
فست فود تنها راه حل ســیر شدن در زمان کوتاه نیســت. بعضی ابزارها 
مانند زودپز کمک تــان می کند تــا موادغذایی دیرپز را ســریع آماده خــوردن کنید. مزیت 

جذاب تر ایــن ابزارحفظ کــردن ارزش غذایــی خوردنی هاســت. درحالی کــه پخت همین 
ماده های غذایی به روشــی دیگر می توانــد ویتامین ها و مواد معدنــی آن را ازبین ببرد. زودپز 

با تولید بخار و بالا بردن نقطه جوش به آشــپزی ســرعت می بخشــد. به همین دلیــل حتما باید 
داخل زودپز مایعی مثل آب وجود داشته باشد. یک سوم از فضای داخلی آن را هم خالی بگذارید 

تا بخار باعث خفگی و ترکیدن ظرف نشود. به طور مثال اگر می خواهید گوشت یا مرغ بپزید، به آن 
ادویه بزنید و نیم تا یک پیمانه آب داخل زودپز بریزید. قبل از روشن کردن زیر زودپز، درِ آن را بررسی 

کنید تا مطمئن شوید که کاملا قفل شده است. برای این که بفهمید هر ماده غذایی در چه مدت زمانی 
با زودپز می پزد، از دفترچه راهنمای آن اســتفاده کنید. قدرت زودپزها با هم متفاوت اســت و هرکدام 

کارشان را در زمان کاملا مشابهی انجام نمی دهند. تقریبا بیشــتر مواد غذایی مانند ماهی، میگو، برنج، 
غلات، حبوبات و حتی میوه و ســبزیجات را می توان با زودپز پخت. کار با آن اما ظرافت هایی دارد که توجه 

به زمان و میزان مایع درون آن، از مهم ترین شان هستند. وقتی از سوپاپ زودپز بخاری خارج نمی شود، یعنی 
مایع درون ظرف کاملا تبخیر شده اســت. شاید هم فشار داخل زودپز حبس شــده و لازم است تا با تکان دادن 

سوپاپ، فشار آن را دستی تخلیه کنید. زودپز همان اندازه که کار راه انداز است، می تواند بهتان آسیب برساند. 
موقع کار با آن مراقب سوختگی با بخار باشید.
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پخت وپز با غول چراغ جادو 
مرجان دهقان| روزنامه نگار

سارهای مهاجر در آسمان نقاشی می کنند

 اهمیت خواب کافی
 برای نوجوانان 

کم خوابی به هر دلیلی که باشد به سلامت جسم و روان شما 

آسیب می رساند. ثابت شده است که کم خوابی در نوجوانان 

می تواند  زمینه ساز عوامل موثر در ابتلا به بیماری های قلبی 

مثل فشــار خون بالا و چربی اضافی بدن  شود. در نوجوانان 

۱۲ تا ۱۸ســاله حداکثر خواب موردنیاز ۷ تا ۹ ساعت است 

و کیفیت و کمیت آن به اندازه رژیم غذایی و فعالیت فیزیکی 

مناســب، ضامن ســلامت قلــب و عملکرد فکری و جســمی 

آن هاست. در ادامه راه هایی را به شــما پیشنهاد می کنیم تا 

بتوانید به راحتی بخوابید.

چرا خواب کافی اهمیت دارد؟

به تقویت سیستم ایمنی و عصبی و عملکرد مغز کمک می کند. 
مغز نیروهایی را کــه در طول روز بــه  کارگرفته اســت، بازیابی 
و تجدیــد می کنــد. در کارهای تان خلاقیت بیشــتری به خرج 
می دهید و توجه و تمرکز بیشتری خواهیدداشت. توانایی تان 
برای حل مســئله افزایش می یابد. در یادگیری، به یادسپاری 
و تصمیم گیری هــا بهتر عمــل می کنید. با دیگــران راحت تر و 
خوش خلق تر ارتباط برقرار می کنیــد. همچنین خواب کافی 
در تنظیم چربی بدن و کنترل وزن تان تأثیر زیادی دارد و تمایل 

کمتری به رفتارهای پرخاشگرانه و پرخطر خواهید داشت.

چطور خوب بخوابیم؟ 

  زمانی خاص بــرای انجــام تکالیف و کارهای شــخصی 
تعیین کنیــد که با وقــت خواب تــان تداخل پیدا نکنــد. اغلب 
نوجوان ها فکر می کننــد که اگر خواب شــب امتحان را فدای 
مطالعه کننــد، ارزشــش را دارد اما تحقیقات نشــان می دهد 
نوجوانانی که شــب ها انرژی خــود را تا دیروقــت صرف انجام 
تکالیف درسی و کارهای به تأخیرافتاده می کنند، به احتمال 
زیــاد روز بعد در امور درســی مثل آزمون ها، پرســش و پاســخ های کلاســی و فعالیت های فکری 

عملکرد بدی خواهندداشت.
   زمانی را صرف جست وجو و یادگیری درباره خواب کنید تا بدانید خوابیدن چه فوایدی برای 
مغز و بدن تان دارد و دلیل اهمیت آن در ســلامتی و موفقیت  برای تان روشــن شــود. به این ترتیب 

احتمالا تمایل بیشتری به رعایت اصول یک خواب خوب و کافی خواهیدداشت.
زمانی برای خاموشی دیجیتال و ممنوعیت سرک کشیدن در فضای مجازی مشخص کنید. 
بدون شــک رســانه های اجتماعی و دســتگاه های الکترونیک جایگاه سفت وســختی در زندگی 
امروزی شما اشغال کرده است و شاید تا یک ساعت قبل از خواب هم دست از سر آن ها برندارید. نور 
این دستگاه ها موجب تأخیر در آزادسازی ملاتونین و تأخیر در خواب تان می شود. پس قطع کردن 
اینترنت و پرهیز از کار و بازی شبانگاهی با کامپیوتر بهترین راه برای آرامش پیش از خواب است. 
توصیه می کنیم که شارژ همه دستگاه ها در اتاقی غیر از اتاق خواب تان صورت بگیرد تا از وسوسه 

استفاده از آن ها درامان بمانید.
   اتاق خواب را خنک نگه دارید. علاوه بر تاریک بودن اتاق و قطعی اینترنت، اتاق خواب خنک 
فرایند به خواب رفتن شما را لذت بخش تر می کند. سر شــب دمای بدن در واکنش به آماده سازی 
بدن برای خواب، پایین می آید و این خنکی باعث می شــود زودتر احســاس خواب آلودگی کنید. 

حمام آب گرم کوتاه، یک ساعت قبل از خواب هم بی تأثیر نیست.
  تا چهار ساعت قبل از خواب ورزش نکنید. منظور از ورزش، هر نوع فعالیت  فیزیکی است که 
باعث می شود دمای درونی بدن بالا برود، شما را هوشیار نگه دارد و برنامه خواب تان را مختل کند. 
همچنین خوردن شــام ســبک دو ســاعت پیش از خواب، پرهیز از نوشــیدن چای و مواد خوراکی 
کافئین دار، نخوابیدن در بعدازظهر و اتاق خواب منظم با چیدمان دلخواه در داشــتن یک خواب 

راحت و بی دردسر شبانه بسیار موثر است.
sleepfoundation، healthblog :منابع

مسیر 

رفقا سلام!
بالاخره نوبت خریدن اون چندتا کتاب 

گرون قیمتی که توی فهرست خریدت خاک 

می خوره، رسید. طرح بهاره کتاب فروشی ها با 20درصد 

تخفیف از امروز شروع شده. حواست باشه همه کتاب فروشی ها 

این طرح رو ثبت نام نکردن. پس قبل سفارش دادن، سایت یا صفحه 

مجازی کتاب فروشی مدنظرت رو چک کن که مطمئن بشی خریدت با 

تخفیف انجام می شه. بعدش هم می تونی برای ستون »پیشنهاد« 

شماره پیامک ۲000۹۹۹پیشنهادش کنی.جوانه، یه معرفی کوتاه از کتابت بنویسی و به دوست هات 
شماره تلگرام 0۹3543۹45۷6

تلفن تحریریه 05۱3۷634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 ۱۷ خرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۹۷

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار   

ما هر ســال نزدیک به 400میلیون تن پلاســتیک تولیــد می کنیم که کمتــر از 10درصد آن 
بازیافت، بخش کمی سوزانده و بقیه در محل های دفن زباله یا طبیعت ریخته می شوند. تخمین 
زده می شود که تا سال 2050  میزان پلاستیک ها بیشتر از تعداد ماهی ها در اقیانوس باشد. 
ما در سال های اخیر اما فقط مشــغول تولید زباله نبوده ایم بلکه بیشــتر از قبل به دل طبیعت 
زده ایم تا سلامتی مان را حفظ کنیم. می پرسید این دوتا موضوع چه ربطی به هم دارند؟ خب 
ربط آن در زباله های بسیاری است که در دل طبیعت از گردش مان به جا می گذاریم و سلامت 
خودمان و کره زمین را به خطر می اندازیم. برای حل این مشکل یک رشته ورزشی جدید ابداع 
شده است. در ســال 2016 ورزش دوســتان سوئدی که دغدغه محیط زیســتی هم داشتند، 
فعالیتی به نــام »پلاگینگ« یا »پــاک ورزی«را ابداع کردند. ورزشــکاران همزمــان با راه رفتن 
معمولی، دویدن آرام یا »جاگینگ«، طبیعت را پاک سازی و زباله ها را جمع آوری می کنند. البته 
با توجه به شــرایط بیماری کرونا بهتر اســت این فعالیــت را در مکان های کم تــردد و با رعایت 
پروتکل های بهداشتی مثل همراه داشتن دستکش، کیسه زباله و محلول ضدعفونی و رعایت 
الگوهای درســت حرکتی در راه رفتن و خم شدن برای برداشــتن زباله از زمین انجام دهیم. 

مراقب باشیم هنگام نشستن، ستون فقرات در یک راستا قرار بگیرد و سر و سینه بالا باشد و موقع 
نشســتن، زانوها از پنجه پا جلوتر نرود. هنگام بلندکــردن یک شــیء از روی زمین باید ناحیه 
میان تنه ثابت باشــد و تا جایی که امکان دارد از قــدرت پاها برای بلندکــردن آن از روی زمین 
استفاده کنیم. توصیه می شــود که برای ایمنی و تاثیرگذاری بیشــتر در انجام این فعالیت به 
گروه های معتبر ورزشی بپیوندیم تا به این ترتیب هم اصولی تر به سلامت محیط زیست کمک 

 کنیم و هم زیرنظر یک مربی کاربلد حرکات هوازی انجام  دهیم.

شیشه گری؛ هنری نیازمند نوازش هنرمند! 
هیاس حسینی درباره زیروبم حرفه»شیشه گری«   می گوید 

نسترن رضوی|روزنامه نگار

 من کی ام؟

هیاس حسینی هستم، 43 ساله و متولد کرمانشاه. از کودکی 
به آموختــن و تجربــه کــردن کارهای هنــری کنجــکاو بودم. 
در هنرســتان به صــورت اتفاقی رشــته شیشــه گری علمی-
آزمایشــگاهی خواندم و بــه آن علاقه مند شــدم. پــس از آن به 
باکو رفتم و دو سال رشته مجسمه ســازی خواندم و دوره های 
شیشــه گری حرارت مســتقیم و تکنیک هــای آن را گذراندم. 
اکنون با مدرک درجه یک هنر معادل دکتــرا علاوه بر آموزش 
شیشه گری و برگزاری نمایشــگاه های مختلف، عضو شورای 
داوری ارزشیابی شیشه گری در پژوهشــکده سازمان میراث 

فرهنگی هستم.

  شیشه گر دقیقا چه کار می کند؟

ابتدا شیشه را حرارت می دهیم و زمانی که به دمای ذوب رسید، 
با اســتفاده از دســت  یا ابزارهای مخصــوص، آن را به اشــکال 
مختلفی درمی آوریم. درواقع شیشه گری یک رخداد است و کار 
شیشه گر مدیریت رخداد؛ یعنی زمانی که شیشه به نقطه ذوب 
می رسد و مولکول های آن درحال جنب وجوش هستند ما باید 
در همان حین فرم دلخواه خود را بسازیم و اگر نتوانیم، ممکن 

است شیشه بشکند یا نتیجه مطلوب نباشد.

  کار با شیشه چه ویژگی ها و مهارت هایی لازم دارد؟

برای کار کردن با شیشه باید بادقت و باحوصله باشید. شیشه، 
متریال بسیار حساس و ظریفی اســت که کوچک  ترین اشاره 

و ضربه ای باعث شکســتن آن می شــود، پس باید عصبانیت و 
عجله را کنار بگذارید. ازنظر فیزیکی هم برای کار با شیشه باید 
دست های سالمی داشته باشید چراکه در شیشه گری نیازمند 

هر 10 انگشت خود هستیم.

 شما چطور می توانید همکار من شوید؟

خوشبختانه امروزه رشــته شیشــه و چاپ در دانشگاه های ما 
تدریس می شــود اما صادقانه بگویــم که بــرای یادگیری این 
حرفه، تنها تحصیل کافی نیســت. در دانشــگاه شــما بیشتر 
مباحث تئوری می خوانید و آزمایش هــای عملی کمی انجام 
می دهید و مهارت شیشه گری با تجربه کردن به دست می آید. 
بنابراین شرکت در ورکشاپ های شیشــه گری کمک زیادی 
به شما خواهد کرد. همچنین پیشنهاد می کنم اگر به این هنر 
علاقه مند هستید، ابتدا در یک دوره کوتاه شیشه گری شرکت 
و کار را به صورت عملی تجربه کنید. پس از آن باتوجه به علاقه 
خود می توانید در گرایش های مختلف شیشه گری داغ )کار با 
شیشه مذاب(، شیشــه گری گرم )قرار دادن شیشه در کوره( 
و شیشه گری سرد )تراش، نقاشــی و میناکاری روی شیشه( 

آموزش ببینید.

 سختی ها و شیرینی های این شغل چیست؟

وقتی بتوانید در مدت زمان مشخص شیشــه را به فرم دلخواه 
برسانید، تجربه خوبی است و کار کردن با آتش به عنوان یکی 
از چهار عنصر اصلــی طبیعت که آرامش بخش اســت، خالی 
از لطف نیست. سوختن و بریدن دســت، تعریق، اذیت شدن 
چشم ها و ترس این که هر لحظه ممکن است شیشه بشکند، از 
سختی های کار ماست. البته این استرس ها برای کسی که به 

کارش علاقه دارد، لذت بخش است.  

 چه آینده ای در انتظار یک شیشه گر است؟

برای تصمیم گیری درباره پاســخ به این سوال باید کمی صبر 
کنیم و به آینده امیدوار باشــیم. ما در ایران ســابقه طولانی در 
شیشه گری داریم اما تا چندسال پیش کمتر کسی درباره این 
حرفه می دانست. امروزه با فرهنگ سازی  ازطریق برنامه های 
تلویزیونی و ویدئوهای آموزشــی می توانیم آینده خوبی برای 
این هنر درنظر بگیریم. من هم در این زمینه تلاش می کنم که 
ازطریق فضای مجازی به افراد درباره شیشــه گری اطلاعات 
بدهم. همچنین تصمیم به دایر کردن یک مدرسه شیشه گری 

دارم و امیدوارم به زودی این اتفاق بیفتد.

 آیا شیشه گری شغل درآمدزایی به حساب می آید؟

کســب درآمــد در ایــن حرفــه بــه دو چیــز بســتگی دارد: 
زیرمجموعه ای که در شیشه گری انتخاب می کنید و زمانی 

که برای کار کــردن می گذاریــد. برخی به کارهــای هنری 
مثل طراحی روی شیشــه علاقه مند هســتند و برخی دیگر 
شیشه گری صنعتی را دنبال می کنند؛ این ها هرکدام درآمد 

متفاوتی دارد.

سبز انگشتی 
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ورزشی برای سلامت ما و زمین 

بدانیم 


