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   ظروف سفره هفت سین
 شـما انتخاب هـای زیـادی داریـد از ظـروف سـفالی 
گرفته تـا کریسـتال های سـنتی و ظروف شیشـه ای 
که با تکنیک »ویترای« تزیین شـده اسـت. پیشنهاد 
مـا بـرای سـفره های سـنتی و کلاسـیک اسـتفاده 
از کریسـتال و ظـروف شیشـه ای بـا تزییـن ویتـرای 
و بـرای سـفره های مدرن تـر، ظـروف لعـاب دار و 
اسـتفاده از ظـروف چینی سـفید رنـگ اسـت. قبل از 
آن کـه دنبال ظـرف  بگردیـد، باید بـا خود دربـاره این 
که بـرای سـفره چـه انتخابـی خواهیـد داشـت، کنار 
بیاییـد. اگـر طرفـدار سـفره های کلاسـیک هسـتید 
دنبال یک ترمه خوشـرنگ بگردید. اگـر نمی خواهید 
وسـایل هفت سـین را روی یـک سـفره پهـن کنید یا 
می خواهید تنهـا روی میـز کوچک کنار هال وسـایل 

را بگذاریـد، حواس تان باشـد که دیگر نیـازی به ترمه 
نداریـد، از طرفـی دقـت کنیـد کـه دیگـر نمی توانید 
برای یک هفت سـین مدرن، از ظروف سنتی استفاده 
کنید زیـرا همخوانـی در ترکیـب اجزای هفت سـین 

موجـب زیبایی بیشـتر آن خواهد شـد.

   سیر و سرکه، سنجد و سمنو 
 مهم تـر از مرغوبیت و کیفیت سـیر، سـنجد، سـرکه، 
سـماق و سـمنویی که برای سـفره انتخـاب می کنید 
نحـوه تزییـن آن هاسـت. شـما می توانیـد با سـلیقه 
اجزای سـفره را تزیین و این اجزا را به سـفره بیفزایید. 
سـنبل سـفره هفت  سـین فراموش تـان نشـود. تنوع 
سـنبل هایی که در بـازار یافت می شـود، بیشـتر از حد 
تصور اسـت پـس نگـران همخوانی رنگ سـنبل تان 

با دیگـر اجزای سـفره هفت  سـین تان نباشـید.

    رنگ کردن تخم مرغ هفت سین
هفـت  قسمت سـفره  تریـن  کننـده  سـرگرم   
سـین تزیین کـردن تخـم مـرغ هاسـت. روش های 
زیـادی بـرای رنـگ و تزییـن تخـم مـرغ های عید 
نوروز  وجـود دارد. اسـتفاده از رنگ، لاک ناخـن، تور، 
چتایـی و گیپـور در زیبا سـازی تخم مـرغ هـا کاربرد 

ویـژه ای دارد.

   تزیین تنگ ماهی هفت سین
 برای تزیین تنگ ماهی می توانید کارهای متنوعی 
انجام دهید. ولی بهتر است قبل از هر چیزی به سبک 
و چیدمان سفره هفت سین خود دقت داشته باشید 

تا هماهنگی در چیدمان و ترکیب رنگ به وجود بیاید. 
استفاده از شکل های متنوع تنگ ماهی، صدف، شن، 
گل طبیعی و ... به خاص بودن تنگ ماهی شما کمک 

می کند.

   شیوه چیدمان سفره هفت سین
بعد از انجـام این کارهـا و جمع آوری تک تـک اجزای 
این سـفره نوبت بـه چیدمـان سـفره می رسـد. توجه 
کنیـد ایـن قسـمت اگرچـه شـاید بی اهمیت بـه نظر 
برسـد اما ویترین تمامی  زحمت هایی اسـت که برای 
عید امسـال کشـیده اید. جایی را که می خواهید سفره 
را آن جا پهن کنید انتخاب کنید؛ بهتریـن جا غالبا دور 
از میز ناهارخوری و مبلمان پذیرایی اسـت گوشه ای از 
هال یـا پذیرایـی بهترین جا برای سـفره هفت  سـین 

اسـت تا مزاحمتی برای مهمانان ایجـاد نکند و خدایی 
نکـرده بر اثـر ضربه ناخواسـته سـفره هفت سـین تان 
خراب نشـود. اگـر می خواهید سـفره ای کلاسـیک و 
سـنتی داشـته باشـید، ترمه را روی میزی کـه از قبل 
برای این کار در نظرگرفته اید پهـن کنید. معمولا آینه 
در ضلـع بالایی سـفره و قـرآن وسـط روبـه روی آینه 
قـرار می گیرد. در کنار سـمت چپ قرآن، سـبد سـیب 
و سـمت راسـت آن ماهـی را قـرار دهیـد، می توانیـد 
سـکه ها را هـم داخـل تنـگ ماهـی بیندازیـد. سـیر، 
سرکه، سـنجد، سمنو، سـنبل، سـاعت و سـماق را به 
صورت دایـره ای یـا چندضلعـی بچینید، توجـه کنید 
تمـام اجزای سـفره بـا یک فاصلـه مشـخص از هم و 

همچنین با زاویـه ای معیـن قرارگیرد.

بهترینپیشنهادهابرایداشتنهفتسینایدهآل
دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

 بـا توجـه بـه فصـل بهـار و 
شـیوع اگزمـا، بـرای درمـان 
آن، بـه خصـوص در اطفال چه 

بایـد کـرد؟
بـروز اگزمـا و ضایعـات خـارش دار در 
بچه هـا و اطفال در فصل بهـار ، امری 

شـایع است.
پختـن 300 گرم کاهـو در یک لیتر آب 
و شسـت وشـوی بدن بچه ها با آب آن 
در حمـام وماسـاژ بدن بامخلـوط تفاله 
کاهـو و روغـن زیتـون بسـیار کمـک 

کننـده خواهـد بود .

  رژیم غذایی برطرف شدن کهیر 
و اگزما :

سـیاه دانـه همراه غـذا تا نصف قاشـق 
چای خـوری روزانه

سرکه انگبین در وعده بین غذا
قره قروت
رب نارنج

رب انار
وترکیبات خنک کننده کبد

  اگزما و خارش در بهار را چگونه 
کنترل کنیم؟

کسـانی کـه مشـکل اگزمـا و خـارش 
دارنـد دو دسـته هسـتند :

اول گروهـی که پوسـت سـرد و تیره و 
همزمـان اگزما هـم دارند.

در ایـن افـراد مانـدن زیـاد در حمام که 
بیـش از ۴5 دقیقـه طول بکشـد باعث 
بازگشـت رطوبت به پوسـت می شـود 
و درجـه اگزمـا کاهش خواهـد یافت .

اسـتفاده از روغـن بـادام و سـیاه دانـه 
کمـک کننـده اسـت .

امـا در گروهـی کـه اگزمـا همـراه بـا 
قرمـزی و التهـاب و داغـی پوسـت 

سـت: ا
حجامت کردن

نوشیدن آب انار و آب زرشک
روغـن های خنـک کننده مثـل روغن 

بنفشـه و معتدل مثل بادام شـیرین
اسـتفاده از مسـهل هـای صفـرا و دم 
مـی تواند بسـیار کمـک کننده باشـد .

در بسـیاری از مواقع احسـاس کسلی و 
بی حالـی در بهار به مشـکلات مزاجی 

افـراد برمی گردد.
افراد با مزاج سرد و تر ) مزاج بلغمی (

افـراد با مزاج گـرم و تر ) مـزاج دموی ( 
نیاز بیشـتری به خـواب دارند.

زیـرا رطوبـت و تـری بـدن موجـب 
می شـود. خـواب  افزایـش 

پـس ایـن افـراد در بهـار با مشـکلات 
خـواب بیشـتری ، دسـت و پنجـه نرم 

. می کننـد
گرفتگـی عضلانـی در بهـار را 

چگونـه برطـرف کنیم؟
در فصـل بهـار بـا گـرم شـدن بـدن 
، بخـارات از بلغـم رسـوب کـرده در 
زمسـتان در بـدن بـه حرکـت در مـی 
آیـد . قـرار گرفتـن ایـن بخـارات در 
بیـن عضـلات و مفاصـل باعـث بروز 
گرفتگـی های گـذرا یا حتی شـدید در 

عضـلات خواهـد شـد.
راه فـرار از ایـن گرفتـاری هـا روغـن 
مالـی کـردن بـدن هـر هفته یـک بار 

بـا روغـن هـای گرم
یـا قـرار دادن بادکـش روی قسـمت 
هـای درگیـر اسـت. بـا ایـن شـیوه 
بخـارات خـارج مـی شـود و دردهـای 
عضلانـی به شـدت کاهش مـی یابد .

سمنو:

 از عصاره جوانه گندم تشکیل می شود.سمنو حاوی موادی 
چون سلنیم، فسفر، کرومیوم، روی، آهن، مس و انواع 
ویتامین هاست. مخلوط عصاره جوانه گندم با آرد کامل 

باعث شیرین شدن سمنو می شود.
 سمنو حاوی اسید فولیک نیز است و مبتلایان به کم خونی 
در تعطیلات نوروزی می توانند با مصرف این ماده غذایی، 

بیماری خود را کنترل کنند.
خوردن سمنو باعث رشد جسمی و ذهنی کودکان می 
شود. استفاده از این ماده غذایی تاثیر به سزایی در درمان 
عوارضی همچون مشکلات ریوی، کمبود وزن، وجود 
فسفات در ادرار، سوءهاضمه، پادرد، مخملک، تب برفکی، 
نامنظم شدن ضربان قلب، دیابت، ریزش مو، یبوست و 

زخم های قرنیه دارد.
استفاده از سمنو باعث بهبود سختی زایمان، نازایی و 
شیردهی می شود. استفاده از این ماده غذایی باعث کاهش 

کالری بدن و کلسترول خون می شود.
اسماعیل زاده با اشاره به ویتامین های D موجود در سمنو 
اظهار کرد: سمنو در حرارت تقریبا زیاد درست می شود و 
همین مسئله باعث از بین رفتن بسیاری از ویتامین های 
D موجود در این ماده غذایی مقوی می شود، اما با وجود  
این سمنو کمک بزرگی به سلامت پوست و مو می کند و 

اشتهای کودکان را افزایش می دهد.

سیاه دانه:

سـیاه دانه دارای خـواص درمانی بسـیاری اسـت. در 
احایـث و روایات اسـلامی نیـز آمده اسـت که :

" سـیاه دانـه دوای هـر بیمـاری و دردی اسـت ، بـه 
" جز مـرگ.

- سیاه دانه طبیعت گرمی دارد.
 - بـه دلیل داشـتن ماده ای موسـوم بـه تیموکیتون، 
اثرات ضد تشـنجی دارد. بررسـی ها نشـان می دهد 
سـیاه دانـه می توانـد موجـب تاخیـر در زمان شـروع 

تشـنج و کاهش مدت آن شـود.
 - در کاهـش نفخ شـکم و دفـع گازهای معـده موثر 

. ست ا
 - زیاد کننده شیر مادران است.

 - قاعـده آور اسـت، یعنـی عـادت ماهانه را بـاز می 
کنـد.

 - ضـد کـرم اسـت. مصـرف سـیاه دانـه بـا سـرکه 
باعـث دفـع کـرم دسـتگاه گوارشـی مـی شـود.

 - اسـتفاده از مخلـوط سـیاه دانـه آسـیاب شـده بـا 
عسـل بـرای تسـکین درد رحـم و پـس درد زایمـان 

مفیـد اسـت.
 - غرغـره کـردن جوشـانده سـیاه دانـه در سـرکه 
باعـث تسـکین درد دنـدان و محکـم شـدن دنـدان 

مـی شـود.

خواص سمنو و سیاه دانه در سفره هفت سین

باز عید آمد!

معرفی ترانه های حال خوب کن نوروزی از گذشته تا حال

گفت و گوی اختصاصی »زندگی سلام« با بازیگر نقش نوستالژیک »قلقلی«
بیشتر دهه شصتی ها سراغ من را می گیرند

 مدتی  است که از شما خبری نیست، کجا هستید؟
من حـدود چهـار ماه اسـت که بـرای زندگی بـه مشـهد آمـده ام. این جا 
کـه آمـدم یـک تئاتـر بـه نـام »قلقلـی در سـرزمین عروسـک ها« را به 
کارگردانـی آقـای »کریم دشـتی« اجرا کـردم. الان هـم چند تـا پروژه 
بـه مـن پیشـنهاد شـده کـه بعـد از تعطیـلات نـوروز می خواهـم درباره 

آن هـا تصمیـم بگیرم.
 چی شد که مشهد را برای زندگی انتخاب کردید؟

مشـهد را بـه خاطـر وجـود امـام رضـا)ع( و به دعـوت دوسـتی به 
نـام آقای»علی خانـزاده« انتخـاب کـردم و از ایـن بابـت بسـیار 
خوشـحال و راضـی هسـتم. ایـن شـهر را واقعـا دوسـت دارم و 

خاکـش هـم خیلـی گیراسـت.
 بچه ها احتمالا خیلی سراغ شما را می گیرند؟

بلـه همیـن طـور اسـت. البتـه بیشـتر دهه شـصتی ها 
که حـالا خودشـان پـدر و مـادر شـده اند، سـراغ من 
را می گیرنـد کـه مـن همیشـه ممنون محبت شـان 

هسـتم.
 چه برخوردی با شما دارند؟ 

بیشـتر دوسـت دارنـد عکـس بگیرنـد. مـن سـعی 
می کنـم بـا کاراکتـر قلقلـی حـرف نزنـم چـون 
نمی خواهـم فضـای ذهنـی کـه از کودکی داشـتند 
شکسـته شـود. در ایـن سـال ها چـون بـا لبـاس 

شـخصی و با عنوان »شهرام لاسـمی« در تلویزیون 

مصاحبـه داشـتم مـن را بـه ایـن شـکل هـم می شناسـند.
 تصمیمی برای بازگشت به تلویزیون ندارید؟

راسـتش یک طرح بـرای شـبکه کـودک تصویب شـده که 20 قسـمت 
20 دقیقه ای اسـت و فکـر می کنـم در تابسـتان پخش می شـود.

 بچه هـای خودتان هـم از شـما می خواهند برای شـان شـخصیت قلقلـی را 
اجـرا کنید؟

والا من دیگه پسـرم بزرگ شـده و 16 سالش اسـت. دخترم هم 
ازدواج کرده و شـاید در آینده نوه هایـم بخواهند!

 سال 96 برای شما چطور بود؟
مـن در ایـن سـال یـک کار 900 قسـمتی برای شـبکه سـحر 
بـه زبان هـای اردو، آذری و کـردی انجـام دادم که تـا اواخر 
شـهریور درگیر آن بـودم. آذر مـاه هم به مشـهد آمدم 

که خیلـی توفیـق بزرگی اسـت.
برای سال 97 چه برنامه ای دارید؟

یـک کار سـینمایی دارم بـه نـام »سـندباد و 
سـارا« کار آقـای »غلامرضـا آزادی« کـه در 
حال نوشـتن اسـت. احتمالا سـال آینـده فیلم 
برداری اش انجـام شـود.اجرای آن کار تئاتر را 
هم بعـد از تعطیلات نـوروز در مشـهد و تهران 
ادامـه خواهیـم داد. یـک کارم هم تولید شـده 
بـرای اپلیکیشـن »بازی هـای قلقلـی« کـه ان 
شـاء ا... در آینده درباره آن توضیح خواهم داد. 

»شهرام لاسمی«  بازیگر نقش محبوب قلقلی در برنامه های کودک، یکی از شخصیت های به 
یادماندنی و دوست داشتنی است که همه بچه های دهه شصت با او خاطرات زیادی دارند. آن زمان 

که بچه بودیم او در نقش پسر بچه ای با کلاه و لباس هایی رنگارنگ در قاب تصویر ظاهر می شد و در کنار عمو قناد که خیلی 
جوان بود، بازی می کرد. البته آن زمان 21 ساله بود و نقش بچه را بازی می کرد. نکته جالب این جا بود که این شخصیت دوست داشتنی که »قلقلی« 
نام داشت، خیلی قلقلکی بود و با ایما و اشاره و حرکات دست و صورت پیام خود را منتقل می کرد. البته  او حالا کمتر در تلویزیون برنامه دارد اما 
همچنان مرد محبوب بچه های آن دوران است. در آستانه نوروز با او که حالا 53 سال دارد گفت وگویی انجام دادیم که نکات جالبی را در برداشت.

نرم نرمک می رسد از در هوای نوبهار   باز هم آمد زمان دیدن ایل و تبار
عمۀ بابا تمامِ قد براندازم کند:   »سن سی رد شد چرا ماندی بدون کار و بار؟
دخترِ اختر کنون یک بچه  دارد در برش   شوهرش آقا، متین، خوش صحبت است و پولدار
مانده ای در کنج خانه، افُ به حال مادرت   برده ای از قوم ما  با حال و روزت  اعتبار!«
 نوبت داداش من باشد پس از من بی گمان   می کند صدها کنایه پشت هم عمه قطار:
»خب پسر جان مدرکت جن و تو بسم ا... او   مادرت از سرخوشی هایت خجول و غصه دار
جیب بابا خالی از این درس و مشق ناتمام   زیر قرض و وام و چک از دست تو تحت فشار«
نوبت مادر که آمد، جنگ خونین شد شروع   می شود از ابتدا مادر چو برج زهرمار
عمۀ بابا یکی از صد هزاران عمه بود   خالۀ مادر پس از او پشت در، در انتظار
طعنه ها در پشت لبخندی به ظاهر مهربان   کاسه صبر عزب ها یک قدم تا انفجار
این بهارم از قضا ما نیستیم و غایبیم   جای دوری می رویم امسال... سمت قندهار!

 نوروز، زبان آتشین را
کنار بگذاریم

بوی عیدی  اثر فرهاد مهراد
با  ما  همه  که  آهنگی  اولین  شاید 
شنیدن نام عید در ذهن مان مرور 
می شود آهنگ »بوی عیدی، بوی 
این  باشد.  فرهاد  صدای  با  توپ« 
نام اصلی »کودکانه« در  با  آهنگ 
سال ۱۳۵۵ شمسی توسط فرهاد مهراد اجرا شد. این آهنگ 
به خوبی و نوستالژی وار نمادهای نوروز و حاجی فیروز را در 
ذهن تداعی می کند. بعدها چندین مرتبه توسط دیگران 

بازخوانی شد. 
 بهار می آمد اثر استاد محمد نوری

استاد نوری با آن صدای خاص و دلنشین  شعری از شیون فومنی 
به نام »بهار می آمد« را خوانده که بسیار گوش نواز است. حتما با 
شنیدن نام استاد نوری یاد آهنگ »جان مریم« که از مهم ترین و 
معروف ترین ترانه های استاد نوری بود،  افتاده اید. این آهنگ می 
تواند به راحتی تمام خستگی و دل مشغولی شما را از بین ببرد و به 

شما آرامشی دوست داشتنی هدیه کند.

 بهار دلنشین اثر استاد بنان
بهار دلنشین یکی از بهترین ها برای شنیدن در ایام نوروز است. این 
تصنیف با شعری از بیژن ترقی که در  دستگاه همایون، با مایه آواز 
یا بیات اصفهان نواخته شد برای اولین بار با صدای غلامحسین 
بنان در اوایل دهه ۱۳۳۰ شمسی  پخش شد. خاطره انگیز بودن 
آهنگ سبب شد خوانندگان دیگری همچون سالار عقیلی، علی 

زندوکیلی و... این ترانه را بازخوانی کنند. 
 لباس نو اثر محسن چاوشی

»محسن چاوشی« بی شک خاص ترین خواننده ایران است. مرد 
صدا زخمی موسیقی کشور در سال 9۱ آهنگی مناسبتی به نام 
»لباس نو« منتشر کرد که به عنوان تیتراژ ویژه برنامه نوروزی 
شبکه دوم سیما، در همان سال با اجرای احسان علیخانی 
پخش شد. بر خلاف بیشتر آهنگ های عید که ریتم شادی 
دارند، این آهنگ سنت شکنی کرده است و غم و سوز خاصی را 
به شنونده منتقل می کند. این آهنگ به درد کسانی می خورد 
که با کسی قهرند و با شنیدن این آهنگ شاید بهانه ای برای 

آشتی پیدا و سال نو را با مهربانی بیشتر شروع کنند.
 بهار بهار اثر ناصر عبدالهی

یک صدای منحصر به فرد که با خواندن آهنگ »ناصریا« به شهرت 

رسید. عبدالهی علاقه خاصی به اشعار محمد علی بهمنی داشت 
و بیشتر ترانه هایی که اجرا کرده از سروده های محمد علی بهمنی 
بوده است. عبداللهی برای فرا رسیدن فصل بهار قطعه »بهار بهار« 
را که از ترانه های محمدعلی بهمنی با ملودی تورج شعبانخانی و 

تنظیم خودش بوده، به زیبایی خوانده است. 
 مردم شهر اثر حامد همایون

حامد همایون از آن دست خواننده هایی است که یک جورهایی 
راه صد ساله را یک شبه رفت. البته عقبه این موفقیت و راز محبوب 
شدنش، مسیر ۱۰ ساله ای بود که او از شیراز تا تهران طی کرد. 
در بین آثار حامد که البته قریب به اتفاق شان، ریتم شاد و مضامین 
حال خوب کن دارند، قطعه »مردم شهر« را برای عید نوروز خوانده 
بود که حسابی گرفت و در هر مهمانی و دورهمی و خودرو و کوچه 
و خیابان ها شنیده می شد. قطعه ای که »محمدرضا نظری« آن را 
 QR سرود و سامان امامی آن را تنظیم کرد.در ضمن با استفاده از

می توانید تمام ترانه ها را دانلود کنید.

ناصر رعیت نواز

سحر بهجو

مازیار حکاک

باس ماسشعر طنزکارتون


