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ریحانهآفرینش

وظایف زن نسبت به شوهر در زندگی مشترک
سپهرغرب، گروه ریحانه آفرینش: زن و شوهر 
در زندگی مشــترک هر کــدام وظایفی را در قبال 
یکدیگــر بــر عهــده دارنــد که بــا عمل کــردن به 
وظایف خود، می توانند زندگی خوب و موفقی 

داشته باشند.
زندگی زناشــویی با محبت، احتــرام متقابل، 
رعایــت حقــوق همدیگــر و تفاهــم اســتمرار و 
تحکیــم می یابــد. هرکــدام از زوجین نســبت به 
یکدیگــر وظایف مهمــی دارند کــه رعایت آن ها 
موجــب صمیمیــت و رفع مشــکلات خانوادگی 
می شــود و در صورتــی کــه هر کــدام از آن ها به 
وظایف خود آگاه نباشــند مشکلات بسیاری در 
زندگی مشــترک به وجــود خواهد آمــد. در این 
بخــش بــا وظایف زن نســبت به شــوهر بیشــتر 

آشنا می شویم.

  وظیفه زن نسبت به شوهر
  احترام به همسر

احترام به همســر، قدردانی، توجه و عشــق 
ورزیدن به او باعث می شــود کــه همه آن ها به 
خــود شــما بازگردد؛ اگر شــما به کســی توهین 
می کنید نباید توقع احترام و محبت از او داشته 

باشید.
ایــن حقیقت در مورد مردهــا وجود دارد که 
هــر کاری شــما انجــام می دهید آن ها با شــدت 
بیشتری تکرار می کنند، بنابراین عشق و محبت 
و احترام بیشــتری برای همســرتان قائل باشید 
تــا احتــرام و محبت بیشــتری دریافــت کنید. به 
طــور کلی یکی از وظایف زن نســبت به شــوهر، 

آموزش اصول رابطه به او است.
  توجه به نیازهای اخلاقی مرد

اخلاق خوب یک زن در خانه، نقش بســزایی 
عــلاوه  دارد.  زندگــی  آرامــش  و  صمیمیــت  در 
بــر ایــن بــا شــناخت نیازهــای اخلاقــی شــوهر، 
آرامش بیشــتری در منزل ایجاد می شــود. برای 
جلوگیــری از هرج و مرج در زندگی مشــترک، زن 
و شوهر باید از هماهنگی لازم برخوردار باشند.
اطاعــت از شــوهر بــه معنای این نیســت که 
زن هیــچ اختیــار و حــق نظری نــدارد، بلکه زن و 
شــوهر باید تعامل بیشــتری داشته باشند. یک 
زن خــوب بایــد نقــاط ضعف و قــوت خویش را 
بشناســد و درصدد تقویــت نقاط قوت خویش 
باشــد. زن می توانــد بــا مدیریــت مالــی درآمــد 
شوهر خود، سطح توقعات و ایده آل های خود 
را تعییــن و از بــروز مشــکلات مــادی در زندگــی 

جلوگیری کند.
  آراستگی و رعایت بهداشت

آرایــش،  خانــه،  در  نظــم  حفــظ  آراســتگی، 
پوشــش مناســب و آمــاده کــردن خــود بــرای 
شوهر یکی از وظایف مهم زن در در برابر شوهر 
اســت. رعایت این نــکات در ایجــاد صمیمیت و 
جلب رضایت شــوهر بسیار اهمیت دارد و باعث 

جلب خاطر و رضایت شوهر می  گردد.
  وفاداری نسبت به شوهر

همانطــور کــه مــردان موظــف بــه حفاظت 
از خانــواده خود هســتند، یک زن نیــز در نقش 
همســر و حتی یــک مادر وظیفه دارد تا نســبت 
به همســر خود متعهــد و وفادار باشــد و هرگز 
خیانــت نکنــد. خیانت زندگــی مشــترک و آینده 

فرزندان را نابود می کند.
  توجه به نیازهای عاطفی شوهر

برطرف کــردن نیازهای عاطفــی زوجین یکی 
از نــکات مهم در حفظ و تداوم زندگی مشــترک 
اســت کــه موجــب صمیمیــت و برقــراری روابط 
دوســتانه می شــود. یکی از مهم تریــن نیازهای 
عاطفــی مــردان حفــظ احتــرام آن هــا در منزل 
اســت، اینکــه بداننــد در خانــه مــورد علاقــه و 
احتــرام اعضــای دیگــر خانــواده هســتند بــرای 

مردان بسیار مهم است.
زن بــا رفتــار و اعمــال خــود ایــن احســاس 
محبت و احترام را در فرزندان نیز نســبت به پدر 
خانواده ایجاد می کند. یک شوهر دوست دارد 

که مورد اعتماد همسر خود باشد.
مردان در ذهن خود، تکیه گاه و دارای قدرت 
هســتند، بنابرایــن نیاز دارند که ایــن اعتماد در 
خانــواده نیــز وجــود داشــته باشــد. زن وظیف 
دارد تا با شناخت توانایی های همسر خود از او 
توقع داشــته باشــد تا موجب سرشکستگی او 

در خانواده نشود.
مردان نیاز به تشــویق و دیده شدن دارند تا 
اعتماد به نفس آن ها بالاتر برود، مردان در این 
شرایط می توانند احساس امنیت و ارزشمندی 

بیشتری به همسر خود هدیه می کنند.
  بــرای نجــات رابطــه عاطفی چــه کارهایی 

باید انجام داد؟
شناخت و توجه به روحیات شوهر

زن و مــرد هــر دو در زندگی مشــترک وظیفه 
را  یکدیگــر  خصوصیــات  و  روحیــات  تــا  دارنــد 
بشناسند. زن با شناخت ابعاد مختلف روحیات 
و شــخصیت شــوهر خــود می تواند در شــرایط 
مختلــف روش مناســبی را در پیــش بگیــرد و از 

بروز اختلاف و دلخوری جلوگیری کند.
  محافظت از دارایی های شوهر

یــک زن با مدیریت مالی خــود باید بتواند در 

حفــظ اموال و دارایی هایی شــوهر خود موفق 
باشــد. ثابت شــده که پیشــرفت مالی مردان و 
پس انداز آن ها به داشتن زنی ماهر و برنامه ریز 

در زندگی بستگی دارد.
  عشق ورزیدن به شوهر

یکی از مهم ترین وظایف زن نسبت به شوهر 
عشــق ورزیدن اســت. مردان به عشق بی قید و 
شرط نیاز دارند تا اطمینان داشته باشند در هر 
شرایط و مشــکلاتی عشــق همسرشان نسبت 
بــه آن ها کــم نمی شــود. بدون شــک عشــق و 
علاقه با همسر در زندگی مشترک تأثیر بسیاری 
در حل مشکلات و ایجاد صمیمیت در خانواده 

دارد.

  پرهیز از آزردن شوهر
تعامــل  و  نیکــو  معاشــرت  خــوب،  اخــلاق 
پســندیده یکــی از وظایــف زوج هــا در زندگــی 
مشــترک اســت و هــم زن و هم مرد حــق آزردن 
یکدیگــر در زندگی را ندارنــد. زن باید از هر کاری 
که موجب رنجش شــوهر می شود اجتناب کند 
و هرگــز درصدد آزار شــوهر کــه از گناهان بزرگ 

است برنیاید.
  احترم به خانواده شوهر

یکی دیگر از وظایف زن در قبال شوهر خود، 
احترام گذاشــتن بــه خانواده مخصوصــا پدر و 
مادر او اســت. زیرا آن ها با تلاش و تربیت خود، 
نزدیک تریــن و مهم ترین همــراه زندگی یک زن 
را پــرورش داده اند. البتــه خانــواده زن نیز باید 

مورد احترام مرد باشد.
  حفظ اسرار شوهر

یکــی از وظایف زن نســبت به شــوهر، حفظ 
اســرار او در برابــر دیگــران اســت چرا کــه فاش 
کــردن اســرار همســر موجــب بی اعتمــادی او 
خواهد شــد. مردان نسبت به چارچوب زندگی 
و رعایت و حفظ مسائل خصوصی بسیار پایبند 

هستند.

  همراهی و مصاحبت با شوهر
همراهــی و مصاحبــت و مشــورت با شــوهر 
حس مهم بودن به او می دهد. زن با مشــورت 
در مورد مســائل شــخصی و زندگی مشــترک با 
شوهر خود به او احساس قدرت و توجه بیشتر 
می دهــد. به طــور مثال تشــویق کردن شــوهر 
موجــب تقویــت اعتمــاد به نفس او می شــود. 
مــردی کــه ایمــان، تشــویق و قدردانی همســر 
خود را دارد با انگیزه بیشتری برای زندگی تلاش 

می کند.

ل نشده  میل به خودکشی، ره آورد ارتباط کنتر
دختران با جنس مخالف

طاهــره   - ریحانه آفرینــش  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی مهــوش: پژوهشــگر حوزه کــودک و نوجوان، 
نخســتین آســیب ارتباطــات کنترل نشــده دختران 
نوجــوان بــا جنــس مخالــف را افزایــش میــل بــه 
کــرد و گفــت:  روانــی عنــوان  خودکشــی در بعــد 
آن،  روانــی  عــوارض  و  عاطفــی  شکســت های 
ایــن  روی  پیــش  کــه  اســت  مســئله ای  نخســتین 
دختــران خواهــد بــود، بــه طــوری که با گســترش 
ایــن روابط طبق تحقیقاتی که اخیراً در گروه ســنی 
دختــران دبیرســتانی بیــن 16 تــا 18 ســاله انجــام 
دادیــم، مشــخص کننده نرخ بالای خودکشــی ها و 

میل به این موضوع بود.
دوستی دختر و پسر چند دهه است که افزایش 
چشمگیری داشته، به طور کلی امروزه سبک روابط 
دختران و پســران تغییــر کرده و بازتر شــده، برخی 
خانواده هــا از ایــن روابط حمایت کــرده و برخی نیز 

این روابط را به شدت منفی قلمداد می کنند.
در جامعــه ما هنوز نظرات ضــد و نقیض زیادی 
در ایــن مورد وجــود دارد. این درحالی اســت که از 
نظر روان شناســی میل به برقــراری ارتباط با جنس 
مخالــف یک نیــاز طبیعی و فطری اســت و در همه 
جــای دنیــا در ســن بلــوغ بیــن دختــران و پســران 
ایــن روابــط به وجــود می آیــد ولی در هــر فرهنگ و 
جامعــه ای، مــرزی بــرای این نــوع روابــط و رفتارها 
تعییــن شــده و بیــن دیــدگاه جامعه مــا و جوامع 
غربــی فاصله بســیار زیادی وجــود دارد. به همین 
دلیــل پیامدهــای رابطــه دختــر و پســر در ایــران با 
جوامــع غربی بســیار متفــاوت و ضرر آن بیشــتر از 
منافــع آن اســت و ویژگی هایــی دارد بایــد بیشــتر 

بررسی و واکاوی شود.
بر این اســاس با توجه به اهمیت موضوع برآن 
شــدیم تــا با پژوهشــگر حــوزه کــودک و نوجوان و 
فعــال در حوزه زنــان گفت وگویی ترتیــب دهیم که 

در ادامه می خوانید:
ســحر قناعتــی بــا بیــان اینکــه قبــل از ورود بــه 
موضــوع ارتبــاط بیــن دختر و پســر چند نکتــه باید 
مــورد توجه قــرار گیرد، گفــت: نخســت اینکه ذات 
ارتبــاط هیچ مشــکلی نــدارد، پس نمی تــوان گفت 

الزاما ارتباط بین دو جنس خطرزا است.
وی، افــزود: مســئله ایــن اســت کــه بــرای ایــن 
ارتبــاط باید بــه پیش فرض های موجــود همچون 
اجتماعــی،  تربیتــی،  فرهنگــی،  پیش فرض هــای 

اعتقادی، هویتی و غیره توجه کرد.
پیش فرض هــای  وقتــی  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
اجتماعــی، فرهنگــی و هویتــی )فــرد و خانوادگی، 
ملــی و مذهبی( بــا الگوهای رایــج جهانی متفاوت 

اســت، متأســفانه این خلط مطلب را خانواده های 
ما نمی تواننــد از یکدیگر متمایز کرده و تشــخیص 
دهنــد، افــزود: بــر اســاس ایــن خلــط مبحــث فکر 
می کننــد همان الگوی مطرح شــده در غرب را باید 
در ســاختار خانوادگی خود پیاده کنند در حالی که 
این الگوهای رایج در غرب با توجه به ســاختار های 
متعلــق بــه هویتــی و فرهنگــی آن ها شــکل گرفته 

است.
پژوهشــگر حوزه کــودک و نوجــوان بــا تأکید بر 
اینکــه اگــر امــروز نگاهی بــه ســاختار خانواده های 
غربــی و آســیب هایی که بــه دختران و زنــان غربی 
وارد می شــود بیندازیــم می بینیــم کــه نتیجــه این 
رویکــرد چیــزی نیســت جــز افزایــش خانواده هــای 
آن هــا  پــدران  کــه هویــت  تک والــدی و فرزندانــی 
مشــخص نیســت، خاطرنشــان کــرد: درواقــع این 
آســیب ها در غرب نتیجه عدم تعریف درست رابطه 
بیــن دختران و پســران یلــه و رها بــودن این روابط 

است.
قناعتی افزود: با این تفاســیر اگر بخواهیم ورود 
دختــر ایرانــی به روابط خطرســاز با جنــس مخالف 
را آسیب شناســی کنیم چند مســئله حائــز اهمیت 
اســت؛ نخست نگاه و پیروی از مدل روشنفکرانه با 
اســتدلال اجتماعی شــدن فرزندان از سوی برخی 
والدیــن مطرح می شــود که بر اســاس آن والدین 
فرزنــدان خــود را بــه داشــتن روابــط کنترل نشــده 
ترغیــب کرده و یا بــر این روابط مهــر تأیید می زنند؛ 
در این صورت یقینا فرزند ما دچار مشــکل خواهد 

شد.
وی در خصوص چرایی این آســیب، گفت: دختر 
خانــواده ایرانــی و پــدر و مادرانــی کــه در جامعــه 
امروز زندگی می کنند، هــر لحظه تحت هجمه های 
مختلــف قــرار دارنــد این در حالی اســت که شــاید 
ایــن دختر هنوز هویت ایرانی خودش را نتوانســته 
درســت شــکل بدهــد و حتی بعضــا پــدر و مادرها 
هــم خود عاملی می شــوند برای اینکــه این هویت 

درست شکل نگیرد.
وی ادامــه داد: ایــن تشــویق ها بــرای برقــراری 
ایــن گونــه ارتباطــات با همان ژســت روشــنفکرانه 
مشکل ســاز خواهــد بود چــون دختران بــه لحاظ 
و  هســتند  متفــاوت  پســران  بــا  جنســی  تربیــت 
هیچگاه یک دختر و پسر 16 ساله را در این موضوع 

نمی توان یکسان دید.
ایــن دانــش آموختــه روان شناســی تربیتــی بــا 
بیــان اینکــه در این ســن پســران به تازگی به ســن 
بلــوغ رســیده و شــاید در ارتبــاط با جنــس مخالف 
دغدغه  شــان چیــز دیگری باشــد امــا اگــر دختر ما 

نتواند بین رابطــه عاطفی و اجتماعی تفاوت قائل 
شــود، چــه بخواهــد چــه نخواهــد درگیــر عاطفــه 
خواهد شــد؛ بنابراین ممکن اســت تحصیل، کار و 

تمام زندگی آسیب ببیند.
قناعتــی افــزود: از طرفــی اگــر دختــر جایــگاه و 
هویــت فــردی خــود )این که مــن کجا هســتم؟ به 
بــرای چــه به دنیا آمــدم؟ برای چــه در ایــن دینا در 
حــال انجــام کار هســتم؟( را به درســتی درک نکند 
این روابط آســیب بیشــتری برای دختــران به دنبال 

خواهد داشت.
وی بــا بیــان اینکــه متأســفانه در بیــن برخــی 
از خانواده هــا احســاس می شــود کــه ایــن گونــه 
روابــط را جــزء مصادیق مدرن شــدن خود قلمداد 
می کننــد و درواقــع اجتماعــی شــدن فرزندشــان 
را در گــرو برقــراری اینگونــه روابــط می بیننــد و این 
احســاس وجود دارد که اگــر فرزندش دارای چنین 
روابطی نیست حتما مشکلی دارد، اذعان کرد: این 
خانواده هــا هنــوز به طور کامــل از فرهنــگ ایرانی 
و اســلامی خــود رها نشــده و از یکســو بنــا به این 
هویت با محدودیت هایی مواجه اســت و از ســوی 
دیگر الگوهایی که به او ارائه می شود با این حدود 
ســازگار نیســت؛ بنابراین خلأ موجود برای فرزندان 
ایــن خانواده  هــا به ویــژه دختــران خواســته و یــا 

ناخواسته تضاد ایجاد می کند.
این روان شناس تربیتی با اشاره به اینکه ره آورد 
ایــن تضــاد ایجــاد تنــش روانــی در دختــر خانواده 
اســت، ابراز کرد: هر چقدر دختر بزرگتر و به ســنین 
جوانــی نزدیک تــر شــود، این بــار روانی، ســنگین و 
سنگین تر می شود به طوری که وقتی ازدواج کند و 
وارد روابط زناشویی شود نمی تواند رابطه درستی 

را با همسر خود تعریف کند.
قناعتــی افــزود: ایــن موضــوع باعث می شــود 
بنیان خانواده ای که او نقش همسری و مادری آن 
را بر عهده دارد آنگونه که باید مســتحکم نشود به 
طوری که آن دختر نوجوان که امروز مادر و همسر 
خانــواده اســت تعریــف درســتی از نقش هایی که 

برعهده گرفته ندارد.
وی با اشــاره به اینکه اگــر بخواهیم راهکار ارائه 
کنیم، والدین باید نســبت به بازنگری روش تربیتی 
با رویکرد عنوان شده از گذشته تاکنون اقدام کرده 
و در مواجهه با مســئله از نظرات کارشناســان این 
حــوزه بهره ببرند گفت: بســیاری از ما والدین تصور 
می کنیــم که از علــم لازم تربیتی برخوردار هســتیم 
حــال آنکــه اینگونــه نیســت زیرا بــا توجه به رشــد 
روزافزون ارتباطات و شــبکه های اجتماعی،نیازمند 
بازتعریف از این علوم با توجه به شکل گیری ارتباط 

مختلف هستیم.
وی با تأکید بر اینکه یقینا در یک جامعه اسلامی 
برای روابط، تعریــف خاص وجود دارد، اذعان کرد: 
مســئله این اســت که اســلام بــرای حضــور زنان و 
روابــط اجتماعــی ســالم آن هــا محدودیتــی قائــل 
نیست و حتی اگر به فلسفه چرایی حجاب بپردازیم 
خود مؤید این است که حجاب شرعی حائلی است 
برای تعامل و روابط اجتماعی درست بین بانوان و 
آقایان در فضای اجتماعی که نمونه بارز آن از صدر 
اســلام تاکنون بســیار شــنیدیم. به عنــوان نمونه 
فعالیــت اجتماعی کامل حضــرت خدیجه با رعایت 
تمامــی حریم هــا و حجــاب و ملاحظاتی در اســلام 
برای روابط اجتماعی زن و مرد تعریف شده است.

این روان شــناس تربیتی ادامــه داد: پس اینکه 
اســلام بــا روابــط اجتماعی ســالم زنــان در جامعه 
منافاتــی نــدارد یــک اصــل غیــر قابــل انکار اســت؛ 
بنابرایــن اگــر در این بین مشــکلی ایجاد می شــود 
نشان از عدم شناخت ماست حال آنکه این وظیفه 
والدین اســت که تکلیف این محدوده و حدود این 
ارتبــاط اجتماعی ســالم را بــه دختر نوجــوان خود 

بشناسانند.
قناعتــی بــا تأکید بر اینکه بخــش اعظمی از این 
شــناخت همانطور که پیشــتر اشــاره شــد متکی بر 
دریافــت آموزش هــای غیر رســمی اســت، تشــریح 
کرد: شبکه های اجتماعی، رسانه و خانواده در این 

بین نقش مؤثری را ایفا می کنند.
وی بــا تأکید بر اینکــه البته این امر منکر لزوم 

آمــوزش  همچــون  رســمی  مبــادی  از  آمــوزش 
مــدارس  یعنــی  آن  زیرمجموعــه  و  پــرورش  و 
نیســت، ابراز کرد: متأســفانه ایــن بخش به طور 
کامــل مغفول اســت حال آنکــه همواره این امر 
را در جلســات با مدیــران آموزش و پرورش و در 
دیــدار با مربیــان پرورشــی مطــرح می کنیم زیرا 
آموزش رســمی در این حوزه نقــش مؤثری ایفا 

می کند.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه ایــن اهمیــت بــدان 
جهت اســت که گاهی الگویــی که یک نوجوان از 
گروه همســالان در مدرســه یا معلمی که به آن 
علاقه منــد اســت دریافت می  کند بســیار اهمیت 
دارد، تصریــح کــرد: البتــه بازهــم تأکیــد می کنم 
خانــواده  نقــش  کمرنگ کننــده  آمــوزش  ایــن 

. نیست
این پژوهشگر حوزه کودک و نوجوان با تأکید بر 
اینکه آموزش های رسمی و غیر رسمی در موضوع 
ارتباطــات اجتماعــی و حــدود آن در بین دختران و 
پسران نباید خشک و غیر قابل انعطاف ارائه شود؛ 
اذعان کرد: حتی بیان نوع ارتباطات بین نوجوانان 
و محدودیت هــای آن از ســوی دو عنصر رســمی و 
غیر رســمی آموزش باید در بســتری با نشــاط ارائه 

شود تا میزان اثرگذاری آن در نوجوان بالاتر رود.
قناعتــی بــا بیان اینکــه یقینا تبیین درســت این 
موضــوع بــا توجه بــه پاک بــودن فطــرت نوجوان 
بازدارنــده خواهــد بــود، گفــت: اگر محــدوده این 
ارتباطــات و نــوع و جنــس آن بــرای نوجــوان مــا 

مشــخص نشــود یقینا آســیب و نتایــج آن در چند 
ســال بعــد در سســت شــدن بنیــان خانواده هــا 

مشهود خواهد بود.
تحقیقــات  طبــق  متأســفانه  داد:  ادامــه  وی 
انجام شــده میــزان دقــت و توجــه خانواده هــا بــر 
روابط دختران نوجوان کمتر شده البته بدان معنا 
نیســت که کنترل ســفت و خشک داشته باشند اما 
اینکــه والدیــن بر نــوع و چگونگــی روابــط دختران 
نظارتی کنند خود صیانت کننده از نوجوان است تا 
بــه ســلامت از دوران غلیان احساســات )با در نظر 
گرفتــن اینکــه نوجوان هنــوز به لحاظ عقلی رشــد 

کامل را ندارد( عبور کند.
ایــن روان شــناس در پاســخ بــه این ســؤال که 
این نوع از ارتباطات کنترل نشــده چه آســیب هایی 
را برای دختران نوجوان به دنبال خواهند داشــت؟ 
اظهار کرد: شکســت های عاطفی و عــوارض روانی 
ایــن موضوع نخســتین مســئله ای اســت که پیش 
روی ایــن دختــران خواهــد بــود بــه طــوری کــه بــا 
گســترش ایــن روابط طبــق تحقیقاتی کــه اخیراً در 
گروه ســنی دختران دبیرســتان بین 16 تا 18 ســاله 
انجــام دادیم بیانگر نرخ بالای خودکشــی ها و میل 

به این موضوع بود.
قناعتــی افــزود: وقتــی بــا آن هــا وارد صحبــت 
می شــویم در نهایت ماجــرا به یک ارتبــاط ناموفق 
حتــی در حــد صحبــت کــردن بــا جنــس مخالــف 
می رســیم زیــرا دختــران به مراتب بیشــتر بــه لحاظ 

روحی از شکست های عاطفی لطمه می بینند.

5 ترفند مهم آشپزی برای کدبانوها
ترفندهــای  ریحانه آفرینــش:  گــروه  ســپهرغرب، 
مخصوص آشپزی همیشــه به شما کمک می کنند 
تــا بتوانیــد به راحتی و با صــرف زمان کمتر آشــپزی 

کنید و از آشپزی تان لذت ببرید.
معمولًا آشــپزی برعهده کدبانوهــا و خانم های 
خانــه اســت کــه بــا ســلیقه و درنهایــت عشــق و 
علاقه غذاهای خوشــمزه ای را بــرای خانواده تهیه 
می کنند. تقریبا همــه خانم ها می دانند هر غذایی 
را چطور درست کنند یا مواد غذایی را چگونه طبخ 
کنند تا درنهایت یک غذای خوشمزه و سالم بپزند.

اما دانســتن برخی فــوت و فن هــا و ترفندهای 
مربوط  به آشپزی و مواد غذایی موجب می شود تا 
بتوانید خیلی راحت تر و با صرف زمان کمتر آشــپزی 
کنید، درحالی که کمتر خســته شده اید و آشپزخانه 

نیز ریخت و پاش نشده است.
در ادامه این مطلب با شرح چند ترفند کاربردی 

برای آشپزی با ما همراه باشید.
1ـ خرد کردن پیاز بدون اشک ریختن

همانطــور کــه می دانیــم خــرد کــردن پیــاز برای 
همــه یــک معظــل بــزرگ اســت؛ زیــرا بــدون اینکه 
اشک هایتان جاری شود و یک دل سیر گریه نکنید، 
نمی توانیــد پیــاز را خرد یا رنــده کنید. امــا با انجام 
دو ترفنــد ســاده می توانیــد پیــاز را بدون ســوزش 
چشــم خرد کنیــد. ترفند اول این اســت که شــعله 
اجــاق گاز را روشــن کنیــد و قابلمه یا ماهــی تابه را 
کنار شعله روشــن و زیاد اجاق گاز بگذارید؛ سپس 
پیــاز را در نزدیکی شــعله خرد کنیــد، در این صورت 
هرگز چشــمتان نمی ســوزد. ترفند دوم این اســت 
کــه پیاز را پوســت بگیریــد؛ ســپس آن را داخل یک 
کیســه فریزر بگذارید و به مدت نیم ســاعت داخل 
فریزر بگذارید؛ ســپس بیرون بیاورید و خرد کنید تا 

چشم هایتان هنگام خرد کردن پیاز نسوزد.
2ـ شستن کلم بروکلی

احتمالا شــنیده اید که داخل کلم بروکلی دارای 
کرم هــای ریــزی اســت و شســتن آن دقــت بســیار 
زیــادی می خواهــد که با شســن کاهو، کلــم پیچ و 
ســایر سبزیجات کمی متفاوت اســت. در اینجا سه 
راهکار آســان و مطمئن برای شســتن کلم بروکلی 
و از بین بردن کرم های ریز داخل آن ارائه می کنیم. 
راه حل اول این اســت که داخل یک کاسه مقداری 
آب ســرد و نمــک بریزید؛ ســپس کلــم بروکلی های 
خــرد کــرده را داخــل آن بگذاریــد و اجــازه بدهیــد 
15 دقیقــه بمانــد و بعد آبکش کنیــد. راه دوم این 
اســت اســت که داخل یک کاســه آب ســرد و کمی 
ســرکه بریزید؛ سپس کلم بروکلی های خرد شده را 
داخــل آن بریزید و اجازه بدهیــد 15 دقیقه بماند؛ 
سپس آبکشی کنید. راه حل سوم این است که یک 
قابلمــه را تا نیمــه آب کنید و روی اجاق گاز بگذارید 

تا جوش بیاید؛ ســپس کلم بروکلی های خرد شده 
را داخــل آب جــوش بریزیــد و اجــازه بدهیــد پنــج 
دقیقه بجوشــد؛ ســپس آبکش کنید و روی آن آب 
سرد بریزید. با انجام یکی از این سه روش مطمئن 
باشــید که کلــم بروکلی شــما کاملًا شســته و تمیز 

شده است.
3ـ روش شستن خاکشیر و تخم شربتی

در هــوای گــرم و داغ تابســتان هیــچ چیــز مثل 
خــوردن یــک لیــوان شــربت خنــک تخــم شــربتی 
یــا خاکشــیر بیشــتر نمی چســبد. امــا مشــکلی کــه 
و  شــربتی  تخــم  شســتن  دارد،  وجــود  همیشــه 
خاکشیر است؛ زیرا معمولًا پر از سنگ ریزه هستند 
و شســتن آن هــا فــوت و فن خــاص خــود را دارد. 
شــما می توانید با یک روش ســاده خاکشیر و تخم 
شــربتی را بشــویید که در اصطلاح به آن ریگ شــور 
کــردن می گوینــد. ابتدا تخم شــربتی یا خاکشــیر را 
داخل یک کاســه بریزید و آن را خیــس کنید. اجازه 
بدهید نیم ســاعت خیس بماند؛ سپس یک کاسه 
دیگــر بردارید و خیلی آرام تخم شــربتی یا خاکشــیر 
را همــراه بــا آبی که دارد داخل کاســه دیگر بریزید؛ 
ولــی ته کاســه را بیــرون بریزید؛ چون ســنگریزه ها 
ته کاســه جمع می شــوند. دوباره خاکشــیر یا تخم 
شــربتی را داخــل کاســه قبلــی برگردانیــد و باز هم 
ته کاســه را که ســنگریزه جمع شــده است، بیرون 
بریزید. این روش رفت و برگشــتی را سه تا چهار بار 
انجام بدهید تا جایی که دیگر ته کاسه سنگریزه ای 
نباشــد. حالا خاکشــیر و تخم شــربتی شــما تمیز و 

آماده مصرف است.

غ 4ـ روش صحیح آبپز کردن تخم مر
غ شما در حین آبپز شدن  اگر می خواهید تخم مر
غ را داخل قابلمه بگذارید  ترک نخورد، ابتدا تخم مر
و آب را تــا جایی بریزید که به اندازه دو بند انگشــت 
غ ها را بگیرد. حالا درب قابلمه را ببندید  روی تخم مر
تــا آب جوش بیاید؛ ســپس درب قابلمه را بردارید و 
غ ها هنگام پختن  کمــی نمک اضافه کنید تا تخم مر
غ ها را زیر آب  ترک نخورند. بعد از پخت حتما تخم مر
غ شما کاملًا  سرد بشــویید. اگر می خواهید تخم مر
ســفت شــود، هشــت دقیقــه آن را بجوشــانید. اگر 
غ کمی شــل تر باشــد، بین 6 تا  می خواهیــد تخم مر
غ شما عسلی  هفت دقیقه و اگر می خواهید تخم مر

باشد آن را بین چهار تا پنج دقیقه بجوشانید.
5ـ روش اندازه گیری حبوبات به ازای هر چند نفر
حتما برای شــما هم پیش آمده اســت که وقتی 
مهمــان داریــد و می خواهیــد بــرای آن هــا خورش 
قیمــه، قورمــه ســبزی، آش یا هر غذایــی که دارای 
حبوبات است درست کنید، نمی دانید چه اندازه از 
حبوبات اســتفاده کنید. برای اینکه کار شــما راحت 
شــود، دو روش را بــرای اندازه گیــری حبوبــات بــه 
شــما پیشــنهاد می دهیم. روش اول این اســت که 
با قاشــق غذاخوری اندازه گیری کنید؛ یعنی به ازای 
هــر یک نفر یک قاشــق غذاخوری حبوبــات بریزید. 
روش دوم این اســت که از مشتتان استفاده کنید؛ 
یعنی به ازای هر یک نفر یک مشت خالی از حبوبات 
برداریــد و بــا این دو روش خیالتان راحت باشــد که 
دیگــر خورش یا غذای شــما بــرای مهمان ها کافی 

است.


