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آشنایی با مناسک نوروز

ویژه نوروز

عید نوروز چون اعیاد اسلامی، از آداب ورسومی خاص اسلامی برخوردار است و علاوه بر آن، برخی آداب ورسوم نیکو نیز در 
ایام نوروز در میان مردم ایران زمین، دیده می شود، در ادامه به برخی از این آداب ورسوم اشاره می کنیم:
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نماز عید
یکی از آداب عید نوروز خواندن نماز عید است.شیخ طوسی)ره( 
فرموده است: نماز ظهر و عصر روز نوروز را كه خواندی چهار ركعت 
نماز با دو سلام )دو ركعت دو ركعت( می خوانی ركعت اول پس از 
حمد ده بار سوره »قدر« ركعت دوم پس از حمد ده بار سوره 
»كافرون« ركعت سوم پس از حمد ده بار سوره »توحید« ركعت 
چهارم پس از حمد ده بار سوره »ناس« و »فلق« )معوذتین(. و در 
پایان نماز سجده شکر بجا آور و در آن دعا كن تا خداوند گناهان 50 

ساله ات را ببخشد.

نظافت و لباس تمیز
یکی دیگر از آداب عید نوروز پوشیدن لباس نو و تمیز است.نظافت و رعایت بهداشت و نیز پوشیدن لباس تمیز و استفاده 
از عطر و بوی خوش در صورت امکان از وظایف اخلاقی و اجتماعی نوروز است. از امام صادق)ع( نقل شده است كه فرمود: 
»و البس انظف ثیابک و تطیب باطیب طیبک« ؛ »تمیزترین لباست را بپوش و با بهترین عطرت خود را خوشبوی ساز«

خرید لباس نو و سبز کردن گندم
سبز كردن گندم و خرید لباس از دیگر آداب ورسوم عید است.یکی 
دو روز مانده به آغاز سال جدید )نوروز(، افراد خانواده برای خرید لباس 
عیدشان به بازار و فروشگاه ها می روند و لباس های نو و پارچه های 
رنگین، خریداری می كنند. درواقع افراد خانواده با خرید لباس نو و 

تغییر ظواهر زندگی نشاط خاصی ا به زندگی خود می بخشند.
در برخی از مناطق ایران، به رعایت این آداب ورسوم، بسیار تأكید شده 
است به عنوان مثال در شیراز، از یکی دو ماه به نوروز مانده شیرازی ها 
به بازار می روند و لباس عیدشان را می خرند پارچه هایی معمولاً 
خریداری می شود كه دارای رنگ روشن و سرخ یا زرد باشد. آن ها 
معتقدند كه لباس را خودشان بدوزند، پارچه آن را روزهای دوشنبه 
یا جمعه قیچی كنند و نیز روز پنج شنبه ساعت سنگین است و لباس 
مدتی روی دست می ماند تا دوخته شود، روز سه شنبه اگر بریده شود 
نصیب دزد یا مرده شور خواهد شد و روز چهارشنبه می سوزد وسایل 
خانه نیز باید عوض شود و یا تمیز گردد. پختن نان شیرین ازجمله 
كارهایی است كه حتماً باید قبل از عید و برای عید انجام بگیرد . سبز 
كردن گندم، عدس، تره تیزک، ده پانزده روزبه عید مانده در خانه های 
شیراز صورت می گیرد. برای این كار از ظرفی استفاده می كنند كه از 
جنس مس یا روی باشد و بعد مقداری دانه ابتدا به سلامتی آقا امام 
زمان )عج( می ریزند و به ترتیب بعدازآن نام اعضای خانواده را 

می آورند.

خانه تکانی
یکی از رسوم پسنده و ارزش های نیک عید، نظافت 
و خانه تکانی است که یکی دو هفته پیش از عید 
خانه تکانی یا رفت وروب انجام می گیرد و مجدداً 
اثاثیه را جابه جا می کنند و گردگیری می کنند و 
از  دوباره آن ها را می چینند درواقع مردم قبل 
رسیدن سال نو تحولی در زندگی خود می کنند و 
آماده  عید  میهمانان  از  پذیرانی  برای  را  خانه 

می سازند.

سیزده بدر
یکی دیگر از آداب عید نوروز اجرای مراسم سیزده بدراست. سیزده بدر در 
میان ایرانیان از دیرباز امری بسیار جدی بوده است كه همواره با برپایی 
مراسمی خاص همراه بوده است . از آن جمله می توان به غذاهایی كه مردم 
به طور سنتی در روز سیزده به در می خوردند اشاره كرد . خوردن كاهو 

سکنجبین و چغاله بادام از خوردنی های مرسوم عصر سیزده به در است.
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ویژه نوروز

موقع تحویل سال نو همه اهل خانه بالباس نو بر 
سر سفره می نشینند، مادر اسپند دود می كنند، 
یکی از بچه ها شمع روشن می كند، پدر قرآن 
می خواند و …هركدام از این آداب ورسوم عید، 
فلسفه خاص خود را دارد؛ مادر اسپند دود می كند 
برای دوری از چشم زخم حسود، با روشن كردن 
شمع، بر روشنایی خانه وزندگی تأكید می شود و 
از خانواده بزرگ افراد خانواده می خواهند تا در سال 

دعای تحویل سال نو 
مجلسی در كتاب زادالمعاد در خصوص دعای سال نو روایت 
می كند كه در وقت تحویل سال این دعا را بسیار بخوانید:» یا 
مقلب القلوب وال ابصار یا مدبر اللیل والنهار یا محول الحول و 
الاحوال حول حالنا الی احسن الحال.«  علامه مجلسی)ره( 
همچنین خواندن این دعا را در نوروز مناسب دانسته است: 
»اللهم هذه سنه جدیده و انت ملک قدیم اسإلک خیرها و 
خیرمافیها و اعوذبک من شرها و شرمافیها و استلفیک موونتها 
و شغلها یا ذالجلال و الاكرام. ؛ بارالها! این سال جدید است و تو 
خدایی ازلی و قدیم هستی. خیر این سال و خیر آنچه را در این 
سال پیش می آید، از تو خواستارم و از شر این سال و شر آنچه 

در این سال پیش خواهد آمد، به تو پناه می برم...« زیارت اهل قبور
یکی دیگر از آداب عید نوروز،رفتن به زیارت اهل قبور در آغازین روزهای سال نو و نیز برگزاری 
مراسم تحویل سال در كنار قبور شهدإ از دیگر آداب دینی نوروز است.تشرف و حضور در اماكن 
مقدسه و مشاهد مشرفه و برگزاری مراسم تحویل سال نو در آن مکان ها نیز ازجمله آداب نوروز 

می باشد.

دیدوبازدید و دادن عیدی
ایام عید فرصت مناسبی برای صله رحم و رسیدگی به وضع 
خویشان و بستگان است كه این نیز یکی از نشانه های اخلاق و 
سنن مرضیه اسلامی و انسانی است. از همان روز اول نوروز، 
دیدوبازدیدها آغاز می شود. در همه خانواده ها رسم بر آن است 
كه افراد خانواده ابتدا به دیدن بزرگ ترهای فامیل می روند و عید 
را به آن ها تبریک می گویند. سپس به خانه بر می گردند و منتظر 
می مانند تا بزرگ ترها به آن ها سر بزنند. در این دیدوبازدیدها 
عیدی هم داده می شود.  علاوه بر دیدوبازدید از بستگان، 
دوستان، همسایگان و بزرگان فامیل، با جمعی از مصیبت 
دیدگان در سال گذشته نیز دیدار می شود. دیدوبازدیدها تا روز 

سیزده بدر، )سیزدهمین روز سال نو(، ادامه داد. 

جمع شدن تمام افراد خانواده بر سر 
سفره عید در لحظه تحویل سال نو 
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آداب عید نوروز در ترکمنستان
در كشور تركمنستان، طبق رسم قدیم و جدید، دو بار در سال جشن سال نو گرفته می شود. یکی از این جشن ها 
با استناد به تقویم میلادی كه به تائید سازمان ملل رسیده، به عنوان جشن بین المللی»سال  نو« شناخته می شود 
و دیگری برگزاری عید نوروزبه نشانه ی احیای دوباره ی آداب ورسوم دیرینه ی مردم تركمنستان است. مردم 
تركمنستان در این ایام با پختن غذاهای معروف نوروزی مانند نوروز كجه، سمنو و اجرای بازی های مختلف 
جوانان تركمن، حال و هوای دیگری به این جشن و شادی می دهند. در ایام نوروز مسابقات مختلفی در تركمنستان 
برگزار می شود كه می توان به مسابقات اسب  دوانی، پرش برای گرفتن دستمال از بلندی، خروس جنگی و ... اشاره 

كرد.

آداب عید نوروز در افغانستان
نوروز در افغانستان یا به عبارتی در بلخ و مركز آن مزار شریف، هنوز به همان شکوه پیشین برگزار می شود. در 
روزهای اول سال، همه ی دشت های بلخ و دیوار و پشت بام های گلی آن پر از گل سرخ می شود. گویی بلخ سبدی 
از گل سرخ است! رسم است كه در اولین روز عید نوروز، علم امام علی با مراسم خاص و باشکوهی در صبح آن روز 
برافراشته شود. با افراشته شدن آن، جشن نوروز نیز رسماً آغاز می شود و تا چهل شبانه روز ادامه می یابد. در این 
چهل شبانه روز حاجتمندان و بیماران برای شفا در پای این علم مقدس به چله می نشینند. مردم این سرزمین 
بر این باورند كه اگر برافراشته شدن علم به آرامی و بدون لرزش و توقف از زمین بلند شود، سالی كه در پیش است 
نیکو و میمون است. از آیین و رسم نوروز در سرزمین بلخ می توان به شستشوی فرش های خانه و زدودن گردوغبار 
پیش از آمدن نوروز و انجام مسابقات مختلف از قبیل بزكشی، شتر جنگی، شترسواری، قوچ جنگی و كشتی 

خاص این منطقه اشاره كرد.
 

آداب عید نوروز در پاکستان
در میان مردم پاكستان، تقویم و روزشمار یا سال نمای نوروز از اهمیت خاصی برخوردار است. از آداب ورسوم عید 
نوروز در میان مردم پاكستان می توان به خانه تکانی و یا به عبارتی پاكیزه كردن خانه و پوشیدن لباس نو و تهیه 
كردن انواع شیرینی و همچنین پختن غذاهای معروف این ایام وعیدی دادن و گرفتن و دیدوبازدید اقوام اشاره 

كرد. در ایام نوروز مردم پاكستان از گفتار نامناسب پرهیزكرده و یکدیگر را با احترام صدا می زنند.

نوروز در جمهوری آذربایجان
یکی از جشن های بزرگ مردم جمهوری آذربایجان نوروز است. مردم این سرزمین به جهت اعتقادات شدید به 
آیین و مراسم نوروز، برای باشکوه تر انجام شدن جشن نوروز، برای این مراسم تداركات ویژه ای می بینند؛ از قبیل 
سرودن ترانه های پیش از نوروز، تدارک بساط شادی ایام نوروز، تهیه ی لوازم و مواد موردنیاز، سفره ی نوروز، 
تهیه ی چیستان های نوروزی، ستایش و نفرین های نوروزی، پند و امثال نوروزی و انجام آیین و مراسم نوروزی. 
در میان مراسم نوروزی، مراسم خاطره انگیزی همچون ارسال خوان سمنو، انداختن كلاه پوستین به درها، آویزان 
كردن كیسه و توبره از سوراخ بام در شب عید و درخواست تحفه ی عید در این سرزمین موسوم است. البته برپایی 
عید نوروز در كشورهای دیگری مثل تاجیکستان، ازبکستان، قرقیزستان، بعضی از مناطق مصر، و حتی مناطق 

كردنشین عراق و تركیه هم برگزار می شود.

نوروز در کشورهای دیگر
تهیه سفره هفت سین

تهیه سفره هفت سین از دیگر آداب عید نوروز است.بزرگ ترین نماد 
آیین نوروز "هفت سین" ، است. "محمدعلی دادخواه" كه اخیراً 
پژوهشی با عنوان "نوروز و فلسفه هفت سین" را به نگارش درآورده، 
دراین باره می نویسد: "عدد هفت برگزیده و مقدس است. در سفره 
نوروزی انتخاب این عدد بسیار قابل توجه است. ایرانیان باستان این 
عدد را با هفت امشاسپند یا هفت جاودانه مقدس ارتباط می دادند. در 
نجوم عدد هفت، خانه آرزوهاست و رسیدن به امیدها را در خانه هفتم 
نوید می دهند. علامه مجلسی می فرماید: آسمان هفت طبقه و زمین 
هفت طبقه است و هفت ملک یا فرشته موكل برآنند و اگر موقع تحویل 
سال، هفت آیه از قرآن مجید را كه با حرف سین شروع می شود بخوانند 
آنان را از آفات زمینی و آسمانی محفوظ می دارند." هفت سین عبارت 

است از سماق، سیر، سنجد، سمنو، سکه، سركه، سبزی .

نو، خانه آن ها را با شمع وجود پدر و مادر نورانی كند؛ قرآن خوانده می شود 
تا در آغاز سال نو دل ها به سوی خداوند بزرگ سوق داده شود و از صاحب 
قرآن خواسته شود كه در این سال جدید نیز یار و مددكار اهل خانه باشد، 
حضور ثابت و گسترده قرآن نه تنها در سفر عید بلکه در تمام آداب اجتماعی 
نوروز نشان از مردم ایران زمین توجه به قرآن دارد و قرائت قرآن و بوسیدن 
آن در ساعات تحویل سال ازجمله آداب سال تحویل است.  بر سر سفره 
عید، سکه، برنج، آب، ماهی قرمز، آیینه و … نیز دیده می شود كه سکه نشان 
از خیروبركت و رفاه؛ برنج، نشانی از خیروبركت و فراوانی؛ آب، نشان صافی 
و پاكی و روشنایی و گشایش كار؛ ماهی قرمز، شگون دارد؛ آیینه، برای رفع 
كدورت و نشانی از صفا و پاكی و یکرنگی است. افراد خانواده بعد از تحویل 
سال نو باهم روبوسی كرده و عید را به هم تبریک می گویند و برای هم سال 

خوب و پربركتی را آرزو می كنند.

PPersianersian
NNew ew YYearear
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آجیل شب عید باقیمت های بسیار متفاوتی در بازار وجود دارند که باید نسبت 
به خرید آن ها نکاتی را مدنظر قرارداد.رعایت نکات زیر برای خرید آجیل و 

مصرف آن در ایام نوروز به شما کمک می کند.

  در خرید آجیل عید نوروز آجیل هایی را كه مزه ی ترش دارند و بوی نامطبوعی می دهند نخرید. حتی 
اگر آجیل خریدید و در منزل متوجه ترش بودن آن ها شدید فوراً آجیل ها را پس بدهید آجیل ترش 

باعث بیماری می شود.
 

  سعی كنید آجیل كم نمک بخرید. زیرا نمک مضرات فراونی دارد، دقت كنید زیرا در بعضی مواقع 
برای پنهان كردن ترش بودن و بوی بد آجیل به آن ها نمک می زنند پس سعی كنید همیشه ترجیحاً 

آجیل خام بخرید.
 

  رنگ آجیل را با دستتان كنترل كنید. اگر دستتان رنگی شد احتمال دارد آجیل ها را بارنگ های 
غیرمجاز یا خوراكی رنگ كرده باشند و باید از خرید آن خودداری كنید.

 
  از خرید پسته هایی كه زیادی خندان هستند، خودداری كنید؛ زیرا فروشندگان آن ها را در ظرف های 
آب جوش می ریزند و سپس ناگهان در آب سرد قرار می              دهند تا در اثر شوک حرارتی سرباز كنند و 

خندان شوند البته این شوک حرارتی، كیفیت پسته را نیز پایین می آورد.
 

  در خرید مغز گردو باید خیلی دقت كنید كه كهنه نباشد. روغن فراوان موجود در مغز گردو، در اثر 
كهنگی، تغییر حالت داده و طعم نامطبوع پیدا می كند.

  
  از خرید مغزهای پوست كنده اجتناب كنید؛ چراكه این مغزها با توجه به راحتی مصرفشان زیاد میل 

می شوند و این امر می تواند سبب افزایش دریافت انرژی و اضافه وزن شود.
 

  برای خرید آجیل شب عید تعداد مهمان ها را حدس بزنید
یک بار فهرست تمام كسانی را كه ممکن است به خانه شما بیایند را سرانگشتی بشمارید، به اضافه چند 
خانواده بیشتر برای در نظر گرفتن همه احتمالات ممکن. حالا از فروشنده خشکبارفروشی بخواهید از 
مواد موردنیاز شما آن قدری در اختیارتان بگذارد كه به اندازه پذیرایی كردن همین تعداد از افراد كافی 
باشد نه چند برابر آن. زمانی كه شما به اندازه خرید كنید، نه زیادی هزینه كرده اید و نه مواد اضافه آمده 

را بعد از گذشت زمان و از دست دادن طعم و مزه شان دور ریخته اید.
 

  اگر آجیل  نوروزی تان زیاد آمد و  خواستید آن را برای استفاده های بعدی كنار بگذارید، سعی كنید 
آجیل را باپوست درون ظرف های دربسته و در محلی خشک و خنک قرار بدهید.

 
  یک تركیب دوست داشتنی برای آجیل شب عید

شاهدانه به همراه كنجد و مغز تخمه آفتابگردان از آن دست خوراكی هایی هستند كه به راحتی پیدا 
می شوند. می توانید آن ها را باقیمت مناسبی تهیه كنید و یک تركیب خوشمزه را درست كنید؛ تركیبی 

كه بیشتر طعم های نوستالژی دوران كودكی را زنده می كند و درعین حال سالم و كم هزینه است.
 

  به هرحال در ایام نوروز آجیل های فراوانی را مصرف می كنیم پس بهتر است علاوه بر خرید آجیل در 
خوردن آن هم دقت كنیم. آجیل ها را با میوه های خشک مخلوط كنید تا تنقلات سالم تری داشته باشید.

 
  می توانید از آجیل ها و دانه های روغنی در سالادها، همراه با كباب یا سیب زمینی سرخ كرده استفاده 
كنید. آجیل ها را خردكنید و در تهیه نان، بیسکوییت، نوشیدنی ها، كیک و در تهیه انواع سس از آن ها 

استفاده كنید.

نکاتی برای خرید آجیل 
شب عید

ویژه نوروز
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فاطمه علیزاده: نوروز فرصت خوبی برای به هم زدن عادت های 
کهنه و دست و پاگیر است. گاهی بد نیست عادت هایمان را تغییر 
بدهیم و برخلاف روال همیشگی، برای دورهم بودن، فقط به 
مهمانی شام و ناهار بسنده نکنیم.  وعده صبحانه یک فرصت 
مناسب و البته هیجان انگیز براي مهماني هاي نوروز است. تنوع 
مواد غذایي سالم در آن بسیار بیشتر از سایر وعده هاست و 
قسمت عمده آن از قبل آماده است و شما فقط باید براي چیدن 
آن ها وقت بگذارید. صبح ها همه سرحال تر هستند و همه 
رغبت بیشتري براي خوردن غذاي شما دارند. بازي با ترکیب 
رنگي خوراکي ها و قرار دادن آن ها در ظروف چوبي یا سفالي و 
تزئین میز با یک رومیزي با طرح گل هاي بهاري همه را به اشتها 
مي آورد. اگر از این ایده استقبال مي کنید، پیشنهاد مي کنیم تا 

نکات مربوط به یک صبحانه جانانه را با ما مرور کنید.

مهمانی از نوع صبحانه!

یك مکان دنج در خانه

بازي بارنگ های طبیعت

اول بسم الله: برنامه ریزي

صبحانه چي مي خورید؟

یك استکان چاي قندپهلو

یك خاطره فراموش نشدنی

01

01

01

01

01

در گام اول و قبل از مهماني یک تغییر اساسي در آرایه آشپزخانه بدهید. میز صبحانه 
خانوادگي تان را كنار پنجره و رو به آفتاب بگذارید. 3-2 گلدان ریحان و نعناع را 
كنار پنجره بگذارید و چند برگ از آن را هم كنار ظرف نیمروي تان بگذارید. 
چندتایي از ظروف قدیمي كه سال هاست دم دست تان نبوده را بیرون بیاورید. 
بشقاب  هاي گل سرخي جان مي دهد براي سرو املت. اگر حیاط خلوت یا 
بالکن دارید، یکدست میز پلاستیکي با پایه هاي جدا شونده دست وپا كنید و مراسم 
صبحانه خوری را در آنجا برگزار كنید. از پارچه هاي چهارخانه نخي، یک رومیزي 
و چند بالشتک دورچین دار بدوزید. به لبه بالشتک  ها 2نوار اضافه كنید تا بتوانید 
آن ها را به دسته هاي صندلي گره بزنید و ثابت نگه دارید. اگر در خانه گلداني دارید، 
آن را به كنار میز صبحانه منتقل كنید. یک گلدان گل وحشي یا یک شاخه گل 

روي هر دستمال سفره، حال هر بیننده اي را خوش مي كند.

در وعده صبحانه از میوه هاي تازه استفاده كنید. ظرف میوه ها را كنار هم بگذارید 
و هر میوه را داخل یک ظرف بریزید، از مخلوط كردن اجزاي صبحانه پرهیز كنید. 
تفاوت و تضاد رنگي را در میزتان رعایت كنید؛ مثلاً ظرف كیوي خردشده و خیار 
را كنار هم نگذارید. اگر ظرفي از میوه را براي پذیرایي از مهمان ها در نظر گرفته اید، 
آن را هم روی میز صبحانه بگذارید اما یادتان باشد از خرد كردن میوه هایي مانند 
سیب و موز خودداري كنید چون زود سیاه مي شوند. مي توانید پرتقال ها را برش 
بزنید و در ظرفي جداگانه بچینید. یادتان نرود یک گلدان كوچک گل هم روی 

میزتان بگذارید تا همه مهمان ها حسابي به حُسن سلیقه شما غبطه بخورند.

بهترین زمان براي یک مهماني صبحانه، روزهاي تعطیل است. اگر كسي از افراد خانواده تان در تعطیلات نوروز مجبور 
است سركار برود، اول برنامه را با او هماهنگ كنید. بهترین زمان صرف صبحانه در تعطیلات ساعت صبح است تا همه 
با خیال راحت به خوابشان برسند و مهم تر از آن اینکه در این ساعت مهمان ها حسابي گرسنه هستند و با لذت فراوان 
به میز صبحانه تان نگاه مي كنند. شما هم در فاصله آمدن آن ها به كارهایتان كه پر است از نکات ریز و خرده مي رسید.

خوراكي هاي یک میز صبحانه بسیار متنوع است؛ از خوراكي هاي گرم 
نظیر انواع املت، پنکیک، نیمرو و انواع صبحانه هاي سرد مانند نان و 
پنیر، كره، مربا و عسل تا نوشیدني هایي مانند چاي و قهوه و شیر و انواع 
آبمیوه. اما براي مواردي كه لازم است حتماً روي میز صبحانه شما وجود 
داشته باشند، حداقل ها و حداكثرهایي وجود دارد. سعي كنید براي 
میز صبحانه تان 2نوع نان در نظر بگیرید. پیشنهاد ما حتماً نان سنگک 
و یک نوع نان حجیم یا شیرمال است. بهتر است تخته چوبي تان را از 
توي كابینت بیرون بکشید و پنیر را هم روی آن، در گوشه اي خردكنید. 
در گوشه دیگرش مقداري خیار و گوجه را خردكرده و با مقداري گردو 
و جعفري تازه آن را تزئین كنید. مرباها را در ظرف هاي شبیه به هم، در 
یک گوشه بگذارید. نان را لاي یک دستمان سفید قرار دهید. اگر نان ها 
را از قبل تکه كرده اید، آن ها را در سبد هاي چوبي یا حصیري بگذارید. 

كیک و انواع شیریني ها را هم در نزدیکي نان ها قرار دهید.

انواع شربت ها، چاي و قهوه و همین طور لیوان ها را در طرف دیگري از فضا بچیند، تا مهمانتان موقع برداشتن غذا به هم 
برخورد نکنند و با خیال راحت لیوان هایشان را پر كنند. اگر از قوري و یک كتري شیشه اي براي ریختن چاي استفاده 
مي كنید زیر آن شمعي قرار دهید تا آب سرد نشود. یک تکه چوب دارچین یا چند دانه هل در قوري چاي بیندازید تا 

حضار با ریختن یک فنجان از آن، كلي سرخوشانشان بشود.

مطمئن باشید اگر مهمانانتان را به یک مراسم صبحانه خوران سنتي به صرف كله پاچه و حلیم دعوت كنید، كسي دست 
رد به سینه تان نمي زند و همه رأس ساعت در مهماني حاضر مي شوند. رومیزي قلمکاري اصفهان و ظرف هاي سفالي 
آبی لاجوردی جان مي دهند براي این وعده. فرقي نمي كند مهماني شما كوچک است یا بزرگ، رسمي است یا دورهمي؛ 
در هر حالتي بهتر است براي چیدمان سفره كمي وقت بگذارید و بعد با خیال راحت در كنار دیگران، به صرف آن خوراكي ها 
بپردازید و این وعده را به یک دورهمي خاطره انگیز براي كوچک ترها و بزرگ ترها تبدیل كنید. شاید آن ها سلامتي و از 

این به بعد صبحانه خوردنشان را به شما مدیون شوند.
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دانستنی مهم پیرامون استفاده 
از شوینده ها در خانه تکانی

مسمومیت های شدید با مواد شوینده در آستانه نوروز، نتیجه استفاده نامناسب از مواد شوینده و بهداشتی است. چون زنان به عنوان 
مدیر امور داخلی منزل بیشترین مسئولیت را در نظافت خانه بر عهده دارند، شاید   به همین دلیل بیشترین موارد مسمومیت خانگي 

مربوط به زنان است.

توصیه هایی براي كاهش عوارض استفاده از مواد شوینده 
-آسیب های بهداشتی هنگام استفاده از مواد شوینده، ممکن 
اسـت در كوتاه مدت اثر چندانی نداشـته باشد اما در بلندمدت 
مشـکلات ریـوی و پوسـتی، عـوارض چشـمي و آلرژی هـای 

مختلف تا سرطان را به همراه دارد.
-تركیـب مواد شـوینده یـا پاک كننده ها با مواد سـفیدكننده 
در فضای كوچکي مانند حمام یا دستشـویی خطرناک اسـت 
زیـرا از فعل وانفعـالات شـیمیایی تركیـب ایـن مـواد گاز كلر 
آزادشـده كـه با رطوبت مخـاط دهان اسـیدكلریدریک ایجاد 
می كند كه بسـیار قوی و سـوزاننده اسـت و استنشـاق آن در 

فضاهای كوچک علائم شدید تنفسی ایجاد مي كند.
-بدترین شـکل استفاده از مواد پاک كننده و شوینده آن است 
كـه آن هـا را بـا آب گـرم مخلـوط و یـا از آن هـا در محیط های 

بسته ای كه بخارآب وجود دارد، استفاده كنند.
-بهتر اسـت از مواد شـوینده و پاک كننده ای استفاده شود كه 
آسـیب كمتری می  رسـاند، اسـتفاده از پودرهای شـوینده كه 
آنزیم دارند، بسـیار ایمن تر از اسـتفاده از مواد سـفیدكننده ای 

است كه بخار دارد.
-از پاک كننـده اسـتاندارد اسـتفاده كنیـد، از مصـرف مـواد 

شوینده و پاک كننده ها در فضاهای بسته خودداری كنید.
-بخار متصاعد شـده از تركیب جوهر نمک و وایتکس بسـیار 
بـرای چشـم، پوسـت و ریـه خطرناک اسـت  و خانم هـا باید از 

تركیب این دو ماده جداً بپرهیزند.
-هنـگام شست وشـوی حمـام و دستشـویی از ماسـک های 
محافظ اسـتفاده كنید، پنجره ها را باز و تهویه را روشـن كنید 
تـا جریـان هـوا برقـرار شـود، توجـه كنیـد بسـیاری از مـواد 
ضدعفونی كننـده به راحتـی از ماسـک های كاغـذی عبـور 

می كنند و می توانند موجب آسیب ریه شوند.
-تهویـه مناسـب محـل، روشـن كـردن هواكـش و بازكردن  
 پنجره هـا، اسـتفاده نکـردن از محلول هـای غلیـظ و بسـتن 
دسـتمال ضخیـم مرطوب بـر روی دهـان و بینـی می تواند تا 
حـد زیـادی از بـروز آلرژی هـا و پیشـگیری از ایـن مشـکلات 

كمک كند.
-به توصیه هاي ایمني روي برچسـب محصولات توجه كنید. 
مثل پوشیدن دستکش و ماسک هنگام استفاده از محصولات 
سـوزاننده، اسـتفاده از مواد شـوینده شـیمیایی ممکن است 

باعث تشدید بیماری های قلبی- عروقی و ریوی شود.
-مـواد شـوینده شـیمیایی روی زنـان بـاردار، افـراد مسـن و 
كـودكان بیشـتر آسیب رسـان اسـت، مطمئـن شـوید كـه 
اسـتفاده، نگهـداري و دفـع مـواد شـیمیایی، مطابـق بـا 

دستورالعمل سازنده است.
-مـواد خطرنـاک بایـد درمکانـي دور ازدسـترس بچه هـا 

نگهداري شوند.
-درب محصولات شـیمیایي و پاک كننده ها را محکم ببندید، 

ویژه نوروز

بـه قـلـم
دکتر محمدمهدی سهرابی

متخصص طب کار 
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1. پارچه خیس بکشید 
لکه هایی كه معمولی هستند و عمیق نیستند را با آب تمیز 
كنید. لکه های كوچک بدون هیچ محلول تمیزكننده ای  پاک 
می شوند. می توانید در این حالت شیر آب را با یکپارچه خیس 
به راحتی تمیز كنید. همیشه بعد از خیس شدن شیر آب، آن 

را خشک كنید.

2. از سرکه استفاده کنید 
برای از بین بردن لکه های سخت تر از یک پاک كننده 
ملایم مانند مایع ظرف شویی استفاده كنید. از یک 
دستمال مرطوب و پاک كننده ملایم برای پاک كردن 

شیر آب استفاده كنید.  

3. از اسفنج استفاده نکنید 
برای ضدعفونی كردن از سركه یا سفیدكننده استفاده 
كنید. هنگامی كه حس كردید شیر آب با میکروب ها و 
باكتری ها تماس پیدا كرد، می توانید از سفیدكننده یا 
سركه برای ضدعفونی كردن استفاده كنید. برای استفاده 
از این محلول از اسفنج استفاده نکنید، زیرا اسفنج 
به سرعت باكتری ها و میکروب ها را در خود جذب 

می كند.  

4. با آب لیمو رسوبات را محوکنید 
رسوبات قرمز یا قهوه ای مایل به قرمز را با آب لیمو تمیز كنید. 

زنگ زدگی و آهن را باید با اسیدپاشی تمیز كرد.  

5. رسوبات سبزرنگ را با آمونیاک نابود کنید 
رسوبات سبز را با آمونیاک پاک كنید. برای رسوبات سبز یا 
سبز مایل به آبی، مقدار مساوی آب و آمونیاک را مخلوط كنید. 
برای استفاده از مخلوط از دستکش و پارچه استفاده كنید. 
پس از پایان كار، شیرآلات را به خوبی بشویید تا آمونیاک 

اضافی از بین برود.

6. از ترکیب سرکه و جوش شیرین استفاده کنید 
اثر كف مایع ظرف شویی را با سركه سفید تمیز كنید. برای از 
بین بردن كف و به ویژه اثر آب از سركه سفید استفاده كنید. 
می توانید آن را با جوش شیرین مخلوط كنید. سپس روی 
شیرآلات بمالید و بگذارید بماند. بعد از مدت كوتاهی آن را 

بشویید و خشک كنید.

7. از جوش شیرین و مسواک استفاده کنید 
مسواک های با سر نرم كه به جوش شیرین آغشته شده اند 
می توانند در از بین بردن لکه های سرسخت به شما كمک كنند.

یکی از شیرآلاتی که در خانه استفاده زیادی می شود، شیر آب آشپزخانه است. تمیز کردن با پارچه  معمولاً 
لکه های کوچک را روی شیرآلات از بین می برد، اما برای از بین بردن مواد معدنی جدی تر، باید از روش های 

دیگری استفاده کنید.

برق انداختن شیرآلات آشپزخانه 
با ۷ روش ساده

در صـورت جابجـا كـردن مـواد، بقیـه  مـاده را در ظـرف اصلـي 
بازگردانید،

-فرآورده هـاي حـاوي مـواد شـیمیایي پرخطـر را در ظـروف ویژه 
نگهـداري كنیـد، هرگـز برچسـب روي ظـروف مواد شـیمیایی را 
برندارید، اگر برچسـب روي ظروف دچار پوسـیدگی شـده مجدداً 

روي آن برچسب بزنید.
-اولیـن و بهتریـن اقدام برای مسـمومان ریوی، خروج سـریع فرد 
از محل سربسـته و اسـتفاده از هـوای آزاد و قـرار گرفتن در معرض 
جریـان هواسـت چراكه استنشـاق هوای تـازه، تنفس را تسـهیل 

می كند و باعث ایجاد آرامش می  شود.
-اسـتفاده از بخُـور، به خصـوص بخُور سـرد بسـیار كارآمد اسـت، 
خـودداری از صحبـت كـردن، مفید اسـت، ارجاع هرچه سـریع تر 

به پزشک یا تماس با اورژانس ضروري است.
-انـواع مواد شـیمیایی مي توانند به چشـم آسـیب برسـانند، مواد 
شـوینده و رنگ بر ازجمله خطرناک ترین مواد برای چشـم به شمار 
می روند و در صورت تماس با چشـم به سـرعت قرنیه را زخم كرده 
و حتـی در مـوارد شـدیدتر می توانند به سـوراخ شـدن كره چشـم 

منجر شوند.
-مواد شـوینده همچنین می توانند موجب ایجاد زخم های شـدید 
در پلـک شـده و چسـبندگی های كـره چشـم و پلـک را بـه همراه 
داشـته باشند. آسـیب ناشی از این مواد ممکن اسـت آن قدر جدی 
باشـد كـه بینایـی به طـور كامـل از بیـن بـرود. اسـتفاده از عینک 

حفاظتي جهت كاهش آسیب چشم ها توصیه می شود.
-كـودكان بـه علت كنجـکاوی ممکن اسـت درتماس با ایـن مواد 
قرار گیرند ، بی دقتی و سـهل انگاری در استفاده، نگهداري یا جابجا 
كـردن مواد پاک كننده و سـفیدكننده كـودكان را درمعرض خطر 
قرارمی دهـد. مصرف اتفاقي این مواد منجر به التهاب و سـوختگی 

دستگاه گوارش می شود و عمل بلع را با مشکل مواجه می كند.
-محصـولات شـیمیایي و شـوینده را همیشـه در ظـرف اصلي آن 
نگهـداري كنید. هیچ گاه این مـواد را در ظروف مواد خوراكی )مانند 
بطـري نوشـابه( نگهـداري نکنید. این عمل سـبب خورده شـدن 

اشتباهي این مواد توسط كودكان مي شود.
-والدیـن در صورت مسـمومیت خوراكی فرزندان، آن هـا را وادار به 
اسـتفراغ نکننـد زیـرا این كار موجب آسـیب دیدگی و سـوختگی 
بیشـتر دسـتگاه گـوارش می شـود. بلافاصلـه دهـان كـودک را 
شستشـو داده كـودک آب نخورد چـون وقتی ماده شـوینده با آب 
تركیـب می شـود، جـذب آن سـریع تر می شـود و وضعیـت بدتـر 
می شـود. همچنین بهتر اسـت تا رسـاندن مصدوم به بیمارسـتان 

یا مراكز درمانی با خوراندن شیر عمل رقیق سازی انجام شود.
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خانه مفرح با گلهای بهاری
نزدیک تمام شدن سال و شروع یک سال جدید است. خوب است که در کنار همه  تغییرات دکوراسیون و خانه تکانی ها، از گیاهان طبیعی برای زیبایی و طراوت فضای 
خانه استفاده کنیم. آماده کردن باغچه، کاشتن گل های زیبا و استفاده ازگل های طبیعی بهاری در دکوراسیون داخلی خانه به سرزندگی و زیبایی خانه شما کمک می کند 
و مطمئناً مهمانان شما هم از انرژی مثبت و زیبایی خانه شما لذت می برند. در این مطلب می خواهیم گل های زیبای بهاری را که شما می توانید در باغچه حیاط خود بکارید 

و یا در دکوراسیون داخلی خانه خود استفاده کنید، معرفی کنیم. 

گل بنفشه 
گل بنفشه یکی ازگل هایی است كه می توانید آن را در فصل زمستان 
در باغچه خانه  بکارید تا سال جدید باغچه ای زیبا و تزئین شده با 
گل بنفشه داشته باشید. این گل در اكثر مناطق ایران به خوبی رشد 
می كند و احتمالاً این گل را در خیابان های شهر هم دیده باشید. 
گل بنفشه آفتاب را دوست دارد و چند ساعت سایه را تحمل 
می كند. به آبیاری منظم نیاز دارد ولی آبیاری بیش ازاندازه بسیار 
مضر است.اگر شما هم تصمیم دارید گل بنفشه را برای سال جدید 
در باغچه خود داشته باشید، باید نشا آن را از گل فروشی ها خریداری 

كنید و در اسفندماه در باغچه بکارید.

گل میمون 
گل در گیاه میمون به صورتی بسیار زیبا می روید، یعنی خوشه ای 
ازگل های رنگی روی این گیاه تیره ظاهر می شود كه زیبایی فراوانی 
به فضای منزل شما خواهد بخشید. گیاهی دائمی است ولی چون 
تنها تا دمای صفر درجه سانتی گراد را قادر به تحمل می باشد اكثراً 
به عنوان گیاه یک ساله كشت می شود. در نواحی كه دارای 
زمستان های نه چندان سرد هستند )حداقل حرارت صفر درجه( 
این گیاه سرمای زمستان را تحمل نموده و در سال دوم گلدهی 
خوبی دارد. ولی در سال های بعد چنانچه باقی بماند مرغوبت خود 
را از دست می دهد. كاشت گل میمون نیز همانند بنفشه است تا 
در فصل زیبای بهار گل های آن جلوه بخش منزل شما شوند. بذر 
میمون بسیار ریزی است و تنها باید روی سطح خاک پاشیده شوند 
و با اندكی فشار به خاک بچسبند. بهتر است گل میمون در 
محل های آفتاب گیر كاشته شود، البته حاشیه های نیمه سایه نیز 
مناسب هستند. شایان ذكر است كه نشای میمون در اواخر زمستان 
برای فروش عرضه می شود كه می توانید آن ها را خریداری كنید و 

در باغچه منزلتان بکارید.

گل سنبل 
یکی دیگر ازگل های زیبای بهاری كه سفره هفت سین شمارا بسیار زیبا می كند گل سنبل است كه مانند گل لاله جزو گیاهان 
پیازی است و می توانید پیاز آن را چند سال نگهداری كنید و بکارید. بهترین فصل برای كاشتن پیازهای سنبل در گلدان یا ظروف 
آب اواخر پاییز است اما برای اینکه گل هایی مثل لاله و سنبل در اوایل بهار سر گل باشند پیازشان را در اوایل زمستان می كارند. 
سنبل گیاهی است كه پیاز آن در بهار شکوفه های زیبا و معطر می دهد. انواع مختلف سنبل  در رنگ های بنفش، آبی، سفید، صورتی 
و زرد وجود دارند. گل سنبل فضای منزل و یا محل كارتان را درخشان و زیبا می سازند. گل سنبل از پیاز آن رشد داده می شود. 
پیازهایِ باكیفیتی را انتخاب كنید كه كاملاً خشک نشده باشند. هرچه پیازی كه انتخاب می كنید بزرگ تر باشد، گیاه و گلی كه 

در بهار سال بعد خواهید داشت بزرگ تر خواهد بود؛ پیاز این گل را نیز می توانید چندین بار بکارید.

ویژه نوروز
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گل لاله عباسی 
یکی ازگل های زیبای بهاری است كه گل های رنگی آن تا چندین ماه باقی  می ماند. می توانید این 
گل را با استفاده از بذر در اواخر زمستان و یا اوایل بهار بکارید. این گیاه به سرما حساس است. گل 
لاله عباسی در مناطق گرمسیری در تمام طول سال گل می دهد. اگر بخواهید گل لاله عباسی را با 
استفاده از بذر بکارید باید در ابتدا در گلدان بکارید و بعدازاینکه كمی رشد كرد به باغچه منتقل 

كنید. گل لاله عباسی مانند اغلب گل های بهاری به نور مستقیم آفتاب نیاز دارد.

گل شب بو 
یکی دیگر ازگل های معطر و زیبایی است كه در نوروز طرفداران 
زیادی دارد. این گل بهاری را می توانید در اسفندماه به صورت نشا 
تهیه كنید و در اوایل بهار در باغچه خانه بکارید و یا گلدان آن را برای 
استفاده در دكوراسیون خانه و یا سفره هفت سین نوروز به كار ببرید. 
گل شب بو در رنگ های مختلف سفید، زرد، قرمز و بنفش وجود 
دارد. این گل آفتاب كامل را دوست دارد و سایه به صورت جزئی 
تحمل می كند. میزان آبیاری این گیاه باید به صورت متوسط باشد، 

و به آبیاری زیاد حساس است.

گل لاله 
گل لاله یکی ازگل های پیازی است كه اغلب خانواده های ایرانی برای تزئین سفره هفت سین نوروز از 
آن استفاده می كنند. شما می توانید برای تزئین دكوراسیون خانه خود از این گل های زیبا استفاده كنید. 
گیاهان پیازی در فصل سرما رشد می كنند و در عید به گل می نشینند درنتیجه اگر گل لاله را برای 
زیبایی باغچه خانه انتخاب كرده  باشید باید پیاز آن را از دو سه ماه قبل از زمان گلدهی كاشته باشید 
)اوایل زمستان(. گل لاله یک الی دو ماه باقی می ماند و بعد از بین رفتن ساقه، می توانید پیاز آن را 
نگهدارید و برای سال بعد دوباره بکارید. این گیاه به نور آفتاب كافی نیاز دارد. عمق كاشت پیاز لاله؛ 10 
الی 15 سانتیمتر زیرخاک است. اگر دوست دارید برای سال جدید گل لاله داشته باشید ولی آن را 
نکاشته اید، نگران نباشید می توانید گلدان لاله به گل نشسته را از گل فروشی های معتبر خریداری كنید 

و برای دكوراسیون بهاری خانه استفاده كنید.
گل مینای چمنی 

انواع پرپر و گل درشت مینای چمنی در گلدان در ایام بهار برای پشت پنجره ها نیز مناسب است. این گل توأم 
با بنفشه جلوه بسیار زیبایی را در اوایل بهار خواهد داشت. همچنین فرش مناسبی برای لاله های زردرنگ یا 
سفید به شمار می رود. به طوركلی مینا چمنی به رنگ های سفید، صورتی، بنفش و قرمز است. مینا چمنی 
خاک های خوب سبک و نقاط آفتابی و سایه آفتاب را ترجیح می دهد. ولی در خاک های زیاد مرطوب ریشه ها 
می پوسد و درنتیجه در سرما از بین می رود، در این صورت برای محافظت از سرما، در حاشیه ها توسط پوشش 
سبکی از شاخه های كوچک آن را می پوشانند. اگر منطقه زندگی شما تابستان های خنک دارد می توانید 
اواسط زمستان كاشت دانه را در فضای بسته شروع كنید و اواسط بهار آن ها را بیرون ببرید. برای داشتن 
رنگ های بهاری در بستر یا جعبه های گل جلوی پنجره ها، میناهای چمنی فوق العاده هستند. وقتی آن ها را 
در حاشیه  یک مسیر می كارید خارق العاده به نظر می رسند، در دسته گل هم وجود گل های این گیاه به 

جذابیت و زیبایی دسته گل می افزاید.

گل پامچال 
یکی از زیباترین گل های آپارتمانی است كه نزدیک عید آن را در گل فروشی ها می بینیم. شاید به همین دلیل 
است كه آن را به اسم گل نوروز هم می شناسند. گل پامچال در رنگ های متنوع و زیبایی وجود دارند و شما 
می توانید برای به وجود آوردن حس و حال بهاری در دكوراسیون خانه خود ازگل های رنگی پامچال استفاده 
كنید.  گل پامچال به دمای بالا حساس است و در صورت بالا بودن دمای هوا، گل های خود را از دست می دهد. 

این گیاه نور غیرمستقیم را دوست دارد و بهتر است پشت پنجره ای با لایه ای از پرده قرار بگیرد.
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دعوت به همکاري از مؤلفان و نویسندگان و صاحبنظران

فرم درخواست اشتراك

ماهنامه »نوید ایمنی و بهداشت كار« از شما عزیزان و خوانندگان محترم،  اساتید و.... دعوت به همکاری می نماید. شما عزیزان می توانید مقالات، مطالب، مباحث علمی و خبری  
خود )كلیه مباحث HSE(را به سایت مجله ارسال كنید تا با نام خودتان در مجله چاپ شود. نویسندگان و مترجمان محترم )سایر افراد( می توانند آثار خود را به دفتر مجله ارسال 
دارند تا برای چاپ در نشریه مورد بررسی قرار گیرد. بدیهي است كه مقالاتي كه تألیفي باشند نسبت به مقالات اقتباسي و مقالات اقتباسي نسبت به مقالات ترجمه داراي اولویت 

انتخاب خواهند بود. در ارسال مطالب رعایت نکات زیر ضروری است:

1. ارسال فایل Word مقاله به دفتر مجله الزامی است.
2. متن فارسی مقالات حداكثر در 10 صفحه با قلم B Nazanin 14 و متن لاتین با قلم Time New Roman تایپ شود.

3. درج كامل نام و نام خانوادگی مولف، پدیدآورنده، مترجم و.... میزان تحصیلات و رشته تحصیلی، سمت اجرایی، نشانی و تلفن تماس.
4. ارسال متن اصلی مطالب ترجمه شده.

5. ارسال عکس های مرتبط با مقاله و جدا از متن و به صورت jpg و با رزولویشن dpi 300 بوده و در صورت استفاده از نمودار مي بایست نمودار نیز به صورت jpg باشد.
6. ارسال عکس نویسنده.

این مجله از مطالب و مقالات علمی-پژوهشی-كاربردی -آموزشی جهت استفاده بهره می گیرد و هیأت تحریریه كلیه مقالات ارائه شده به مجله نوید ایمنی و بهداشت كار را مورد 
ارزیابی قرار خواهد داد كه در صورت تأیید و پس از ویرایش به چاپ خواهد رسید. مسئولیت علمی مقاله به عهده  نویسنده است و چاپ آن، الزاماً به معنی تأیید دیدگاه نویسنده 

یا نویسندگان مقاله نیست. مجله در ویرایش فنی و ادبی مقالات آزاد است. مطالب ارسالی نیز مسترد نخواهد شد.

اینجانب...................................................... شغل........................................... دارای تحصیلات..................................  از دانشگاه..................................... آمادگی خود را برای همکاری با ماهنامه »نوید 
ایمنی و بهداشت كار« اعلام می دارم.

نشانی: تهران، خیابان خوش، نبش بوستان سعدی، پلاک 666،  طبقه 4، واحد 5. 
تلفن های تماس:66363255-66384606-66384628-021دورنگار: 021-66375129

ویژگی مقالات

مشخصات فردي

مشخصات مشترک

مدت و هزینه اشتراک

 نام و نام خانوادگی متقاضی ................................................................ سمت/شغل................................................................ نام سازمان /شرکت .............................................................

 زمینه ی فعالیت .........................................نشانی........................................................................................................................................................................................................ 

 کد پستی )ده رقمی(.................................................  صندوق پستی...............................................تلفن ................................................... همراه .................................................... 

www: ...........................................................آدرس الکترونیکی   Email:.................................................................نمابر........................................... پست الکترونیکی

درخواست اشتراک از شماره ی .......................تا شماره ی .........................................تعداد..........................................................نسخه

هزینه اشتراک
- اشتراک یکساله تهران 2/000/000 ریال

- اشتراک یکساله شهرستان 2/500/000 ریال

نحوه ی واریز هزینه های اشتراک
-كلیه مشتركین می بایست وجه اشتراک خود را به شماره حساب 4995889920 بانک ملت یا شماره كارت 2824-6709-3379-6104 به نام آقای غلامرضا چهاری واریز 
نمایند و از طریق پست و یا نمابر به شماره 66384606 فیش واریزی را به امور مشتركین ماهنامه ارسال نمایند و تاریخ واریز را در قسمت مربوط به فرم اشتراک مرقوم فرمایند. 

بدیهی است به سفارشاتی كه در آن شماره فیش واریزی درج نشده باشد و یا اصل فیش یا نمابر آن به امور مشتركین ماهنامه نرسیده باشد ،ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- شما می توانید از طریق كد پیگیری كه پس از ثبت به شما داده می شود، در صورت ارسال نشدن ماهنامه حداقل پس از 10 روز كاری با دفتر نوید ایمنی و بهداشت كار تماس 

حاصل فرمایید.
- ارسال از طریق پست صورت می گیرد، لذا ممکن است با چند روز تأخیر به دست مشترک برسد.

لطفاً تمامی اطلاعات درخواستی را صحیح و با دقت وارد نمایید.
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