
گيري كه تحـت  رسارقان زو 
عنــوان مــامور پليــس و بــه      
ــاهواره در       ــود م ــه وج بهان

خانه، به منزلي وارد شده و با تهديد صاحبخانه        
اموال آنان رابه سرقت بـرده بودنـد، دسـتگير           

 . شدند
به گزارش ايسنا، با حضور زن جواني در شـعبه     
ــران،           ــايي ته ــراي جن ــي دادس ــشم بازپرس ش

اخاذي تحـت عنـوان     «اي تحت عنوان      پرونده
پيش روي بازپرس اين شعبه گشوده    »   مامور

اي گفـت كـه       اين زن جوان در شكوائيه .   شد
دو نفر با لبـاس نـيروي انتظـامي و جليقـه و              
نقاب وارد آپارتمان ما شده و به بهانه داشـتن     

الكلي اقدام بـه     ماهواره و نگهداري مشروبات 
 .بازرسي منزل كردند

دو مرد نقابدار با ادعا اين كـه     :  وي ادامه داد 
به آنان گـزارش شـده در مـنزل موادمخـدر             

شود و از من خواستند تا در گاو  نگهداري مي
ــد از             ــا بع ــم ام ــاز كن ــشان ب صــندوق را براي
بازكردن در گاوصندوق، دست و پاهايم را با   
طناب بسته و مرا مورد ضـرب و شـتم قـرار             

هنگامي كـه سـارقان     :  شاكيه ادامه داد.  دادند
متوجه شدند به واسطه فريادهاي من همسايگان    
قصد ورود به آپارتمان را دارند، پس از سرقت  

 4 ميليون تومان طلا و جواهـرات و      15حدود  
ميليون تومان وجه نقـد از گـاو صـندوق، سـه            
ــن از           ــراه و دوربي ــن هم دســتگاه گوشــي تلف

 .آپارتمان فرار كردند
ــام             ــه ن ــارقان ب ــه شــاكيه، يكــي از س ــه گفت ب
ابوالفضل، در حين فرار در كوچه توسط مردم     

 .دستگير شد اما دوست وي فرار كرد
به دستور بازپرس شعبه ششم دادسراي جنـايي،      
پرونده به همراه متهم دستگير شده براي ادامـه      
ــا          ــارزه ب ــار كارآگاهــان مب رســيدگي در اختي
زورگـيري پايگـاه دوم پليـس آگـاهي تهـران            

 .بزرگ قرار گرفت

ابوالفضل، با توجه به اين كـه در لبـاس يگـان             
امداد ناجا در حين فرار توسط مـردم دسـتگير           

اي جـز اعـتراف نداشـت و در            شده بود، چاره  
بـرادر  :  تحقيقات پليسي به افسر پرونده گفـت      

. كـرد   كوچكترم در همان آپارتمان زندگي مي   
آمـد    زنِ برادرم هر وقت كه به منزل پدرم مـي      

از وضعيت مالي خيلي خوب همسايه بـالايي و          
اش بـا     گاوصندوق، طلا و جواهرات و دوستي    

بنابراين بـراي  .  كرد زن اين خانواده صحبت مي 
اين كار نقشه كشيدم و در يك فرصت مناسب     

 .از كليد منزل برادرم يدك ساختم
كـه موضـوع را بـا          متهم درادامه بـا بيـان ايـن        

براي اجرايـي  :  همدستم در ميان گذاشتم، گفت  
، جليقـه،   )يگان ويـژه  (شدن نقشه، لباس پليس     

ماسك و دو قبضه اسلحه كلت قلّابي و دو تيغه    
 .قمه خريدم

هـا    وي در مورد روز حادثه گفت كه از مـدت     
پيش اين منزل را تحت نظر داشـتيم و در روز            
حادثه محمد روي لباس پليس چادر زنانه و من       
روي لباس پليس يك كاور ورزشي پوشيدم تا      

 .فردي به ما شك نكند
وي ادامه داد كه بـه علـت         
ــد، زن       ــازبودن در واحـ بـ
جوان همان ابتدا متوجه ورود ما نشد و بـا ايـن      
ادعا كه پليس هستيم و بايد خانـه را بـه خاطـر            
وجود ماهواره و مشروبات الكلي و موادمخدر       
بازرسي كنيم از زن جوان خواستيم تا در گـاو           

 .صندوق را برايمان باز كند
در همين حيـن زن    :  متهم در ادامه اعتراف كرد   

ــاره            ــه پــشت در مــنزل آمــد و درب بــرادرم ب
فريادهاي زن جوان پرسيد كه ما با تهديـد از           

. زن شاكي خواستيم از اين طرف در بگويد نه    
اما سماجت زن برادرم سبب شد ديگـران نيـز          
متوجه وضعيت غيرعادي شوند و من در حين        
فرار نقش بر زمين شدم و توسط افـرادي كـه        

 .كردند، دستگير شدم ما را تعقيب مي
با توجه به اعتراف صريح ابوالفضل، همدست       
وي نيز در آخرين روز ارديبهشت ماه دستگير 
شد با دسـتگيري سـارقان زورگـير، تيمـي از            
كارآگاهان ضمن اخذ نيابت قضايي و اعـزام         
بــه كــرج در بازرســي از مــنزل متهــم اصــلي          

، تعدادي مـدارك هويتـي      ) ابوالفضل( پرونده
 .متعلقّ به افراد غير كشف و ضبط شد

سرهنگ كارآگاه مهرداد يگانه رئيـس پايگـاه         
دوم پليس آگاهي تهران بزرگ بـا اعـلام ايـن            

تحقيقـات تكميلـي دربـاره سـاير         :   خبر گفـت  
اتهامات اين دو متهم ادامه دارد و با توجـه بـه             
شرايط سرقت متهمـان دسـتگير شـده بـه نظـر             

هاي فراوان ديگري را  رسد اين افراد سرقت    مي
 .در كارنامه خود داشته باشند

وي از شهرونداني كه به اين شـيوه، خصوصـاّ           
در محدوده شمال غرب و غرب تهران از آنـان      
سرقتي به عمل آمده خواست تا براي بررسي يا  
تشكيل پرونده و شناسائي متهمان به  شعبه ششم 

 .بازپرسي دادسراي جنايي تهران مراجعه نمايند
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 حوادث

 :سردار اكبر شاهي خبر داد

 خوار  بازداشت زمين
  ميليارد توماني13

خواري كه بيش    فرمانده انتظامي استان تهران و البرز از دستگيري زمين 
هـاي چـالوس را تـصرف كـرده بـود ،                هزار متر مربع از زميـن   34از  

 .خبرداد
به گزارش ايسنا، سـردار     
ــا      ــاهي ب ــا اكبرش عليرض
اعلام دسـتگيري فـردي      
كــه بــا تــصرف اراضــي     

 ميليـارد تومـان     13ملي،  
سرمايه را به سرقت برده    

ــود، گفـــت    پنجـــم :  بـ
جاري   ارديبهشت ماه سال  

با دريافـت گزارشـي از       
ــي      ــابع طبيعــ اداره منــ

 1367از سـال    »  محمـد «شهرستان كرج مبني بر اين كه فردي به نام     
اقدام به تصرف اراضي ملي كرده و از همان سال در مراحـل مختلـف              

 مترمربع از اراضي ملي در منطقـه چـالوس را       500 هزار و   34تاكنون  
تصرف كرده است، رسيدگي به صحت و سقم پرونده در دسـتور كـار         

 .ماموران پليس آگاهي استان تهران و البرز قرار گرفت
پس از بررسي و مطالعه دقيق سوابق مشخص شد كه محمـد      :   وي گفت 

 هـزار مـتر مربـع و در سـال            2 در منطقه چالوس كـرج   1367در سال   
 مترمربع ديگـر از اراضـي ملـي را در همـان            120 هزار و 6 نيز 1378

منطقه صرف و اقدام بـه كاشـت درخـت گـردو، احـداث يـك بـاب                    
ساختمان و ديواركشي كرده است و در هر مرحله با ترفندهاي مختلف      
از تحويل و بازگشت اراضي طفره رفته و صورت جلسات رفع تصرف      

 .نيز صوري بوده و به صورت قانوني تنظيم شده است
 774 هـزار و     25 نـيز    1386خوار در سال  اين زمين :   اكبرشاهي افزود 

هاي اخير نيز به دفعات مختلف اراضي ملي را به تـصرف     متر و در سال  
اي كـه برابـر آخـرين نظريـه كارشناسـي              خود درآورده است به گونه    

 500 هـزار و     34صورت گرفته اراضي تـصرف شـده وي بـه مـيزان             
 ميليارد تومان است، اما از همـان سـال          13مترمربع و به ارزش تقريبي  

 تاكنون هيچ اقدام مؤثري مبني بر رفـع تـصرف و خلـع يـد از              1367
 .تصرفات انجام گرفته صورت نگرفته است
با بـه دسـت آمـدن دلايـل         :  فرمانده انتظامي استان تهران و البرز گفت    

كافي و مستندات قانوني مبني بر تصرف اراضي ملي توسط اين فـرد،          
وي براي سير مراحل قانوني تحويل مراجع قـضايي و از آنجـا نـيز بـا               

 .  ميليارد توماني روانه زندان شد14قرار وثيقه 
 

 ساله، 17رباينده دختر 
 اي پايپ از آب درآمد سازنده حرفه

 كه از سوي بـسيجيان شناسـايي شـد، سـازنده و               ساله17رباينده دختر    
به گزارش فارس، چنـد روز پيـش،      .  اي پايپ شيشه بود  فروشنده حرفه 

طاهـا در خيابـان قزويـن          آل 227در گشتي كه ماموران بـسيج حـوزه          
داشتند، با پسر جواني كه سازنده پايپ بود مواجه شده و طي عملياتـي       

اي پايپ شيشه به نام بابك را شناسايي، دستگير و به  اين فروشنده حرفه
با شروع تحقيقات مـاموران بـا       .  چنار تحويل دادند   هفت111كلانتري  

مجوز قضايي وارد خانه بابك شده و متوجه شدند كه اين فرد سـازنده         
 . پايپ كشف شد500پايپ است و در منزل اين فرد 

پـس از دسـتگيري بابـك       :   بسيج در اين باره گفـت 227مسوول حوزه   
ربايي در ارتبـاط بـا       متوجه شديم كه او در كلانتري داراي پرونده آدم     

هاي انجام شده، متوجه شـديم كـه     طي بررسي. ساله است17يك دختر  
 روز ربـوده شـده و در حـال           2اي توسط بابك به مدت        ساله17دختر  

حاضر اين دختر مدعي است كه بابك او را مورد آزار و اذيـت قـرار             
 .داده است

اي كه با ربودن زني همراه پسر خردسالش و انتقال آنـهـا بـه            مرد راننده 
هاي مارليك، زن جوان را مقابل چشم فرزندش مورد آزار و اذيـت            بيابان

 .قرار داده بود، دستگير شد
، شامگاه يكشنبه زني جوان در حالي كـه پسـري       »جم جام«به گزارش  

 17گريسـت، وارد كـلانـتـري             خردسال را بغل كرده بود و بشدت مي       
ام را تباه كرد و        يك راننده زندگي   : مارليك شهرستان ملارد شد و گفت     

 .هق گريه امانش نداد پس از گفتن اين جمله كوتاه، هق
ام در خـانـه           سـالـه    4پسر : زن جوان به تشريح ماجرا پرداخت و گفت 

هنگام .   مان در منطقه ملارد بردم      كرد كه او را به بوستان محله        تابي مي   بي
هاي دودي     عصر در حال بازگشت به خانه يك خودروي پرايد كه شيشه          

 .داشت، مقابلمان توقف كرد و ما سوار شديم
راننده پس از طي مسافتي تغيير مسير داد و وقتـي    :   زن شاكي اضافه كرد   

پسـر  . اعتراض كردم، بدون توجه به فريادهايم بر سرعت خودرو افـزود        
كرد، محكم بغلش كردم و قصـد     كوچكم بشدت ترسيده بود و گريه مي   

بيرون انداختن خودمان از خودرو را داشتيم اما درها قفل بود و پـنـجـره         
با مشت محكم به پنجره كوبيدم ولي   :   شاكي افزود .   رفت  بالا و پايين نمي   

در .   شـنـيـد    خواهي من و فرزندم را نمي كسي صداي كمك. فايده بود  بي
اين هنگام راننده با چاقو مرا تهديد كرد، اگـر آرام نشـوم، پسـرم را                    

در اين هنگام راننده خودرو را به شانـه خـاكـي      :   وي ادامه داد.   كشد  مي
ملتمسانه از او خـواسـتـم بـه مـن و               .   جاده برد و در بياباني توقف كرد      

فرزندم آسيبي نرساند كه سيلي محكمي بر صورتم زد و خواست ساكـت    
 .شوم

راننده مرا به زور از خودرو :   زن شاكي با اشاره به نيت شوم راننده گفت      
. بيرون كشيد و با قفل كردن در، پسرم را درون خودرو زنـدانـي كـرد           

كوبيد و من قصد مقابله با مرد شرور را        پسرم محكم به شيشه خودرو مي     
داشتم كه در همين موقع او به سويم حمله كرد و به شدت كتكـم زد و                   

هايم مرا مقابل چشمان فرزندم مورد آزار و اذيـت        بدون توجه به التماس   
در حالي كه به شدت شوكه شده بـودم،          . شيطاني قرار داد  

شرور متجاوز پسرم را  از خـودرو خـارج            
كرد و به سمتم انـداخـت و از آن             

شاكـي دربـاره نـحـوه         .محل دورشد 
: نجات يافتن خود و فرزندش گـفـت        

پس از اين اقـدام حـيـوانـي، مـن و               
فرزندم به سختي خود را به حاشيه جاده      

رسانديم كه يك راننده عبوري نجاتمـان       
با تشكيل پرونده قضايي در شعبه اول .داد

بازپرسي دادسراي عـمـومـي و انـقـلاب            
شهرستان ملارد تحقيـقـات آغـاز شـد و             

شــاكــي،  براساس اطلاعات به دسـت آمـده از زن             
 .نيز به دست آمداي از مـرد شـرور      نگاري رايانه   تصوير چهره 

دادند شيطان فراري مجرمي       مارليك كه احتمال مي    17ماموران كلانتري   
دار است، به بررسي سامانه پليس پرداختند و متوجه شدند تصـويـر            سابقه

 بـار بـه       16دار به نام جمشيد كه    متهم تحت تعقيب پليس با فردي سابقه  
جرم سرقت، خريد و فروش مواد مخدر، زورگيري      

به عنف و سرقت مقرون به آزار از زنان دستگير و روانـه زنـدان شـده            
 .است، مطابقت دارد

به اين ترتيب با مشخص شدن هويت متهم، ماموران در قالب يك گـروه              
عملياتي، خانه او را در جنوب شهر شناسايي و يك روز بعد از اين اتفاق        

 17متهم شرور با انتقال بـه كـلانـتـري             .   وي را دستگير كردند   
كه شاكي را     مارليك شهرستان ملارد، در بازجويي با ادعاي اين       

 .گناه معرفي كرد را بي شناسد، خود نمي
در پي اظهارات متناقض متهم، ماموران از زن جوان خواستند          

 .تا متهم را از ميان ديگر متهمان بازداشتگاه شناسايي كند
با حضور زن جوان در مركز پليس، او به محض ديدن متهـم          
در ميان ديگر زندانيان، با ترس و وحشت گفت او هـمـان              

زن جـوان   .   اش گرفتار شدم  مردي است كه در دام شيطاني     
گريست، گفت او را مـجـازات          در حالي كه به شدت مي     
 .ام را تباه كردكنيد، اين شيطان زندگي

عصـر  :   با شناسايي متهم، وي در اظهاراتش به پليس گـفـت        
روز حادثه با ديدن زن جوان و پسري كه همراهش بود، وسوسه شدم تـا               

بنابراين به عنوان مسافر آن      .   او را ربوده و مورد آزار و اذيت قرار دهم         
دو را سوار خودرو كردم و با انتقال به بيابان حومه شهر، زن جـوان را          

 .مقابل چشمان فرزندش مورد آزار و اذيت قرار دادم
دهنده متهم، روز گذشته وي با قرار قانوني از سوي   در پي اظهارات تكان   

بازپرس شعبه اول دادسراي عمومي و انقلاب شهرستان ملارد روانه زندان 
 .تحقيقات براي مشخص شدن ديگر جرايم مرد شرور ادامه دارد. شد

 بانوان

 ازدواج مجدد 
 با شناسنامه خواهر

زني كه با جعل    
شناسنامه خـود    
ــي از       ــك در ي

هـاي     شهرستـان 
استان هـمـدان     
ازدواج مـجـدد    
كــرده بــود،     
شــنــاســايــي و   

 . دستگير شد
بـــه گـــزارش    
اداره اجتماعـي   

گذر رئيس پليس آگاهي استان هـمـدان         پليس آگاهي ناجا، سرهنگ به    
در پي اطلاعات مردمي مبني بـرايـن كـه      :  درخصوص اين خبر گفت 

فردي با جعل شناسنامه خود ازدواج مجدد كرده است، كـارآگـاهـان              
پليس آگاهي اقدامات خود را براي صحت موضوع آغاز كردند كـه             
در ادامه تحقيقات فردي با هويت مهناز شناسايي و به پليس آگـاهـي               

 .انتقال يافت
در تحقيقات از متهم، وي ابتدا منكر هرگونه جرمـي شـد، ولـي در                  
ادامه به جعل شناسنامه و ازدواج مجدد به وسيله سند سجلـي جـعـلـي                 

 .اعتراف كرد
با توجه به اين كـه    :   متهم در ادامه اعترافات خود گفت:  گذر افزود  به

 فرزند هستم، براي ازدواج مجدد با تـحـريـف مـنـدرجـات                 2داراي  
شناسنامه خواهرم كه فوت كرده بود، مشخصات او را جعل كـردم و          

 . با تهيه شناسنامه جعلي، ازدواج مجدد كردم
پس از اعترافات متهم، با تكميل پرونده، وي به مراجع قضايي تحويل            

 .شد

 شيطان مارليك دستگير شد

  سرقت ماموران قلابي به بهانه وجود ماهواره

 به اين دسته از حبوبات بيشتر توجه كنيد
تعبير حبوبات به خانواده وسيعي از گياهان موسوم به پروانه آسـايـان             

-اشاره دارد كه بذرهاي آنها درون غلاف هايي رشد و نمو پيـدا مـي      
حـبـوبـات    .   كند و معمولا براي سهولت نگهداري آنها را مي خشكانند        

از آنجايي كه حبوبات غـنـي از       .   شامل لوبيا، نخود و عدس مي شود      
پروتئين هستند، اين دسـتـه از         
گياهان جايگزين بسيار مناسـبـي     
براي منابع حيواني پـروتـئـيـن         

 . شوندتلقي مي
حبوباتي را خريداري كنيد كـه      

. به تازگي خشكانده شـده انـد        
حبوباتي را خريداري كنيد كـه      
سايز متحد الشكل و در نتـيـجـه         

 . پخت يكنواختي دارند
حبوبات را پس از خـريـد در           
دماي اتاق نگهداري كـنـيـد و          
آنها را در بـطـري هـاي دهـان            
گشاد با در كاملا بسته ودور از         

. گرما، نور و رطوبت قرار دهيد     
حـبـوبـات    .   در اين شرايط به راحتي تا يك سال قابل نگهداري هستند         

كيسه محتوي حبـوبـات مـمـكـن        .   را قبل از پختن به دقت پاك كنيد       
است حاوي چند سنگ، سنگ ريزه يا فيبر باشد كه بهتر است قبل از               

لوبيا و ساير حبوبات درشت و خشـك مـثـل      .   پختن آنها را درآوريد 
نخود و لوبيا چشم بلبلي را بهتر است قبل از پختن به مدت يك شـب                 

اين كار باعث نرم تـر     .    ساعت در آب خيساند    8 تا   6تا صبح يا حدود     
نخود، لپه و عدس، قبـل از        .   شدن و پخت يكنواخت تر آنها مي شود       

مي توانيد از حبوبات پـخـتـه يـا           .   طبخ نيازي به خيس خوردن ندارند     
 .خوراك هاي تهيه شده از آنها استفاده كنيد

 
 آشپزي

 
 

 خوراك جگر

    :::: مواد لازم مواد لازم مواد لازم مواد لازم
هويج    - گرم   500:  گوجه فرنگي     - گرم    500:  جگر گوسفندي 

  - گرم   100:  كره    - گرم   500:  پياز    -نصف پيمانه   ):  پخته شده (
يك :  نخود سبز پخته شده    

نمك، فلفل و         -پيمانه   
 به ميزان لازم: ادويه

    ::::طرز تهيهطرز تهيهطرز تهيهطرز تهيه
جگر را درشت خرد كرده      
و به همراه پياز خلال شده       

وقتي .  با كره تفت دهيد     
كاملا آب پياز و جگر           
گرفته شد، گوجه فرنگي      

 . را به آن بيفزاييد
در پايان هويج و نخود سبز را همراه ادويه با مخلوط جگر تفت                    

 .دهيد

 داريهاي خانهدانستني

طرح هـاي بـي     .   از كليشه ها براي طراحي الهام نگيريد)   1
زمان بهترين وسيله اي است تا شما را از قيدو بند خـلاص              

وقتي در جايي زندگي نمي كـنـيـد كـه نـيـاز بـه                  .   كند
آفتابگيرهاي بزرگ داشته باشد چرا بايد پرده هاي سنگيـن      
آويزان كنيد؟ اگر خودتان را مجبور كنيد كه هـمـه ايـن             
كليشه ها را در خانه تان به كار ببريد، مي بينـيـد كـه در                  
يك پارك موضوعي گير افتاده ايد؛ پاركي كه تركيـبـي           

به جـاي ايـن      .   از چيزهاي به درد نخور اما كليشه اي است        
چيزها مي توانيد فضاهاي خلوت تر و تميـزتـري داشـتـه              

 .باشيد
از تركيب سبـك هـاي     )   2

 مختلف طراحي نترسيد
طراحي مـدرن بـه دنـبـال          

-تركيب عناصري از سبك   
. هاي قديمي و جديد است    

بنابراين فكر نكنيد كه اگـر   
لازم است طراحي منزلتـان      

بايد هـمـه     .   را عوض كنيد  
چيزهايي را كه در اختـيـار       
داريد و عمري براي جـمـع       

توانـيـد بـا      گاه مي .   كردنشان سعي كرده ايد، دور بريزيد     
عوض كردن يكي از عناصر فضايي مدرن و جديد خـلـق       

فكر كنيد اگر از ميز و صنـدلـي غـذاخـوري تـان                .   كنيد
خسته شده ايد شايد فقط با تعويض صندلي ها يا حتـي بـا             
روكش كردن آنها به سبكي جديد يـك فضـاي جـديـد             

 .ايجاد كنيد
 كارهاي هنري را در كنار هم آويزان كنيد) 3

از آويزان كردن مجموعه اي از تابلوها در كنار هم نگـران       
لازم نيست حتما تابلوهاي گران قيمت داشته باشيـد       .   نباشيد

و با آويزان كردن يكي از آنها احساس كنيد كـه درسـت              
گاه با قراردادن چـنـد قـاب          .   ترين كار را انجام داده ايد     

اي دلـنـشـيـن       توانيد مجمـوعـه   هاي ساده مي  ساده با نقاشي  
اگر از تركيـب رنـگ سـر دربـيـاوريـد و                 .   فراهم كنيد 

هماهنگي لازم را در كنار هم قرار دادن آنها رعايت كنيد،           
 . نبايد از چيزي نگران شويد

 توانيد خست به خرج ندهيدتا آنجا كه مي) 4
منظور از خست به خرج ندادن اين نيست كه پـول خـرج               
كنيد بلكه منظور اين است كه در طراحي دست و دلـبـاز               

خودتان را محدود نكنيد و به خودتان اجازه بدهيـد          .   باشيد
كه فرم پرده ها را عوض كنيد و با استفاده از پارچه هـاي              
مقرون به صرفه در اتاق خواب از پـرده هـاي پـف دار                 
كوتاه يا پرده هاي كم چين اما بلند و ريخته استفاده كنيـد           

با عوض كـردن مـدل        .   تا يك فضاي متفاوت ايجاد شود     
 متر پـارچـه     3توانيد با    متر مي  10پرده به جاي استفاده از      

تر، فضايي متفاوت براي اتاق خـواب     آن هم از نوع ارزان    
 .خود و بچه هايتان ايجاد كنيد

 به فكر استفاده جديد از وسايل هميشگي باشيد) 5
يكي از طراح هاي دكوراسيون پيشـنـهـاد تـازه اي داده                

او مي گويد تختخواب دليلي ندارد كـه هـمـيـشـه               .   است
اگر شما تختخوابتان را با چـنـد كـوسـن           .   تختخواب باشد 

تزيين كنيد و آن را در جايي قرار بدهيد كه بـتـوانـد بـه                 
توانيـد  عنوان يك كاناپه هم مورد استفاده قرار بگيرد، مي        

هر ساعت از روز بدون اين كه احساس كنيد كه داريد بـه             
رويد استراحت كوچكي بكنيد و لم بـدهـيـد و            خواب مي 

 . كتاب بخوانيد يا كاموا ببافيد
 فضاي شلوغ ايجاد نكنيد ) 6

كند تا از شلـوغ شـدن فضـاهـا            طراح ديگري پيشنهاد مي   
تـر  به نظر او هرچه فضا آرام تر و منـظـم          .   جلوگيري كنيد 
گويد من با   او مي .   تر است تر و هميشه تازه   باشد، كلاسيك 

-وجود اين كه مبلمان بزرگ را دوست دارم اما سعي مـي           
كنم رنگ ها آرام و ساده باشد تا با تداخل رنگ ها هـمـه                

در ايـن    . چيز به هم نريزد 
حالت رنگ كف هم مهـم      
است و هر چه رنگ كـف       
اتاق آرام تر باشد فضـاي     

-آرام تري به وجود مـي      
ــش را       .   آورد ــن آرام اي

توانيد با تابلوهايي كـه     مي
زنيد نيز بـه    به ديوارها مي 

 . دست آوريد
هواي گوشه هاي دنـج     )   7

 را داشته باشيد
گوشه هاي دنج خانه با قرار گرفتن يك صندلي يا نيمكـت         
كوچك با يك ميز كنار آن و يكي دو تابلو در بالاي آنهـا   

به اين ترتيب كنار يك پنجره كـه تـا بـه        . ايجاد مي شود 
تواند به همان گـوشـه       حال بدون استفاده رها شده بود مي      

حتي يك قسمت بدون آفتاب كـه       .   دنج خانه تان بدل شود    
تـوانـد   به دليل تاريكي از آن دست كشيده بوديد هم مـي           

 . جاي دنج شما باشد
در اين حالت با گذاشتن يك آباژور ساده روي ميز كـنـار             
مبلتان مي توانيد يك جاي دنج براي مطالعه يا ولو كـردن           

 .مجله ها پيدا كنيد
 تلويزيون را پنهان نكنيد) 8

اين روزها كه تلويزيون به يكي از دوستان هميشـگـي مـا              
بدل شده پس بايد آن را جايي بگذاريد كـه بـه راحـتـي                  

هاي تماشاي تلويزيـون    بتوانيد دور هم بنشينيد و در ساعت      
پس جاي تلويزيون را طوري تعيين كنيد كـه          .   با هم باشيد  

 .همه بتوانيد از آن استفاده كنيد
 در تركيب چيزهاي مختلف به مفيد بودنشان فكر كنيد) 9

اگر خيلي دوست داريد از كاغذ ديواري استفاده كـنـيـد،            
بدون اين كه اين خرج را بر خودتان تحميل كنيد كه تمام            

 ديوار را به    2توانيد يك يا    ديوارها را پراز رنگ كنيد مي     
اين كاغذ ديواري ها اختصاص دهيد و ديوارهاي روبه رو          
را با رنگ هاي مكمل آنها كه در تابلوها بـه كـار رفـتـه                   

به فكر رنگ مبل هايتان هم باشيد تا بعد در برابـر  .  بپوشانيد
 . يك كار انجام شده قرار نگيريد

 به فكر خودتان هم باشيد) 10
كنيد درست كردن يك جاي خاص براي       هر كاري كه مي   

به عنـوان خـانـم      .   كاركردن خودتان را هم از قلم نيندازيد     
هايش را در خانه مي گذرانـد  خانه و كسي كه بيشتر ساعت   

نياز داريد تا جايي براي نشستن و فكـركـردن، نـوشـتـن،               
اينجا مي تواند حـتـي   .  دوخت و دوز يا مطالعه داشته باشيد 

اما فراموش نكنـيـد كـه        .   در آشپزخانه هم تعبيه شده باشد     
 .مال شماست

 زردآلو براي عملكرد مغز 
 مفيد است

ــي از        ــك ــو ي زردآل
هـايـي   ترين ميوه سالم

است كه طـرفـداران      
ايــن  .   زيــادي دارد   

ــا خــواص        ــوه ب ــي م
درماني متعدد سرشار    

ــيـــن     ــتـــامـ -از ويـ
بـه گـفـتـه       .   و قند طبيعي اسـت   A،B2 ،B3 ،Cهاي

محققان، در يكي از روستاهاي مناطـق كـوهسـتـانـي             
هزار سكنه آن در مقايسه با مـردم         15پاكستان تمامي   

تر هستند و طول عمر بـيـشـتـري           تر و فعال  شهر، سالم 
البته آب و هواي كوهستاني نقش مـهـمـي در            .   دارند

سلامت اين افراد دارد اما نكته اي كه محققان بـه آن             
درصد رژيم غذايي ايـن    60پي برده اند اين است كه       

افراد را زردآلوي تازه و خشك به همـراه غـلات و              
محققان معتقدند راز طـول      . دهدسبزيجات تشكيل مي  

عمر و سلامت اين افراد به طور عمده مصـرف ايـن              
برابر مـنـيـزيـم     10ها ميوه است كه نسبت به بقيه ميوه      

 . بيشتري دارد
در اين مطلب به خواص ديگر اين ميوه اشـاره شـده          

 .كنيماست كه توجه شما را به آن جلب مي
آب زردآلو منبع عالي كلسيم و تركيبات آهن اسـت           
و مصرف آن به زنان باردار و كودكان بسيار توصـيـه            

ميلي ليتر آب خالـص زردآلـود نـيـاز           150.   شودمي
علاوه بـر آن    .  كندروزانه بدن را به كاروتن تامين مي 

 .تر استهاي ديگر آسانهضم زردآلو نسبت به ميوه
 .اي مفيد براي رفع كم خوني استزردآلو ميوه

گرم زردآلوي خشـك بـه     150تا 100مصرف روزي  
 .كودكان و افراد مسن توصيه شده است
براي بيمـاران  .   زردآلوي خشك سرشار از پتاسيم است 

قلبي به خصوص،آريتمي قلب و سكته قلبـي بسـيـار            
 .مفيد است

ميزان بالاي منيزيم و فسفر در اين ميوه براي عملكرد          
 .مغز مفيد است

 . در آن براي بهبود چشم مفيد استAويتامين 
آب زردآلو اسيديته معده و علايم قـلـنـج، نـفـخ و                 

 .نداشتن توازن باكتريايي را تسكين مي دهد
-هاي مربوط به سيستم گوارشي را رفـع مـي          ناراحتي

 .كند
 .شودفيبر موجود در آن مانع از بروز يبوست مي

 .كندروغن زردآلو گوش درد را درمان مي
ماساژ با روغن زردآلو، پوست را سالم و بـا طـراوت         

 .داردنگه مي
كند و  خوردن اين ميوه، سنگ كيسه صفرا را دفع مي        

 .كرم هاي روده اي را نيز از بين مي برد
مخلوطي از آب زردآلوي تازه همراه با عسـل، مـواد           

با عرضه ويتامينهـا و مـواد       .   كندزايد بدن را دفع مي 
 .كندمعدني معده، قلب، عصب و كبد را تقويت مي

هاي پوستي مانـنـد     آب برگ آن براي درمان ناراحتي     
اگزما، آفتاب سوختگي و خارش بر اثر قرار گرفـتـن         

 .در هواي سرد موثر است
انـدازد و    روغن زردآلو روند پيري را به تاخيـر مـي          

 .ها را نيز از بين مي بردلكه
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    مبارزه با آنمبارزه با آنمبارزه با آنمبارزه با آن
-براي بسياري از افراد به ويژه خانم      

ها، حتي شنيدن نام سوسك كـافـي         
است تا از فرط انزجار چهره خود را    

آن ها منبع آلودگي و      .   درهم كشند 
 . شوندناقلان بيماري محسوب مي

حشرات معمولا در محيطي آلوده و       
كـنـنـد و      غير بهداشتي زندگي مـي    

هـا  آلوده به انواع و اقسام بـاكـتـري        
ها از نوع جـانـداران      سوسك.   هستند

وقتي در نظـر    .   همه چيزخوار هستند  
بگيريد سوسكي از خـلـط مـريـض          
مبتلا به سل و يا مدفوع بيمار اسهالي       

خورد و دست و پا و بدنش به آن مي
آلوده مي شود و بعد به آشپـزخـانـه          

كند و روي ظـروف و        راه پيدا مي  
رود، عمق فاجعه   مواد غذايي راه مي   

در جـوامـع     .   را درك خواهيد كرد   
پيشرفته اين حشـرات بـه عـنـوان            
علامت مهمي در پايين بودن سـطـح         
بهداشت محيط، شرايط اجتماعـي و       

علاوه بر . اقتصادي به شمار مي روند 
ها در آشپزخانـه،    اين وجود سوسك  

حمام، رستوران، بيمارستان و سـايـر       
تواند موقعيت اجتماعي و     اماكن مي 

اقتصادي اين مكان ها را در نـظـر            
 .مردم پايين آورد

 Gبا سوسك ها چه كنيم؟ 
حفظ بهداشت، نظافت ساختمانهـا و       

آوري، حمل و دفع بـهـداشـتـي          جمع
 در داخل اماكن و معابر تـاثـيـر      زباله

هـا  مستقيم بر كاهش تعداد سـوسـك   
از ريخت و پاش مواد غذايـي       .   دارد

هـاي مـواد     و انبار كردن پس مانـده     
هـا  غذايي و نان خشك در ساختمـان      

 . بايد جلوگيري شود
علاوه بر بـه كـارگـيـري مـوازيـن             
بهسازي، بـا اسـتـفـاده از سـمـوم               

توان به مبارزه بـا        كش نيز مي    حشره
ها پرداخت كه اين روش بـا       سوسك

توجه به ايجـاد آلـودگـي مـحـيـط             
زيست به عنوان آخرين روش بـراي       

 .گردد ها تلقي ميمبارزه با سوسك
نوع سم و نحوه سمپاشي بايد توسـط       
افراد ورزيده و متخصص ايـن امـر         
انتخاب گردد و سمپاشي بايد توسط      

هنگام سمپاشي .   اين افراد انجام شود   
بايد كليه موازين احتياطي رعـايـت        

هـا،  براي مبارزه با سـوسـك      .   گردد
هايي كه زود    يك بار سمپاشي محل   

شود و استـفـاده از        به زود شسته مي   
 سمومي كه اثر ابقائي آنها كم اسـت       

باشـد و مـمـكـن اسـت              كافي نمي 
هاي تخم موجود در محل كه      كپسول

باشند به تدريج باز شـونـد،         پنهان مي 
 3-2بنابراين لازم است سم بيش از        

ماه روي سطوح باقي بماند و يـا در          
صورت شستشوي محل، سـمـپـاشـي        

 .بايد تكرار گردد


