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به برترین بودن عادت کرده ایم
برفاب به مقام صادرکننده ممتاز ایران دست یافت

از میان چندصد برند تولیدی صادراتی، برندی که 6 سال به مقام صادرکننده نمونه ایران 
دست یابد به عنوان صادرکننده ممتاز برگزیده می شود و تنها 8 برند در تمامی صنایع ایران 

به مقام صادرکننده ممتاز برگزیده شدند و امسال برفاب به عنوان تنها برند صنعت لوازم 
خانگی ایران به این مقام دست یافت

اطلاعات بیشتر

www.barfab.ir
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جناب آقای مهندس عزت اله صـابری
 بنیان گـذار و رئیـس هیئت مـدیره برفـاب
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رسید موکب نوروز و چشم فتنه غنود          درود باد بر این موکب خجسته، درود

به هرکه درنگری، شادیی پزد در دل          به هرچه برگذری، اندهی کند بدرود

یکی است شاد به سیم و یکی است شاد به زر          یکی است شاد به چنگ و یکی است شاد به رود

همه به چیزی شادند و خرم اند و لیک          مرا به خرمی ملک شاد باید بود 

                                                                                                   ملک الشعرا بهار

در آســتانه بهاری دیگر پیش از هر چیز عید زیبای نوروز را به خانواده همکاران و 
همراهان برفاب تبریک می گویم و برای تلاش و همت ایشــان در ســالی که گذشت 

تشکر و قدردانی خود را ابراز می کنم.

به لطف خداوند منان ســالی دیگر را با موفقیت پشــت سر گذاشتیم و توانستیم با 
تلاش و همکاری تیمی بزرگ، در کنار هم به سوی اهداف سازمان پیش برویم.

امیدوارم در سال پیش رو نیز هر بار در پس هر یک از مشکلات، این موضوع را در 
خاطر داشــته باشیم که هر یک از ما، ورای هر اختلاف نظر، هر نقص و هر اشتباهی، 
همکار و یار و همراه همدیگر هســتیم. اتحاد واحدهــا، تیم ها، مدیران، دفتر مرکزی، 
کارخانه و همه و همه، بایســتی اینطور در نظر گرفته شود که هر عضو در کنار عضو 
دگر معنی میابد، مانند اعضای خانواده به هم متصل هستیم و برای هم و برای سازمان، 

پس همدلی و همکاری در سرلوحه امور قرار گیرد.

سالی پر از سلامتی و سرافرازی را از خداوند منان برایتان آرزومندم.
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جناب آقای دکتر حســین ایـزدی
 بنیان گـذار و مـدیر عــامل برفـاب
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آن روز که روز ابر و باران باشد          شرط است که جمعیت یاران باشد

مجمع گل که در بهاران باشد
زان روی که روی یار را تازه کند            چون 

                                                                                                                       مولوی

به لطف خداوند بزرگ ســالی دیگر در خانواده برفاب با خرمی گذشت و 
بهار دیگری در انتظار ماســت، سال 1398 را در حالی گذراندیم که کشور 
سراســر درگیر مسائل متعدد مالی و اقتصادی اســت و همچنین چشم انداز 
ســال آینده نیز خبر از شــرایطی همچنان خاص و پیچیده می دهد. طراحی 
ســاختار اقتصادی و کانال های مالی برفاب در دو سال اخیر و البته دوره های 
گذشته، ســال هایی که کشــور به نوعی دیگر درگیر تحریم ها بود به نوعی 
عمل کرد که ترازهای مالی و سیستم توزیع منابع برفاب علی رغم مشکلات، 
خوب، مثبت و سربلند از پس هر چالش برآمد. امسال نیز شکرگزار هستیم 

که با مهندســی منابع توانستیم سالی موفقیت آمیز را سپری کنیم.

بــرای تک تــک همکاران گرامی آرزوی ســلامتی و ســربلندی و عزت 
می نمایم همچنان که دارا هستند و انشاءالله در کنار یکدیگر در سالی جدید 

نو تلاش می نماییم. برای مسیرهایی 
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جناب آقای مهندس پویا صابری
عضو هیئت مدیره برفـاب
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با تلاش و پشــتکار همکاران گرامی در خانواده عزیزمان برفاب 
توانستیم ســال 1398 را با سربلندی پشت سر گذاشته و به روند 
رو به رشــدی علی رغم شــرایط کنونی کشور که همواره سخت و 
پیچیده اســت، در ســال 1399، با افتخار بیاندیشیم. در سالی که 
گذشــت با توســعه تکنولوژی و متدولوژی برنامه ریزی سازمان، 
توانســتیم روندهای متعددی را بهبود بخشــیده و هرچه بیشــتر 
و بهینــه فرآیندهــا را همگام با تغییرات ســریع تکنولوژی و علم 
مدیریت روز دنیا همگام ســازیم، امیدوارم و خوشبین به مسیری 

که پیش رو است.

بهار و عید نوروز را به همه اعضای عزیز و گرامی خانواده برفاب 
تبریک میگویم، ســالی پر از آرامش، ســلامتی و موفقیت را برای 

تک تک بزرگواران خواستارم.
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جناب آقای مهندس محمدعلی جلیل پور
عضو هیئت مدیره برفـاب
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سال 1398، ســالی بود که کشــور و منطقه، مقاصد صادراتی و 
همســایگان، خاورمیانه و جهان، در شــرایط نابه سامان و سراسر 
تلاطمی به ســر می برد، ســالی پر از چالش، کــه با همت و یاری 

دوســتان و همکاران گرامی با موفقیت پشت سر گذاشتیم.

در شــرایط کنونی این موفقیت حاصل نمی شــد مگــر با بینش 
و آینده نگری اســتراتژیک، خداوند متعال را شــکر گذارم که در 
مسیری حرکت می کنیم که ضمن حضور در بطن مشکلات متعدد 
اقتصادی و سیاسی، همچنان سربلندیم و روان، اما بر مسیلی سخت.

باور دارم که همچنان با دانش و بینش در مسیری قدم می گذاریم 
که با همــت و تلاش خانواده برفاب به مقصــدی با عزت منتهی 

می شود.

عید باســتانی نوروز را بــر یکایک هموطنان در سراســر ایران، 
همراهــان و همکاران گرامــی تبریک و تهنیت عــرض می کنم و 

برایشــان از درگاه خداوند متعال سلامتی و آرامش را آرزومندم.
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ســالی که گذشــت

افتــخارات
خوشــحالیم و به خود می بالیم که در سال گذشته خانواده برفاب 

با پشــتکار و تلاش روز افزون موفق به کسب موفقیت ها و 
جوایز متعددی گردید، جوایز و عناوینی نظیر: 

1. صادرکننده ممتاز ایران در سال 1398 
2. صادرکننده نمونه ایران در ســال 1398 برای ششمین سال
3. نشــان عقاب طلایی مدیریت موفق در تجارت در صنعت 

خانگی  لوازم 
4. نشــان ملی برترین توان کیفی و رقابتی در تولید لوازم خانگی

5. اســتاندارد و جایزه بین المللی برترین محصول منطبق با 
شــاخص های جهانی صادرات در تولید لوازم خانگی مدرن از 

 . INOSQUAL سوی اتحادیه اروپا مؤسسه
6. کســب رتبه 281 در بین 500 شرکت برتر ایران به انتخاب 

IMI 100 سازمان مدیریت صنعتی 
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برفــاب، به عنوان صادرکننده ممـتاز 
و طـلایـی ایـران انتخـاب شـد

برفاب به عنوان صادرکننده ممتاز ایران انتخاب شد.

از میان صدها شــرکت تولیدی صادراتی ایران، 44 برند به عنوان صادرکننده نمونه و در 
نهایت از میــان تمامی آن ها 8 برند به عنوان صادرکننده ممتــاز ایران در تمامی صنایع 
انتخاب شدند، با افتخار برند برفاب به عنوان صادرکننده ممتاز و طلایی ایران و تنها برند 

در صنعت لوازم خانگی ایران به این مقام دست یافت.

بیست و سومین سالروز ملی صادرات ایران، روز  دوشنبه 11 آذر ماه، با هدف گرامی داشت 
و انتخــاب برندهای صادرکننده نمونه ایران در ســال  1398، با حضور وزرای کشــور و 

معاونت ریاســت جمهوری در محل سالن اجلاس سران تهران برگزار شد.

سازمان توســعه تجارت ایران همه ساله با هدف حمایت و رشد صادرات کشور و تشویق 
صادرکنندگان و فعالان اقتصادي و بازرگاني کشــور، نسبت به برگزاري روز ملي صادرات 
اقدام نموده و با حضور مقامات عالی رتبه کشوری از بنگاه هاي صادراتي برتر کشور تقدیر 

به عمل مي آورد.

“صادرکننده ممتاز ایران” به برندی تعلق می گیرد که 6 ســال به عنوان صادرکننده نمونه 
ایران نائل شــده باشد و در نهایت برای ششمین سال به عنوان صادرکننده ممتاز و طلایی 
ایران لقب می گیرد و برند برفــاب به عنوان تنها برند لوازم خانگی ایرانی به عنوان صادر 

کننده ممتاز برگزیده شد.
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اجلاس اکسپورتکس ایران
در تاریخ 26 آبان ماه 1398 اجلاس اکسپورتکس ایران که بزرگترین اجلاس مشترک سرآمدان تولید و صادرات ایران با نمایندگان تجاری 
و اتاق های بازرگانی کشور های هند، ترکیه، عمان، عراق، قطر، سوریه، روسیه، افغانستان، آذربایجان و ازبکستان به شمار می رود، برگزار شد 
و میزبان مدیران عامل و اعضا هیئت مدیره شرکت ها، گروه های تولیدی و خدماتی سراسر کشور در حوزه های گوناگون نظیر صنایع لوازم 

خانگی، صنایع ساختمانی، صنایع حمل و نقل دریایی و ریلی و... بود.
در این اجلاس مســئولین و مقامات عالی رتبه از نهاد ریاســت جمهوری و وزرا و معاونین محترم همچون وزارت صنعت، معدن و تجارت، 
وزارت امور اقتصادی و دارایی، صندوق ضمانت صادرات، اتاق بازرگانی صنایع، معادن و کشاورزی ایران، سفارت ترکیه، سفارت آذربایجان، 
ســفارت عراق، سفارت افغانستان، ســفارت هند و سفارت روسیه به  همراه نمایندگان تجاری داخلی و خارجی کشورها و سفیران و رایزنان 

اقتصادی آنان حضور داشتند.
این اجلاس با رویکرد حمایت از تولید و خدمات ملی، معرفی فرصت های بازاریابی و صادرات، توســعه ارتباطات بین المللی، معرفی نحوه 
تجارت در بازارهای منطقه، معرفی راهکارهای تبادل مالی و تجاری و معرفی فرصت های مناطق آزاد در محل مرکز همایش های بین المللی 

سازمان صدا و سیما و با اهداف زیر برگزار شد:
1- معرفی برترین تولیدات و خدمات شرکت های ایرانی به نمایندگان تجاری و اتاق های بازرگانی کشورهای منطقه

2- ایجاد فضای مشترک هم اندیشی نمایندگان بخش دولتی و خصوصی
3- تشویق و حمایت از مدیران و متخصصین

4- جذب حداکثری مشتریان بین المللی با اعتباربخشی جهانی
5- معرفی کالا و خدمات مورد نیاز کشورهای منطقه

6- ایجاد فرصت همکاری با اتاق های بازرگانی و نمایندگان تجاری کشورهای منطقه
در ایــن اجلاس مدیران و اعضای هیئت مدیره برفاب، جناب آقایان مهندس پوبا صابری و مهندس محمدعلی جلیل پور به همراه رئیس 
واحد بازاریابی جناب آقای آرش اصغری و کارشناســان واحد صادرات و بازاریابی جناب آقای بنی هاشــمی و سرکار خانم  ها رمضان زاده و 

داوری حضور یافتند.
همچنین از برندهای نمونه و برگزیدگان اجلاس طی مراسمی تجلیل به عمل آمد که در آن برفاب به کسب نشان های زیر نایل شد:

1-نشان عقاب طلایی مدیریت موفق در تجارت در صنعت لوازم خانگی
2-نشان ملی برترین توان کیفی و رقابتی در تولید لوازم خانگی

3-استاندارد و جایزه بین المللی برترین محصول منطبق با شاخص های جهانی صادرات در تولید لوازم خانگی مدرن از سوی اتحادیه اروپا
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نوآوری ها

امروز، جهان به دنبال راه های مقرون به صرفه و تاثیر گذار برای افزایش میزان دوستی با طبیعت است. صنعت کاغذ پنجمین مصرف کننده 
عظیم انرژی در جهان اســت. این اســتفاده بیش از حد از کاغذ تأثیر زیادی بر روند افزایش گاز های گلخانه  ای دی اکسید کربن دارد که از 

طریق بریدن درختان برای ساخت کاغذ، مصرف سوخت فسیلی برای چاپ و نیز استفاده از مواد شیمیایی ایجاد می شود.
برفاب همواره ســعی کرده است مانند سایر شرکت های ســبز همچون IKEA ،Unilever، پاناسونیک و غیره به گونه ای عمل کند که 
کمترین آسیب به محیط زیست وارد شود. ما می دانیم که به جای پیدا کردن راه هایی برای بهره برداری از منابع جدید، مردم و شرکت ها 
ضمن حفاظت از زمین و منابع باقیمانده در آن، باید روی یافتن روش های پایدار برای رشــد تمرکز کنند. در این راســتا، 200،000 برگه 
نظرســنجی کاغذی حذف و توسط نظرســنجی آنلاین تلفنی جایگزین شده است. این تغییر منجر به انجام 5000 نظرسنجی موفقیت آمیز 
در برفاب شــده که در طول دوره ســه ماهه نسبت به مدت مشابه سال قبل رشــد هفت برابری داشته است. علاوه بر سازگاری بیشتر با 
محیط زیست، در این روش جمع آوری داده ها، پردازش، تجزیه و تحلیل آن ها طی فرآیندی کارآمدتر و ارزان تر صورت می گیرد که البته 

از مصرف انرژی و منابع زیادی جلوگیری می کند. 
حذف کردن کاغذ مزایای متعددی را در پی دارد که در اینجا به برخی از آن ها اشاره می کنیم:

1. نجات درختان
در سراسر جهان، استفاده از کاغذ در 40 سال گذشته 400 درصد افزایش یافته است. این افزایش مصرف خسارات زیادی را بر درختان 
تحمیل می کند. جنگل زدایی ســریع که بســیاری از آن برای تولید محصولات کاغذی اســت، نگرانی بزرگی برای محیط زیست ما است. 
درختان نقش مهمی در جذب CO2 از اتمســفر و تولید اکسیژن برای ادامه حیات در زمین بازی می کنند. با کاهش یا حذف سهم خود در 

استفاده از کاغذ تلاش می کنیم تا زندگی درختان را حفظ کنیم.

2. کاهش آلودگی
صنعت تولید کاغذ یکی از آلاینده ترین صنایع در زمینه آلودگی است. در ازای ساخت یک تن کاغذ بیش از 1/5 تن CO2 تولید می شود. 

با استفاده کمتر می توان به کاهش آلاینده ها در محیط اطراف کمک می کند.

3. کاهش حمل و نقل
هر سند که در سطح شهر یا سراسر جهان حمل می شود، از سوخت استفاده می کند و با سوختن سوخت های فسیلی گازهای گلخانه ای آزاد 

می شود. با تغییر رویه و تبدیل سند کاغذی به سند دیجیتال که با کلیک یک دکمه ارسال می شود، سوخت زیادی می تواند ذخیره شود.

4. صرفه جویی در آب
برای تهیه یک ورق کاغذ 1/5 لیوان آب مصرف می شود. در جهانی که آب آشامیدنی در شمار دغدغه  های رو به رشد است، این موضوع 

قطعا جای تامل و بررسی دارد. با حذف کاغذ در دفاتر و امور اداری، ما به حفظ منابع آب در جهان کمک می کنیم.

5. استفاده کمتر از سایر اقلام
این فقط استفاده از کاغذ نیست که برای محیط زیست بد است. دیگر لوازم مصرفی همراه با آن - مانند جوهر وجود دارند که برای محیط 
زیســت زیان آور هستند. برای تولید جوهر از سوخت های فسیلی استفاده می شود؛ اکثر جوهرها حاوی مواد شیمیایی و دیگر موادی هستند 

که برای محیط زیست ما مضر هستند.

برای تولید یک تن کاغذ 253 گالن بنزین مورد استفاده قرار می گیرد و تولید تنها یک قطعه کاغذ A4 نیازمند 10 لیتر آب است.

در راســتای نوآوری در فرآیندها و حفاظت از محیط زیســت در برفاب ، از سال 98 نظرسنجی مشتریان  از طریق تماس 
مســتقیم تلفنی صورت می گیرد، در این مدل ارتباط با مشتری، برگه نظرسنجی که همراه هر محصول ارسال می شده است 
حذف خواهد شد که این امر از مصرف سالیانه 200 تا 300 هزار ورق کاغذ و چاپ، پست و تمامی مواد آلاینده ای که در 

پروسه تولید کاغذ استفاده می شود جلوگیری می کند.

ســالی که گذشــت
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سرو 4000 ساله ابرکوه یزد،
یکی از کهن ترین مخلوقات زنده دنیا، 

از آثار طبیعی ملی ایران است.
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نوآوری ها

تجارت الکترونیک و
دیجیتال مارکتینگ 

در ســال 1398 با راه اندازی وب سایت جدید، فروشگاه اینترنتی 
چهارزبانه، و شــبکه های اجتماعی برفاب نظیر اینستاگرام، توییتر و... 

توانســتیم به نحو بهتر و کامل تری با مخاطبین در سراسر جهان ارتباط 
برقرار کنیم، همچنین از طریق وب ســایت امکانات جدیدی برای 

فراهم شده است.  برفاب  مشتریان 
نظیر:  امکاناتی 

1. بررســی و مشاهده تمامی محصولات و محصولات جدید برفاب
2. امکان ثبت درخواســت نصب، تعمیر و گارانتی از واحد خدمات پس از 

فروش برفاب، امکان مشــاهده لیست تمامی سرویس کاران مجاز برفاب 
از طریق وب سایت و تماس با آن ها

3. امکان برقراری ارتباط مســتقیم با واحد صادرات برفاب به چهار زبان
4. امکان خرید اینترنتی محصولات برفاب با تحویل ســریع و رایگان 

درب منزل در سراسر ایران
و بسیاری دیگر ...

ســالی که گذشــت
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برفاب  اینترنتی  فروشگاه  پنل 
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پنل واحد خدمات پس از فروش برفاب 
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پنل ارتباط با واحد صادرات برفاب 
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اجتماعی برفاب در شبکه های 

instagram.com/Barfab.co

twitter.com/CoBarfab

linkedin.com/company/barfab

t.me/barfab_iran
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رویـــدادها

در سالی که گذشت برند با توجه به هویت بین المللی خود در داخل و خارج از کشور ایران 

رویدادهایی را ترتیب داد که به مشروح آن ها به اختصار اشاره می شود. 

ایونت ســالیانه برفاب با نمایندگان جنوب کشور عراق �

ایونت برفاب در سلیمانیه عراق �

ایونت تجلیل از عملکرد نیمه اول سال 1398  �

برفاب حامی رویداد کنسرت موسیقی کلاسیک شهرکرد  �

ســالی که گذشــت
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برفاب صادرکننده
ممتاز ایران
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ایونت ســالیانه برفاب با نمایندگان جنوب کشور عراق

در آخرین روز از مرداد ماه ســال 1398 برفاب ایونت شــامی را براي تجدید دیدار و گفتگو با نمایندگان جنوب عراق خود برگزار کرد، 
این ایونت در هتل مجلل 5 ســتاره بابیلون روتانا شــهر بغداد به میزباني برفاب و نماینده برفاب در کشور عراق، شرکت ثغرالرافدین و 
جناب آقای زید منیر، با حضور حدود 150 نفر از شــرکاي تجاري و نمایندگان فروش محصولات برفاب در منطقه جنوب عراق طي 4 

ساعت برگزار شد.
اهداف اصلی این ایونت به شرح زیر بود:

-تجدید دیدار با مسئولین و مجموعه ثغرالرافدین نماینده و شریک تجاری برفاب در عراق
-تجدید دیدار به رسم هرساله با شرکای تجاری و نمایندگان فروشی که بیش از 15 سال همراه برفاب هستند.

-گفتگوی مستقیم با نمایندگان، گوش سپردن به سخنان، نیازها و نظرات یکایک ایشان
-ارائه برنامه ها در 2 فصل پیش رو و توضیح استراتژی های برفاب در دو سال آینده و تشریح چشم انداز فعالیت های برند 

-معرفی زمینه های جدید همکاری و محصولاتی که در آینده از برفاب به بازار عرضه خواهند شد مانند جارو برقی و ...
تیم برفاب در این ایونت متشکل از جناب آقاي جلیل پور عضو هیئت مدیره و جناب آقاي آرش اصغري، رییس واحد مارکتینگ برفاب 

در این ایونت حضور داشتند.
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در واپســین روزهای شــهریور 1398 برند برفاب اقدام به برگزاری ایونتی به منظور دیدار با نمایندگان جدید در منطقه شمال عراق 
- کردستان عراق نمود. در این برنامه که با استقبال گسترده ای رو به رو شد بیش از 100 شریک تجاری و نماینده فروش حضور پیدا 

کردند.

این مراسم با حضور جناب آقای مهندس جلیل پور عضو هیئت مدیره برفاب، جناب آقای بخشنده، رییس صادرات برفاب، در شهر 
زیبا و کردنشین سلیمانیه که به عنوان یکی از قطب های مهم تجاری کشور عراق به شمار می رود، طی 4 ساعت برگزار شد.

رونمایی و معرفی برند “برفان”، برند دوم و زیر مجموعه برند برفاب در عراق و کردستان عراق را می توان از اهداف اصلی برگزاری 
این ایونت برشمرد. همچنین برفاب با برگزاری این مراسم فرصتی مناسب برای دیدار با نمایندگان جدید و تبادل نظر و صحبت در 

ارتباط با فروش فصل پاییز و زمستان و برنامه های سال آینده فراهم نمود.

شــهر ســلیمانیه در شمال شرقی اقلیم کردستان عراق، نزدیک به مرز ایران و در در منطقه کردستان قرار گرفته  است و در سال های 
اخیر، جمعیت این منطقه افزایش پیدا کرده اســت و همچنین این شهر جمعیت قابل ملاحظه ای از ایرانیانِ کرد ساکن در عراق را در 

خود جای داده است.

ایونت برفاب در سلیمانیه عراق
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ایونت تجلیل از عملکرد نیمه اول سال 1398
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برفاب حامی رویداد کنسرت 
موسیقی کلاسیک گروه ارکستر 

سمفونی ققنوس شهرکرد
دی ماه 1398
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آقای بهرامعلی امانی نادری از همکاران محترم خانواده ی 
برفــاب بودند که پس از 29 ســال همکاری باشــرکت 

برفاب، وارد دوره بازنشستگی شدند.

جناب آقای ســلمان نیک زاد، بهبــودی بیماری فرزند 
دلبندتان و بازگشــت ایشــان به کانون گرم خانواده را 

تبریک عرض می نماییم.

دیدار جناب آقای مهندس صابری رئیس هیئت مدیره شرکت 
برفاب با خانواده آقای سلمان نیک زاد برای کمک و همدلی.

150 نفر از دانش آموزان مدارس دخترانه و پســرانه شــهرکرد در دو روز کاری و در تاریخ های 23 آبان ماه و 10 دی ماه بازدیدی از خطوط تولید 
کارخانجات برفاب داشتند.

جناب آقایان رضا نیک زاد، داود مسعودی، حسین عبداللهی و علیرضا رفیعی مصیبت وارده به شما ما را نیز متأثر 
کرد، برای گذشتگان شما آرامش ابدی را آرزومندیم.

سه دهه در برفاب

برفــاب نگــران ســلامت خانواده 
کارکنان خود می باشد.

رویـــــدادها و منـــابع انســـانی

بدینوسیله ازدواج همکاران عزیزمان جناب آقایان مهدی نظری و محمد محمدیان را تبریک می گوییم و سالیان سال 
عشق، آرامش و سلامتی را برایشان آرزومندیم.

جناب آقایان مهراب پورحســن، امین رئیســی، رشــید طاهریان، بهنام فتح اللهی و صــادق قربانیان تولد 
می گوییم.  تبریک  را  عزیزتان  فرزند 
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خریدی شیرین و مطمئن، 
3 کلیک ! با  فقط 

امروز، با توجه به مشغله های کاری و زندگی، کمبود وقت برای 
خرید حضوری، تمایل ما به خرید اینترنتی بیشــتر شــده است 
و روز به روز افزایش پیدا می کند. در فروشــگاه اینترنتی لوازم 
خانگی برفاب شــما با 3 کلیک می توانید خرید اینترنتی آسان، 

مطمئن و سریع داشته باشید.

با خرید از وب سایت برفاب می توانید محصول مورد نظر خود 
را با قیمت واقعی و اصلی بدون دخالت واســطه ها پیدا کرده و 
هر جای ایران که باشــید کاملا رایگان و ســریع تر از هرجای 
دیگــر آن را تحویل بگیرید، کالایی اصل و با کیفیت را دریافت 
کنید و مطمئن باشــید پس از خرید تیمی وجود دارد که در هر 

شرایطی خود را مسئول می داند تا به شما کمک کند.

راهنمای خرید اینترنتی 89368-021 داخلی 294/295

برای خرید  اینترنتی و مستقیم از کارخانه شما می توانید پس از 
تصمیم گیــری و انتخاب محصول مورد نظر، صفحه کالای مورد 
پسند خود را باز کرده و از طریق مراحل زیر خریدی آسان در 
کوتاهترین زمان ممکن انجام دهید، لوازم خانگی مورد نظر خود 
را از بخش محصولات و خرید وب سایت برفاب جستجو کنید، 
یخچال و یخچال فریزر، جاروبرقی، اجاق گاز، ماشین لباسشویی، 

راهنمای خرید اینترنتی

بخاری برقی و کولرهای برفاب ...

در صفحــه کالای مــورد نظر خــود ، تعداد 
کالای مــورد نیاز خود را به همــراه رنگ دلخواه 

انتخاب می کنید و پس از آن گزینه ســبز رنگ افزودن به 
سبد خرید را انتخاب کنید.

در صفحه  سبد خرید شما لیستی از محصولات انتخاب شده را 
مشــاهده می کنید که می توانید تعداد هر محصول را با استفاده 

از قسمت تعبیه شده برای هر محصول تغییر دهید.

در ادامــه ی ایــن صفحه فرم مربوط به مشــخصات را تکمیل 
نمایید.

توجه داشــته باشــید پر کردن تمامی مواردی کــه در فرم با 
علامت ستاره نشانه گذاری شده اند الزامی می باشد.

حــال پس از تکمیل فرم و بعد از خوانــدن قوانین و تایید آن، 
گزینه ســبز رنگ ثبت ســفارش را انتخاب کنید. توجه داشته 
باشــید که برای انجام خرید اینترنتــی نیاز به رمز دوم کارت 

بانکی خود دارید.

در ادامــه در صفحه پرداخت برای ســفارش پس از اطمینان 
از مبلغ قابل پرداخــت و محصول مورد نظرتان بر روی گزینه 
پرداخــت کلیک کنید و در درگاه بانکی باز شــده پس از وارد 

کردن اطلاعات گزینه سبز رنگ پرداخت را انتخاب نمایید.

تبریک ! خرید شما با موفقیت انجام شد.

شــما هم اکنون عضوی از خانواده برفاب هســتید. امیدواریم 
لحظاتی سرشــار از آسایش و راحتی را با استفاده از محصولات 

برفاب سپری کنید.

پ.ن: همــکاران ما با دقت کالای مورد نظر شــما را تا درب 
منزل حمل کرده و ســرویس کاران مجاز برفاب محصول را در 

محل دلخواه شما نصب می کنند.

همچنیــن کارت گارانتــی اصل محصول حداقــل به مدت دو 
سال به شــما تحویل داده خواهد شد. تمامی این خدمات برای 
رضایت و آسودگی خاطر شما به صورت کاملا رایگان صورت 

می گیرد.

برفاب،

همراه شما قبل و پس از خرید
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جــــاروبرقـــــی
TURBO 3500

محصول اصل به قیمت واقعی
تحویل سریع و رایگان  

خرید بدون واسطه از کارخانه 
2 سال گارانتی و پشتیبانی کامل

و
نصب کاملا رایگان   

خــرید اینتــرنتی از برفــاب
راهنمای خرید: 89368 )021( داخلی 294 و 295

www.barfab.ir
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کولر آبـی برفاب
BF2 :مدل

خرید و اطلاعات بیشتر:

www.barfab.ir
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تاریخچه عید نوروز با بررسی داستان های قبل و بعد اسلام 

در آثار الباقیه از ابوریحان بیرونی آورده شده است که برگزاری 
جشن و سرور در فرهنگ ســرزمین ایران جایگاه والایی داشته 
اســت جالب اســت بدانید هر روز نام خاصی در گاهشــماری 
باستانی ایرانیان دارا بود و در همه ماه ها روزی که همنام همان 
ماه می شد آن روز را به جشن و شادمانی می پرداختند بنابراین 
جشن های متنوعی همچون آبانگان، تیرگان، مردادگان، مهرگان 

و ... در طول سال ها برگزار می شد.

البته به غیر از این جشــن ها مراســم دیگــری همچون یلدا ، 
گاهنبارها ، ســده و ... برگزار می شــده که یکــی از مهمترین 
آنها می توان به جشــن نوروز اشــاره کرد که اکنون پیشینه و 

تاریخچـــه عیــــد
نــــــوروز

namnak.com :منبع
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تاریخچه ای ســه هزار ساله به خود اختصاص داده و یکی از کهن 
ترین عیدهای ملی در جهان محسوب می شود. 

تاریخچه عید نوروز به زبان ساده

جشــن عید نوروز که از کهن ترین و مهم ترین جشن های ایرانی 
محسوب می شود به گفته پژوهشگران بنیاد ایرانی و هندی ندارد 
بلکه بــه احتمال زیاد به اقوام بومی نجد ایران قبل از مهاجرت و 

آریایی ها نسبت داده شده است. 

راهیابی دو جشــن نــوروز و مهرگان به بین النهرین نیز توســط 
سومریان انجام شده است و موجب پدید آمدن دو جشن )ازدواج 
مقدس( و )اکیتو( شــد که بعدها این دو جشــن در آغاز سال نو 

به شــکل یک جشن واحد در بین النهرین برگزار می شده است.

در نجد ایران کماکان تا دوره اســلامی به شکل 2 جشن مستقل 
خود را حفظ کردند بنابراین می توان نتیجه گرفت جشن مهرگان، 
نوروز و ســده جزو جشن های مذهبی نیســتند و بیشتر در زمره 

اعیاد ملی ایرانی قرار گرفتند.

تاریخچه عید نوروز در ایران باستان

منشأ و پیدایش نوروز متعلق به کجاست؟ 

نکته جالبی که وجود دارد این اســت که منشــا و تاریخ پیدایش 
خاصی برای نوروز تعریف نشــده است و طبق بعضی از افسانه ها 
سه هزار ســال قبل در چنین روزی جمشید پس از بیرون آمدن 
از کاخ خود در جنوب دریاچه ارومیه که امروزه منطقه حســنلو 
نام گرفته اســت تحت تاثیر آفتاب سوزان و درخشان و طراوت 
تازه قرار می گیرد و آن روز را نوروز می نامد و بر آن می شــود 
که همه ســاله در چنین روزی آیین و مراسم های خاصی تدارک 

دیده و برگزار کند. 

همچنین ریشــه نوروز در شــاهنامه این چنین عنوان شده است 
که جمشید در حال گذشــتن از آذربایجان بوده است که دستور      
می دهد برایش تختــی قرار داده و خود باد تاجی پر زرق و برق 
روی آن تخت بنشــیند بنابراین با تابش نور خورشید به آن تاج 
زرین و پر زرق دنیا نورانی می شــود و به خاطر شــادمانی مردم 

آن روز را نوروز نامیده اند. 

نوروز قبل از اسلام 

نخستین پادشاهی که موجب رسمیت پیدا کردن نوروز شد کوروش 
کبیر بود. وی قبل از میلاد و در سال 538 دستور پاکسازی محیط 

زیست، ترفیع نظامیان، عفو مجرمان را به این روزها موکول کرد.

البته ناگفته نماند قبل از اینکــه کوروش بابل را فتح کند در آنجا 

نوروز را جشن گرفته بود این را هم باید 
بدانید نــوروز در زمان های ساســانیان 
و اشــکانیان نیز عزیز و گرامی شــمرده       

می شد. 

زمــان برگزاری جشــن نــوروز در دوران 
ساســانیان حداقل 6 روز به طول می انجامید 

و تقســیم به دو دوره یا بخش نوروز کوچک و 
بزرگ میشــد که در ادامه توضیحات بیشتری در 

این باره خواهیم داد. 

جایگاه نوروز در دوره هخامنشی 

در دوره ساســانی 25 روز قبل از شــروع بهار با برپایی 12 ستون 
خشــت خام با کاشت انواع غلات و حبوبات از جمله نخود، گندم، 
لوبیا، جو، برنج و ارزن تا شانزدهمین روز فروردین در انتظار بارور 
شــدن گیاهان می نشستند چرا که این عقیده را داشتند که هرچه 
گیاهان بارورتر شــوند در آن ســال محصولات بهتر و بیشــتری 

خواهند دید.

همچنین در این دوران رایج بود که مردم در بامداد نوروز به سمت 
یکدیگر آب پاشــی کنند و نیز آتش روشن کردن در شب نوروز 
از زمان هرمز اول مرســوم شد و از دوره هرمز دوم دادن سکه به 

عنوان هدیه و عیدی در نوروز رایج شد.
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تاریخچه عید نوروز در دوره هخامنشیان

نوروز پس از اسلام 

به دستور جلال الدین ملکشاه سلجوقی در 
دوران ســلجوقیان برای بهسازی گاهشمار 
ایرانی چندین ســتاره شناس ایرانی از جمله 
خیام گرد هم شــدند، این گروه جایگاه نوروز 
را در یک بهار هنگام وارد شــدن آفتاب به برج 

ثابت کردند. حمل 

بنابراین طبق گاهشــمار معروف به تقویــم جلالی برای 
اینکــه نوروز در شــروع بهار ثابت بماند قرار بر این شــد که 
تقریبا هر چهار یا پنج سال یک بار به جای اینکه تعداد روزهای 
سال 365 روز باشــد 366 روز در نظر گرفته شود. شروع این 

گاه شماری از سال 392 می باشد. 

در دین مبین اســلام نگاهی خجســته به نوروز شــده و تاکید 
بســیاری به گرامی داشتن آن شده اســت. امام صادق)ع( در 

حدیثی فرموده است:

"روز نوروز همان روزی اســت که خداوند در آن از بندگانش 
پیمان گرفت که او را پرســتش کنند و هیچ چیزی را شــریک 
او نداننــد و این که به پیامبــران و اولیایش ایمان بیاورند و آن 
نخستین روزی است که خورشید در آن طلوع کرده، و باد های 
باردار کننده در آن وزیده اســت و گل ها و شکوفه های زمین 

آفریده شده است.

آن روزیست که کشتی نوح )ع( به کوه جودی قرار گرفت و آن 
روزی است که در آن قومی که از ترس مرگ از خانه های خود 
بیــرون آمدند و آن ها هزار ها نفر بودند پس خداوند آن ها را 

بمیراند و ســپس آن ها را در این روز زنده کرد؛

و آن روزیســت کــه جبرئیل بر پیامبــر )ص( فرود آمد و آن 
همان روزیســت که ابراهیم )ع( بت های قوم خود را شکست؛ و 
آن همان روزیســت که پیغمبر خدا، امیرالمومنین علی )ع( را بر 
دوش خود سوار کرد تا بت های قریش را از بالای خانه خدا به 

پائین انداخت و آن ها را خرد کرد... " 

نام نوروز و یا اســامی شــبیه به آن در جغرافیای نوروز شامل 
سراسر خاورمیانه ، قزاقســتان ، بالکان ، تاتارستان ، در آسیای 
میانه چین غربی)ترکســتان چینی( زنگبار ، سودان و در آسیای 
کوچک سراسر قفقاز تا آستراخان و همچنین بنگلادش، آمریکای 

شــمالی، پاکستان، بوتان، هند، تبت و نپال می شود.

تاریخچه عید نوروز درست بعد از اسلام

عید و فروهر 

فروردیــن این ماه زیبــا و دل انگیز و عروس ماه هــا متعلق به 
فرََوَهرها یا فروشی ها )پشتیبان و محافظ انسان و همه ی آفرینش 
ها ی نیک اهورامزدا( می باشد. جشنی که در عید نوروز به پا می 
گردد در واقع بیداری روح زمین را از خواب بلند زمستانی مژده 
می دهد و بــاز در فصل جدید زندگی و حیات دوباره ی طبیعت 

آغاز می شود.

فروهر در واقع شــکل غیر مادی در نهاد انســان اســت و نوعی 
پشــتیبان و محافظ که هم شامل انســان و هم آفرینشهای دیگر 
می گردد که پس از مرگ انســان دوباره به جایگاه اولیه خویش 

بر می گردد.

در عقیده های باســتانی این اعتقاد حاکم است که فقط قهرمانان 
دارای فروهر هستند، اما بعدها افراد با تقوا و پرهیزگار نیز از این 
نعمت الهی برخوردار شده اند این افراد در سال یکبار برای دیدن 
بازماندگانشان پایین می آیند و برکت را به خانه های عزیزانشان 

می آورند به شرطی که خانه را تمیز و پاک ببینند.

اما اگر خانه را در هم و کثیف ببینند برکت را نخواهند خواست و 
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آن را تــرک می کنند. فروهر ها از اولین طلوع فروردین و نوروز 
حاضر می شوند و تا روز ده فروردین یا به روایتی روز نوزده ادامه 
می یابند بدین گونه که در پشت بام ها مراسم روشن کردن آتش 

انجام می پذیرد تا راه خانه ها به فروهر ها نشــان داده شود. 

گذری به نوروز کوچک و نوروز بزرگ 

نــوروز کوچک و نوروز عامه همان روز اول فروردین اســت که 
آمدن بهار را مــژده می دهد که در عرض پنج روز یعنی از یکم 
تا پنجم فروردین در حال اجرا می باشــند و در ششــم فروردین 

)خرداد روز( جشن نوروز بزرگ یا خاصه انجام می گردد. 

طبقــات مختلف جامعه اعم از ســپاهیان ،دهقانــان، روحانیان، و 
پیشه وران و اشراف هر کدام در هر یک از روز های "نوروز عام" 
به محضر شاه شــرفیاب می شدند تا شاه به حرفهای آنان گوش 
داده و در مورد حل مشکلاتشــان تصمیــم گیری کند و در روز 
ششم ، شاه حقوقی که بر گردنش بود را در مورد طبقات مختلف 
مردم ادا میکرد و در این روز فقط افراد نزدیک شاه اجازه حضور 

داشتند.

در افســانه های اساطیری این گونه آمده است که نوروز سالگرد 
خلق انسان و طبیعت است و نوروز بزرگ روزی است که جمشید 
بر تخت شاهی نشست و افراد مخصوص دربار را خواست و رسم 
و رســوم خوب را پایه گذاری کرد و گفت خدای باری تعالی همه  

جهانیان را خلق کرده است.

برای همین با آب پاک و نظیف بدنتان را شســته و غســل کنید 
و به ســجده رویــد و به راز و نیاز با خــدا بپردازید و از خداوند 

سپاسگزاری کنید و هر سال این اعمال را به جای بیاورید.

آیا تاریخچه عید نوروز را می دانید؟

واقعیت آب و نوروز 

همــه ی خوبی ها چون از ابرکران )جهان برتر( به این جهان ، در 
روز خرداد یعنی روز اول بهار می آید سزاروار و شایسته است که 
هر روز نوروز باشد و نوروز زمانش بیشتر باشد و بدیهی است که 
در روز عید و جشن لباس نو و زیبا برتن کنند و خود را عطرآگین 
کنند و آن را به فال نیک بگیرند و آن ســال ، سالی سراسر خوبی 

و برکت بر ایشان باشد و بدیها از آنها دور گردد.

نوروز ســرآغاز رحمت الهی است چنانچه با شــروع بهار نم نم 
بارشهای بهاری شــروع می گردد و زمین تشنه سیراب میگردد 
با بارش باران ردپای اردویســور اناهید )الهه ی آب( نیز کم کم 

پیدا می شود. 

الهه آب اســت که به دســتور اورمزد از آســمان آب و برف و 

تگرگ را به زمین می باراند علت اینکه ایرانیان در نوروز غســل 
می کنند اینست که آن روز متعلق به اردویسوز اناهید همان الهه 

آب است.

مــردم در این روز همزمان با طلوع خورشــید از خواب بلند می 
شوند و با آب جاری که بر خود میریزند تمامی درد و بلا و آفات 
را از خود دور می کنند و به همدیگر آب می پاشــند دلیل اینکار 
هم اینگونه بیان شــده اســت که چون به مدت طولانی در ایران 
باران نباریده و بعدا باریده است مردم آن باران را تبرک کرده و 
به هم می پاشــند و این کار هم چنان در برخی مراسم رایج است. 

نوروز سمبل پیروزی 

نوروز سمبل پیروزی خوبی بر بدی است به این دلیل رسم دعای 
رپیثون در نوروز انجام می شود. )رپیثون( غلبه ی گرمای نیمروز 
و ماه های تابستان اســت با حمله غول زمستان به زمین ریپثون 
بــه زیر زمین می رود تا آبهای زیرزمینــی را گرم نگه دارد و با 
اینکارش گیاهان و ریشه درختان را از مرگ نجات دهد گرما در 
بهار نمادی اســت از پیروزی خوبی بر بدی به همین علت جشن 

دعای مخصوص در مراسم نوروز به ریپثون تعلق می گیرد. 

داستان سلطنت سلیمان و نوروز 

در داستانهای قدیمی این چنین روایت شده است وقتی که سلیمان 
بن داوود انگشــتر خود را گم کرد سلطنتش را از دست ولی بعد 
از چهل روز انگشــتر خود را پیداکرده و فرمانروایی نیز دوبار ه به 
وی برگردانده شد و مرغها به دور او حلقه زدند و ایرانیان گفتند 

:نوروز آمد. 

نوروز روز دین و مذهب و روز فرمانروایی 

در ماه سرسبز و شاداب فروردین ،شروع فصل بهار، فریدون دنیا 
را تقســیم کرد.روم را به "سلم"، ترکستان را به "تور" و ایرانشهر 
را به "ایرج" داد، سیاوشــان و کیخسرو به دست لهراسب سپرده 
شــد، زردشت مذهب مزدیسنان را از اورمزد قبول کرد و پشوتن 
پسر گشتاسب شاه نیز به ترویج دین زردشت پرداخت و همچنین 
گفته شــده اســت که کوروش بعد از اینکه بر بابل چیره گشت 
پسرش کمبوجیه را در جشن نوروز گموک بابلی به عنوان پادشاه 

بین النهرین به همه معرفی نمود.
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خواص ســمنو برای بدن بی شــمار است، خوراکی شــیرین و لذیذی که از خوش رنگ و لعاب ترین سین های 
هفت ســین اســت و در روزهای آخر ســال، خیلی ها به تب و تاب تهیه آن می افتند. با اینکه طرز تهیه سمنو 
ســخت و زمان بر اســت، هنوز هم افراد زیادی طبق آیین باستانی ایرانیان، دیگ های سمنوی خود را بر آتش 
می گذارند و به شــوق رنگین کردن هفت ســین خود و اطرافیان شان، چند ساعتی دور دیگ سمنو می چرخند و 
آن را هم می زنند. در این مطلب با خواص ســمنو،  آیین باســتانی سمنوپزان و طرز تهیة آن آشنا می شوید. با 

باشید. ما همراه 
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ســمنو؛ طــرز تهــیه و خــواص 
شــگفت انگــیز آن بــرای بــدن
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به روزهای آخر اســفند که نزدیک می شــویم، عطر بهار و 
عید باســتانی نوروز، در اتمسفر هوا پخش می شود و ایرانیان 
را سرمســت می کند. این شــوق دل انگیز میراث ارزشمند 
ایران باســتان است که تا امروز پابرجا مانده و نوروز یکی از 
مهم ترین جشــن های ایرانیان محسوب می شود. به رسم این 
آیین کهــن، در خانه های ایرانیان، ســفره ای مزین به هفت 
سین پهن می شــود که رنگ وبویی از زندگی و تازگی دارند. 
ســمنو پادشاه سفره هفت سین است و به دلیل وجود جوانه ی 
گندم، خوشــمزه ای مقوی در میان سین ها محسوب می شود.

این ســین مغذی به عنوان نمادی از قدرت و برکت در سفره 
نقش آفرینــی می کند و ارزش و برکت خوشــه های طلایی 
گندم را در ثانیه های آغازین ســال نو به ایرانیان یادآوری 
می کند. اگر شیفتة آیین باستانی ایران زمین هستید و از رنگ 
و طعم سمنو لذت می برید، همراه ما شوید تا از خاصیت های 
طلایی این غذای شــیرین گندم گــون برای تان بگوییم و راز 

پخت دلچسب آن را بازگو کنیم.

ویتامین ها و عناصر حیات بخش سمنو خواص سمنو؛ 

مجموعه ی عظیمی از ویتامین ها و عناصر مفید و حیات  بخش 
در سمنو کنار هم جمع شــده اند تا این خوشمزة نوروزی را 

به اکســیری انرژی بخش تبدیل کنند. پتاســیم، کلسیم، آهن، 
پروتئین، کربوهیدرات، روی، مس، ســلنیوم و... از مواد مغذی 
سمنو هستند که خوشمزگی آن را ثمربخش کرده اند. ویتامین 
E، ویتامین C، ویتامین K، ویتامین B و ویتامین A ســمنوی 
نوروز را تبدیل به اکســیر جوانی کرده اند و خواص خوشــه ی 

طلایی گندم را به این دسر خوشمزه بخشیده اند.

آیین باســتانی سمنوپزان؛  ایران، تاجیکستان و افغانستان

مراســم ســمنوپزان از آیین های کهن ایران باستان است که 
همبســتگی و شوق یک کار گروهی را به شوق استقبال از بهار 
به نمایش درمی آورد. امروزه در ایران، سمنوپزان رونق سابق 
را از دســت داده، امــا هنوز هم در بعضی از مناطق کشــور، 
این رسم به شــیرینیِ گذشته اجرا می شــود. روستای اسطلخ 
جان در رودبار گیلان از مناطقی اســت که رســم سمنوپزان 
بــا همت زنان روســتایی این دیار، همچنان رونق گذشــته را 
دارد. این زنان عــلاوه بر این که با حضور دســته جمعی خود 
یک رســم کهن را زنده می کنند، به نیت حقیقت یافتن آرزوها 
و حاجت های خود، دیگ ســمنو را هم می زنند و این رســم را 

می بخشند. هویت 

این رسم شیرین در کشور فارسی زبان تاجیکستان و افغانستان 
هــم به زیبایی اجرا می شــود و زنان افغــان و تاجیک نغمه ی 
زیبایی بر ســر دیگ ســمنو ســر می دهند که مضمون آن از 
این قرار اســت: »سمنو در جوش و ما کفچه زنیم، دیگران در 

خواب و ما دفچه زنیم.«

راز جوانه هایی که سمنو را مغذی می کنند

از فنــون مهم پخت ســمنو این اســت که بــه گندم فرصت 
جوانه زدن می دهند و پیش از آن که به ســبزه تبدیل شود، از 
جوانه های تازه، این اکســیر نوروزی را تهیه می کنند. علاوه بر 
حس خوب و انرژی مثبتی که این رســم به واسطه ی تازگی و 
آغاز دارد، خوشمزگی و مغذی بودن این معجون را نیز سبب 
می شــود. جوانه زدن باعــث افزایش ویتامین های این دســر 
گندم گون و مواد مغذی آن می شــود. راز شــیرینی دلنشین 

سمنو، وجود همین جوانه های کوچک است .
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طــرز تهیــه ســمنو،  ســین 
خوش عطروبوی سفره نوروز

اولین قدم برای تهیه  ســمنو، 
در  گندم  دانه های  خیساندن 
یک ظرف بزرگ اســت. بعد 
از ایــن مرحله، دانه ها را روی 
پارچه  و  ســینی پخش می کنیم 
می کشــیم.  آن  روی  مرطوبــی 
نزدیــک به 3 روز زمان نیاز اســت 
تا دانه ها آرام آرام ســر بیرون آورند و 
جوانه بزنند. تا پیش از سبز شدن ساقه های 
بیــرون زده فرصت دارید که گندم را برای بیرون 
کشــیدن شــیره ی آن آماده کنید. گندم ها باید حســابی 
کوبیــده شــود و درنهایت با کمک ظرف صافــی و پارچه ای 

تورمانند، شیره ی خالص آن جدا شود.

حالا آرد ســبوس دار را به ترکیب آب و شیره اضافه کنید و 
بــا دقت و صبوری این مخلــوط خوش عطر را مدام هم بزنید 
تا صاف و یک دســت شــود. بعد از آن که این مواد را داخل 
دیگ، روی حرارت گذاشتید، همچنان به هم زدن ادامه دهید 
تا رنگ آن به قهوه ای تغییر کند و ســفت شود. در این مرحله 
باید آب را کم کم به این مخلوط سفت و سرخ شده اضافه کنید 
و با صبر و حوصله مدام مخلــوط را به هم بزنید تا درنهایت 
ترکیبــی صاف و غلیظ به وجود آیــد. با اضافه کردن بادام به 
ســمنو، هم زدن را همچنان ادامه دهید تــا در آخر، مخلوط 
داخل دیگ کِــش بیاید و پیش روی تان یک ســمنوی اعلاء 
ظاهر شــود. بعد از اتمام هم زدن، به این ســمنوی خوشمزه، 
حدود یک ســاعت فرصت اســتراحت روی حرارت ملایم را 

تا تبدیل به طعمی فراموش نشدنی شود. بدهید 

خواص سمنو برای تقویت استخوان ها

سمنو دســری خوشــمزه و درعین حال اکســیر زندگی بخش 
ســفره نوروز اســت که دنیایی از ویتامین ها آن را تبدیل به 
ماده ی غذایی ارزشــمند کرده اند. این دسر گندم گونِ سرشار 
از خاصیت، برای بســیاری از مشکلات و بیماری های جسمی 
شــفابخش است. ســمنو سرشار از کلســیم و پتاسیم است و 

به همین دلیــل داروی بیماری هایی همچون پوکی اســتخوان 
خواهد بود. کســانی که میان سالی را سپری کرده اند و کم کم 
نشانه های پیری در جسم شان بروز می کند، با مصرف به اندارة 
ســمنو می توانند به تقویت استخوان های خود کمک و بیماری 

پوکی استخوان را در زندگی خود کم اثر کنند.

خوشمزه ای مفید برای کودکان و جنین

سمنوی خوش   عطر هفت ســین، اکسیری برای رشد کودکان و 
جنین در دوران بارداری اســت. مــواد مغذی موجود در این 
دسر نوروزی، به رشــد مغزی و تقویت استخوان های کودک 
کمــک می  کند. خوردن این دســر برای زنان باردار بســیار 
مفید اســت و به تکمیل رشــد جنین کمک می کند و به دلیل 
آن که سرشــار از آهن است، درمانی برای کم خونی در دوران 
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بارداری نیز خواهد بود. جادوی ســمنو برای تولد و رشــد 
نوزاد هنوز تمام نشده است؛ ویتامین ها و مواد مغذی آن به 

درمان نازایی هم کمک می کند.

خواص سمنو برای زیبایی موها، طراوت و سرزندگی جوانی

فراوانــی ویتامین C و E در این دســر، این بــار به کمک 
ســرزندگی و شــادابی پوســت می آید و همچون اکسیری 
انرژی بخــش، جوانــی را به مــا برمی گرداند. حــال نوبت 
ویتامین های گروه مفید B است که در این معجون نوروزی، 
سهمی در زیبایی ما داشته باشد؛ اگر مشتاق موهایی پرپشت 
و خوش نما هستید، سمنو را به سبد غذایی خود اضافه کنید.

از دیگر شفابخشی های سمنوی خوش رنگ وبو

هزاران خاصیت درون این اکسیر نوروزی نهفته است که هر 
کدامش، داروی یک معضل جســمی یا روحی است. درمان 
بی خوابی، ســوء هاضمــه، تیروئید، ســرگیجه های مداوم، 
پارکینســون، بیماری هــای ریوی، یبوســت، واریس، ضعف 
حافظه، ضعف اعصاب، عوارض یائســگی، هپاتیت، کم خونی 
و... از جمله خواص بســیار مفید و حیات بخش سمنو است. 
همچین ســمنو برای درمان بیماری خود ایمنی پسوریازیس 
بسیار مفید عمل می کند. شیرینی طبیعی و مفید این معجون 

برای بیمــاران دیابتی مضر نیســت، اما مصــرف بیش ازحد 
سمنو، به دلیل کالری آرد گندم موجود در مواد آن، برای این 
بیماران مشکل ســاز خواهد شد. فراموش نکنید که اعتدال در 

مصرف، شرط مفید بودن این ماده است.

سین خوشمزه ای که سفره هفت سین را رنگ می بخشد

وجود ســمنو بر سر سفره ی هفت ســین حال وهوایی از برکت 
و زندگی را به نوروز می بخشــد و در بین ســین ها، حضور این 
دسر اهمیت بالایی دارد. اکنون که در چند قدمی بهار هستیم 
و آوای خــوش نوروز به گوش می رســد، روزها را در تکاپوی 
رســیدن به عید ســپری می کنیم. در این روزهــا، ایرانیان با 
رســوم فراوانی همچون، خانه تکانی، تهیه  رخت نو و برگزاری 
مراســم چهارشنبه سوری، به اســتقبال آیین باســتانی نوروز 
می روند و فرا رســیدن سال نو را باشــکوه تر جشن می گیرند. 
در کنار اجرای این رسم ورســوم دوست داشــتنی، امسال را با 
پخت سمنوی شــفابخش تجربه کنید و سفره ی هفت سین را با 
دســت پخت خودتان بیارایید. برای پخت این معجون باستانی 
همچون یک آیین کهن رفتار کنید و جمعی از دوســتان تان را 
برای اجرای گروهی این آیین خوشــمزه دعوت کنید. در حین 
پخت و هنگام هم زدن ســمنو، به رسم گذشتگان مان، شمردن 

آرزوهای نیک را در دل فراموش نکنید.
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روزهای آخر ســال که به جشن ســالِ نو و عید منتهی می شود، روزهای شلوغ و پررفت وآمدی است. در این 
روزهــا، خانواده ها برای خانه تکانی، خرید و برنامه ریزی برای گذراندن تعطیلات در تکاپو و تلاش هســتند 
و دل شــان می خواهد تعطیلات ســالِ نو را در مســافرت و در کنار عزیزان شان، خارج از شهر و دور از خانه 
بگذرانند. در این بین، افرادی هم هســتند که تمام روزهای ســالِ گذشــته را کار کرده اند، در تلاش و تکاپو 
بوده انــد و ترجیــح می دهند تعطیلات عید را طــورِ دیگری بگذرانند. اغلب این افراد دوســت دارند از این 
فرصت برای پناه بردن به تنهایی خویش اســتفاده کنند و کارهایی را انجام بدهند که مدت ها قصد انجامش 
را داشــتند، اما فرصت و فراغت لازم را نداشتند. به همین خاطر این افراد ترجیح می دهند که تعطیلات را در 

خانه بمانند، ســفر نروند و برنامه شخصی خودشان را دنبال کنند.

چطور در تعطیلات عید، از ماندن در 
خانه لذت ببریم؟

Chetor.com :منبع
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اگر شــما هم جــزو این افراد هســتید و ماندن در خانه را 
ترجیــح می دهید، اصلا نگران نباشــید؛ خیلی ها مثل شــما 
هستند و ترجیح می دهند این زمان را برای خودشان سپری 
کنند و از شــلوغی دور باشند. البته این تصمیم برای ماندن 
در خانــه و دوری از شــلوغی ها دلیلی بــر اجتماعی نبودن 
این افراد نیســت؛ گاهی این افراد موقعیت اجتماعی خوبی 
دارند و در تمام روزهای ســال، در محل کار، دانشــگاه و 
فعالیت هــای اجتماعی خویش با افراد مختلفی ســروکار و 
مراوده دارند؛ به  همین خاطر اســت کــه ترجیح می دهند 
ســال جدید را بدون دغدغه و به دور از شلوغی، در خلوتی 
دلنشین بگذرانند و بتوانند برای سالِ پیشِ رو برنامه ریزی 

کنند.

از آنجا که اغلبِ مقالات و یادداشــت های منتشرشــده در 
ســایت ها، روزنامه ها و... درباره چگونگی سفر رفتن، یافتن 
مقصدی برای ســفر، خانه تکانی و... هستند، ما قصد داریم 
در این نوشــته از ایده هایی حــرف بزنیم که می تواند برای 
افرادی مفید باشــد که قصد دارند تعطیلات را در خانه و 
بدون رفتن به مســافرت بگذرانند. قطعا این فهرست کامل 
نیســت؛ اگر شــما هم بعد از خواندن این نوشته چیزی به 

ذهن تان رسید، آن را برای ما بنویسید.

1. دو روز اول را بــه دیدن دوســتان و اعضای خانواده 
دهید اختصاص 

درست است که ترجیح شــما بر تنهایی و گذراندن اوقات 
فراغت در خانه اســت، اما پیشنهاد می شود که در روزهای 
اول به دیدار دوســتان یــا اعضای خانواده تــان بروید که 
مدت هاســت آن ها را ملاقات نکرده ایــد. قبل از این که به 
دیدارشــان بروید، با آن ها تماس بگیرید و از بودن شــان 
در خانه مطمئن باشــید. بعد در یک روز به دیدار افراد و 
خانواده هایی بروید که آن ها نیز مثل شما در خانه مانده اند.

لازم نیست حتما به قصد صرف شام یا ناهار به آنجا بروید. 
در مدت یک یا دو ســاعت هم می  شود در کنار آن ها چای 

خورد و اوقات خوشی را در کنارشان گذراند. در این مدت 
بــرای این که گفت وگوها ارزشــمند باشــد و جنبه مفیدی 
پیدا کند، از خاطرات خوبِ گذشــته، اتفاقات خوشایند و... 
صحبت کنید. بحث های سیاسی، گله و شکایت ها و... اوقات 
شــما و دیگران را تلخ می کند؛ بنابراین این روزها هدفمند 
گفت وگو کنید تا در کنار هم احساس رضایتمندی و خوشی 

باشید. داشته 

2. کتاب بخوانید

اگر عادت بــه کتاب خوانی داشــته باشــید، تعطیلات را 
به عنوان گنجِ فرصتــی می دانید که می توانید بی وقفه کتاب 
بخوانید. اگر هم تا الان به سراغ کتاب نرفته اید، تعطیلات، 
فرصت خوبی برای آشنایی با این دوست خوب و ارزشمند 

است.

اگــر دل تــان می خواهد از ایــن تعطیلات اســتفاده کنید 
و عــادت کتاب خوانــی را در خودتان پــرورش دهید با 
کتاب های کم حجم و مرتبط با کار و علاقه تان شروع کنید. 
با جســت وجو در اینترنت می توانید فهرستی از کتاب  های 
مرتبط با علاقه یا حوزه کاری تان بیابید و در تعطیلات عید 
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با خواندن آن ها با یک تیر دو نشــان بزنید؛ هم از خواندن 
کتاب لذت ببرید و هم مهارت های فردی و شــغلی خود را 

بدهید. توسعه 

اگر هم مشــتاق و علاقه منــد دائمی کتاب هســتید، قطعاً 
فهرســت بلندبالایی از کتاب های نخوانده دارید. اگر نسخه 
کاغــذی کتاب ها را دارید، آن هــا را روی میز بچینید. بعد 
روی مبــل لم بدهید و شــروع کنید به خواندن. اگر هم به 
خواندن نســخه الکترونیک عادت دارید، باز هم می توانید 
روی مبــل لم بدهیــد و با لیوانی چای یــا فنجانی قهوه، از 

ببرید. خواندن کتاب تان لذت 

3. بنویســید و از چیدن کلمات در کنار هم لذت ببرید

ایــن فکر را که فقط نویســندگان حرفه ای و افراد فعال در 
حوزه نویســندگی وقتی را به نوشتن اختصاص می دهند، از 
خودتان دور کنید. لازم نیست حتماً نویسنده ای حرفه  ای یا 
داستان نویس باشید که وقتی را به نوشتن اختصاص دهید. 
شــما می توانید فارغ از هر شغل و یا جایگاهی که دارید، از 
نوشــتن برای ثبت خاطــرات، نگرانی ها و دغدغه های خود 
بهره بگیرید. شــاید باورتان نشــود، اما در علم روانشناسی 

از نوشتاردرمانی به منظور آرامش یافتن و رهایی از دغدغه 
می شود. استفاده 

بنابراین تردید به خود راه ندهید و نوشتن را امری تخصصی 
ندانید که مناســب شما نیســت. در تعطیلات می توانید از 
یک خودکار و سررسید قدیمی برای نوشتن استفاده کنید و 
ببینید که نوشــتن چه حس خوبی به شما می دهد. همچنین 
به این فکر کنید که بعد از مدتی اگر به ســراغ این دفتر و 
یادداشت های شــخصی تان بروید، هم خاطرات تان را مرور 
می کنید و هم با خواندن آن ها حس خوبی در شــما جریان 

می یابد.

لازم نیســت در این مدت به فکر نوشــتن رمان یا داستان 
باشــید. می توانید هر روز، وقتی را به نوشتن اتفاقات خوب 
و خوشــایندِ سالی که گذشــت، اختصاص بدهید. همچنین 
می توانید برنامه ها و آنچه را که قصد دارید در سال جدید 
نصیب تان شــود، در دفترتان بنویســید و آن را با چینش 

کلمات برای خود ترسیم کنید.

4. قدم زدن در مکان های خلوت شــهر را تجربه کنید

اگر پایتخت نشــین باشــید، احتمالا دیدن شهر در خلوت و 
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بدون شــلوغی برایتان جالب خواهــد بود. عموماً تهران در 
تعطیلات عید که همه شــهر را به قصد سفر ترک کرده اند، 
آســمانی آبی دارد و دیدنی تر است. می توانید یک روز را 
با فراغت و آســوده خاطری در خیابان های شهر قدم بزنید؛ 
خیابان هایی که در روزهای عادی شــلوغ هستند و زیبایی 

آن ها به چشم نمی آید.

می تــوان از تجریش تهران تا میدان راه آهن و یا بالعکس 
را قدم زد.

عمومــا در این روزها، موزه ها و جاهای پررفت وآمد شــهر 
نیــز خلوت اند و خدمات بهتری ارائه می کنند. ســینما نیز 
یکی دیگر از مکان هایی اســت که می توانید در این روزها، 
ســاعتی را در آنجا بگذرانید و بــا توجه به خلوتی آن، فکر 
کنیــد که فیلم را فقط برای شــما اکــران کرده اند و تمام 

برای شماست. سینما 

5. برنامــه خــاص و کوتاه مدتی برای خودتــان درنظر 
بگیرید

در مــدت کوتاه تعطیلات به ســراغ کارهایــی بروید که 
مدت ها قصد انجامش را داشــتید، اما یــا فراغتش را پیدا 

یا حوصله اش را نداشتید. نمی کردید 

مثــلا قبل از تعطیــلات برای خود پازلــی بخرید و برنامه 
بریزید کــه آن پازل را در تعطیــلات، تمام و آن را قاب 
کنید تا هر وقت چشــم تان بــه آن افتــاد، ببینید که این 

نتیجه روزهای تعطیلات است. تلاش، 

اگر اهل دیدنِ فیلم هم باشید، احتمالا آرشیوی از فیلم های 
جدیدی دارید که موفق به دیدنش نشــده اید. پس فرصت 
را غنیمت بدانید. برای خودت ذرت درســت کنید، جلوی 
دســتگاه پخش دراز بکشید و تا زمانی که خسته نشدید، به 

تماشا کردن ادامه بدهید.

احتمالا این فهرســت می توانست بیشــتر و مفصل تر از این 
باشــد، اما ما به همین چند مورد اکتفا کردیم و خواســتیم 
شــما نیز با خلاقیت خود، برنامه ای شخصی و منحصربه فرد 

ببینید. برای خودتان تدارک 
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ایرانیان از زمان باستان تا امروز به مناسبت هر یک از جشن های آیینی سفره ای پهن می کردند. در این سفره 
معمولا مواد غذایی تازه و ســالمی قرار می گرفت که در زندگی روزمره ی مردم اســتفاده می شد و فلسفه  آن 
شــکرگزاری برای داشــتن این نعمت ها و داشته ها بود. نوروز مهم ترین جشن باســتانی ایرانیان است؛ جشنی 
که شــروع شادمانه  فصل بهار و ســال نو پیش روست. ایرانیان نوید رســیدن نوروز را با چیدن سفره هفت 
ســین می دادند. هفت سین ســفره ای اســت که از هفت نعمت مهم و تأثیرگذار در زندگی ما تشکیل شده و 
هر کدام از ســین ها نماد مفهومی در ادبیات و فلسفه است. ســبزه هفت سین از اصلی ترین اعضای این سفره  
دوست داشــتنی محسوب می شــود و مفهوم آن زایش، شکوفایی و سرزندگی است. در این مطلب با طرز تهیه 

ســبزه عید و چند ایده خلاقانه برای درست کردن سبزه هفت سین آشنا خواهید شد.

طرز تهیه سبزه عید؛ ایده های خلاقانه 
برای درست کردن سبزه هفت سین

Chetor.com :منبع
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سبزه هفت ســین، مهم ترین عضو در سفره عید نوروز
هر چقدر هم که در شلوغی های آخر سال و رفت وآمدهای 
پرتلاطم این روزها غرق باشــید، درست کردن سبزه عید 
یکی از کارهای مهم پیش از عید است. هرچند که روزهای 
آخر اســفند خیابان ها سرتاســر محل فروش سبزه و ماهی 
شب عید هستند، اما درست کردن سبزه عید می تواند لذتی 
خاص و تجربه ای منحصربه فرد برای شــما داشــته باشد. 
پس، زمان را از دست ندهید؛ زیرا سبز شدن و جوانه زدن 
ســبزه تان نســبت به نوع بذری که انتخاب می کنید، زمان 
می برد. اگر می خواهید ســبزه ای زیبا و خوش آب ورنگ در 
سفره هفت سین خود داشــته باشید، لازم است این فرایند 

را حــدود 10 تا 15 روز پیش از عید انجام دهید.
برای سبزه هفت سین مناسب  بذر 

اگــر بخواهیم طرز تهیه ســبزه عید را شــرح دهیم، اولین 
مرحله، انتخاب بذر مناســب اســت. شــما می توانید برای 
ســبزه عید خود از بذرهای متفاوتی اســتفاده کنید. گندم، 
جو، ماش و عدس هر کدام می تواند سبزه ای زیبا در سفره 
هفت سین شما باشــند. فقط طول مدت جوانه زدن و سبز 
شدن آن ها متفاوت اســت. اگر همچنان از طرفداران سبز 
کــردن گندم هســتید، ده روز قبل از عیــد اقدامات لازم 
آن را انجام دهید. یک لیوان بــزرگ گندم می تواند برای 
اندازه ی یک ظرف متوســط سبزه کافی باشد، اما اگر ماش 
یا عدس را بیشــتر به عنوان سبزه عید می پسندید، 15 روز 

بذرهاست. این  برای رشد  مناسبی  زمان 
بهتر اســت بدانید که سبز کردن شــاهی، خاکشیر و تخمه 
آفتابگردان نیز در بعضی از شــهرهای ایران رواج دارد. در 
صورتی که مایل به ســبز کردن این بذرها هســتید، بهتر 
اســت عجله نکنید و یک هفته پیش از عید برای درســت 
کردن آن ها وقت بگذارید؛ زیــرا این بذرها زودتر از بقیه 

می شوند. سبز 
عید سبزه  تهیه  طرز 

بوده اند درســت  حتما شــنیده اید کــه قدیمی ترها معتقد 
کردن سبزه به دست آدم ها وابسته است. اگر کسی دست 
خوبی داشــته باشد، بذرهایش به سبزه ای پر و سالم تبدیل 

می شود. این عبارت نشــان دهنده  این است که برای رویش 
هر بذری و تبدیل شــدن آن به ســبزه لازم اســت علاقه و 
پشتکار داشــته باشید. پس فارغ از درست یا غلط بودن این 
اعتقاد، برای این کار، عشــق به رویش و سبزی داشته باشید 

و مراحل را با ترتیب زیر پشــت سر بگذارید.
اول مرحله 

ویژگی مشــترک همه ی بذرها، مراحل اولیه درســت کردن 
آن ها اســت. بذر خود را با مقدار گفته شده )یک لیوان برای 
یک ظرف متوسط ســبزه( به مدت دو شب خیس کنید. در 
ایــن مدت باید چند بار آب داخل ظــرف را عوض کنید تا 

بذر شــما ترش و به اصطلاح گندیده نشود.
دوم مرحله 

هنگامــی که جوانه های کوچکی از بذر بیرون آمدند، آن ها را 
به یک پارچه نم دار منتقل کنیــد. دقت کنید که پارچه باید 
حتما از جنس نخ باشــد و البته نباید پارچه ای بســیار نازک 
و یــا بیش از اندازه ضخیم را بــرای نگهداری بذرها انتخاب 

. کنید
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سوم مرحله 
بذرها را کاملا با پارچه بپوشــانید و هر چند ســاعت یک بار 
با اســپری آب، دســتمال را نم دار کنید. توجه داشته باشید 
که اگر دســتمال شما خشک باشد، امکان خراب شدن بذرها 
وجود خواهد داشــت. همچنین بایــد بدانید که خیس بودن 
بیش از اندازه به رشــد زودهنگام بذرها کمکی نمی کند. پس 

تعادل را در روند آب رسانی رعایت کنید.
چهارم مرحله 

اگر پس از چند روز، جوانه های شــما رنگ سبز پیدا کردند، 
به شــما تبریک می گوییم. سبزه شــما در روند درست رشد 
قرار گرفته و حالا لازم اســت که جایگاهی مناسب  تر برایش 
در نظــر بگیرید. بذرهــا را به ظرف موردنظــر خود منتقل 
کنید. پیشــنهاد می کنیم که برای درســت کردن ســبزه از 
ظــروف فلزی اســتفاده نکنید. بهترین ظــرف برای این کار 
ظروف سفالی هســتند؛ اما اگر ظرف ســفالی ندارید، ظرف 

کنید. آن  جایگزین  را  چینی 

بهتر اســت قبل از انتقــال جوانه ها کمی ماســه کف ظرف 
بریزیــد. پــس از انتقال نیــز پارچه نخی را نــم دار کنید و 
دوباره ســطح جوانه ها را با آن بپوشــانید. این کار را تا سبز 
شدن کامل ســبزه ها ادامه دهید. بهتر است ظرف سبزه در 
خنک ترین قسمت منزل قرار گیرد تا طراوت بیشتری داشته 

باشد.
ایده های خلاقانه برای کاشــت سبزه هفت سین

شــما می توانید ســبزه عید را با هر ایده و خلاقیتی در منزل 
ســبز کنید. در ادامه، با نمونه هایی از درســت کردن سبزه 

می شوید. آشنا  سین  هفت 
ظروف ســفالی می تواننــد در اجرای این ایده هــا باز هم به 
کمک شــما بیایند. اگر می خواهید روی بدنه کوزه و ظروف 
ســفالی ســبزه بکارید، ابتدا باید از یک روز قبل، ظرف را از 
آب پر کنید تا ســطح آن نم دار شود. سپس آن را با جوراب 

بپوشانید. نایلونی 
بهتر اســت برای این سبزه از بذر شاهی استفاده کنید. بذرها 
را به مدت یک شــبانه روز در آب بخیسانید و سپس آن را با 
دســت به سطح ظرف سفالی بکشید. کوزه را در محلی پرنور 
قرار دهید و ســعی کنید آن را همیشــه پــرآب نگاه دارید. 

نتیجه نهایی، ســبزه ای با سازه سفالی و زیبا خواهد بود.
علاوه بر ســبد و کــوزه می توانید این شــیوه را با تخم مرغ 
های ســفالی نیز انجام دهید. فقط باید توجه کنید که ســطح 

باشد. نمناک  مستمر  طور  به  تخم مرغ 
ایده های فانتزی می توانند جلوه ویژه ای به ســفره هفت سین 

بدهد. شما 
پس از به ثمر رســیدن و بلند شدن سبزه می توانید آن را با 
قیچی مرتب کنیــد و از اضافه های آن برای تزئین تخم مرغ 

کنید. استفاده  سین  هفت  سفره 
آماده شــدن برای نوروز و مهیا کردن ســفره هفت ســین 
می تواند هیجان انگیزترین هیاهوی پیش از عید باشــد. لذت 
درست کردن ســبزه برای این سفره پرنعمت و باستانی را از 

ندهید. دست 
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احتمالا از الان شــروع به خوردن شــیرینی و آجیل کرده اید و این کار را تا 
انتهای تعطیلات عید نیز ادامه می دهید. بی جی گادور، کارشــناس بهداشت 
و تناســب اندام می گوید: »معمولا در این زمان از سال افراد برای خود بهانه 
می آورنــد و می گویند در ایام تعطیلات کمــی اضافه وزن پیدا می کنم ولی در 

ادامه ی بهار و تابستان، وزنم را کم می کنم.«
اگر نمی خواهید گرفتار دشــواری های کاهش وزن شوید، به یک برنامه ریزی 
بــرای جلوگیری از پرخوری در تعطیلات عید نیاز دارید. در ادامه به چندین 

راه برای جلوگیری از افزایش وزن در تعطیلات عید می پردازیم.

چطور در تعطیلات عید چاق نشویم؟

Chetor.com :منبع
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1. فعالیت فیزیکی داشته باشید
کارهایی مثل نشســتن روی مبل و فوتبال تماشــا کردن همراه با 
مقدار زیادی آجیل و شــیرینی، یکی از عــادات رایج نوروز میان 
خانواده هاســت. اما این عدم فعالیت ممکن است به افزایش وزن 
کمک کنــد. یکی از راه های کنترل وزن در ایــام تعطیلات، انجام 
برخی فعالیت های فیزیکی به همراه خانواده است. یکی از روش های 
ســاده ای که فکر شــما را از غذا و تنقلات دور نگه می دارد، یک 
پیــاده روی ســاده همراه با خانواده اســت. همچنین شــرکت در 
رویداد های ورزشــی همراه با دوستان که در ایام تعطیلات برگزار 

می  شود، یکی دیگر از راه های کاهش وزن است.
2. در هنگام خوردن تنقلات هوشمندانه رفتار کنید

در تعطیــلات عید، هر زمــان که اراده کنید شــیرینی و آجیل و 
دیگر تنقلات در دســترس شما هســتند و به راحتی می توانید این 
خوراکی های غیر ضروری را نوش جان کنید. وقتی در خانه هستید، 
با دور نگه داشــتن تنقلات، می توانیــد از خوردن بیش از حد آنها 
جلوگیری کنید اما این اســتراتژی وقتی به دید وبازدید های نوروز 
می روید بسیار ســخت خواهد شد. با یک روش ساده می توانید بر 
ایــن موقعیت هم غلبه کنید. راه حل این اســت که تنها زمانی به 
ســراغ آجیل و شیرینی بروید که واقعا گرسنه هستید. روش دیگر 
این است که وقتی احساس گرسنگی  کردید، به جای انتخاب آجیل 

و شیرینی، غذای اصلی را انتخاب کنید.
3. مراقب سایز خود باشید

وقتــی تعطیلات از راه می رســد خیلی راحت می توانید به ســایز 
خودتان اضافه کنید. کســانی که بیــش از حد در تعطیلات تمایل 
به خوردن دارند، بیشتر در معرض اضافه وزن خواهند بود. بهترین 
راه برای جلوگیری از پرخوری، وزن کردن غذایتان یا غذا خوردن 
در بشــقاب های کوچک تر اســت و یکی از راه ها برای تعیین حجم 
مناسب وعده ی غذایی، توجه به مقدار کالری  های مواد غذایی است. 
اما اگر در موقعیتی هســتید کــه وزن  کردن و خواندن کالری های 
مواد غذایی برای تان مقدور نیست، خودتان بهترین قاضی برای پر 

کردن بشقاب غذایتان هستید!
4. هوشمندانه غذا خوردن را تمرین کنید

به طور معمول مردم در تعطیلات با عجله و همزمان با انجام چند 
کار دیگــر غذا می خورند. تحقیقات نشــان می دهد افرادی که در 
هنگام غذا خوردن به انجام کارهای دیگر مشــغول هستند، بیش از 
دیگران در معرض افزایش وزن قرار می گیرند زیرا متوجه نیستند 
کی سیر می شوند. برای جلوگیری از این پدیده باید آگاهانه، به دور 
از وسایل الکترونیکی و در آرامش غذا بخورید. آرام غذا بخورید و 

هر لقمه را کامل بجوید، این کار باعث می شود حواس تان به کالری 
دریافتی تان باشــد و بهتر متوجه شوید کِی سیر می شوید. کشیدن 
چندین نفس عمیق قبل از شروع غذا،  به آرامش و تمرکزتان کمک 
می کند. مطالعات متعدد نشان می دهد افرادی که هوشمندانه غذا 

می خورند، کمتر دچار اضافه وزن می شوند.

5. به اندازه ی کافی بخوابید
کم خوابی یکی از مشــکلات رایج در تعطیلات عید اســت و خود 
ممکن اســت یکی از دلایل افزایش وزن باشــد، چون کسانی که 
کمتــر می خوابند تمایل بیشــتری برای غذا خــوردن دارند، مواد 
پرکالری تــری مصرف می کننــد و فعالیت بدنــی کمتری دارند. 
کم خوابی، ســطح هورمون گرسنگی را افزایش می دهد و در نهایت 
منجر به مصرف غذای بیشتر می شــود. علاوه بر این، کم خوابی با 
کاهش سوخت و ساز بدن ارتباط مستقیم دارد و باعث تغییر ساعت 

بیولوژیکی بدن نیز می شود.
6. سطح استرس خود را کنترل کنید

تعطیلات برای برخی همراه با اســترس است. افرادی که به طور 
معمول استرس دارند از ســطح بالایی از کورتیزول )هورمونی در 
واکنش به اســترس( برخوردارند. سطح کورتیزول بالا ممکن است 
باعث افزایش وزن شــود و فرد را به ســمت مصرف بیشتر غذا 
بکشــاند. به علاوه، شیوه ی زندگی همراه با استرس، تمایل بیشتری 
برای مصرف غذاهای ناسالم را در فرد ایجاد می کند. به این دلیل، 
بسیار مهم است که سطح استرس تان را در طول سال کنترل کنید 
به خصوص در ایام تعطیلات عید که با شــیرینی، آجیل و غذاهای 
ناسالم بیشتری روبه رو هستید. می توانید از ورزش، مدیتیشن، یوگا 

و تنفس  عمیق، برای کاهش استرس تان استفاده کنید.
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7. وعده های غذایی را با پروتئین متعادل نگه دارید
به طور ســنتی غذاهای ایام تعطیلات غنی از کربوهیدرات و فاقد 
پروتئین هستند. بنابراین مهم است که وعده های غذایی تان شامل 
پروتئین نیز باشد، زیرا پروتئین به زودتر سیر شدن کمک می کند. 
در حقیقــت، مصرف پروتئین همراه با وعــده   ی غذایی به صورت 
اتوماتیک به کاهش کالری دریافتی می انجامد. پروتئین برای کنترل 
وزن هم مفید اســت، زیرا سوخت وســاز بدن را افزایش و سطح 
هورمون اشتها را کاهش می دهد. برای مدیریت بهتر وزن تان، باید 
در هــر وعده ی غذایی مقدار 25 تا 30 گرم پروتئین مصرف کنید. 
گوشت، مرغ، ماهی و لوبیا منابع غنی شده ی پروتئین هستند. سعی 
کنید در وعده های غذایی ایام تعطیلات  تان، از این مواد غذایی هم 

استفاده کنید.
8. مواد غذایی حاوی فیبر بالا مصرف کنید

فیبر یکی دیگر از مواد غذایی اســت که باعث احســاس ســیری 
می شود. تحقیقات نشان می دهد افزایش فیبر در وعده های غذایی، 
مقدار کالری دریافتی را کاهش می دهد که خود یکی از روش های 
جلوگیری از افزایش وزن در ایام تعطیلات عید اســت. متأسفانه، 
بســیاری از غذاهای تعطیلات فاقــد مقدار کافی فیبر هســتند. 
بنابرایــن، بهترین کار اضافه کردن مواد غذایی حاوی فیبر بالا مثل 
سبزیجات، میوه ها، حبوبات، غلات و آجیل به وعده های غذایی در 

دوران تعطیلات عید است.
9. در حین آشپزی کمتر ناخنک بزنید

بسیاری از مردم زمان زیادی را صرف پخت وپز در زمان تعطیلات 
عید می کنند. اما این کار می تواند منجر به افزایش وزن شود. زیرا 
هنگام آشپزی تست طعم و مزه ی غذا و گاهی خوردن قسمت های 
کوچکی از غذا منجر می شود کالری های اضافه وارد معده تان کنید. 

مزه کردن طعم غذا به خصوص وقتی در حال آشپزی برای دیگران 
هستید بسیار مهم است، اما چشیدن به اندازه ی کمتر از یک قاشق 
چای خوری کافی اســت. باید مطمئن شــوید که در هنگام آشپزی 
گرســنه نیســتید، در غیر این صورت مدام به تست طعم و مزه ی 

غذا ادامه می دهید.
10. یک بشقاب غذای سالم را با دیگران شریک شوید

مهمانی هــای تعطیلات عید می تواند کارتــان را برای کاهش وزن 
سخت کند. در این شــرایط، هیچ کنترلی در برابر غذاها نخواهید 
داشت. بهترین کار این است که یک بشقاب غذای سالم با دیگران 
تقســیم کنید و بر وعده ی غذایی خود کنترل داشته باشید. با این 
راه مطمئن می شــوید که غذایی برای خوردن دارید که هم راستا با 

اهداف کاهش وزن تان است.
11. دسر ها را عاقلانه و هماهنگ با ذائقه  تان انتخاب کنید

دســرها در تمام روزهای تعطیلات عید وجود دارند و اغلب منجر 
به مصرف بیش از حد شکر می شوند که خود یک دلیل رایج برای 
افزایش وزن اســت. به جای خوردن و تست کردن همه ی دسرها، 
دســری را انتخاب کنید که واقعا دوســت دارید بخورید و برای 
رضایت بیشــتر سعی کنید دســر مورد نظرتان را آرام و همراه با 

لذت میل کنید.
12. نوشیدنی های شیرین را محدود کنید

در تعطیــلات عید به نظر می رســد نوشــیدن نوشــابه و دیگر 
نوشــیدنی های شیرین مجاز اســت. این نوشــیدنی ها مقدار قابل 
توجهی شــکر دارند و ممکن اســت باعث افزایش وزن شوند. به 
علاوه، اگر سعی در کنترل وزن تان دارید، بهترین راه محدود کردن 
نوشیدنی های شیرین و نوشــابه ها در تمام طول سال و نه فقط در 

زمان تعطیلات عید است.
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13. از بشقاب کوچک تر استفاده کنید
مهمانی های شام و ناهار، از رسم و رسوم تعطیلات عید است. اغلب 
افراد این مهمانی ها را برای رژیم غذایی شان فاجعه بار می بینند، در 
حالی که با کوچک کردن بشقاب خود نباید نگران باشید. در حقیقت 
افراد در بشقاب های بزرگ، بیشتر غذا می خورند و همین منجر به 
افزایش وزن می شــود. با استفاده از یک حقه ی کوچک که در واقع 
همان انتخاب بشقاب کوچک تر است، کنترل کردن مقدار غذا و در 

نتیجه کاهش وزن تان کار دشواری نخواهد بود.
14. از مواد کم کالری تر استفاده کنید

مصرف بیش از حــد مواد غذایی پرکالری، علــت اصلی افزایش 
وزن در تعطیلات عید است. اما راه های زیادی برای کاهش مقدار 
کالری دریافتی در غــذا وجود دارد. در ادامه به چندین راه جهت 

کنترل کالری ها در تهیه ی غذاها اشاره می کنیم:
به جای کره از موز له شده یا پودر کدو تنبل استفاده کنید.

به جای شکر از یک جایگزین کم کالری تر استفاده کنید.
از میوه های خشک به جای شکلات و آب نبات استفاده کنید.

بــرای طعم دادن به غذا به جای کره و شــکر از بادام، وانیل، نعنا، 
ادویه و گیاهان طعم دار استفاده کنید.

به جای سرخ کردن مواد غذایی، آنها را بخارپز یا گریل کنید.
به جای شیر پرچرب، از شیر کم چرب استفاده کنید.

به جای نوشیدنی های شــیرین از آب لیمو و دارچین برای طعم دار 
کردن آب استفاده کنید.

15. مرتب خودتان را وزن کنید
بــا وزن کردن خودتان به طور منظم در ایام تعطیلات می توانید از 
افزایش وزن جلوگیری کنید. برخی مطالعات نشان می دهند افرادی 
که به طور منظم خودشــان را وزن می کنند، نسبت به سایر افراد 
بهتر می توانند وزن شــان را کنتــرل و حفظ کنند. برخی این کار را 

بسیار مفید می دانند و روزانه وزن خود را کنترل می کنند.

16. از دوستان تان برای کاهش وزن کمک بگیرید
بســیاری از افراد موفقیت های مربوط به کاهــش وزن  خود را با 
دوستان شــان در میان می گذارند. ســعی کنید دوستی که اهداف 
کاهش وزنش شبیه به خودتان است پیدا کنید، چرا که او می تواند 

برای تان انگیزه بخش باشد.
17. از غذاهای آماده دوری کنید

همیشــه در ایام تعطیلات دسترســی به غذاهای آماده راحت تر 
می شــود و آدم وسوسه می شــود از آنها اســتفاده کند. غذاهای 
آماده بسیار ســریع و راحت تهیه می شوند، اما مقدار زیادی شکر 
و چربی های اضافه  دارند و برای کنترل وزن دردسر ســاز می شوند. 
برای جلوگیری از اضافه وزن، انتخاب شــما به جای غذاهای آماده، 

باید آشپزی و پختن غذاهای سالم باشد.
18. برنامه ریزی کنید

تمــام راه های گفته شــده در این مقاله برای عملی شــدن نیازمند 
برنامه ریزی مناسب هستند. ممکن است در تعطیلات موقعیت هایی 
پیــش بیاید که نتوانید رژیم غذایی تــان را رعایت کنید ولی خب 
شما جا نزنید و افسار امور را دوباره در دست بگیرید. اگر غذاهای 
مناسب رژیم تان فراهم نیســت، حداقل سعی کنید کمتر بخورید. 
فراهم کردن فهرســتی از غذاهای ســالم در ایــام تعطیلات هم 

می تواند مفید باشد.
19. فقط یک  بار بشقاب خود را پر کنید

معمــولا غذاهای تعطیلات بســیار متنوع و به مقــدار زیاد برای 
پذیرایی آماده می شــوند. این موضوع ممکن اســت شما را نه یک 
بار بلکه چندین بار به ســمت میز غذا بکشــاند که خود منجر به 
اضافه وزن و پرخوری می شــود. برای مقابله با این مشــکل بعد از 
تمام شدن اولین بشقاب میزان گرســنگی تان را برآورد کنید، اگر 
دیگر احساس گرسنگی نمی کنید به سراغ میز غذا نروید و از بقیه ی 

مهمانی لذت ببرید.
20. برای خود محدودیت تعیین کنید

در ایام تعطیلات بسیاری افراد از جمله ی »از فردا شروع می کنم« 
اســتفاده می کنند که منجــر به ایجاد یــک دور باطل از مصرف 
غذاهای ناســالم می شــود. اگر برای کنترل وزن تان در تعطیلات 
جدی هستید، برای خود مجموعه ای از محدودیت ها و اهدافی برای 
کاهــش وزن تعریف کنید. بدانید چه غذاهایی برای تان مفید و چه 
غذاهایی غیرضروری هستند. بســیار خوب است اگر به غذاهایی 
که در برنامه  تان برای رسیدن به هدف وجود ندارند »نه« بگویید. 
برخی افراد بعد از یک یا دو اشــتباه در برنامه ی غذایی شان، هدف 
خود را رها می کنند. شــما این گونه نباشید، اگر یکی دوبار حریف 
شــکم تان نشدید اشــکالی ندارد، اما هدف تان را فراموش نکنید و 

برای دفعه ی بعد، از غذاهای سالم تر استفاده کنید.
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کولر آبـی برفاب
BF5-O :مدل

خرید و اطلاعات بیشتر:

www.barfab.ir
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یخچال و فریزر نوفراست برفاب
BNR و BNF :مدل

خرید و اطلاعات بیشتر:

www.barfab.ir
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