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بع�د از چاپ مطلب�ي در زمين�ه نگهداري 
گياهان آپارتماني دوستان زيادي با مراجعه 
به س�ايت جوان آنلاين درخواس�ت كرده 
بودند كه روش هاي قلمه زدن، تميز كردن 
و عوض كردن گلدان ه�اي آپارتماني را هم 
آموزش دهيم كه تصميم گرفتيم در ستون 
اين هفت�ه به آموزش اين ن�كات بپردازيم.

ممكن است شما گياهي را جايي ببينيد و از آن 
خوشتان بيايد و علاقه مند باشيد كه اين گياه 
زيبا را در منزل خود نيز داشته باشيد. از طرفي 
ممكن اس��ت امكان خريد گلداني از آن گياه 
نباشد. پيشنهاد من يك راه ساده و كم هزينه 

به اسم قلمه زدن است.
قلمه زدن يكي از س��اده ترين و س��نتي ترين 
روش هاي تكثير گل ها و گياهان به ويژه خانگي 

است.
براي قلمه زدن ابتدا س��اقه جوان و ش��اداب 
يك گل مانند ش��معداني را به طول 8 تا 10 
سا نتيمتر با كارد تيز ببريد و برگ هاي پاييني 
آن را جدا كنيد. تكه بريده شده از گياه اصلي 
را در گل��دان مخلوطي از خاك، ماس��ه وكود 
بريزيد. يك مداد در خاك گلدان فرو كنيد، در 
بياوريد و در سوراخي كه ايجاد مي شود ساقه 
را فرو بريد. دور ساقه را با دست فشار دهيد تا 
هواي اضافي داخل گلدان كه باعث خش��ك 
شدن ساقه مي شود از خاك خارج شود، سپس 

گياه را آبياري كنيد.
بهترين نوع خاك براي نگه��داري گياه قلمه 
زده خاك ماسه اس��ت. كافي است شما ساقه 
گياه را به اندازه 2، 3 سانتيمتر داخل ماسه قرار 
دهيد و هر روز به آن آب دهيد تا ريشه كند. بعد 
از ريشه كردن به گلدان اصلي منتقل نماييد. 
بهتر اس��ت روي ظرف قلمه را با پلاس��تيك 
فريزر بپوش��انيد تا با حفظ رطوبت و بخار در 
گلدان باعث رشد سريع ريشه ساقه شويد. اگر 

خاكه ماسه يا كود در دسترس نداشتيد قلمه را 
درون آب خالي بگذاريد. فقط براي تأمين غذا 
و موادآلي مورد نياز گياه يك حبه قند داخل 

آب بيندازيد.
  تميز كردن برگ گل ها

تمي��ز ك��ردن برگ ه��ا اغل��ب از مهم ترين و 
س��خت ترين كاره��اي نگه��داري گياه��ان 
آپارتماني است كه به دليل همين سخت بودن 
كمتر به آن پرداخته مي شود. شما مي توانيد 
آب و ش��ير را به طور مس��اوي مخلوط كرده، 
پارچه نرمي را آغشته به آن كنيد و برگ ها را با 

كمك آن تميز كنيد.
براي پاك كردن برگ ها مي توانيد از گليسيرين 
نيز استفاده كنيد. گليس��يرين را روي پارچه 
نرمي بريزيد، سپس گل ها را تميز كنيد. براي 
اينكه در آپارتمان خود هميشه گل هاي سبز 
داشته باشيد مي توانيد هسته پرتقال يا نارنج 
را در گل��دان زيبايي بكاريد و ه��ر وقت برگ 
داد چن��د عدد پرتقال مصنوع��ي لابه لاي آن 

بگذاريد.
  عوض كردن گلدان

بزرگ ش��دن گياه و وسيع ش��دن ريشه هاي 
آن نش��ان مي دهد كه گلدان فعل��ي در قد و 
قواره گل نيس��ت و بايد به فكر گلدان جديد 
بود. گلدان هاي بزرگ تر معمولاً س��وراخ هاي 
بزرگت��ري در كف خ��ود دارند كه ش��ما بايد 
ابتدا س��وراخ ته گل��دان جديد را ب��ا يك تكه 
گلدان سفالي شكسته بگيريد، به طوري كه از 
كناره هاي آن آب اضافي به سوراخ گلدان راه 

داشته باشد و پايين بريزد.
مقداري خاك مرطوب را با كمي كود مخلوط 
كنيد، در ته گلدان جديد بريزيد و با ته دست 

فشار دهيد.
گياه را همراه با خاكش از گلدان قبلي بيرون 
بكش��يد. براي اين منظور بايد با يك دس��ت 
گلدان را بگيريد و با دست ديگر از گياه حفاظت 
كرده، گلدان را سر و ته كنيد و از شخص دومي 

بخواهيد كه به گلدان ضربه بزند.
اگر خاك گلدان محكم به بدنه آن چس��بيده 
است با كارد بين خاك گلدان و ديواره داخلي 
آن فاصله ايجاد كرده و گياه را از گلدان خارج 

كنيد.
گياه را در گلدان جديد قرار دهيد، با خاك 
مرطوب كوددار دور آن را پر كنيد، با دست 
به خ��اك دور آن فش��ار وارد كنيد تا خاك 
 دور آن ف��رو رود وس��پس س��طح خاك را

 صاف نماييد.
فراموش نكنيد س��طح خاك بايد حتماً از لبه 

گلدان دو سانتيمتر فاصله داشته باشد.
خاك گل��دان را خوب آبي��اري كنيد و پس از 
اينكه آب اضافه آن پايين ريخت آن را به محل 

اصلي اش منتقل نماييد.

گياهان سبز را به آپارتمان دعوت كنيد

خانه سبز

بهترين نوع خاك براي نگهداري 
گياه قلمه زده خاك ماسه است. 
كافي اس�ت شما س�اقه گياه را 
به اندازه 2، 3 س�انتيمتر داخل 
ماسه قرار دهيد و هر روز به آن 
آب دهيد تا ريش�ه كند. بعد از 
ريش�ه كردن به گل�دان اصلي 
منتقل نماييد. بهتر اس�ت روي 
ظرف قلمه را با پلاستيك فريزر 
بپوش�انيد تا با حف�ظ رطوبت و 
بخار در گلدان باعث رشد سريع 

ريشه ساقه شويد

  زهرا صبور   

بررسي ريشه هاي مشكل بدحجابي در گفت وگو با دكتر فهيمه قبيطي

انگشت تقصير به سمت چه كسي نشانه رفته؟
   رها آزاد

دقت كرده ايد وقتي اتفاقي ناراحت كننده، عواقب تصميمي 
بد و پريشاني از عملكرد گريبانمان را مي گيرد به جاي آنكه 
دنبال نقاط ضعف رفتاري و تصميم گي��ري و عملكردي 
خودم��ان بگرديم اولين كاري كه مي كنيم اين اس��ت كه 
ذره بين دس��ت مي گيريم و رفتار اطرافيان مان را به دقت 
بررس��ي مي كنيم به اميد اينكه پاي خودمان را از بس��اط 

دردسري كه خودمان چيده ايم بيرون بكشيم. 
متأسفانه به گفته بسياري از روانشناسان اين نقطه ضعف 
رفتاري در اكثر مردم وجود دارد. همه ما پيش از آنكه به نقش 
خودمان در نتيجه هاي بد زندگي مان فكر كنيم، به جاي 
آنكه به تصميم هاي غلط، تأثير آنها بر رفتار و عمل مان فكر 
كنيم دنبال روزنه اي هر چند كوچك مي گرديم تا از زير بار 
مسئوليت خطايمان شانه خالي كنيم. شايد در قدم اول اين 
تصميم را مي گيريم چون دوست نداريم عواقب بد تصميم 

غلط مان پاگير خودمان شود. 
حتي وقتي انگش��ت اش��اره و مورد اتهام مان را به ديگري 
نسبت مي دهيم شايد به اين دليل است كه دوست نداريم 
نگاه سرزنش آميز و گوشزدكننده اطرافيان را ببينيم پس 
به هر ريس��ماني چنگ مي زنيم تا از اين وضعيت خلاصي 
پيدا كنيم.  يكي از اتفاق هايي كه در جامعه امروزي به وضوح 
ديده مي شود مسئله حجاب و تفاوت هاي پوشش از منظر 

مسئولان، مردم و دست اندركار صنف پوشاك است. 
جالب ترين نكته در زمينه حجاب اين است كه درست مطابق 
انگش��ت اتهامي كه در هريك از ما وجود دارد و در شرايط 
بحراني به سمت ديگران نشانه مي رويم در اين مسئله هم 
اين انگشت اتهام از جنبه فردي شكلي گسترده و اجتماعي 

پيدا مي كند. 
وقتي اين سؤال مطرح مي شود كه »چرا وضعيت حجاب و 
پوشش در جامعه ما حتي اگر به تناسب فصل پيش برود باز 
هم مورد تأييد و پسند بسياري نيست؟!« جواب مشخص 
است چون وقتي اين س��ؤال در حضور يك خانواده مطرح 
مي شود مادر خانواده اولين كاري كه مي كند اين است كه 
انگشت اتهام را به سمت توليدكنندگان پوشاك مي گيرد 
و با گفتن اين جمله كه »اگر لباس خوب و مناسبي در بازار 
بود فرزند من مجبور نمي شد چنين پوششي انتخاب كند« 
خود و فرزندش را از زير نگاه سنگين مردم و جواب اين سؤال 

بيرون مي كشد. 
طبيعي اس��ت كه براي رس��يدن به جواب اين سؤال مهم 
در قدم بعدي بايد به سراغ توليدكنندگان پوشاك برويم. 
توليدكننده اي كه او هم مثل مادر يك انگشت اتهام روبه 
ديگران درونش وجود دارد. توليدكننده اي كه براساس يك 
عكس العمل ناخودآگاه همين انگش��ت را سوي طراحان 
لباس مي گيرد و نهايتاً با گفتن اينكه »اگر لباس ها نامتعارف 
بود پس چرا طراحان لب��اس چنين طراحي هايي طراحي 

كرده اند؟«
مرحله بعدي طراحان لباس هس��تند. طراحي كه وقتي 
مي پرسي چرا چنين لباسي طراحي كردي و به توليدكننده 
دادي تا او هم به بازار عرضه كند درجوابت مي گويد: »اگر 
مدل ها مشكلي داشت مسئولان تأييدشان نمي كردند! چرا 

جواب اين سؤال را از مسئولان امر نمي گيريد؟«
خلاصه اينكه سرتان را درد نياورم هرچقدر شما بچرخيد 
و بگرديد اين چرخه سؤالات و رسيدن به مسببان هم پا به 
پاي شما مي گردد و در نهايت شما مي مانيد و يك تل سؤال 

به نتيجه نرسيده. 
اما اينكه اين انگش��ت اتهام ديگران چرا در مسئله حجاب 
و پوشش به هدف نهايي نمي رس��د و چرا هركسي در اين 

فرصت خودش را صاحبنظر و قاضي اين مخمصه مي داند 
سؤال اساسي اس��ت كه براي رس��يدن به جواب آن سراغ 
فهيمه قبيطي، جامعه ش��ناس و محقق در زمينه حجاب 

جوامع رفتيم. 
فهيمه قبيطي كارشناس ارشد جامعه شناسي مي گويد: 
بيش از هر چيزي بايد به اين نكته اشاره كنم كه براي تحليل 
اين موضوع و پيدا كردن راه حل مناسب بايد عوامل مؤثر در 
اين پديده اجتماعي را بررسي كنيم. چرا ما عادت كرده ايم 
در مواقعي كه مي خواهيم پديده اي را تبيين كنيم، تقليلش 
دهيم به س��مت فرد؟ مثلاً مي گوييم چرا عفاف و پوشش 
در جامعه ما به معضل تبديل شده است؟ در حالي كه اين 
موضوع يك نوع تبيين است كه كنشگر به عنوان اولين ركن 

آن مطرح است. 
 آنچه مي بيني با واقعيت از زمين تا آسمان فاصله 

دارد
فهيمه قبيطي مي گويد: در واقع پديده اجتماعي تشكيل شده 
است از مجموعه كنش هاي اجتماعي در آن حوزه خاص. 
يعني اگر موضوع يك مس��ئله اجتماعي پوشش مي شود 
به اين معناس��ت كه خانم هايي با كنش پوشش امروزه به 
گونه اي لباس مي پوشند كه مورد قبول كليت جامعه نيست.  
زماني كه قدم اول يعني كنشگر شناخته شد مي توانيم به 
عامل دوم يعني محيط كنشگر بپردازيم و مثلاً تبيين كنيم 
كه اين رفتار يعني پوشش نامناسب خانم ها تحت تأثير چه 
عوامل محيطي شكل مي گيرد و در آخر اهداف مؤثر بر كنش 

و شيوه هاي رسيدن به آن را ارزيابي كنيم.

اين آسيب ش��ناس و تحليلگر مس��ائل اجتماعي در ادامه 
مي افزايد: اگر به راس��تي دنبال يك راه حل راهبردي براي 
حل معضل پوشش زنان هستيم بايد به چهار جزء اين كنش 
به طور همزمان فكر كنيم و تمام اشكالات را بر كنشگر كه 
همان دختران و خانم ها هستند وارد نكنيم. اگر ما به صورت 
همزمان براي چهار جزء چاره اي نينديشيم قطعاً به نتايج 

هماهنگي نخواهيم رسيد. 
بايد از اهمي��ت اركان مختلف كنش كه براي رس��يدن به 
يك نتيجه مطلوب ضروري است، بگذريم. بايد به واقعيت 
متأثركننده ديگري اشاره كنيم و آن جامعه شعاري است. 
به راستي ما چقدر به آنچه خودمان مي گوييم و مي خواهيم 

وفادار مانده ايم؟
من سال ها قبل پژوهشي انجام دادم در خصوص آيين نامه 
توليد برنامه ه��اي تلويزيوني و عرف پوش��ش زنان در اين 

برنامه ها. در تمام قواعد استخراج شده اين طور اشاره شده 
بود كه الگوي مسلط پوشش زنان بايد چادر باشد و از گريم و 

آرايش هاي زننده خودداري شود. 
اما آيا امروز پر مخاطب ترين و كم مخاطب ترين سريال هاي 
ما هم از اين قواعد پيروي مي كنند؟ آيا در سريال ها نقش اول 
زن، نقش دوم يا حتي نقش سوم ويژگي هاي زني آرماني با 
حجاب اسلامي را دارد كه ما بخواهيم نگران مناسب نبودن 
پوشش خانم هايي كه در خيابان هستند باشيم؟ زماني كه 
به اين قاعده حداكثري پايبند نيستيم، نمي توانيم نسبت به 

منسجم نبودن طرح هاي بزرگ انتقاد كنيم. 
اما آنچه بيش از هر چيز ديگري جاي تأمل دارد اين نكته 
است كه گذشته از مسائل محيطي، سياستگذاري ها نيز در 

اين زمينه به شدت كمرنگ بوده است. 
متوليان فرهنگ انگشت تقصير را به سمت سياستگذاران 
نش��انه رفته اند و دولتي ها حرف از فرهنگي ساخته نشده 
مي زنند.  اين كارشناس با تأييد اين موضوع مي گويد: ما از 
منظر جامعه شناسي و اجتماعي بايد روي اين سؤال تأمل 
كنيم كه آيا كنشگر را آنطور كه مي خواهيم پوشش را رعايت 
كند، تربيت كرده ايم. آيا سياست ها با اهدافي كه به دنبال آن 
هستيم همخواني دارد؟ آيا در خانواده ها پوشش به الگوي 

مسلط تبديل شده است؟  
 مثبت و منفي كنارهم و در يك جا!

قبيطي درباره تأثيرات اجتماعي طرح هايي مانند ارتقاي 
امنيت اجتماعي معتقد است: ايجاد چنين طرح هايي هم 

مي تواند مثبت باشد و هم منفي. 
فقط يك نگاه گذرا به صفحات ح��وادث روزنامه ها و مرور 
خطراتي كه تهديد كننده آزادي غير معقول خانم هاست 
كافي است براي پي بردن به مشكلات و معضلاتي كه ريشه 
در برخي رفتار خانم ها دارد.  متأسفانه امروزه به اشتباه يك 
ديد روشنفكرانه غير منطقي بر جامعه حاكم شده است.  نبايد 
آنقدر بر يك طرف ماجرا پافشاري كنيم كه از طرف ديگر باز 
بمانيم. بايد اين موضوع نيز ارزيابي شود كه تا به امروز از اين 
رها بودن چقدر آسيب ديده ايم؟ واقعاً نمي شود با جرئت گفت 
كه امروز و در شرايط فعلي مي توان با فراغ خاطر و در كنار 
خانواده به پارك ها و فضاهاي تفريحي رفت. به راستي امنيت 

در مكان هاي عمومي به يك نگراني تبديل شده است. 
زماني كه با اين نگرش به موضوع نگاه شود، آن وقت ديگر 
نمي توان گفت پليس يك ابزار سركوب است. شايد به نظر 
برسد اين حيطه از امنيت چندان به وظايف پليس مرتبط 
نمي شود اما اگر يك كليت را تجس��م كنيم به اين نتيجه 
خواهيم رس��يد كه پوش��ش و حجاب هم به نوعي ضامن 

تضمين امنيت اجتماعي است. 
فهيمه قبيطي تأكيد مي كند: ام��ا اين به معناي بي نقص 
بودن مطلق طرح نيست. شايد چنين طرح هايي بهتر بود 
شتابزده انجام نمي شد و با كار كارشناسي شده مداوم صورت 
مي گرفت. اگر هدف ما رسيدن به جامعه اي با خانم هايي كه 
عفاف و حجاب مناسب دارند، است بايد شيوه هاي رسيدن 

به اين هدف را هم بررسي كنيم. 
متأس��فانه مش��كل اصلي جامعه ما اين است كه اصلا 
مهارت گفتمان ب��ا همديگ��ر را نياموخته اي��م. زماني 
كه نمي تواني��م مه��ارت گفت و گ��و را بياموزيم چطور 
انتظار داريم بتوانيم با هم كار فك��ري انجام دهيم. چرا 
ما به اي��ن اندازه مهارت داريم كه ظ��رف چند دقيقه به 
شكاف ها دامن بزنيم و از آنها يك فاجعه خلق كنيم.  اين 
خانم هايي كه امروز معتقديم موضوع حجابشان معضل 
اصلي ماست، غريبه نيستند، دختران و خانم هاي همين 
جامعه هستند. چرا فكر مي كنيم اينها خودي نيستند. تا 
زماني كه اين نگاه مچ گيرانه جامعه حاكم باشد به جايي 
نخواهيم رس��يد. چرا برخورد هاي ما تا اين اندازه متهم 
محور اس��ت؟ تا زماني كه ما نپذيريم هم��ه حق نظر و 

مشاركت دارند به يك راه حل نهايي نخواهيم نرسيد. 
اين تحليلگر مسائل اجتماعي در ادامه با انتقاد از نبود متولي 
مشخص در اين زمينه مي گويد: زماني كه صحبت از مسائل 
فرهنگي مي شود، همه مي گويند به من ربطي ندارد يا فلان 
موضوع در حيطه اقدامات من نيست يا. . . خب طبيعي است 
تا زماني كه اين موضوع به دغدغه همه ما تبديل نشود به 
جايي نخواهيم رسيد. پليس يا نيروي انتظامي فقط يك ابزار 
است، تا زماني كه اين مسائل دغدغه همه نباشد نمي توانيم 

انتظار داشته باشيم آنها مشكل ما را مرتفع كنند. 

جالب ترين نكته در زمينه حجاب اين 
است كه درست مطابق انگشت اتهامي 
ك�ه در هريك از م�ا وج�ود دارد و در 
شرايط بحراني به سمت ديگران نشانه 
مي رويم در اين مسئله هم اين انگشت 
اتهام از جنبه فردي شكلي گسترده و 

اجتماعي پيدا مي كند

نبايد آنقدر بر يك طرف ماجرا پافشاري 
كنيم كه از طرف ديگر باز بمانيم. بايد 
اين موضوع نيز ارزيابي ش�ود كه تا به 
ام�روز از اين رها بودن چقدر آس�يب 
ديده ايم؟ واقعاً نمي شود با جرئت گفت 
كه امروز و در شرايط فعلي مي توان با 
فراغ خاطر و در كنار خانواده به پارك ها 
و فضاهاي تفريحي رفت. به راس�تي 
امنيت در مكان ه�اي عمومي به يك 

نگراني تبديل شده است

اگر به راس�تي دنبال ي�ك راه حل 
راهبردي براي حل معضل پوشش 
زنان هستيم بايد به چهار جزء اين 
كنش به طور همزم�ان فكر كنيم 
و تمام اش�كالات را بر كنشگر كه 
همان دختران و خانم ها هس�تند 
وارد نكنيم. اگر ما به صورت همزمان 
براي چهار جزء چاره اي نينديشيم 
قطعاً به نتايج هماهنگي نخواهيم 
رسيد.  بايد از اهميت اركان مختلف 
كنش كه براي رسيدن به يك نتيجه 
مطلوب ض�روري اس�ت، بگذريم. 
بايد به واقعيت متأثركننده ديگري 
اش�اره كنيم و آن جامعه ش�عاري 
است. به راس�تي ما چقدر به آنچه 
خودمان مي گويي�م و مي خواهيم 

وفادار مانده ايم؟
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 پاسخ از دكتر محمد حسني فر، متخصص تغذيه
درباره سؤال اولي كه پرس��يديد بايد بگويم اينكه خامه از اين 
نظر كه با دستگاه زده مي شود، مضر است، اصلًا صحيح نيست 

و مصرف آن اصلًا مشكلي ندارد.
زدن خامه توسط دس��تگاه موجب تغييرات فيزيكي مي شود 
و در ماهيت ش��يميايي آن تغييري ايجاد نمي كند. زده شدن 
خامه سبب امولس��يون گاز در مايع مي شود و اين امولسيون 
كف ايجاد مي كند اما اينكه آيا مص��رف خامه فايده اي دارد يا 
خير بايد بگويم هرچند خامه از شير گرفته مي شود ولي چون 

محصولي از چربي شير است درگروه چربي ها قرار مي گيرد.
 ب��ه ط��ور كل��ي از بي��ن محص��ولات لبني ش��ير و ك��ره در
 مجموعه چربي هاس��ت اما خام��ه به خاطر اينك��ه مقداري 
پروتئين و آب دارد، كالري اش نسبت به كره اي هم وزن خودش 
 كمتر اس��ت. يعني كالري دو قاش��ق غذاخوري خامه با يك
قاش��ق مرباخوري كره برابري مي كند ول��ي خب مصرف آن 
 از آنجا كه ج��زء لبنيات اس��ت و حاوي مق��داري پروتئين و

چربي است اگر به اندازه باشد و زياده روي نشود، مفيد است 
و مشكلي ندارد.

خامه براي بدن من مضر است يا مفيد؟
سبك سلامتي

   سؤال: 
شنيده ام در بين لبنيات مصرف 
خامه اصلًا خوب نيست و دليلش 
اين است كه به قدري با دستگاه 
همزن زده مي ش�ود كه بيشتر از 
آنكه فايده اي داش�ته باشد ضرر 
دارد. نظر شما در اين باره چيست؟ 

مصرف خامه فايده دارد يا خير؟

در روزمرگي زندگي، شهر، ترافيك و كار، دل كمي آرامش مي خواهد.
آرامشي از جنس يك فنجان چاي يا قدم زدن در پياده روي خيس.

فرقي نمي كند ، فقط دل كمي آرامش مي خواهد  ...
وحيد راد

عكس نوشت


