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داش�تن خواب عمي�ق با كيفي�ت براي 
نیره 
محمودی

سلامتي ش�ما ضروري اس�ت. در طول 
خواب عميق، مغز اين ش�انس را دارد كه 
خود را از تم�ام فعاليت‌هايي كه در طول 
روز انجام داده اس�ت، بازيابي كند. براي 
كودكان خردس�ال و نوجواناني كه هنوز در حال رشد هستند، 
خواب عميق بسيار مهم است زيرا ترشح هورمون رشد در اين 

مرحله از خواب عميق افزايش مي‌يابد. 

با افزايش سن، ميزان خواب عميق ما كاهش مي‌يابد. اين امر باعث 
مي‌شود خواب باكيفيت كافي در طول شب اهميت بيشتري داشته 
باش��د. برخي از مهم‌ترين عملكردهاي مغز و ب��دن در طول خواب 
عميق رخ مي‌دهد. عدم‌خواب باكيفيت كافي با ايجاد مشكلاتي مانند 

بيماري قلبي، چاقي، ديابت و فشار خون مرتبط است. 

 در خواب عميق چه اتفاقي مي‌افتد؟
در طول خواب عميق، بدن شما بس��ياري از فرايندهاي ضروري را 
براي عملكرد بهينه مغز طي مي‌كند. وقتي در خواب عميق هستيد، 
متوجه مي‌شويد به راحتي بيدار نمي‌ش��ويد و حتي زماني كه بيدار 
مي‌شويد، احساس س��ردرگمي و گيجي مي‌كنيد. برخي تحقيقات 
نشان مي‌دهند براي چند دقيقه يا حتي ساعت‌ها پس از بيدار شدن 
از مراحل عميق‌تر خواب، عملكرد ذهني شما مختل مي‌شود و ميل 
شديدي براي بازگشت به خواب خواهيد داشت. اين پديده به اينرسي 

خواب معروف است. 
در طول خ��واب عميق، حافظه بياني ش��ما كه خاط��رات حقايق و 
رويدادهاي زندگي روزمره شماست، بهبود مي‌يابد. هورمون‌هاي رشد 
كه به ترميم اندام، ماهيچه و بافت كمك مي‌كند نيز از غده هيپوفيز 
شما ترشح مي‌شود. اگر در حال بهبودي از يك آسيب هستيد، خواب 

عميق مي‌تواند بيشترين اثر را روي بهبود آن انجام دهد. 

  نكاتي براي داشتن خواب عميق 
ساده‌ترين روش براي داشتن يك خواب عميق اين است كه مطمئن شويد 
زمان كافي براي خواب داريد. مطالعات انجام‌گرفته در اين مورد توصيه 
مي‌كنند كه بزرگسالان بيش از هفت ساعت در روز بخوابند تا بهزيستي 
مطلوب خود را حفظ كنند.  علاوه بر اين، در اينجا چند نكته وجود دارد كه 

مي‌تواند به شما كمك كند خواب عميق‌تري داشته باشيد:
ورزش: تحقيقات نشان مي‌دهد ورزش منظم مي‌تواند كيفيت خواب 

عميق شما را افزايش دهد و بهبود بخشد. 
سونا و حمام آب گرم: برخي تحقيقات نشان مي‌دهد گرما مي‌تواند 

به شما كمك كند تا خواب عميق بهتري داشته باشيد. گرفتن دوش 
آب گرم قبل از خواب يا رفتن به س��ونا راه‌هاي خوبي براي دريافت 

مقداري گرما هستند.
رژيم غذايي سالم: دلايل زيادي براي داشتن يك رژيم غذايي سالم 
وجود دارد كه خواب باكيفيت يكي از آنهاس��ت. يك مطالعه نشان 
مي‌دهد خوردن فيبر كمتر و چربي‌ها و قندهاي بيشتر مي‌تواند باعث 

اختلال در خواب شما شود. 
به صداي سفيد گوش دهيد: اگر شب‌ها كمي با خوابيدن مشكل 
داريد، گوش دادن به صداي سفيد مي‌تواند در اين امر كمك‌كننده 
باشد. صداي سفيد شامل همه فركانس‌ها با توزيع يكسان است مثل 

صداي تلويزيون، راديو و سيستم‌هاي تهويه. 
قهوه قبل از خواب ممنوع: دوستداران قهوه ممكن است در تمام 
ساعات شبانه‌روز يك فنجان قهوه بنوشند. با اين حال، مهم است كه 
حداقل هفت س��اعت قبل از رفتن به رختخواب از خوردن كافئين 

اجتناب كنيد تا خواب خوبي داشته باشيد.  

احتمالاً كمت�ر واژه‌اي به اندازه »دوس�ت« معنايش را در دوران‌ه�اي مختلف زندگي اين‌ 
همه تغيير بدهد. دوس�تان در ايام كودكي صرفاً هم‌بازي هم‌ هستند، اما در ايام نوجواني 
صميمي‌تر از خواهر و برادرها مي‌شوند. با فرارسيدنِ ازدواجِ هر يك، ناگهان دوستي تا مرز 
نابودي پيش مي‌رود و آنها به افراد آشنايي تبديل مي‌شوند كه مي‌توان سالي يك‌بار هم به 
ملاقات‌شان نرفت. روزهاي پيري نيز يا معنابخشِ زندگي‌ خواهند شد يا غريبه‌هايي كه به 
يادشان نمي‌آوريم. شايد به‌ خاطر همين تغييرهاست كه تكليف‌مان با اين صميمي‌ترين 
غريبه‌ها مشخص نيست. س�تون جس�تار اين هفته به موضوع دوستي و پيچيدگي‌هاي 
آن اختصاص دارد كه با تلخيص از بخش ويژه‌نامه وب‌س�ايت ترجمان، تنظيم شده است. 

  دوست‌دشمن‌ها بخشِ جدايي‌ناپذير روابط اجتماعي ما هستند
حتي بهترين دوستان هم ممكن است روزي دشمن شوند، چرا دوستي اين‌قدر آسان زهرآگين 
مي‌شود؟ لغت‌نامه‌ها مي‌گويند مفهومِ متضاد دوس��تي، دشمني است، اما حكمت عاميانه ما را 
از وجودِ »دوستان بدتر از دشمن« باخبر مي‌كند كه مي‌توانند چنان رنج‌ها و آسيب‌هايي به ما 
برسانند كه هيچ‌ غريبه‌اي از دستش برنمي‌آيد. در واقع، دوست‌دشمن‌ها بخشِ جدايي‌ناپذير روابط 
اجتماعي ما هستند؛ دوستاني كه از جهاتي واقعاً به آنها دلبسته‌ايم و از جهاتي نيز حقيقتاً آزارمان 
مي‌دهند. همين چيزهاست كه دوستي را به مفهومي پيچيده، اسرارآميز و مبهم تبديل مي‌كند. 

   چرا پيداكردن دوستان صميمي بعد از ۳۰سالگي دشوار است؟
وقتي جواني مي‌گذرد، اغلب افراد در رويكردشان به دوستي تغييراتي دروني را تجربه مي‌كنند. 
رابطه اعضا در خان��واده مافيايي فيلم »پدرخوان��ده« چگونه بود؟ تصور اغلب‌مان از دوس��تي 
همان‌طور است؛ دوست همچون برادر توست و هر چيزي غير از وفاداري كامل، به هر قيمتي، به‌ 
معناي خارج‌شدن از مرزهاي مقدس دوستي است. اما هر چه سن‌مان بالاتر مي‌رود، اين تصور 
غيرواقعي‌تر مي‌شود. با گذشت ايام جواني، عنوان »دوست« را براي اطرافيان آزادانه‌تر استفاده 
مي‌كنيم و ديگر توقعاتِ آنچناني و سختگيرانه از آنها نخواهيم داشت. شايد بشود گفت ديگر واقعاً 

نمي‌توانيم با كسي دوست شويم. 
  دوستي‌ها چگونه در بزرگسالي تغيير مي‌كند؟

دوستي شاخص‌ترين رابطه‌اي است كه در برابر وقفه‌هاي بس��يار طولاني نيز مقاومت مي‌كند. 
آدم‌ها در تعامل با دوستان‌شان رويكردهاي مختلفي دارند. بعضي‌ها بسيار سخت با كسي دوست 
مي‌شوند، ولی اگر اين پيوند عاطفي را با كسي برقرار كنند، براي سال‌هاي سال با او دوست مي‌مانند، 
اما برخي ديگر، خيلي زود با ديگران دوست مي‌شوند و خيلي راحت هم از آن دست مي‌كشند. هر 
چه باشد، دوستي جزئي جدايي‌ناپذير از زندگي است. ما با دوستان‌مان دنيا را مي‌شناسيم، با ازدواج 

اغلب‌شان را رها مي‌كنيم و با بازنشستگي دوباره سراغ آنها مي‌رويم. 
   گاهي حرف‌زدن زخم‌ها را التيام مي‌دهد و گاهي سكوت

هر آدم سالمي در طول زندگي با دوستان خود به اختلاف مي‌خورد و دلگير مي‌شود، اما معمولاً 
نمي‌دانيم در اين مواقع بايد چه‌كار كنيم؟ با رفيق صميمي‌مان حرف بزنيم و توضيح دهيم چرا از 
او دلخوريم؟ يا شايد بهتر باشد سكوت كنيم و در عمل نشانش دهيم كه از او گلايه‌اي داريم؟ حتي 

ممكن است به اين نتيجه برسيم كه گذشت زمان زخم‌هاي رفاقت‌مان را بهتر درمان مي‌كند.
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علی  اگر مي‌خواهي��د يكي از 
رؤيايي‌تري��ن جاذبه‌هاي یحیی‌پور

شمال كشورمان را در پاييز 
هزاررنگ ببينيد، به شما 
روس��تاي اولس��بلنگاه را 
پيش��نهاد مي‌دهيم. روستاي اولسََ��بِلنَگاه يكي از 
ييلاقات خوش آب‌وهواي شمال كشور است كه در 
۵۰كيلومتري غرب رشت و ۲۵كيلومتري جنوب 
ماسال است. ييلاق اولسبلانگاه با داشتن طبيعتي 
بي‌نظير و زيبا و اقيانوس ابري، يكي از بهترين مقاصد 

طبيعت‌گردي محسوب مي‌شود، اما 
چرا ن��ام اين روس��تا را اولس��بلنگاه 
گذاشته‌اند. اولسبلنگاه كه به‌ صورت 
اولاسبلانكا و اولس��بلانگاه نيز نوشته 
مي‌شود؛ واژه‌اي تالشي است كه از دو 
بخش اولسَ و بلِنَگاه تش��كيل ش��ده 
اس��ت. اولس به معني درخت مَمرَز و 
بلِنَ��گاه به معن��ي جاي بلند اس��ت، 
بنابراين اولسبلنگاه يعني محل رويش 
درخت مم��رز. اين روس��تا، ييلاقي 
خوش‌منظره با خانه‌هاي چوبي است 
كه بوي تازگي و ط��راوت طبيعتش 
همگان را مسخ مي‌كند. با باز كردن در 
كلبه‌هاي چوبي مي‌توانيد منظره‌اي 
زيبا از جنگل‌هاي انبوه را در ارتفاعات 
كم ولي گسترده، ببينيد و روح‌تان را 

نوازش دهيد. ييلاق اولسبلنگاه تحت نظارت منابع 
طبيعي قرار دارد و امكان ساخت‌وساز در اين منطقه 
با مصالحي به ‌جز چوب ممنوع است. اين كار به حفظ 
طبيعت اين منطقه كمك فراواني مي‌كند. علاوه بر 
اين، اولسبلنگاه مجهز به شبكه‌ برق‌رساني نيست و 
برق مورد نياز اين روس��تا از موتور برق و پنل‌هاي 
خورشيدي است. همچنين اولسبلنگاه آب لوله‌كشي 
ندارد و آب آن از چشمه‌هاي گوارا و جاري منطقه 

تأمين مي‌ش��ود. در س��فر به اولس��بلنگاه ماسال 
مي‌توانيد از محصولات تازه و طبيعي اين روس��تا 
همچون عس��ل و لبنيات خريد كني��د و به‌ عنوان 
سوغات براي دوستان و آشنايان خود ببريد. در پاييز 
طبيعت ييلاقي اين منطقه چهره‌اي رنگارنگ و زيبا 
به خود مي‌گيرد و بس��يار تماشايي و ديدني است، 
البته اولسبلنگاه در فصل پاييز و زمستان داراي هواي 
بسيار سردي است و چنانچه در اين زمان قصد سفر 
داش��تيد، لباس گرم و تجهي��زات لازم را به همراه 

داشته باشيد. 
براي رس��يدن به روس��تاي ييلاقي 
اولسبلنگاه بايد جاده جنوبي خروجي از 
ماسال را در پيش بگيريد و ۲۵كيلومتر 
در ج��اده‌اي كوهس��تاني ولي هموار 
برانيد. اگر از سمت بندرانزلي قصد سفر 
به اين منطقه را داريد، از طريق جاده 
زيباي آبكنار مي‌توانيد به اولسبلنگاه 
برويد. زيبايی جادويي اين منطقه تنها 
به اولسبلنگاه ختم نمي‌شود. اگر مسير 
اين روستا را ادامه دهيد به يكي ديگر 
از ييلاقات ماس��ال به نام سوئه چاله 
خواهيد رسيد. بعد از آن نيز روستای 
مرتفع گيلوان چشم‌انتظار شماست 
كه مي‌توانيد در اين روس��تا از بناي 
يادگار ميرزا كوچك‌‌خ��ان جنگلي 
ديدن كني��د. ارتفاعات آلال��ه نيز از 
ديگر نقاط ديدني اين منطقه و مكاني مناسب براي 
عكاسي و ثبت لحظات به‌يادماندني است. در صورتي 
كه تمايل داريد ش��ب را در اقامتگاه و هتل بمانيد، 
بهتر است بدانيد كه اولسبلنگاه، هتل و اقامتگاه‌هاي 
متعددي دارد. خانه‌هاي اهالي روستاي اولسبلنگاه 
و كلبه‌هاي جنگلي نيز مكاني مناسب براي اقامت 
است و از نزديك با مردمان مهربان اين منطقه آشنا 

خواهيد شد. 

سفر به يكي از ييلاقات رؤيايي ماسال

پاييز هزار رنگ در »اولسبلنگاه«
كرانه

كمتر كيكي را مي‌توان يافت كه طعمي از ميوه نداشته 
باش�د و اس�تفاده از مركبات براي پخ�ت انواع 

كيك نيز بس�يار مرس�وم اس�ت. يك يا دو 
قاشق چايخوري از رنده پوست مركبات 

كافي اس�ت تا يك كي�ك وانيلي 
معمولي را به يك دسر ميوه‌اي 

خوش�مزه تبدي�ل كنيد. 
در اي�ن مطل�ب ط�رز 

تهي�ه كي�ك ليم�و را به 
ش�ما آموزش خواهي�م داد. 

مواد لازم: 120گرم ك��ره در دماي اتاق/ 
200گرم ش��كر/ نيم قاش��ق چايخوري وانيل/ 

رنده سه عدد پوست ليمو/ سه عدد تخم‌مرغ در دماي 
اتاق/ يك و نيم پيمانه آرد/ دو قاش��ق چايخوري بكينگ 

پودر/ نيم قاشق چايخوري نمك/ نيم پيمانه ماست/ دو قاشق 
غذاخوري آبليموی تازه. 

مواد لازم براي سيروپ ليمو: 50گرم شكر/ دو قاشق غذاخوري 
آبليمو. 

دستور پخت: 
1 در يك كاسه بزرگ كره و شكر را با همزن برقي مخلوط كنيد تا 
رنگ كره روشن شود و بافتي كرمي پيدا كند. )حدود 10دقيقه(، 

سپس وانيل را اضافه كنيد. 
2 با رنده ريز پوست سه عدد ليمو را رنده و به مواد اضافه كنيد. 

3 تخم‌مرغ‌ها را يكي‌يكي به مواد اضافه كنيد و بعد از اضافه كردن 
هر تخم‌مرغ براي کی دقيقه مواد را با همزن برقي مخلوط كنيد. 

4 بعد از اضافه كردن همه تخم‌مرغ‌ها نمك، بكينگ 
پ��ودر و آرد را باهم ال��ك و در دو مرحله به مايه 
كيك اضافه و با همزن برقي مخلوط كنيد تا 

يكدست شوند. 
5 ماست و آبليموی تازه را اضافه 

و مخلوط كنيد. 
6 ي��ك قال��ب ل��وف 
9*25سانتيمتري انتخاب 
كنيد و كف آن را با كاغذ روغني 

بپوشانيد و كمي چرب كنيد. 
7 قال��ب را درون فر كه از قب��ل با دماي 
160درجه سانتيگراد روشن كرده‌ايد قرار دهيد. 
حدود 60دقيقه طول مي‌كشد تا كيك به خوبي بپزد، 
البته اين كيك در قال��ب گرد با ارتف��اع كمتر زمان پخت 
كمتري هم دارد، پس به اين نكته توجه داشته باشيد.  بعد از پخت 

كيك را از فر بيرون بياوريد و اجازه دهيد كمي از حرارت بيفتد. 
8  براي درست كردن سيروپ ليمو، شكر و آبليمو را باهم مخلوط 
كنيد و در مايكروويو بگذاريد تا با حرارت ملايم شكر درون آبليمو 

حل شود. 
9 زماني كه كيك هنوز گرم اس��ت روي كي��ك را با خلال دندان 

سوراخ‌هاي‌ريزي ايجاد كنيد. 
10 س��يروپ را روي كيك بريزيد ت��ا به درون كي��ك نفوذ كند. 

مي‌توانيد سيروپ را با يك براش روي كيك كاملًا پخش كنيد. 
صبر كنيد تا كيك كاملًا خنك و سيروپ جذب كيك شود. كيك را 

برش بزنيد و سرو كنيد. 

    امام حسن عسكري)ع( فرمود: همانا شما انسان‌ها در يك مدت و مهلت كوتاهي به سر مي‌بريد كه مدت‌زمان آن 
حساب‌شده و معين است و مرگ، ناگهان و بدون اطلاع قبلي وارد مي‌شود و شخص را مي‌ربايد، پس متوجه باشيد 
كه هر كس هر مقدار در عبادت و بندگي و انجام كار‌هاي نيك تلاش كند- فرداي قيامت- غبطه مي‌خورد كه چرا 

بيشتر انجام نداده است و كسي كه كار خلاف و گناه انجام دهد، پشيمان و سرافكنده خواهد بود. 
اعيان الشيعه، ج.۲، ص۴۲

هادیانه
 عمر كوتاه  

و حسرت كار نيك

يك كيك ساده  با پوست ليمو

ميرزا قاسمي يكي از س��اده‌ترين و در عين حال خوشمزه‌ترين 
غذاهاي ايراني مربوط به ش��مال كشور است كه گاهي به عنوان 
غذاي اصلي و گاهي هم به عنوان غ��ذاي خوش‌طعم مكمل در 
سفره ايراني‌ها حضور دارد؛ غذايي نسبتاً ارزان ولي لذيذ و مقوي 
كه همه دوست دارند. معمولاً بادمجان كبابي، گوجه و تخم‌مرغ 
براي پختن ميرزا قاسمي ش��مالي مورد استفاده قرار مي‌گيرد و 
يكي از عناصر اصلي در غذاهاي شمالي يعني سير هم در كنار اين 
غذا وجود دارد. ميرزاقاسمي از غذاهاي آسان محسوب مي‌شود 
كه نهايتاً نيم س��اعت براي آماده‌‌س��ازي و به همان مقدار زمان 
هم براي پخت اي��ن غذا نياز داريد. مواد اولي��ه و لازم براي تهيه 
ميرزاقاسمي كه به آن اشاره خواهيم كرد براي چهار نفر در نظر 
گرفته شده اس��ت و با توجه به تعداد نفرات مي‌توانيد به نسبت 

مواد را تغيير دهيد. 
 مواد لازم:

گوجه فرنگي تازه پنج عدد/ سير تازه يك كله/ رب گوجه‌فرنگي 
نصف قاشق غذاخوري/ بادمجان قلمي و شيرين چهار عدد/ زرد 
چوبه يك قاشق چاي‌خوري/ نمك و فلفل به مقدار لازم/ تخم‌مرغ 
چهار عدد/ ليمو ت��رش يك عدد/ روغن آفتاب‌گ��ردان يا روغن 

زيتون يك فنجان. 
دستور پخت:

1( براي پخت ميرزاقاسمي اول بايد بادمجان‌هاي خود را با پوست 
روي زغال قرار دهيد تا به خوبي كباب شوند و همه پوست آنها به 
حالت زغالي دربيايد. تا زماني كه تقريباً مغز بادمجان شما پخته 
شود، ادامه دهيد. براي اينكه امتحان كنيد آيا بادمجان‌ها پخته‌اند 
يا هنوز خام هس��تند، مي‌توانيد داخل آنها يك سيخ چوبي قرار 
دهيد و متوجه پختگي و خامي آنها شويد و هر زمان كه احساس 
كرديد بادمجان پخته است آنها را كنار بگذاريد تا كمي سرد شود. 
در همين حال مي‌توانيد گوجه‌فرنگي‌‌هاي م��ورد نياز را رنده و 

سير‌ها را هم به صورت ساطوري ريز كنيد. 
2( در مرحله بعدي بايد داخل ي��ك ماهيتابه يك فنجان روغن 
بريزيد تا گرم ش��ود ولي نبايد بگذاريد خيلي داغ باش��د. سپس 
سير‌هاي خردشده را با زردچوبه داخل روغن بريزيد و وقتي كه 

شعله گاز را ملايم كرديد، كمي آنها را تفت دهيد. بهتر است در 
اين مرحله بادمجان‌هاي كبابي را كه حالا سرد شده‌اند، پوست 
بکنید و آنها را هم ساطوري کرده و به موادي كه داشتيد اضافه 

كنيد و مجدداً همه محتويات را تفت دهيد. 
3( گوجه‌فرنگي‌هاي رنده‌ش��ده را درون تابه بريزي��د و درِ آن را 
بگذاريد و اجازه دهيد با شعله كم بپزد و آبش بخار شود. وقتي كه 
غليظ‌تر شد، آبليمو را به آن اضافه کنید و مجدداً تفت دهيد و در 
نهايت نمك و فلفل را به محتويات آماده‌شده اضافه كنيد و خوب 

به هم بزنيد تا يكدست شوند.
4( در مرحله بعدي تخم‌‌مرغ‌ها را روي مواد آماده‌شده بشكنيد 
و بدون اينكه آن را ه��م بزنيد در تابه را بگذاری��د و اجازه دهيد 
تخم‌‌مرغ‌ها بسته شوند. بعد از اينكه تخم‌مرغ‌ها پختند، مي‌توانيد 
در ماهيتابه را بردارید، آنها را قطعه‌قطع��ه كنيد و مواد را به هم 
بزنيد تا محتويات يكدست ش��ود. حالا ميرزا‌قاسمي شما آماده 
است و مي‌توانيد آن را ميل كنيد. اين غذا را مي‌توانيد با استفاده 
از جعفري و ساير س��بزيجات مختلف تزئین کنید و با نان ميل 

بخوريد يا در كنار برنج كته آن را نوش جان كنيد. 

آشپزخانه
ميرزاقاسمي، هم آسان است هم ارزان

لذيذترين تركيب گوجه و بادمجان

قنادي

در طول خواب عميق، بدن شما بسياري از فرايندهاي ضروري را براي عملكرد بهينه مغز 
طي مي‌كند و اگر در حال بهبودي از يك آسيب هستيد، خواب عميق مي‌تواند بيشترين اثر 

را روي بهبود آن انجام دهد

در پايي��ز طبيع��ت 
ييلاقي اولس��بلنگاه 
چه��ره‌اي  منطق��ه 
زيب��ا  و  رنگارن��گ 
ب��ه خ��ود مي‌گيرد و 
بس��يار تماش��ايي و 
ديدني است، البته 
اولسبلنگاه در فصل 
پايي��ز داراي هواي 
بسيار سردي است 
و بايد لباس گرم به‌ 
همراه داشته باشيد

صداي سفيد گوش بدهيد و آرام بخوابيد
چرا به خواب عميق نياز داريم؟

جستار

سبك سلامت

بهترين دوست يا صميمي‌ترين غريبه؟!

»دوستي« 
 بلاتكليف‌ترين رابطه زندگي است

معرفي 3 گياه آپارتماني  مناسب براي فصل پاييز

پاييز را به خانه بياوريم
اكثر م�ردم تصور مي‌كنند كاش�ت گل و گي�اه صرفاً منحصر 
به فصل بهار اس�ت، در حالي كه اينطور نيس�ت. جالب است 
بدانيد ك�ه تقريباً هر گياه�ي را مي‌توانيد در پايي�ز بكاريد و 

مثل بهار از رش�د آن ل�ذت ببريد! البت�ه گياهان 
مناس�ب فصل پاييز در اين فصل سرزنده‌تر 

و شاداب‌تر هس�تند. فصل پاييز زماني 
براي نگه�داري گل‌ه�اي آپارتماني 
ب�ا برگ‌ه�اي رنگ�ي اس�ت. در اين 
فصل ش�ما مي‌تواني�د مجموعه‌اي 
از گلدان‌ه�اي رنگارن�گ از تركيب 
قرمز، زرد، نارنجي و قهوه‌اي درست 

مثل تن�وع رنگ درخت�ان در فصل 
پاييز، در آپارتمان خود داشته باشيد 

و از تماش�اي آن ل�ذت ببري�د. در اينجا 
س�ه نمونه از زيباتري�ن گياه�ان آپارتماني 

مناس�ب پايي�ز را ب�ه ش�ما معرف�ي مي‌كني�م. 
گياهان نداريد، آگلونما گياهي است كه مي‌توانيد انتخاب 1 آگلونم�ا: اگر زمان و حوصله كافي براي رس��يدگي به 

كنيد. علاوه بر نگهداري آسان، آگلونما رشد راحتي هم دارد و اصلًا 
دردسرساز نيست. برگ‌هاي سبزرنگ او سايه‌اي از رنگ قرمز دارد و 
با نواره��اي زرد، نارنجي و حتي قرمز تزئين ش��ده اس��ت. همين 
رنگ‌هاي پاييزي، او را به يك گياه زيبا براي اين فصل تبديل 

كرده است. 
رنگ كه باهم تركيب چش��م‌نوازي در 2 كروتون: برگ‌هاي قرمز، نارنجي و زرد 
زمينه سبز ايجاد كرده‌اند، باعث شده است 
كروتون ي��ك گزينه ش��يك و زيب��ا براي 
دكوراسيون تمام منازل باشد. كروتون را در 
يك مكان پرن��ور قرار دهي��د، انعكاس نور 
خورش��يد روي برگ‌هاي رنگارنگ كروتون 

بي‌نظير است. 
 كالاتيا: برگ‌هاي كالاتيا مخلوطي از سبز 
تيره، زيتوني، سبز تيره و بنفش است. اين 
گياه با رنگ‌هاي زيبا و متفاوت خود، تنوع جالبي در ميان ساير 
گياهان پاييزي دارد؛ كمي سبز پررنگ در ميان زرد و نارنجي پاييزي! 

كالاتيا براي هر منزلي و روي هر ميزي مناسب است. 

گلخانه
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