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دود سيگار تركيبي سمي از مواد شيميايي  نیره 
سرطان‌زاست كه تقريباً هر اندام داخلي محمودی

را در مع�رض خطر قرار مي‌دهد. س�يگار 
راديكال‌هاي آزاد فراواني ايجاد مي‌كند 
كه مي‌تواند باعث آس�يب سلولي شود و 
ويتامين‌ه�ا و مواد معدن�ي ض�روري را در بدن م�ا از بين ببرد. 
راديكال‌هاي آزاد به س�لول‌های بدن آس�يب مي‌رسانند كه در 
نهاي�ت منج�ر ب�ه س�رطان و س�اير بيماري‌ه�ا مي‌ش�وند. 

حتي بدون س��يگار، بدن ما هر روز در معرض راديكال‌هاي آزاد قرار 
مي‌گيرد. اين راديكال‌هاي آزاد توس��ط س��موم موجود در محيط 
و فراينده��اي متابوليكي طبيع��ي منبعث از هض��م غذايي توليد 

مي‌شوند. راديكال‌هاي آزاد در بدن به دنبال الكترون هستند و آن را 
از مولكول‌هاي ديگر مي‌گيرند تا بتوانند انرژي خود را تثبيت كنند 
و بس��ته به جايي كه الكترون مورد نياز خود را مي‌يابند، مي‌توانند 
بافت س��الم را تخريب كنند. راديكال‌هاي آزاد ط��ي اين فرايند در 
سلول‌هاي بدن ما دي‌ان‌اي و آسيب)جهش ژني( ايجاد میک‌نند و 
اين تجمع جهش‌هاي ژني است كه يك سلول سرطاني ايجاد مي‌كند. 
راديكال‌هاي آزاد به واسطه سيگار كشيدن به بدن آسيب مي‌رسانند، 
در حالي كه همين سيگار باعث كاهش ويتامين‌هاي ضروري مي‌شود 
كه با راديكال‌هاي آزاد مبارزه مي‌كنند. اين دور باطل بدن شما را در 
برابر آسيب آس��يب‌پذير مي‌كند، اما راه‌حل چيست؟ ويتامين‌ها با 
خنثي‌كردن راديكال‌هاي آزاد براي جلوگيري يا به حداقل رساندن 
آسيب كمك مي‌كنند، اما براي جلوگيري يا معكوس كردن آسيب 

ناشي از راديكال‌هاي آزاد و ساير اثرات مضر سيگار كافي نيستند. با 
اين حال، اطمينان از دريافت برخي ويتامين‌هاي مهم اثرات مفيدي 

در پي دارند. 
ويتامين C: ويتامين C يك ويتامين محلول در آب است. برخلاف 
ويتامين‌هاي محل��ول در چربي، بدن قادر ب��ه ذخيره ويتامين‌هاي 
محلول در آب نيست و بايد آنها را روزانه از غذاهايي كه مي‌خوريم، 
دريافت كند. ويتامين C براي ساخت كلاژن، مورد نياز است. كلاژن 
پروتئيني مسئول رشد و ترميم سلول‌هايي است كه همه چيز را از 
پوس��ت گرفته تا عضله و از رباط‌ها گرفته تا رگ‌ه��اي خوني توليد 
مي‌كنند. همچنين داراي كيفيت منحصر‌به‌فردي است كه مي‌تواند 
به بازسازي ساير آنتي‌اكسيدان‌ها مانند ويتامين E كمك كند. يك 
 C مطالعه در سال 2017 نشان داد رژيم غذايي سرشار از ويتامين
خطر ابتلا به س��رطان ريه را در زنان س��يگاري تا 26درصد كاهش 

مي‌دهد. ويتامين C را مي‌توان در همه ميوه‌ها و سبزيجات يافت. 
ويتامينE: ويتامين E محلول در چربي است و در كبد و رسوبات 
چربي در بدن ذخيره مي‌ش��ود. اين به آن معناست كه لزوماً نيازي 
به دريافت ويتامين E در رژيم غذايي روزانه نداريد، اما مصرف رژيم 
غذايي مهم براي حفظ ذخاير بدن مهم است. ويتامين E يك ماده 
مغذي مهم است كه به ساخت گلبول‌هاي قرمز خون كمك مي‌كند و 
سيستم ايمني را براي مبارزه با ويروس‌ها و باكتري‌ها تقويت مي‌كند. 
مصرف سيگار مانند ويتامينC، نياز به ويتامين E را در بدن افزايش 
مي‌دهد. محققان هنوز اطمينان ندارند مكمل‌هاي ويتامين E واقعاً 
به پيشگيري از سرطان، بيماري قلبي يا علائم پيري كمك مي‌كند، 
بنابراين افراد سيگاري بهتر است ويتامين E مورد نياز بدن خود را با 
خوردن يك رژيم غذايي معقول به دست آورند. منابع غذايي ويتامين 
E شامل مغزها مانند فندق، بادام زميني و بادام، روغن‌هاي گياهي 
مانند ذرت و آفتابگردان، جوانه گندم، س��بزيجات برگ سبز مانند 

اسفناج و كلم بروكلي است. 
ساير آنتي‌اكس�يدان‌ها: آنتي‌اكسيدان‌ها مولكول‌هايي هستند 
كه قادرند بدون از دس��ت دادن تماميت مولكولي خود، الكترون را 
به راديكال‌هاي آزاد اهدا كنند. ب��ه اين ترتيب، آنها مي‌توانند تأثير 
مخربي را كه راديكال‌هاي آزاد بر ب��دن مي‌گذارند، كاهش دهند. 
علم تاكنون بيش از 4هزار آنتي‌اكس��يدان را شناسايي كرده است 
كه برخي از آنها به طور طبيعي در بدن انسان توليد مي‌شوند. برخي 
تحقيقات همچنين نشان مي‌دهد ساير آنتي‌اكسيدان‌ها مانند روغن 
ماهي براي افراد سيگاري فوايدي دارند. يك مطالعه نشان داد مكمل 
روغن ماهي ممكن است به محافظت در برابر آسيب دي‌ان‌اي ناشي 
از كشيدن سيگار كمك كند. همچنين يك مطالعه در سال 2018 
نشان داد مكمل‌هاي اسيد چرب‌امگا3 با دوز بالا مي‌تواند به كاهش 

هوس سيگار و استرسِ اكسيداتيو كمك كند. 
ترميم پس از ترك: هرگ��ز براي ترك دير نيس��ت و پس از ترك 
سيگار بدن شما مي‌تواند بلافاصله شروع به ترميم خود كند، بنابراين 
با وجود توصيه‌هايي كه براي داش��تن يك رژي��م غذايي براي افراد 
سيگاري شده، بهترين راه مقابله با اثرات سيگار ترك آن است و هر 
چه زودتر اين تصميم را بگيريد، اثرات مثبت آن را بيشتر بر بدن خود 

مشاهده خواهيد كرد. 

وقتي پير يا جوانيم، معمولاً تكليف‌مان روش�ن اس�ت. در 
جوان�ي اميدواريم ب�ه يكس�ري از اهداف آرماني برس�يم 
و در روزه�اي پي�ري، ديگ�ر خب�ري از اش�تياقِ آرزوهاي 
دور و دراز نيس�ت، ب�ه آنچه رس�يده‌ايم اكتف�ا مي‌كنيم و 
مي‌كوشيم آرامش داشته باش�يم، اما در زندگي، آن ‌وقتي 
سرگردان مي‌شويم كه نه پيريم و نه جوان؛ ايام ميانسالي. 
ميانس�الي نه وقت اس�تراحت اس�ت و نه زم�ان آرزوهاي 
بلند، يك بلاتكليفي محض اس�ت. چنانكه دانته مي‌گفت: 
گويا »در ميانه س�فر زندگي، خوي�ش را در جنگلي تاريك 
مي‌يابيم.« از ميانسالي به بعد دوس�تي هم هويت و معناي 
ديگري پيدا مي‌كند. در ادامه جس�تارهايي از ميانسالي و 
داستان دوستي و رفاقت در س�نين مختلف را مي‌خوانيد. 

  در ميانسالي با بحراني معنايي مواجه مي‌شويد
چه آدم موفقي باشيد و چه آدمي شكست‌خورده، در ميانسالي 
با بحراني معنايي مواجه مي‌ش��ويد. در مقايس��ه ب��ا جوان‌ها و 
سالمندان، ميانسال‌ها با شدت بيشتري از زندگي‌شان ناراضي‌اند. 
احساس مي‌كنند به چيزهايي كه مي‌خواسته‌اند نرسيده‌اند و 
چيزهايي كه به آن رس��يده‌اند هم ديگر رنگ و بويي براي‌شان 
ندارد. كارشان ملال‌آور و تكراري اس��ت و زندگي روزمره‌شان 
خس��ته‌كننده و غمبار. به اي��ن حالت بحران ميانس��الي گفته 
مي‌شود؛ موضوعي كه فلاس��فه هنوز آنچنان كه بايد و شايد به 

آن توجه نكرده‌اند. 
  نگاه كن! نيمي از زندگي‌ات سپري شده است

در دوران ميانسالي كسي به ما نهيب مي‌زند: نگاه كن! نيمي از 
زندگي‌ات سپري شده است. وقتي رفته‌رفته به ‌40سالگي نزديك 
مي‌شويم، حسي غريب و گمگشتگي خاصي را تجربه مي‌كنيم. 
جرقه اين دوره با درك اين موضوع رخ مي‌دهد كه زندگي‌مان به 
نيمه رسيده و مرگ صرفاً چيزي نيست كه براي ديگران اتفاق 
مي‌افتد: مرگ آرام‌آرام به اس��تقبال ما هم مي‌آيد. اليوت ژاك، 
روان‌شناس كانادايي اين حس قديمي را يك ‌بار ديگر كشف كرد 

و پرسيد: »چرا در ميانسالي دچار بحران مي‌شويم؟« 

  زندگي كه به نيمه مي‌رسد، پوچي زنگ خانه را مي‌زند
جوان‌ها و پيرها اهدافي دارند كه به حيات‌شان معنا مي‌بخشد، 
اما بحران مخصوص ميانسال‌هاست. هرگاه به هدفي مي‌رسيم، 
مثلًا فارغ‌التحصيل مي‌ش��ويم يا خانه‌اي كه دوس��ت داريم را 
مي‌خريم، آن هدف ناپديد مي‌شود. به خودمان مي‌گوييم »خب 
حالا چي؟« و مجبوريم پروژه جديدي را كليد بزنيم تا زندگي‌مان 

دوباره معنادار شود. 
  چرا پيداكردن دوس�تان صميمي بعد از ۳۰س�الگي 

دشوار است؟
وقتي جواني مي‌گذرد، اغلب افراد در رويكردش��ان به دوستي 
تغييراتي دروني را تجربه مي‌كنند. رابطه اعضا در خانواده مافيايي 
فيل��م »پدرخوانده« چگونه ب��ود؟ 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 ش��اخص‌ترين رابطه‌اي اس��ت كه در برابر وقفه‌هاي 
بس��يار طولاني ني��ز مقاومت مي‌كن��د. آدم‌ه��ا در تعامل با 
دوستان‌ش��ان رويكردهاي مختلفي دارند. بعضي‌ها بس��يار 
سخت با كسي دوست مي‌شوند، اما اگر اين پيوند عاطفي را با 
كسي برقرار كنند، براي سال‌هاي سال با او دوست مي‌مانند، 
اما برخي ديگ��ر، خيلي زود با ديگران دوس��ت مي‌ش��وند و 
خيلي راحت هم از آن دست مي‌كشند. هر چه باشد، دوستي 
جزئي جدايي‌ناپذير از زندگي اس��ت. ما با دوستان‌مان دنيا 
را مي‌شناس��يم، ب��ا ازدواج اغلب‌ش��ان را ره��ا مي‌كنيم و با 

بازنشستگي دوباره سراغ آنها مي‌رويم. 
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در 140كيلومتري جنوب ش��اهرود و در فاصل��ه 24كيلومتري از 
روستاي معروف بيارجمند، روستايي كوهپايه‌اي قرار گرفته است كه 
قلعه بالا نام دارد. اين روستا را با نام نگين سبز توران نيز مي‌شناسند 
كه علت اصلي آن نيز چشم‌انداز وسيع دشت‌هاي بيارجمند است. 
چنارهاي بلندقامت و قنات‌هاي بسيار در اين روستا، باعث سرسبزي 
و جلوه متفاوت آن شده است. خانه‌هاي اين روستا به صورت پلكاني 
ساخته شده‌اند و در واقع س��قف خانه‌هايي كه در ارتفاع پايين‌تر بنا 
شده‌اند، حياط خانه‌هايي هس��تند كه در ارتفاع كمي بالاتر از آنها 
هستند، اما اين روستا به علت اينكه كمتر شناخته‌شده است، كاملًا 
بافت قديمي خود را حفظ كرده و خبري از هياهو و شلوغي ماسوله 
در آن نيست. دشت‌هاي دلبر و علي انگر كه جزو پارك ملي واقع در 
منطقه حفاظت‌شده خارتوران هس��تند در جوار روستاي قلعه بالا 
قرار گرفته‌اند و زيس��تگاه جانوراني نادر هستند كه براي ديدن آنها 
مي‌توانيد به اين روستا س��فر كنيد و از اينجا به ديدن منطقه توران 
برويد. از ديگر ديدني‌ه��اي آن قرار گرفتن مناظ��ر كويري در كنار 
زيبايي‌هاي كوهستان هستند. ديگر ديدني آن شب‌هاي كويري است؛ 
آرام و سرد و دل‌انگيز. هنگامي كه آسمان صاف و با ستاره‌ها چراغاني 
مي‌شود. همان‌طور كه گفته شد يكي از ويژگي‌هاي جذاب روستاي 
قلعه بالا همجواري آن با پارك ملي توران اس��ت كه موجب شده به 
آن لقب دروازه حياط وحش توران را بدهند. اين منطقه به آفريقاي 
ايران نيز ش��هرت دارد. خارتوران زيستگاه عظيم و وسيع گونه‌هاي 
مختلف جانوري است كه در جوار بيابان قرار گرفته است. مساحت 
آن ح��دود يك‌ميليون‌و470هزار هكتار اس��ت و بيش از ۲۵۰گونه 
جانوري پستاندار، پرنده، خزنده و دوزيست در آن زندگي مي‌كنند 
كه مشهورترين آنها يوزپلنگ آسيايي و گورخر ايراني هستند. فصل 
بهار و پاييز بهترين زمان براي سفر به اين روستاست و اقامتگاه‌هاي 

بوم‌گردي اين روستا با غذاي محلي ميزبان گردشگران است. 

سفر به شاهرود و ديدار از قلعه بالا 
روستايي پلكاني 

در جوار آفريقاي ايران

كرانه

 نگاه عنكبوتي
وقتي با مادرش��وهرم حرف مي‌زدم حواسش جاي ديگه بود.  شايد دلش شور مي‌زد غذاي روي اجاق نسوزه يه وقت. شايد 1
بايد به موقع كيك‌رو از فر درمي‌آورد. ش��ايدم مي‌خواس��ت قرص‌هاي 

همسرش رو سر ساعت بده نگاهش به ساعت بود. 
نديدي طرف چقدر با سرعت رانندگي مي‌كرد؟ احتمالاً خيلي  عجله داشته يا اتفاقي افتاده كه اونو مضطرب كرده. شايد هم 2

خواب مونده و به يك قرار كاري مهم نرسيده... 
وصيت كرده پولش رو خرج خيريه كنن. ش��ايدم نخواستن 3 فلاني رو ديدي چه مراسم جمع و جوري واسش گرفتن؟ شايد 

مهمونا رو اسير كنن براي مراسم كه خودشون رو به زحمت بندازن. 
خ��ودش ميخواد بي��اد اينجا بش��ينه. ش��ايد خون��ه بهتر و 4 خبرداري خونه بغلي صاحبخونه جوابش كرده؟ فكر كنم پسر 

مناسب‌تري پيدا كرده و جابه‌جا شده. 
احتمالاً مهموناشون با قوانين ساختمون آشنايي ندارن يا بچه 5 آنقدر در رو محكم كوبيدن كه فكر نكنم كار خودشون باشه. 

از دستش در رفته و در رو محكم كوبيده!
دمش گرم. شايد بيش از اين در توانش نبوده. شايد خواست عروس 6 فلاني رو ديدي چه جهيزيه جمع و جوري واسه دخترش خريده؟ 
و داماد بوده ساده بگيرن تا به والدينشون فشار نياد. شايد هم خونواده‌ها پول 

بريز و بپاش جهيزيه و عروسي رو دادن واسشون خونه خريدن. 

 نگاه مورچه‌اي
وقتي با مادرشوهرم حرف مي‌زدم باهام چشم تو  چشم نمي‌شد. انگار نه انگار دارم باهاش حرف 1

مي‌زنم. 

طرف رو ديدي چطوري رانندگي مي‌كرد؟ انگار  سرآورده!2

با اون همه مال و ثروت چه مراسم جمع و جوري 3 آدم از مهر اولاد هم نااميد ميشه. فلاني رو ديدي 
واسش گرفتن؟

بيرون كرد؟ مي‌گفتن آدم درستي نيست. 4 خبرداري همس��ايه خونه بغلي رو صاحبخونه 

آنقدر بيشعوره نميگه در رو محكم نکوبم شايد  همسايه‌ها نصفه شبي خوابن. 5

ما اين همه خودمون رو تيكه‌پاره مي‌كنيم واسه  جهيزيه دخترامون. ندي��دي چقدر مختصر و 6
مفيد بود؟ اينا مگه پير ميشن؟!

يك نوع نگاه به مسائل داريم كه به آن نگاه خطي يا مورچه‌اي مي‌گويند، يعني فقط يك بعد ماجرا كه ما 
درك مي‌كنیم مهم است و همان مي‌شود دليل قضاوت ما. نگاهي كه موجب دلخوري و تفرقه مي‌شود و ما 
مدام دنيا و آدم‌هايش را سياه و سفيد مي‌بينيم، ولي نگاه دوم نگاه عنكبوتي يا مكعبي يا پازلي است كه 
از چند زاويه متفاوت مي‌توان به ماجرا نگاه كرد و تمام احتمالات يك رخداد يا رابطه را مدنظر قرار داد. 
به تعداد تمام رويدادهاي زندگي‌مان مي‌توانيم نگاه مورچه‌اي يا عنكبوتي داشته باشيم. اول چند مثال 

از نگاه مورچه‌اي مي‌‌آوريم، بعد همان مثال‌ها را با نگاه عنكبوتي روايت مي‌كنيم. 

به اعتقاد ديرينه‌شناسان، اولين س��رزميني كه به عنوان منبع نيشكر 
شناخته شده »گينه« است. بعدها نيشكر از آنجا به هندوستان راه مي‌يابد 
و اين هندي‌ها بودند كه كشف كردند چگونه قند را از آن استخراج كنند. 
سابقه كشت نيشكر در هند به بيش از هزارو500سال قبل از ميلاد مسيح 
برمي‌گردد. تهيه شكر جامد در شمال هندوستان، ۳۰۰سال پس از ميلاد 
مسيح رواج يافته و شكري كه از اين طريق به دست مي‌آيد Cuda يا 

 ،Cuda ناميده مي‌شود. شكر Cur
شكر تصفيه‌نشده‌اي است كه بعدها 
توانستند آن را تصفيه و قند سفيد 
توليد كنند. نيشكر در سال1494 
توسط كريس��تف‌كلمب به امريكا 
برده شد و كش��ت آن در مناطقي 
از اي��ن س��رزمين رواج ياف��ت. در 
سال1747 يك شيميدان آلماني 
به نام مارگارف توانس��ت از شربت 
چغندر، كريستال شكر توليد كند 

و بعد با توسعه جامعه جهاني، شكر به صورت امروزي توليد شد، سپس 
با حمايت دولت آلمان، كارخانه‌اي براي توليد قند تأسيس شد. ايرانيان 
در زمان ساس��انيان توانستند طبق طرق فني از نيش��كر، قند و شكر 
استخراج و آن را تصفيه کنند. قند‌سازي از نيشكر تا قرن چهارم هجري 
در خوزستان رايج بوده اس��ت اما زراعت نيشكر و صنعت قند‌سازي از 

نيشكر در سرزمين خوزستان چنان از بين رفت كه نه فقط اثري از آن 
باقي نماند، بلكه چندين قرن، منطقه فاقد زراعت نيشكر شد تا اينكه از 
سال ۱۳۱۶ به تدريج قلعه‌هاي نيشكر را از جاوه و مصر وارد كردند و در 
س��ال۱۳۲۰ بيش از ۳۰۰هكتار نيشكر در نقاط مختلف خوزستان به 
طور آزمايشي كشت شد و سرانجام در سال۱۳۳۸ اولين كارخانه قند در 
هفت تپه تأسيس شد.  در ايران صنعت توليد قند از چغندر مانند نيشكر 
سابقه طولاني ندارد و به سال۱۲۷۵ 
كه اولين كارخان��ه قند چغندر در 
كهريزك تهران تأسيس شد، مربوط 
است و سال‌ها بعد كارخانه‌هاي قند 
كرج، مرودشت، اسلام آباد، ورامين، 
قائم شهر، آبكوه و مياندوآب تأسيس 
شد. در آثار ادبي پارسي اعم از شعر 
و نثر، واژه‌هاي قند و ش��كر جايگاه 
خاصي دارند و شايد به خاطر ويژگي 
شيرين اين دو باشد كه مي‌توان با 
هر چيز مطلوب و دلچسب و دوست‌داشتني مقايسه كرد. همنشيني 
چاي و قند هم كه براي خود حكايت‌هاي بسيار دارد و اين روزها سوژه 
متن‌هاي ادبي در شبكه‌هاي اجتماعي است. دوستي به استعاره و مطايبه 
شكرخند معشوق را همان شكرقند مي دانست و مي‌گفت لبخند محبوب 

هم شكر است و هم قند!

نكته

نگرش خطي– نگرش پازلي

نگاه مورچه‌اي داريد يا عنكبوتي؟!

   امام حسن مجتبي)ع( فرمود: هلاكت و نابودي دين و ايمان هر شخص در سه چيز است: تكبر، حرص، حسد. 
تكبر سبب نابودي دين و ايمان شخص است و به وسيله تكبر شيطان - با آن همه عبادت ملعون شد. حرص و 
طمع دشمن شخصيت انسان اس�ت، همان طوري كه حضرت آدم)ع( به وسيله آن از بهشت خارج شد. حسد 

سبب همه خلاف‌ها و زشتي‌هاست و به همان جهت قابيل برادر خود هابيل را به قتل رساند.
اعيان شيعه -  ج۱ - ص۵۵۷

هادیانه
3 عامل نابودي

دين و ايمان

مرضيه 
باميري

دانستني/   از شكرقند چغندر تا شكرخند محبوب!

كيك كشمشي يكي از انواع كيك‌هاي خوشمزه و پرطرفدار، نه 
فقط در ايران بلكه در بسياري ديگر از كشورهاست كه معمولاً 

به عنوان كيك عصرانه سرو مي‌شود. 
مواد لازم براي كيك كشمشي عبارتند از: آرد دو ليوان/ شكر کی ليوان/ 
تخم مرغ سه عدد/ وانيل نوك قاشق چايخوري/ بكينگ پودر دو قاشق 
چايخوري/ شير کی ليوان/ روغن مايع نصف ليوان/ گردو نصف ليوان/ 

كشمش نصف ليوان. 
    طرز تهيه

1( مواد يخچالي را از ۳۰دقيقه قبل از يخچال خارج مي‌كنيم، تا مواد با 
دماي محيط كاملاً هماهنگ شود. 

2( پوست گردو را جدا و با كمك چاقو گردو را ريز خرد مي‌كنيم. در ادامه 
كشمش را مي‌شوييم و درون آبكش قرار مي‌دهيم، سپس اجازه مي‌دهيم 

آب اضافي‌اش به طور كامل خارج شود. 
3( يك كاسه مناسب انتخاب و سپس تخم‌مرغ را به همراه شكر و وانيل 
به آن اضافه مي‌كنيم. در ادامه با دور تند همزن برقي به مدت هفت دقيقه 

هم مي‌زنيم تا مواد كرم رنگ و حجيم شود. 
4( شير  را به همراه روغن مايع به مخلوط تخم‌مرغ اضافه مي‌كنيم و به 
مدت يك دقيقه هم مي‌زنيم تا مواد باهم تركيب و يكدست شود. حالا 

آرد و بكينگ پودر را باهم مخلوط مي‌كنيم. 
5(  مخل��وط آرد را دو مرتبه ال��ك مي‌كنيم و مج��دداً درون الك 
مي‌ريزيم و طي س��ه مرحله به مايه كيك اضافه مي‌كنيم و در حد 

تركيب شدن مواد را مخلوط مي‌كنيم. 

6( گردوی خرد شده را به همراه كشمش درون‌ مايه كيك مي‌ريزيم و 
مخلوط مي‌كنيم. حالا فر را روي حرارت ۱۸۰درجه سانتيگراد روشن 

مي‌كنيم، سپس اجازه مي‌دهيم فر كاملاً گرم شود. 
7( با  كره سرد كف قالب را چرب مي‌كنيم، سپس مقداري آرد كف قالب 
مي‌پاش��يم. مايه كيك را درون قالب مي‌ريزيم، سپس قالب را چند بار 

محكم روي سطح كار مي‌كوبيم. 
8( زماني كه حباب‌هاي درون كيك از بين رفت، قالب را در طبقه وسط 
فر قرار مي‌دهيم تا ب��ه مدت ۴۰دقيقه درون فر بپزد. پس از گذش��ت 

۴۰دقيقه با يك خلال دندان يا سيخ چوبي كيك را تست مي‌كنيم. 
9( در اي��ن مرحله در صورت پخت��ه بودن كي��ك آن را از فر خارج 
مي‌كنيم، سپس اجازه مي‌دهيم كيك به طور كامل خنك شود. در 
ادامه آن را درون ظرف مورد نظرمان قرار مي‌دهيم و به اندازه دلخواه 

برش مي‌زنيم. نوش جان. 

قنادی/  كيك كشمشي، خوشمزه و جهاني

نكته‌هايي درباره
 دنياي ميانسالي

هرگز براي ترك دير نيست و پس از ترك سيگار بدن شما مي‌تواند بلافاصله شروع به ترميم خود كند، 
بنابراين با وجود توصيه‌هايي كه براي داشتن يك رژيم غذايي براي افراد سيگاري شده، بهترين راه 

مقابله با اثرات سيگار ترك آن است

ترمیم بدن پس از ترك سیگار
ويتامين E و C را فراموش نكنيد

جستار

نگاه كن! نيمي از زندگي‌ات سپري شد


