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از  یکــی  ســیب  اغــراق  بــدون  ســیب: 
اســت  نمادیــن  میوه‌هــای  قدیمی‌تریــن 
میــوه  متــون  بســیاری  کــه  بــس  همیــن  و 
ــدن آدم و  ــده ش ــه ران ــر ب ــه منج ــه‌ای ک ممنوع
حــوا از بهشــت شــد را ســیب می‌داننــد؛ ســیب 
بــه انــدازه خاصیتــش داســتان دارد و بــه انــدازه 
هــم  تمدنــی  هــر  در  خواهــان.  زیبایــی‌اش، 
نمــادی از دلخواســته‌های همیشــگی بشــری از 
جملــه زیبایــی، تندرســتی و جاودانگــی اســت. 
بهداشــتی،  نــکات  رعایــت  ضمــن  امســال 
یعنــی اســتفاده از دســتکش و ماســک موقــع 
خریــد و پرداخــت هزینــه آن بــا کارت بانکــی 
خانــه  بــه  ورود  از  بعــد  دســت‌ها  شســتن  و 
ســفره  ســر  آن  عفونــی  ضــد  و  شست‌و‌شــو  و 
 A، B ــای ــل ویتامین‌ه ــیب، به‌دلی ــد. س بگذاری
و C یکــی از دشــمنان خوراکــی کروناســت؛ هــم 
ــد.‌ ــان کنی ــوش ج ــم ن ــد و ه ــفره بگذاری ــر س س

 
قدیمی‌تریــن  از  یکــی  ســبزه  رویانــدن  ســبزه: 
مــردم  دیربــاز  از  اســت؛  نــورزی  ســنت‌های 
و  می‌کردنــد  ســبز  را  مختلــف  دانه‌هــای 
آن  می‌شــد،  پــر  و  شــاداب  جوانه‌هــا  اگــر 
برکــت  و  خیــر  پــر  ســالی  نویددهنــده  را 
می‌دانســتند. در ایــن میــان بعضی‌هــا یادشــان 
بعضی‌هــا  ســبزه  و  بگذارنــد  ســبزه  می‌رفــت 
خــراب می‌شــد و بعضی‌هــا هــم وقت نداشــتند 
و همیــن شــد کــه خریــد ســبزه از ســبزه گذاشــتن 
کرونــا  امســال  شــد.  شــایع  بیشــتر  خانــه  در 
گذاشــتن  ســبزه  دمــاغ  و  دل  خیلی‌هــا  بــرای 
مســئولان  از  هیچ‌کــدام  هنــوز  نگذاشــت. 
طریــق  از  بیمــاری  انتقــال  دربــاره  بهداشــتی 
ســبزه توضیــح نداده‌انــد امــا شــاید بهتــر باشــد 
در صــورت خریــد ســبزه آن را بــا مــواد شــناخته 
شــده ضدعفونــی ســبزیجات ضدعفونــی کــرد. 
در  را  ضدعفونی‌کننــده  محلــول  می‌تــوان 
ــرف  ــرد. ظ ــپری ک ــی اس ــت و بخوب ــپری ریخ اس
زیریــن ســبزه نیــز معمــولًا جــدا می‌شــود بهتــر 
ــه  ــرف را جداگان ــبزه ظ ــد س ــد از خری ــت بع اس
ــای  ــبزه در ج ــی س ــد عفون ــد از ض ــت و بع شس
ــه ابتــدا، انتهــا و بیــن همــه  خــود قــرار داد. البت
ایــن مراحــل دســتانتان را خــوب بشــوید یــا از 

کنیــد.‌ اســتفاده  دســتکش 

 
تنهــا خوراکــی پختنــی ســفره هفــت  ســمنو: 
کــه  انــدازه  بــه همــان  ســین، ســمنو اســت؛ 
متــداول  خانــه‌ای  هــر  در  انداختــن  ســبزه 
اســت، ســمنو نپختــن هــم متــداول اســت. 
ایــن دســر ایرانــی عمومــاً در ســاعات منتهــی 
بــه ســال تحویــل در برخــی مغازه‌هــا و تغذیــه 
فروشــی‌ها فروختــه می‌شــود و طعــم خــاص 
آن هــم باعــث شــده عمــوم مــردم بــه خوردن 
آن راغــب نباشــند. بــا ایــن همــه می‌توانیــد 
بــرای ســفره هفــت ســین ســمنو را از جایــی 
می‌شناســید،  بهداشــت  رعایــت  بــه  کــه 
ــر اســت ســمنو را کــه عمومــاً  ــد. بهت ــه کنی تهی
مصــرف  یکبــار  پلاســتیکی  ظرف‌هــای  در 
می‌فروشــند، بعــد از خریــد بــه یــک ظــرف 
تمیــز منتقــل کنیــدو اگــر خواســتید نــوش جان 

کنیــد، حتمــاً مجــدداً در خانــه گــرم کنیــد.‌

 
می‌تواننــد  گل‌هــا  نگفتــه  کســی  هنــوز  ســنبل: 
ناقــل کرونــا باشــند؛ امــا گفتــه شــده برای دســت 
زدن بــه خــاک حتمــاً باید از دســتکش اســتفاده 
کــرد. ضدعفونــی گلــدان قبــل از اینکــه روی میز 
یــا ســر ســفره گذاشــته شــود را فرامــوش نکنیــد.

 
ــان  ــا از مادرانش ــگی بچه‌ه ــؤال همیش ــپند: س س
ــروع  ــا »س« ش ــه ب ــفندی ک ــرا اس ــت چ ــن اس ای
نمی‌شــود، ســر ســفره هفــت ســین می‌گذارنــد؟ 
ســخت اســت توضیــح دادن اینکــه ایــن واژه 
ابتــدا »ســپند« بــوده و بعــد دچــار فرســایش 
زبانــی شــده اســت. معمــولًا اســفند در خانــه 
کافــی  فقــط  می‌شــود؛  پیــدا  ایرانی‌هــا  تمــام 
ــی  ــه ظرف ــش ب ــه مخصوص ــت آن را از بانک اس
کــه بــرای ســفره تــدارک دیده‌ایــد منتقــل کنیــد.‌

 
 ســکه: تنهــا ســین غیــر طبیعــی ســفره هفــت 
ســین ســکه اســت؛ خیلی‌هــا آن را ســین جدیــد 
ســفره  بــه  تازگــی  بــه  معتقدنــد  و  می‌داننــد 
هفــت ســین اضافــه شــده اســت. انــگار در میــان 
آن همــه نمــاد برکــت، یکــی رفتــه ســراغ اصــل 
پــای  رد  می‌تــوان  انتخــاب  ایــن  در  و  مطلــب 
انســان شهرنشــین و غیــر اســتعاری را یافــت. 
تــا زمــان رواج کرونــا، رد و بــدل کــردن ســکه 
و مســکوکات متــرادف بــا احتمــال رد و بــدل 
کــردن کوویــد 19 اســت. امــا اگــر اصــرار داریــد 
ســکه در ســفره‌تان باشــد، حتمــاً آن را بشــویید 

و ضــد عفونــی کنیــد.‌

 
کبــاب  ایرانی‌هــای  خانــه  در  معمــولاً  ســماق: 
دوســت، ســماق هــم پیــدا می‌شــود. ایــن ادویــه 
خوشــرنگ بــه ســفره هفــت ســین رنــگ خوبــی 
می‌دهــد؛ امــا یادمــان باشــد عیــد امســال کبــاب 
خیلــی توصیــه نمی‌شــود؛ گوشــت‌های ســفید و 
قرمــز بــرای مصــون مانــدن از کرونــا و مصائبــش 
بایــد بــا بخــار یــا آب، حســابی مغزپخــت شــود.

 
ســرکه: ســین‌های هفتگانه ســفره نوروزی با ســامت 
پیونــد عمیقــی دارد؛ ســرکه یکــی از مــوادی اســت کــه 
هــم بــه برخــی غذاهــا طعــم خوبــی می‌دهــد و هــم 
یکــی از ســنتی‌ترین محلول‌هــای ضــد عفونی اســت. 
اگــر ســرکه در خانــه نداریــد و از بیــرون تهیــه می‌کنیــد 

یادتــان باشــد ظرفــش را خوب بشــویید.‌

 
از نمادهــای ســامت  یکــی  بــازار ســیر  ســیر:   
امســال ســکه بــود؛ بویــژه در ایــن روزهــای پایانی 
کــه قیمتــش دســت کــم 3 برابــر مــوز بــود؛ چــون 
شــایع شــده بــود خــواص آن مقاومــت بــدن در 
برابــر کرونــا را بــالا می‌برد. ســیر را هم ســر ســفره 
درغذاهای‌تــان  هــم  و  بگذاریــد  ســین  هفــت 
اســتفاده کنیــد؛ امــا زیــاده روی نکنیــد. یــک مــاه 
پیــش زنــی در چیــن بــه بیمارســتان مراجعــه 
کــرد کــه به‌دلیــل خــوردن یــک کیلــو ونیــم ســیر 

دچــار التهــاب شــدید ریــه شــده بــود.‌

سفــرههـــفت سین

ســفره هفــت ســین بیندازیــم یــا نــه؟ ماهــی قرمــز بخریــم یــا نــه؟ آجیــل بگذاریــم یــا نــه؟ چــه میــوه‌ای بخریــم؟ و... مــادران و 
زنــان امســال از ایــن ســؤال‌ها فــراوان دارنــد؛ دلشــان نمی‌آیــد ســنت نــوروزی را بی‌خیــال شــوند و از طــرف دیگــر دستشــان 
نمــی‌رود کاری نکننــد. می‌ترســند کرونــا روی همــه چیــز ماســیده باشــد و خودشــان دستی‌دســتی ایــن ویــروس شــوم را پــای 
ســفره هفــت ســین بنشــانند. در اینجا چنــد توصیه بــرای یک هفت ســین ضد کرونایــی داریــم؛ یادمان باشــد امســال اولین 
ســینی کــه ســر ســفره می‌گذاریم، ســامتی باشــد. بــا ایــن تمهیدات ســفره امســال شــاید بوی مــواد ضــد عفونی‌کننــده بدهد، 
امــا بــوی بیمــاری نمی‌دهــد؛ موقــع چیــدن ســفره هفــت ســین، یــادآوری کنیــم هــر کــدام از این ســین‌ها، بســیار هوشــمندانه 

بــا ســامت مرتبط هســتند. ســنتی که چنیــن بــا ســامتی پیونــد دارد، ارزش پــاس داشــتن دارد.

ضدکرونا‌


