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یک قرص نان ساده و یک قالب پنیر با چند پر سبزی 
و گاهی هم گوجه و خیار صبحانــه رایج ایرانی ها برای 
سال های طولانی بوده است. سفره های ساده ای که نان 
ساده مهم ترین تشریفاتش بود و حالا همه چیز در حال 
تغییر است و یکی از عادت های جدید برای روزهای آخر 
هفته قرارهایی است که صبح اول وقت گذاشته می شود؛ 

قرارهایی به بهانه صبحانه.
شبکه های اجتماعی که بخشی از زندگی روزمره ما 
ایرانی ها را نشان می دهند پر شــده از تصویر میزهای 
رنگینی که دیگر شبیه آن سفره های ساده همیشگی 
نیست؛ گســترده و رنگ به رنگ اســت، پر از غذاها و 
خوراکی هایی که هیچ گاه دست کم در عادات صبحانه 
ما ایرانی ها نبوده است از میوه ها گرفته تا انواع کرپ ها 

و تست های فرانسوی و املت های روسی.
رســتوران ها که در ایران عمدتا مختــص پذیرایی 
در ساعت ظهر و شــب بودند، حالا به ویژه در تهران و 
روزهای آخر هفته یک شیفت اضافه دارند: صبح  ها! آنها 
از نخستین ساعات صبح میزبان مهمانانی هستند که به 
دنبال یک صبحانه مفصل و جذاب از خواب خوش صبح 
می زنند و با دوستان شان یا اعضای خانواده دور یک میز 
می نشینند، رنگی به لحظه های اول روزشان می پاشند، 
یک سلفی یا عکس دسته جمعی هم می گیرند که ثبت 

خاطره ای باشد برای این روز.
جدی شــدن وعده صبحانه در وعده غذایی و زندگی 
روزانه ایرانی ها، جدا از این که یک انتخاب جدید باشد، 
نشانه ای از تغییرات اجتماعی است. مردمی که تا پیش 
از این صبحانه را با یک تکه نان سنگک و پنیر تازه و در 
فضای کاملا خانگی و حریم شخصی می خوردند، حالا 
تغییر کرده اند. از نگاه جامعه شناسان و افرادی که روی 
سبک زندگی مطالعه می کنند این موضوع نشان دهنده 
تغییرات اجتماعی و فرهنگی در سبک زندگی ایرانی ها 

به ویژه در شهرهای بزرگ است. 
محسن مقدم که پایان نامه اش را درباره عادات غذایی 
ایرانی ها و تغییر سبک زندگی نوشته، به این نکته اشاره 
کرده که تهران پیشتاز تغییر عادات غذایی است و دلیل 
اصلی آن هم این است که به عنوان پایتخت شهروندان 
این شــهر مدرن تر از دیگر شــهرها زندگی می کنند و 
کمتر سنتی هستند و در نتیجه عادات قدیمی غذایی 
را آســان تر تغییــر می دهند. فعالیت رســتوران های 
بین المللی در تهــران و در عین حــال انعطاف پذیری 
ســاکنان پایتخت در تجربه های جدید به اضافه توان 
اقتصادی بالاتر از عواملی بوده که موجب شــده تهران 
فضایی برای کسب تجربه های غذایی  جدید به ویژه از 

نوع صبحانه های مفصل و رنگین باشد. 
مقدم در این باره به »شهروند« می گوید: تا همین چند 
سال پیش اگر کسی ساعت صبح زنگ خانه شما را می زد 
به نوعی رفتار بی ادبانه ای محسوب می شد که این وقت 

صبح زمان آمدن نیست! اما الان در 
تهران مهمانی های صبحانه به راه 

است و این اتفاق تازه ای است. 
او ایــن تغییــرات و در واقــع 
انتخاب های جدید و مهم شــدن 
وعده صبحانــه در زندگی روزمره 
ایرانی ها را تحت تاثیر دو عامل مهم 
می داند؛ یکی سفر و دیگری تماشای 
فیلم و سریال های خارجی: »درواقع 
این بخشی از همان مسیر جهانی 
شدن اســت. افراد عادات غذایی و 
سبک زندگی مشابه پیدا می کنند، 
بــا انتخاب هایــی که نداشــتند، 

مواجه می شوند و ممکن است پس از این مواجه عادات 
قدیمی خودشــان را تغییر بدهند. در ایران این میل به 
صبحانه های مفصل از زمانی اوج گرفته که ســفرهای 
مردم به کشورهای مختلف بیشتر شده و در عین حال 
آنها مخاطب برنامه ها و ســریال هایی بودند که سبک 
زندگی متفاوتی با زندگــی ایرانی را ترویج می کردند.«  
بخشی از این ســریال ها مربوط به کشورهای همسایه 
مثلا ترکیه است و بخشــی دیگر مربوط به کشورهای 
آمریکای لاتین و جالب این که در هر دو گروه، صبحانه 
مفصل خوردن بخشی از فرهنگ آنها محسوب می شود. 
البته به همه اینها اضافه کنید بشقاب صبحانه انگلیسی را 
که در کافه های ایران از بحث های محبوب و موردپسند 
ایرانی هاســت با محتویاتی مثل نیمرو، ژامبون دودی، 
لوبیا چیتی و مخلفات خوشمزه دیگر. هرچه هست این 
عادت جدید آنقدر جذابیت داشته که توانسته منوی های 
باز صبحانه را در رستوران های تهران افزایش بدهد و بر 
تعداد رستوران هایی که حالا چراغ شان را از صبح روشن 
می کنند، بیفزاید. همه اینها در حالی است که تا همین 
یک دهه پیش تنها قهوه خانه ها و هتل ها بودند که صبح 
اول وقت ممکن بود در آنها یک وعده صبحانه گرم پیدا 
شود و حالا رستوران ها داوطلبانه به این حوزه ورود پیدا 
کرده اند که همه اینها نشان می دهد ما و عادت هایمان 

تغییر کرده است.
مردم چه می گویند؟

مینو زن سی وچند ساله ای که روی صندلی یکی از 
رستوران های واقع در یکی از خیابان های مرکزی تهران 

نشسته، آرام به دختر کوچکش غذا می دهد. او می گوید: 
»صبحانه خــوردن بیرون از خانه بــرای ما یک تفریح  
گاه به گاه اســت، نه بیش از این. معمولا ماهی یک بار، 

اغلب آخر هفته ها.« 
از نــگاه اعظم که چنــد قدم آن 
طرف تر نشســته اســت، این که 
رستوران ها در ایران وعده صبحانه را 
به غذاهایشان اضافه کرده اند، اتفاق 
خوبی است، چراکه: »صبحانه را باید 
کامل خورد و من معمولا با وجدان 
راحت تری صبحانــه می خورم تا 
وعده هــای دیگری مثــل ناهار و 
شام. این که الان خدمات صبحانه 
زیاد شده دســت کم برای من که 
علاقه مند به این وعده غذایی هستم 

خیلی خوب است.« 
اگر در رستوران هایی که صبحانه 
سرو می کنند، ســری بزنید و با مردم گفت وگو کنید، 
محور عمده صحبت های آنها این اســت که صبحانه 
خوردن بیرون از خانه را به عنوان یک تجربه تفریحی و 
فرصتی برای دیدار با دوستان و آشناسان بررسی و تحلیل 
می کنند و در واقع غذا، بیشتر بهانه ای برای وقت گذرانی 
و گپ  و  گفت وگو است. مثلا مهدی می گوید: »هفته ای 
دوبار دست کم بیرون صبحانه می خورم که این یک دلیل 
مشخص دارد؛ فرصتی برای دیدار با دوستانم است که 
در بقیه ساعات روز به دلیل مشغله ای که دارم نمی توانم 

قراری با آنها تنظیم کنم.« 
بعضی از افراد هم هستند که تازگی برای یک تجربه 
جدید، خانوادگی آمده اند تا صبحانــه خوردن بیرون 
از خانه را تجربه کننــد. پدر خانواده ای که مشــغول 
ســفارش دادن اســت به »شــهروند« می گوید: »این 
نخستین بار اســت که ما برای صبحانه بیرون می آییم. 
به نظرم تجربه متفاوتی است، مخصوصا منوی باز و این که 
به صورت بوفه امکان انتخاب و تنوع اســت را دوســت 
داشــتم.«  صبحانه بیرون از خانه در حالی رفته رفته به 
یک عادت غذایی و تجربه جدید در رســتوران گردی 
تبدیل می شود که بعضی افراد به آن به دیده انتقاد هم 
نگاه می کنند. منتقدان می گویند، این اتفاق یعنی جدی 
شدن وعده صبحانه در میان وعده های غذایی مردم به 
ویژه در تهران نشان دهنده ورود سبک زندگی جدیدی 

است که تحت تاثیر سبک زندگی غیر ایرانی است.  
صبحانه یک وعده غذایی سالم

جدا از ابعاد اجتماعی و فرهنگی که صبحانه خوردن 

به ســبک جدید دارد، توصیه به صبحانه خوردن یک 
پیشنهاد قدیمی و ریشــه دار در ایران است. از احادیث 
و روایت های زیادی کــه در این زمینه وجــود دارد تا 
پزشــکانی که معتقدند افرادی که صبحانه می خورند، 
بدن سالم تری دارند. بسیاری از تحقیقات که پیش از این 
انجام شده اند نشان می دهند صرف صبحانه می تواند از 
افزایش وزن جلوگیری کند و احتمال بروز بیماری های 
قلب و عروق را در حد قابل ملاحظــه ای کاهش دهد. 
براساس شواهد تازه ای که پزشــکان در آمریکا کشف 
کرده اند، رمز سلامتی در خوردن صبحانه نهفته است. 
این گروه معتقدند حذف صبحانه احتمال چاق شدن، 
ابتلا به دیابت و حتی ســکته قلبی را افزایش می دهد. 
افرادی که هر روز صبح یک وعده غذایی کامل شــامل 
غلات سبوس دار مصرف می کنند احتمالا بیش از سایر 
افراد از فواید بهداشــتی آن بهره می برند. دکتر مارک 
پریـرا و همکاران او در دانشکده پزشکی  هاروارد عادت 
غذایی ۱۱۹۸نفر سیاهپوست و ۱۶۳۳نفر سفیدپوست 
را مورد بررســی قــرار داده اند. در مجمــوع ۴۷درصد 
سفیدپوســت ها و ۲۲درصد سیاهپوســت ها هر روز 

صبحانه می خورند.
محققان دریافتند احتمال چاق شدن افرادی که هر 
روز صبحانه می خورند، یک سوم کمتر از کسانی است که 
از خوردن آن پرهیز می کنند، به علاوه احتمال ابتلای 
این افراد به بیماری های قندخــون ۵۰ درصد کمتر از 
سایرین است. مشــکل قندخون، خطر ابتلا به بیماری 
دیابت یا کلسترول بالا را که از عوامل ایجاد ناراحتی های 
قلبی است، افزایش می دهد. پژوهشگران بر این باورند 
خوردن صبحانه می تواند به تثبیــت میزان قندخون 
که اشــتها و انرژی را تنظیم می کند، یاری برساند، زیرا 
افرادی که صبحانه می خورند در طول روز کمتر گرسنه 
می شوند و از زیاده روی در خوردن پرهیز خواهند کرد. 
درضمن به نظر می رسد صرف صبحانه نقش مهمی در 
کاهش خطر دیابت نوع دوم و بیماری های قلب و عروق 
ایفا می کند. افزون بر این پژوهشــگران اخیرا تحقیق 
درباره محتویات صبحانه افراد را مورد مطالعه قرار داده اند 
تا متوجه شــوند کدام غذاها به بهبود سلامتی کمک 
می کند. نتایج اولیه حاکی است موادی که کاملا از غلات 
تشکیل شده برای سلامتی مفید هستند. نتیجه بررسی 
پزشکان در این زمینه نشان می دهد کسانی که این نوع 
مواد را مصرف کرده اند، ۱۵درصد کمتر به مشکلات قند 
خون مبتلا می شوند. با همه این یافته های خوب، حتی 
اگر در همه روزهای هفته فرصتی برای برنامه ریزی یک 

صبحانه خوب ندارید، آخر هفته ها که می توانید! 

الفبا

کتاب چی خوندی؟

یکی از انتخاب های آخر هفته ســرزدن به 
کتابفروشی هاســت. در این دنیایی که فضای 
مجازی فراگیر شــده کتاب می تواند آرامشی 
از جنس دیگر برای این روزها بیاورد. پرسش 
همیشــگی بــرای علاقه مندان بــه کتاب و 
مطالعه این اســت که »تازه چه کتابی منتشر 
شــده و پرفروش ترین هــا کــدام کتاب هــا 

هستند؟«
بــازار کتــاب در هفته گذشــته بــا ادامه 
پیشــتازی »من پیش از تو«، »ملت عشق« و 
»پس از تو« همراه بود و الیف شافاک و جوجو 
مویز همچنــان رقابت داغی را در فهرســت 

پرفروش های کتابفروشی ها دارند.
همچنین در کنار این آثار »پاییز فصل آخر 
 سال اســت«، »دوست داشــتم کسی جایی 
منتظرم باشد« و کتاب مجموعه سروده های 
فاضل نظــری از دیگر آثــار پرمراجعه هفته 

گذشته بودند.
»زندگی خود را دوباره بیافرینید« نوشــته 
جفری یانگ و ژانت کلوسکو با ترجمه حسن 

حمیدپور، الناز پیرمــرادی، ناهید گلی زاده، 
»نیمه تاریک وجود« از دبــی فورد با ترجمه 
فرناز فــرود، »رمــوز موفقیــت در بازاریابی 
شبکه ای« تالیف مارک فیشر با ترجمه گیتی 
خوشدل و »راهبی که فراری اش را فروخت« 
اثری از رابین شــارما با ترجمه فرنوش کرمی 
از دیگر کتاب های پرفروش در هفته گذشته 
هستند. کتاب های »بلبل« از کریستین  هانا و 
با ترجمه آفاق زرگریان، »داغ عشق« از منیر 
مهریزی و مقدم شادان، »ملت عشق« نوشته 
الیف شافاک و ترجمه ارسلان فصیحی و »راه 
ســخت« از لی چایلد با ترجمه محمدعباس 
آبادی با اســتقبال مخاطبان روبه رو شــده 
است. »مســیو ابراهیم« نوشته اریک امانوئل 
اشــمیت و ترجمه عباس معروفــی و وحید 
مقدم آفرینگان، »غرب چگونه غرب شــد؟« 
تالیف صادق زیبا کلام، »چقــدر خوبیم ما« 
نوشــته ابراهیم رها و »کوه جــادو« اثری از 
توماس مان و با ترجمه حسن نکوروح و غیره 

نیز از آثار پرفروش هفته گذشته هستند. 

زندگی در شــهرهای بزرگ آن هم با فشــار 
اقتصادی این روزها که کار پیوسته را می طلبد، 
روی خســتگی و روزمرگــی را زمانی آشــکار 
می کند کــه از همین حداقل زمانــی که آخر 
هفته ها برای فراغت و گذراندن زمانی با آسودگی 
می ماند، بهره کافی را نبرده باشیم. بهره کافی را 
نبردن یعنی این که هر پنجشنبه و جمعه ای که 
از راه می رســد با یک متکا و فنجان چای دکمه 
تلویزیون را روشن کنیم، یک خواب بعدازظهر 
طولانی و بعد شاید کسالت عصر و رسیدگی به 
کارهای عقب مانده طول هفته. درست است که 
این روش می تواند انتخابی برای بعضی هفته ها 
باشد اما اگر جزو آن دســته از افرادی هستید 
که همه تعطیلات آخر هفته را با همین شــکل 
و بعضا معاشــرت های پراکنده و محدود شروع 
می کنند، یادتان باشد زودتر از آنچه باید، پیش 
از آن که وقتش برسد، احساس پیری به سراغ تان 
خواهد آمــد. جدا از معاشــرت های خانوادگی 
که از گذشــته در ســبک و زندگی ما ایرانی ها 
مرســوم بوده، مهمانی رفتن ها و آمدن ها و دور 
هم جمع شــدن ها، زندگی به ســبک امروزی 
انتخاب های متفاوتی را بــرای برنامه ریزی در 
زمان فراغت پیش روی مردم قرار داده است اما 
با وجود همه این گزینه ها یکی از پرســش های 
اصلی مردم همیشــه این است که »کجا برویم 
ما که این جا تفریحی نداریم...« یک پاســخ به 
این گلایه آشنا و شــاید هم باید گفت تکراری 
پرسش دیگری است، این که از خودمان بپرسیم 
برای شــناخت فرصت های گردش و تفریح و 
ساماندهی زمان فراغتی که در اختیار ما است، 
هر چقــدر هم کوتــاه چه کرده ایــم؟ واقعیت 
این اســت که تعداد محدودی از ما برای زمان 
فراغتی که در اختیار داریم، برنامه ای چیده ایم، 
سوالی پرســیده ایم و تعطیلات و حتی همین 
روزهای آخــر هفته می آینــد و می روند بدون 
این که تاثیری در بازسازی روحی و آماده کردن 
ما برای روزهای ســخت زندگی داشته باشند. 
زمان فراغت و بهره منــدی از آن با وجود این که 
ساده و بعضا بی اهمیت به نظر می رسید، در رشد 
شــخصیت افراد تاثیری عمیق و ماندگار دارد. 
درواقع بخشی از شخصیت شما دقیقا وابسته به 
انتخاب هایی است که برای زمان فراغت دارید، 
معاشرانی که انتخاب می کنید و فرصتی که در 
وقت های خالی زندگی برای خودتان اختصاص 
می دهید. در ســاختار خانوادگــی اهمیت این 

موضوع بیشتر هم هســت، خانواده های دارای 
فراغت برنامه ریزی شده که به برنامه های گروهی 
و دسته جمعی اهمیت می دهند عموما انسجام 
و پیوســتگی خانوادگی بیشــتری دارند و در 
عین حال فرزندان این خانواده ها به ویژه در دوران 
کودکی و نوجوانی که فراغت شــان همســو با 
خانواده تعریف می شود، مراحل رشد شخصیتی 
و حرکت به سوی بالندگی را با کیفیت بهتری 

نسبت به دیگر همسالان خود طی می کنند. 
یک برنامه فراغتی ســالم، برنامه ای اســت 
که فرصتی برای مطالعه، ســفر، معاشرت های 
دوســتانه و خانوادگــی، ورزش و اســتفاده از 
بسته های فرهنگی فیلم و... در آن گنجانده شده 
باشد. البته روشــن است که شما نمی توانید در 
تعطیلات کوتاه مدت آخر هفته همه اینها را با هم 
انتخاب کنید و در یک روز بگنجانید اما می توانید 
بــا انتخاب برنامه هــای متنــوع در هفته های 
متوالی، گذر زمان در این روزهای ششم و هفتم 
را به گونــه ای برنامه ریزی کنیــد و پیش ببرید 
که انرژی ســازنده ای برای فعالیت های کاری 
و اجتماعی در طول هفتــه در ذهن و بدن تان 
ذخیره شــود. فراتر از اینها یــک برنامه ریزی 
هدفمند و البته ســاده برای همین فراغت های 
کوتاه است که موجب تحکیم ارتباطات انسانی 
و شکل گیری گروه های دوستی تازه ای می شود 
که می توانند فرصتی برای معاشرت های واقعی 
به دور از این زندگی های مجازی شده و ملالت آور 
باشند. پیش از همه اینها یک یادآوری لازم است 
و آن این که برنامه ریــزی برای فراغت هدفمند 
نیازمند صرف زمان طولانی نیســت، می توان 
این مســئولیت را بین افراد خانواده و دوستان 
مشترک به اشتراک گذاشت، به این ترتیب که 
هر هفته یکی از آنها مسئولیت این برنامه ریزی را 
برعهده بگیرد و پیشنهاداتی را برای با هم بودن و 
استفاده مفید از وقت ارایه کند. این پیشنهادات 
می توانند ارزان قیمت باشند مثل سفرهای یک 
روزه یا تماشای دســته جمعی فیلم تازه ای که 
روی پرده اســت یا یک پیک نیــک گروهی در 
یکی از پارک های جنگلی و حتی برنامه ای برای 
کتاب خواندن و نقد و بررسی دسته جمعی آن. 
این پیشنهاد هرچه باشد انتخاب بهتری است از 
آسودن پای تلویزیون یا سرگردان بودن در میان 
کانال های تلگرام. کمترین تاثیرش این است که 
می تواند آن خودِ درونی فراموش شده ما را رشد 

بدهد. 

فرصتی برای خواندن

آن خودِ درونی فراموش شده

  صبحانه گردی یک عادت جدید برای آخر هفته هاست 

از نان سنگک تا بشقاب انگلیسی

|  احسان آرمان |

|  احسان آرمان |

| شهزاد شکیبا  | 

اگر ساعت ۸ شب پنجشــنبه سری به کاخ 
ســعدآباد بزنید و از قضا از دوســتداران 

اســتادانی چــون شــمس و مولانا 
باشید جای شما در نمایش جدید 
»شــمس و پرنده« در ایوان عطار 
خالی اســت و پیشنهاد می کنیم 

خودتان را به این نمایش برسانید، 
چراکــه این نمایش همچــون دیگر 

آثار پری صابری آمیزه ای از شعر، موسیقی و 
حرکت است، تجربه نشان داده در نمایش تمام 
نیازهایی را که با کلام ادا نمی شــود را می توان 

با حرکت و موسیقی زنده که عضله بندی کار 
نمایش اســت، به تماشــاگر منتقل کرد. 
نمایش »شــمس پرنده« با نگاهی 
به دیدار شــمس و مولانا در مدت 
یک ســاعت و ۵۰ دقیقه نمایش 
داده می شود. بازیگران این نمایش 
محمد حاتمی، سیروس اسنقی و 

تهیه کننده آن رضا علیدادی است.
نشانی: میدان تجریش، خیابان فناخسرو، 
خیابان دربند، میدان دربنــد، مجموعه کاخ 

سعدآباد، ایوان عطار

ندا اعظمي نقاشــی اســت کــه این روزها 
گالری ای در خیابان میرعماد  برپا کرده و 

نمایشگاهش تا ۸ شهریور پابرجاست 
و می توانید در این تعطیلات  آخر 
هفته ســاعاتی را آن جا ســپری 
کنید. اعظمی درباره فراموشخانه 

می گوید: این عنوان نمایشــگاهي 
است که در آن سعي کردم گوشه اي از 

فرهنگ و خاطرات فراموش شده را به تصویر 
بکشم. باتوجه به شناختي که روي طرح هاي 
فرش ایراني داشتم، نقوش قالي هاي قشقایي 

را برگزیدم تا نگاه امــروز را به دیروز معطوف 
کنم. در این میان این نقوش با پرتره هاي 
امروزي درآمیخته تا گذشته را اکنون 
زنده کنــد و براي انســان مدرن 
تصویري باشد که گذشته و حال را 
به هم پیوند مي زند. نوع چیدمان 
پرتره ها با نقوش، یادآور فرش هاي 
تصویري اســت که در گذشته بافته 

مي شده است.
 نشانی: خیابان مطهري، خیابان میرعماد، 

کوچه دوازدهم، پلاک۱۱ 
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شبکه های اجتماعی پر شده 
از تصویر میزهای رنگینی که 
دیگر شبیه سفره های ساده 

همیشگی نیست؛  پر از غذاها 
و خوراکی هایی که هیچ گاه 

در عادات صبحانه ما ایرانی ها 
نبوده است از میوه ها گرفته 
تا انواع کرپ ها و تست های 
فرانسوی و املت های روسی 


