
خانه داری

خشک کردن لیموترش 

اگر در خانه قصد خشک کردن لیموترش تازه را دارید 
انجام راهکار زیر برای شما ثمربخش خواهد بود. ابتدا 
لیمو ها را بشویید تا پوست آن ها تمیز شود و سپس 
به مدت ۲۴ ساعت آن را در آب خیس و در این مدت 
چند بار آب آن را عوض کنید تا تلخی پوست لیمو ها 
گرفته شود. پس از گرفتن تلخی پوست لیمو، آن را به 
صورت ورقه های نازک برش بزنید و هسته های لیمو 
را خارج کنید. سپس ورقه های لیمو را کف سینی 
استیل بچینید و سینی حاوی برش های لیمو را مقابل 

تابش نور خورشید قرار دهید. به گزارش »ستاره« 
برای رسیدن سریع تر به نتیجه مطلوب، از فر استفاده 
کنید. به این منظور فر را در پایین ترین درجه ممکن 
روشن کنید و سینی فر را با کاغذ پارچمنت بپوشانید 
و ورقه های لیمو را روی آن بچینید. سینی را به مدت 
چهار ساعت در فر قرار دهید و هر یک ساعت یک بار 
لیمو ها را زیر و رو کنید تا حرارت به همه قسمت ها به 
طور یکنواخت برسد. پس از این که لیمو ها خشک 
شد، فر را خاموش کنید و اجازه دهید یک شب در فر 
بماند. سپس برش های خشک شده  لیمو را از فر خارج 
و در ظرف شیشه ای یا پلاستیک فریزر نگهداری کنید.
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7 آلاچیق

زیباکده

آب رسانی به مو 

غدد چربی پوست ماده ای به نام سبوم را از خود 
ترشح می کند که این ماده از مو محافظت می کند. 
چنان چه مو با کمبود سبوم همراه باشد، رطوبت 
خشک  مو ها  نتیجه  در  و  دهد  می  دست  از  را 
می شود. استفاده بیش از حد از اتوی مو، سشوار و 
محصولات آرایشی و بهداشتی سبب می شود مو ها 
حالت طبیعی خود را از دست بدهد و مشکلاتی 
از قبیل ریزش مو، موخوره و ... ایجاد شود. در 
صورتی که مو های شما به دلایل گفته شده دچار 
خشکی و شکنندگی است، آب رسانی مو بهترین 
روش درمان آن خواهد بود. به گزارش »ستاره« 
چربی های  و  ویتامین  دلیل  به  نارگیل  روغن 
مفیدی که دارد، مواد مورد نیاز مو را تا حدود 
زیادی تامین می کند. روغن نارگیل به مرور زمان 
تار مو ها را ضخیم تر می کند و صمغ ترشح شده از 
فولیکول های مو را تا حدود زیادی از بین می برد. 

نسخه

درمان کبد چرب 

کبد چرب یکی از بیماری های رو به افزایش 
است که به دلیل عادت های بد غذایی، کاهش 
تحرک و ... ایجاد می شود. شایع ترین دلیل 
ایجاد کبد چرب آب خوردن بین غذا، داشتن 
استرس، مصرف دارو بیش از حد معمول و مصرف 
کالباس  سوسیس،  مثل  فست فودی  غذاهای 
خاکشیر،  »گهر«  گزارش  به  پیتزاست.  پنیر  و 
یکی از بهترین گیاهان دارویی برای درمان و 
پاکسازی کبد چرب است، برای این منظور باید 
ترکیب  کنید.  مخلوط  ترنجبین  با  را  خاکشیر 
خاکشیر با ترنجبین به ویژه در درمان سودا و 
بلغم تاثیر به سزایی دارد. ذکر این نکته ضروری 
است که استفاده از داروهای گیاهی باید با تجویز 
پزشک باشد و درباره پاکسازی کبد با خاکشیر و 
ترنجبین به ویژه برای صفراوی مزاج ها با احتیاط 

مصرف شود.

عطاری

دمنوش کنترل صرع

صرع، یک اختلال مغزی است که در آن سلول 
های عصبی یا نورون ها، پیام های غیر طبیعی 
دریافت می کند که به گزارش »بیتوته« با دمنوش 
آویشن و پونه کوهی می توانید آن را کنترل کنید. 
برای تهیه دمنوش آویشن و پونه کوهی باید میزان 
مساوی از گیاه آویشن را با پونه کوهی مخلوط و با 
دو لیوان آب دم کنید. از این دمنوش روزانه دو تا 
سه فنجان بنوشید. همچنین دمنوش زنجبیل 
گزینه دیگری برای کنترل این بیماری است. 
برای تهیه این دمنوش باید یک قاشق چای خوری 
زنجبیل را با مقدار کمی دارچین و یک چهارم 
قاشق مرباخوری زعفران مخلوط و با دو لیوان 
آب دم کنید. گیاه زوفا نیز از جمله گیاهانی است 
آن  عصاره  یا  جوشانده  دمنوش،  نوشیدن  که 
برای درمان سردردهای ناشی از میگرن، صرع و 

سردردهای مزمن توصیه می  شود.

آشپزی

کابلی پلو

مواد لازم
برنج خیس کرده: دو پیمانه

سینه مرغ: چهار تکه
پیاز بزرگ: دو عدد

سیر: دو حبه
هویج: دو عدد

کره: ۵۰ گرم
زعفران: دو قاشق غذاخوری

شکر: یک قاشق غذاخوری
روغن، نمک، فلفل، ادویه و کشمش: به میزان 

لازم
طرز تهیه 

مرغ را با کره سرخ کنید. سپس دو عدد پیاز را 
رنده و جدا با روغن سرخ کنید تا طلایی شود. 
ادویه )شامل زردچوبه و فلفل، دارچین و پودر 
هل( و سیر ریز شده و زعفران را به پیاز بیفزایید و 
مواد را به مرغ های سرخ شده به همراه  سه پیمانه 
آب اضافه و صبر کنید تا پخته شود. برنج را به مواد 
اضافه و آن را کته کنید. به گزارش »برترین ها« 
هویج را جدا با روغن سرخ و یک قاشق غذاخوری 
شکر به آن اضافه کنید و بعد از این که کمی طلایی 
رنگ شد، کشمش را بیفزایید و یک دقیقه با هویج 
و روغن تفت دهید. وقتی برنج پخت می توانید 
هویج و کشمش را به آن اضافه و از خلال پسته و 

بادام هم برای تزیین استفاده کنید.

ترفند

نظافت فرش پرزدار

اگر به تازگی فرش خریده اید و پرز می دهد، 
ترفندی را که »ستاره« به شمار ارائه می کند 
عملی کنید. در هفته اولی که فرش را خریداری 
کردید هر روز به طور منظم و کامل روی آن را 
جارو بکشید تا پرز های روی آن به خوبی تمیز 
شود. بعد از گذشت یک هفته از خرید، جا هایی 
که رفت و آمد زیادی دارد، مانند جلوی در ورودی 
را حداقل هفته ای دو بار و قسمت هایی را که رفت 
و شد کمتر است هفته ای یک بار جارو بکشید. 
توجه کنید که اگر روی فرش را هر روز جاروبرقی 

بکشید، کیفیت پرز های آن پایین می آید. 

هوای گرم، ممکن است سبب بالا بردن نبض، تعریق 
شدید بدن و گرمازدگی شود. علل گرمازدگی عبارت 
است از قرار گرفتن در معرض دمای بالا، به ویژه 
هنگامی که همراه با رطوبت بالا و فعالیت فیزیکی 
شدید باشد. بدون درمان سریع، گرمازدگی می تواند 
به یک وضعیت تهدید کننده برای زندگی منجر شود. 
پوست مرطوب سرد با گرگرفتگی هنگام گرما، تعریق 
شدید، ضعف، سرگیجه، خستگی، نبض ضعیف یا 
تند، فشار خون پایین ،گرفتگی عضلات، حالت تهوع 
و سردرد از جمله علایم این حالت است. نوزادان و 
کودکان زیر چهار سال و بزرگ سالان بالای 6۵ سال 
بیشتر در معرض خطر گرمازدگی هستند. به گزارش 
»بیتوته« برای جلوگیری از گرمازدگی لباس های 
خنک و راحت بپوشید و در برابر آفتاب سوختگی از 
خود محافظت کنید. به مقدار زیاد مایعات بنوشید 
و هرگز کسی را در یک خودروی پارک شده در گرما 
قرار ندهید حتی اگر پنجره ها باز یا خودرو در سایه 

باشد. در ساعت های اوج گرما از خانه خارج نشوید، 
سعی کنید تمرین یا کار فیزیکی را برای ساعت های 
خنک تر مانند صبح یا عصر برنامه ریزی، همچنین 
برای درمان این عارضه استراحت در یک محل خنک 
را انتخاب کنید. بهتر است به یک ساختمان با تهویه 
مطبوع بروید، یا حداقل سایه ای را پیدا کنید یا در 
مقابل یک فن قرار بگیرید. به پشت دراز بکشید و 
پاهای خود را بالاتر از سطح قلب قرار دهید. مایعات 
سرد بنوشید، دوش آب سرد بگیرید یا حوله هایی را 
که در آب سرد خیس شده است روی پوست خود قرار 
دهید. اگر خارج از منزل هستید و در نزدیکی شما 
پناهگاهی نیست، قرار گرفتن در آب و هوای سرد یا 
شنا در آب می تواند دمای بدن شما را کم کند. لباس 
های غیر ضروری را در بیاورید و اطمینان حاصل 
کنید که لباس های شما خنک و آزاد است. اگر یک 
ساعت بعد استفاده از این اقدامات احساس خوبی 

نداشته باشید، به پزشک مراجعه کنید. 

 گرمازدگی

مشاوره

زندگی ایده آل زوجین

داشتن زندگی مشترک ناب پر از تفاهم و آرامش، ایده آل هر زن و شوهری است. 
برای این که این مدل زندگی شیرین را تجربه کنید خواندن توصیه هایی که 
»گهر« ارائه می کند خالی از لطف نخواهد بود. نسبت به همسر خود نگرشی 
مطلوب و متعالی داشته باشید و او را امانت الهی بدانید. به وی احترام بگذارید 
و با او محترمانه صحبت کنید و در ارتباط با او از عواطف سرشار و محبت بسیار 
دریغ نورزید. حقوق متقابل خود و همسرتان را بشناسید و در ایفای حقوق او 
تلاش کنید. همسر خود را فردی با ارزش و برخوردار از کرامت  انسانی، فردی 
مستعد کمال، پیشرفت و تحول بپندارید. به پیشرفت، ترقی و رشد شخصیت 
همسر خود علاقه  مند باشید و زمینه را برای تحقق این امر فراهم کنید. از صفات 
برجسته و مثبت او تعریف و سعی کنید هنگام گفت  و گو با همسرتان، به دقت 
به گفتار او توجه کنید و اجازه دهید که مطالب خود را به  طور کامل بیان کند. 
سعی کنید حریم یکدیگر را مراعات و از جر و بحث با هم خودداری کنید. حدود 
وظایف هر یک از اعضای خانواده را مشخص کنید و در برخورد با مسائل زندگی، 
سیاستی هماهنگ در نظر بگیرید. از لجاجت و رقابت ناسالم با همسرتان پرهیز 

کنید و جای آن را به یکدلی، یکرنگی، صمیمیت و رفاقت بدهید. 

کودکانه

مکیدن انگشت

انگشت مکیدن یکی از عادت های رفتاری است که در بسیاری از کودکان دیده 
می شود. انگشت مکیدن از سه یا چهار ماهگی در نوزادان، قبل یا بعد از شیر خوردن 
یا هنگام خواب دیده می شود، ولی به مرور در بیشتر کودکان با رشد کودک از بین 
می رود؛ طوری که در کودکان سه تا چهار ساله و در سن های بالاتر کمتر مشاهده 
می شود. هنگامی که کودک خود را در این سن و سال مشغول مکیدن انگشت 
می بینید و این کارش شما را نگران می کند بهتر است با خونسردی با این موضوع 
رو به رو شوید و آن را یک فاجعه در تربیت تصور نکنید. زمان ها و موقعیت هایی را که 
آن رفتار اتفاق می افتد، مشخص و سعی کنید موقعیت ها و عوامل محرک رفتار را 
برطرف کنید. به گزارش »گهر«، زمانی که عادت رفتاری کودک را می بینید، او را 
با روش های مختلف سرگرم کنید تا عادت رفتاری اش را از یاد ببرد. صبور باشید 
و با تشویق کودکان و جایزه دادن به آن ها، رفتار درست شان را تقویت کنید. با 
کودکانتان درباره علل و عواقب ناشی از عاداتشان سخن بگویید. اگر یک روش 
برای ترک عادت رفتاری جواب نداد، روش دیگری را امتحان کنید و هرگز ناامید 
نشوید. در موارد حاد، از روان شناس یا مشاور کمک بگیرید. از مطرح کردن مشکل 

کودک در حضور دیگران، مقایسه و تهدید کردن و کتک و فریاد زدن پرهیز کنید.


