
نسخه

خنک شوید 

مصرف نوشیدنی های خیلی خنک و سرد شاید در 
ابتدا به نظر برسد که می تواند سبب خنک شدن 
بدن شود؛ اما در واقع آن ها اثر عکس دارد. وقتی 
شما یک نوشیدنی به اصطلاح تگری را وارد بدنتان 
می کنید، کاهش ناگهانی دما باعث می شود تا بدن 
برای جبران آن برنامه هایی را داخل بدن فعال کند 
تا دما افزایش یابد، بدین ترتیب پس از گذشت مدت 
کمی احساس می کنید که گرمتان شده پس بهتر 
است برای کاهش دمای بدن انتخاب های بهتری 

داشته باشید. به گزارش پارسینه، نعناع به هضم 
غذا کمک، حرارت و دمای بدن را کنترل می کند و 
علایم تهوع را کاهش می دهد. این گیاه تابستانی 
همچنین با خستگی، استرس ذهنی و افسردگی 
مبارزه می کند. برای گرفتن بهترین نتیجه، یک 
دسته از برگ های تازه  نعناع را به یک ظرف آب سرد 
اضافه کنید و به طور منظم آن را جرعه  جرعه بنوشید. 
شما همچنین می توانید آن را به صورت چای نعناع 
یا به شکل کوکتل با طعم های جالب مصرف کنید. 
برای تسکین پوست و رفع کبودی آن هم می توانید 

از برگ های له شده  نعناع کمک بگیرید.
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7 آلاچیق

عطاری

خواص طباشیر 

و  غم  و  وحشت  تسکین  شامل  طباشیر  خواص 
اندوه، بهبود زخم های دهانی، درمان کیست، 
تقویت بینایی، قلب و ... می شود اما مضراتی نیز 
دارد و باید برای مصرف آن با پزشک مشورت شود. 
به گزارش »ستاره«، مکیدن طباشیر در دهان به 
درمان بوی بد دهان کمک می کند و اگر در آب 
حل شود برای درمان جراحت و زخم های دهان 
به ویژه اطفال مفید است و اگر گرد آن در دهان 
گذاشته شود، تاثیر بیشتری دارد. خوردن طباشیر 
از سفید شدن موی سر جلوگیری می کند و در طب 
ایرانی برای درمان ناراحتی های ویار استفاده 
می شود. طباشیر که با نام های بامبو سیاه، بامبو 
هندی، بامبو تیغ دار، بامبو رسمی، بامبو طلایی 
و نی هندی نیز شناخته می شود گیاهی از تیره 
غلات یا گندمیان و دارای چند گونه مختلف است.

داروخانه 

شربت سانستول 

شربت سانستول )Sanostol( از مکمل های حاوی 
ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن است و در 
دو نوع همراه با آهن و بدون آهن در بازار عرضه 
می شود. از این مکمل غذایی به منظور بهبود رشد 
کودک، رفع کم خونی و افزایش اشتها استفاده 
می شود. تقویت سیستم ایمنی بدن یکی دیگر از 
فواید مصرف این شربت است. بهره مندی از یک 
سیستم ایمنی قوی تا حد چشمگیری از ابتلا به 
عفونت ها پیشگیری می کند. به گزارش »ستاره«، 
مصرف این مکمل در رشد ناخن و مو، تقویت حس 
چشایی و بویایی، افزایش انرژی و کاهش استرس 
تاثیر زیادی دارد. اگر چه مصرف شربت سانستول 
با محدودیت سنی همراه نیست و همه افراد در هر 
سنی می توانند از آن استفاده کنند، اما به دلیل 
مزه ای که دارد بیشتر برای کودکان تجویز می شود.

ترفند 

تشخیص شیر خالص

بسیاری عادت دارند که شیر مورد نیاز و مصرفی 
خود را به صورت فله ای در ظرف تهیه کنند در 
حالی که از آلوده یا سالم بودن آن با خبر نیستند. 
برای تشخیص شیر آلوده راهکاری که برترین ها 
به شما ارائه می دهد این است که به 5 میلی لیتر 
شیر، همان مقدار آب اضافه کنید و پس از تکان 
دادن آن اگر کف مشاهده شد، می تواند گواه 
وجود شوینده در شیر باشد. برای تشخیص شیر 
حاوی اوره یک قاشق غذاخوری شیر را در یک 
لیوان کوچک بریزید، سپس به آن نصف قاشق 
چای خوری پودر سویا اضافه کنید و 5 دقیقه هم 
بزنید. با قرار دادن کاغذ لیتموس )امکان تهیه آن 
از داروخانه ها وجود دارد(، در این محلول، بعد 
از ۳۰ ثانیه رنگ آن از قرمز به آبی تغییر می کند 

که نشان دهنده اضافه شدن اوره به شیر است.

چی بپزم؟

خوراک بادمجان 
مواد لازم

روغن زیتون: هشت  قاشق سوپ خوری
پیاز بزرگ)خلال شده(: یک عدد

بادمجان: ۴5۰ گرم
کدو سبز: ۲۲5 گرم

نمک  و فلفل: به مقدار لازم
تخم مرغ: پنج عدد

خامه: یک پیمانه
پنیر پارمیزان: یک پیمانه

طرز تهیه
 فر را از قبل روی ۳۲5 درجه فارنهایت یا ۱۶۰ 
درجه سانتی گراد بگذارید. در یک تابه  دو قاشق 
روغن زیتون بریزید و  روی حرارت ملایم بگذارید. 
وقتی روغن داغ شد، پیاز را درون آن بریزید و 
حدود ۱5 تا ۲۰ دقیقه تفت دهید تا پیازها نرم 
و طلایی شود. آن را از درون روغن بیرون بیاورید 
و کنار بگذارید. به گزارش کدبانو بادمجان ها را 
به صورت مربع های کوچک خرد کنید و چهار 
سپس  بریزید.  تابه   درون  دیگر  روغن  قاشق 
بادمجان ها را درون روغن بریزید و حدود ۴ دقیقه 
سرخ کنید. کدو را حلقه  حلقه کنید و درون تابه 
بریزید. سبزیجات را با هم خوب مخلوط کنیدو 
بعد از 5 دقیقه وقتی کمی نرم شد، آن را از روغن 
خارج کنید و به ظرفی که پیازها را در آن ریخته 
بودید، بیفزایید. نمک، فلفل و ادویه دلخواه را 
به آن اضافه کنید و کنار بگذارید تا خنک شود. 
یک  بشکنید.  کاسه  یک  درون  را  تخم مرغ ها 
قاشق روغن، خامه و دو سوم پنیر با کمی نمک 
و فلفل به تخم مرغ ها اضافه و خوب با هم مخلوط 
کنید تا حالت کره ای به خود بگیرد. حالا آن را به 
سبزیجات سرخ شده درون ظرف اضافه و مخلوط 
کنید. ظرف فر را با روغن باقی مانده چرب و  مواد 
را به طور کامل درون ظرف فر پخش و سطح آن را 
صاف کنید. روی آن را با فویل بپوشانید و درون 
فر بگذارید تا ۳5 دقیقه بپزد. سپس ظرف را از فر 
بیرون بیاورید و بقیه پنیر را روی آن بریزید. دیگر 
فویل را روی ظرف نگذارید و آن را دوباره درون 
فر بگذارید تا ۱۰ دقیقه دیگر نیز بپزد. وقتی روی 
آن طلایی شد، غذای شما آماده است. ظرف را 
از فر خارج و ۱۰ دقیقه صبر کنید تا کمی خنک 
شود. سپس آن را به طور دلخواه برش بزنید و در 

ظرف سرو کنید.

را  همسرشان  عادی  صحبت  آقایان  از  بسیاری 
غرزدن تلقی می کنند و عقیده دارند که همسرشان 
دایم در حال غر زدن است، اما زنان اعتقادشان بر 
این است که غر نمی زنند و فقط در حال صحبت و 
مطرح کردن خواسته هایشان هستند. جالب است 
بدانید زنان با حرف زدن خستگی ها و نارضایتی 
های خود را تخلیه می کنند و آرام می شوند. حال 
چرا مردان، حرف زدن زنان را به غر زدن تعبیر 

می کنند؟
نکته این که صدای زنان بر خلاف صدای بم مردان 
نازک و ظریف است و اگر پشت سر هم شنیده شود، 
طرف مقابل را عصبانی می کند. می توانیم از بروز 
این دلخوری ها که ناشی از کنترل نشدن ذهنمان 
است، به راحتی جلوگیری کنیم.  به گزارش »بیتوته« 
بهتر است زنان وقتی همسرشان در حال تماشای 
تلویزیون، خواندن روزنامه یا هر کار دیگری است 
او را به حال خود بگذارند و به کارهای دیگرشان 
برسند و پس از اتمام کار با او صحبت کنند. زنان باید 
توجه داشته باشند، مردان مثل زنان قادر نیستند که 

بتوانند چند کار را با هم انجام دهند. آنان هنگامی 
که روزنامه می خوانند، تمام حواسشان به خواندن 
روزنامه است و حتی متوجه بوی سوختن غذا هم 
نمی شوند، چه برسد به این که به کلام همسرشان 
توجه کنند. وقتی می خواهید با شوهرتان صحبت 
کنید، نترسید، اول تلویزیون را خاموش کنید و با 
یک ظرف میوه، چای یا حداقل یک لیوان آب با رویی 
خوش و لبخند به سراغش بروید. این که چه چیزی 
می گویید مهم نیست، چگونه گفتن مهم است. اگر 
می خواهید همسرتان گوش دل به کلامتان بسپارد، 
رفتار غیر کلامی خود را تقویت کنید. نحوه بیان 
یا چگونه ادا کردن کلمات بسیار مهم است، کلام 
خود را ترکیبی و آهنگین و با زیر و بم کردن صدایتان 
توجه او را جلب کنید. متنوع، کودکانه و ... این دیگر 
هنر خودتان است در ضمن آراستگی ظاهری و نظم 
تاثیرگذار است. مردان  و هماهنگی شما بسیار 
هم در نظر داشته باشند هنگام صحبت کردن با 
همسرشان، به چشم هایش نگاه کنند و همه توجه 

خود را به او بدهند.   سلامتکده

درد پاشنه پا

اگر از پاشنه پای خود بیش از حد استفاده کنید یا آسیب ببینید، ممکن است 
درد پاشنه پا را حس کنید. این درد ممکن است خفیف باشد یا گاهی ناتوان 
کننده  شود. اگر درمان های ساده خانگی درد را تسکین ندهد، لازم است برای 
تشخیص علت به پزشک مراجعه کنید. روش هایی که برای درمان درد پاشنه پا 
در خانه می توانید استفاده  کنید عبارت است از استراحت تا حد ممکن، استفاده 
از یخ روی پاشنه پا دو بار در روز و هر بار به مدت ۱۰ تا ۱5 دقیقه، استفاده از 
دارو های ضد درد، پوشیدن کفش های مناسب، پوشیدن آتل شبانه، استفاده 
از یک وسیله خاص که هنگام خواب پا را می کشد و استفاده از پاشنه کف کفش 
برای کاهش درد. اگر این روش های خانگی موثر نبود، لازم است به پزشک 
مراجعه کنید. به گزارش پارسینه، پزشک با معاینه جسمی و پرسیدن سوال 
هایی درباره زمان شروع علایم، کار درمان را شروع می کند. ممکن است پزشک 
از شما بخواهد تصویری با اشعه ایکس از پای خود بگیرید تا علت درد مشخص 
شود. زمانی که دلیل دقیق مشخص شود، درمان مناسب برای درد انتخاب 

خواهد شد. در بسیاری از موارد پزشک فیزیوتراپی را توصیه می کند. 

کودکانه

کودکی که ناسزا می گوید

کودک مانند طوطی هر چه را که بشنود تکرار می کند و گاه در این تکرار کردن ها 
معنای آن را نمی داند. یک کودک سه یا چهار ساله بیشتر از کلمات ناسزا استفاده 
می کند و البته متوجه نیست و نمی داند که فحش دادن چه اثری دارد و چگونه 
ممکن است بزرگ تر خود را عصبانی و ناراحت کند. کودکان در این سن، سخت 
در مقابل قدرت بزرگ تر ها مقاومت می کنند و عکس العمل آن ها را می سنجند. 
به گزارش کودک پرس، در این شرایط عکس العمل نشان دادن پدر و مادر اشتباه  
است، چرا که  سبب می شود کودک احساس کند کار مهمی انجام داده است. 
بهترین عکس العمل، بی تفاوت ماندن و اعتنا نکردن است و اگر پدر و مادر قبول 
کنند که کودکشان مفهوم حرفش را نمی داند راحت تر می توانند با بی تفاوتی 
برخورد کنند. والدین برای این که الگوی خوبی برای کودکشان باشند باید 
قوانین مربوط به حرف بد را بگذارند و برای فحش دادن کودک خود عواقبی در 
نظر بگیرند. اگر فرزند شما حرف بدی را به زبان می آورد، هنگام عصبانیتش به او 
آموزش بدهید که چگونه می تواند خودش را آرام کند. هرگز به ناسزاگویی کودک 

نخندید و طوری رفتار کنید که او متوجه زشت بودن کارش شود.

چگونه با همسر 
حرف بزنید


