
روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی پنجشنبه ۲۶مهر۱۳۹۷ . ۸ صفر ۱۴۴۰. شماره ۲۸۳۶   

۷آلاچیق

افرادی که در برقراری رابطه با عزیزانشان توانمندند، 
احساس رضایت مندی بیشتری دارند و از زندگی لذت 

بیشتری می برند. 
در مقابل، افرادی هستند که شاید از بسیاری امکانات 
مادی بهره مند باشند و نیازهای مربوط به بقایشان به 
خوبی تامین باشد اما به دلیل نداشتن مهارت کافی 
در برقراری ارتباط مؤثر و سازنده، دارای تنش های 
بسیاری هستند و خود را در زندگی شاد و خشنود 

فرض نمی کنند.
برای آن که بتوانید رابطه ای تأثیرگذار داشته باشید، 
ابتدای گفت و گو، بسیار مهم است. این که ابتدا از 
موضوع هایی سخن بگوییم که طرف مقابل هم آن را 

قبول دارد و هیچ شک و شبهه ای در آن موجود نیست، 
شروع مطلوبی برای مذاکره موفق است.

بعد از آن که بدیهیات و مشاهدات به طور کامل بی کنایه 
بیان شد، زمان بیان احساس و ابراز نگرانی و ناراحتی 
پیش آمده از موقعیتی است که به طور مشخص در مورد 

آن توضیح داده بودید. 
در بیان احساس هم هیچ نتیجه گیری و اتهام بستن 
نباید وجود داشته باشد.  اما گاهی با دقت در گفت و 
گوهای زوجین متوجه می شویم که درخواست ابتدا 
مطرح می شود و سپس به بیان احساس می رسد؛ به 
گونه ای که موضوع با گریه و زاری از طرف خانم آغاز می 

شود و داد و بیداد از طرف آقا به پایان می رسد. 

سبزیجات یکی از سالم ترین و مفیدترین مواد 
غذایی است و همه پزشکان مصرف آن را توصیه 
می کنند. برای نگهداری و طبخ سبزیجات روش 

های زیر بسیار مفید است.
پختن سبزیجات در آب جوش: پختن سبزیجات 
در آب جوش یکی از ساده ترین راه های طبخ 
و برای حفظ مواد مغذی بهتر است از حداقل 
آب ممکن استفاده کنید تا مواد مغذی به ویژه 
می  اگر  نشود.  ریخته  دور  آن  های  ویتامین 
خواهید مزه سبزیجات از بین نرود و له نشود، 
تا زمانی که آب به نقطه جوش برسد، صبر کنید. 
لوبیا  و  بروکلی  کلم  مانند  سبزیجاتی  سپس 
سبز را در آن بریزید و پس از مدت کوتاهی از آب 
خارج کنید.  اگر عجله ای ندارید و می خواهید 
سبزیجات نرم شود، قبل از این که آب به نقطه 
جوش برسد آن ها را در آب بریزید و دما را کاهش 
دهید. این تکنیک برای طبخ سبزیجات سخت 
مانند نخود، لوبیا سبز، سیب زمینی، شلغم و 
دیگر سبزیجات ریشه ای که برای نرم شدن 

احتیاج به زمان زیادی دارد به کار می رود.
پختن سبزیجات در فر: پختن سبزیجاتی مانند 
پیاز، کدو و مارچوبه در فر بسیار ساده است. فقط 

کافی است آن ها را خرد کنید و در سینی فر قرار 
دهید و کمی روغن گیاهی روی آن بریزید. دمای 
بالای فر سبب می شود گوشت و سبزیجات زود 

بپزد و قند آن روی سطح جمع شود.
کباب کردن سبزیجات: وقتی هوا گرم است، 
راه  خانه  از  بیرون  سبزیجات  کردن  کباب 
مناسبی برای پختن آن هاست. مانند پختن 
سبزیجات در فر، کباب کردن نیز طعم و مواد 
مغذی آن را حفظ می کند. سبزیجاتی مانند 
ذرت، فلفل دلمه ای، کدو، پیاز و سیب زمینی را 

می توان به راحتی کباب کرد.

مواد لازم: •
برنج: یک کیلوگرم

کلم خرد شده: یک کیلوگرم
گوشت چرخ کرده: 300 گرم

سبزی )شوید، تره، ترخان و ریحان( خرد شده: 
نیم کیلو

پیاز: سه عدد
آرد نخودچی: چهار قاشق غذاخوری

روغن، نمک، فلفل و زرد چوبه: به میزان لازم

طرز تهیه: •
برنج را با مقداری نمک چند ساعت قبل خیس 
کنید. کلم ها را پوست کنید و به صورت خلال 

خرد و با نمک و فلفل و زردچوبه سرخ  و در حین 
سرخ شدن دو قاشق آب لیمو به آن اضافه کنید.

سبزی را خرد کنید و برنج را با نصف قاشق 
مرباخوری زردچوبه بجوشانید و آبکش کنید.

سبزی و کلم سرخ شده را در صافی با برنج 
مخلوط کنید و در قابلمه بریزید.

آرد  و  رنده  کرده  چرخ  گوشت  روی  را  پیاز 
نخودچی، نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه کنید 
و خوب ورز دهید. آن را به صورت کوفته سرخ 
کنید. پیاز را هم خرد و سرخ کنید و کوفته ها را 

وسط پلو بگذارید تا همراه پلو دم بکشد.
 وقتی پلو دم کشید آن را در دیس و با پیاز سرخ 

شده تزیین کنید.

خانه داریزبان زندگی

کلم پلو

اگر چه داروهای رایج برای درمان بی خوابی 
توسط پزشکان یا روان پزشکان تجویز می شود اما 
مصرف برخی اقلام غذایی به ویژه میوه ها، نقش 
مهمی در افزایش کیفیت خواب و جلوگیری از بروز 

اختلالات خواب دارد.
گیلاس: ملاتونین هورمون مسئول چرخه خواب و 
بیداری و ساعت داخلی بدن است و گیلاس منبع 

غنی از این هورمون محسوب می شود. 
مصرف آب گیلاس برای دو بار در روز و به مدت دو 
هفته، سبب افزایش ۹0 دقیقه ای زمان خواب 

در افرادی می شود که از بی خوابی رنج می برند. 

مصرف گیلاس سبب افزایش طول عمر نیز می 
شود.

از  غنی  منبع  گیلاس،  مانند  میوه  این  انگور: 
ملاتونین است. اگر انگور به مقدار زیاد قبل از 
خواب مصرف شود، به ترویج خواب بدون وقفه 

کمک و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.
موز: اگر تجربه خواب خوبی در طول شب ندارید، 
حدود نیم ساعت قبل از خواب یک عدد موز را با 

یک لیوان شیر ولرم مخلوط کنید و بخورید.
سیب: سیب منجر به بهبود تنفس، کنترل فشار و 
تنظیم قند خون، کمک به استراحت بدن و کاهش 

استرس هنگام خواب می شود. بادام: منیزیم 
موجود در بادام سبب ریلکس شدن عضلات و بالا 
رفتن کیفیت خواب در افراد مختلف می شود و 
پروتئین آن سطح قند خون را در طول خواب ثابت 

نگه می دارد.
ثابت ماندن قند خون در طول خواب سبب می 
شود پریدن از خواب و احساس گرسنگی در طول 
شب به حداقل ممکن برسد. به همین دلیل بهتر 
است در وعده شام، حدود 3۵ گرم بادام خام را به 
سالاد خود اضافه کنید یا چهار تا پنج عدد بادام را 

یکی، دو ساعت قبل از خواب میل کنید.

درمان اختلالات خواب با میوه ها

بیماری سرماخوردگی خطرناک نیست و در بیشتر مواقع با چند روز استراحت 
درمان می شود اما به دلیل مشکلات جسمی و بدن درد ناشی از این بیماری و 
عقب افتادن کارها، پیشگیری از سرماخوردگی اهمیت زیادی برای افراد دارد. 

راهکارهای زیر برای پیشگیری و درمان سرماخوردگی مفید است.

نعناع:  •
مصرف دمنوش این گیاه سبب تسکین درد گلو و بهبود گرفتگی بینی می شود. 

لیمو و عسل:  •
در پیشگیری و درمان سرماخوردگی مفید است و می توان چای لیمو و عسل را 

مصرف کرد.
فلفل:  •

در تحریک کردن ترشحات بینی و بهبود گرفتگی و خلط موثر است.
زنجبیل و دارچین:  •

چاشنی هایی است که در بهبود لرز و تسکین بدن و درمان سرماخوردگی کمک 
کننده است.

نمک:  •
التهاب گلو را به مرور زمان بهتر می کند.

آب:  •
نوشیدن مایعات و آب به ویژه مایعات گرم هنگام سرماخوردگی مانع از تجمع 
میکروب ها می شود چرا که سبب مرطوب نگه داشتن بافت های سیستم تنفسی 

می شود.
کمپرس گرم نمک:  •

برای تهیه آن مقداری از نمک دریا را در ظرفی بریزید و آن را داغ کنید. مدام 
هم بزنید تا نسوزد سپس آن را داخل کیسه یا پارچه بگذارید و روی پیشانی قرار 

دهید.
آویشن و سیاه دانه: •

دمنوش آویشن و سیاه دانه نیز برای درمان سرماخوردگی مفید است.

شربت کتوتیفن
یکی از داروهای آنتی اکسیدان که برای جلوگیری 
از بیماری آسم و پیشگیری از حملات ناشی از آن 

مصرف می شود، شربت کتوتیفن است. 
این دارو برای درمان آسم کاربردی ندارد و فقط به 
منظور پیشگیری از حملات آسم مفید و برای درمان 
التهاب بینی و سرماخوردگی، آلرژی وکهیر مصرف 

می شود. 
میزان مصرف آن برای افراد سه سال به بالا هر 12 
ساعت پنج میلی لیتر و برای کودکان سه تا شش 
ماهه به ازای هر کیلوگرم وزن بدنشان یک قطره در 

هر 12 ساعت است. 

توصیه های طلایی برای سرماخوردگی

نحوه نشستن افراد نکات زیادی درباره شخصیت آن 
ها آشکار می کند. 

راحت  آن  با  و  دارید  نشستن  هنگام  که  حالتی 
هستید، حتی بدون آن که خودتان متوجه باشید 

پنجره کوچکی را رو به شخصیت شما باز می کند.
 در  صاف نشستن: صاف نشستن نشان می دهد 

اعتماد به نفس دارید و قابل اعتماد و قوی هستید. 
شما با این نوع نشستن به دیگران نشان می دهید که 

آمادگی رویارویی با هر چالشی را دارید.
 ضربدری کردن مچ پاها: وقتی می نشینید باید 
به حالت پاهایتان دقت داشته باشید. البته بیشتر 
ما ناخودآگاه و بدون آن که متوجه باشیم به شکل 
از  اگر همیشه مچ یکی  اما  خاصی می نشینیم. 
پاهایتان را پشت مچ پای دیگرتان قرار می دهید، این 
شکل از نشستن نشان می دهد شما فرد متشخصی 
هستید و سعی دارید رفتاری مبادی آداب اما در عین 

حال فروتنانه داشته باشید.
 گذاشتن دست ها روی پاها: وقتی دست هایتان 
را روی پاهایتان می گذارید، این حالت به دیگران 
نشان می دهد که فکرتان مشغول است اما کمی هم 
خجالت می کشید. این نوع نشستن معمولا تصویر 
آدم های دلسوزی را تداعی می کند که نسبت به 

موقعیت های عاطفی حساس و بیشتر متواضع و 
آرام هستند.

 قلاب کردن دست ها در یکدیگر: این که دست 
هایتان را در هم قلاب کنید با این که آن ها را بی 
حالت روی پاهایتان بگذارید تفاوت زیادی دارد. 
این حالت نشان دهنده اشتیاق شما نسبت به دنیای 

پیرامون تان است.
 پا روی پا انداختن: اگر همیشه یک پایتان را روی 
دیگری می اندازید، این حالت نشان می دهد شما 
شخص بسیار خلاقی هستید. شما مهارت زیادی 
در ایجاد تغییر دارید اما به دیگران سخت اعتماد 

می کنید.
نشستن در وسط کاناپه: اگر وقتی می خواهید روی 
کاناپه بنشینید وسط آن را انتخاب می کنید، این 
مسئله نشان می دهد شما اعتماد به نفس بسیار 
زیادی دارید و در مورد انتخاب هایتان تردید نمی 
کنید. شما جسور و برونگرا هستید و دوست دارید 

در مرکز توجه باشید.
 گرفتن دسته های صندلی: اگر وقتی روی صندلی 
های دسته دار می نشینید، دسته های آن ها را می 
گیرید، این حالت نشان می دهد که آدم بسیار دقیق 

و متعهدی هستید.

 

چهار زانو نشستن: چهار زانو نشستن نشان دهنده 
شخصیت آسوده خاطر و بی دغدغه شماست و این 
که شما رک و خلاق هستید و می توانید خودتان را 

به راحتی با شرایط مطابقت دهید.

شکل نشستن و شخصیت شما 


