
رولت سبزی
مواد لازم •

سبزی کوکو: نیم کیلو
تخم مرغ: چهار عدد

ماست موسیر غلیظ: 150 گرم
نمک و فلفل: به میزان لازم

روغن: چهار قاشق غذاخوری

طرز تهیه •
 سبزی ها را خرد و به همراه تخم مرغ، نمک، فلفل و 

روغن به خوبی مخلوط کنید، سپس آن را درون ظرفی 
بریزید به طوری که قطر آن حدود یک سانتی متر شود و 

بعد آن را درون فر قرار دهید. به گزارش»نمناک« پس از 
این که مواد به خوبی بسته شد آن را از درون فر خارج کرده، 

سطح آن را به ماست موسیر آغشته و آن را رول کنید. رولت سبزی 
را درون یخچال قرار دهید تا سرد شود سپس آن را خارج کنید و برش بزنید. 

تره، جعفری، شنبلیله، گشنیز و شوید به عنوان سبزی کوکو استفاده می شود .

چی بپزم؟

داروی تقویت حافظه
داروی جینکوسان با افزایش به کارگیری اکسیژن در سلول 

های مغزی سبب تقویت حافظه و تمرکز حواس می شود. 
تا دو کپسول  به گزارش»داروکده« مصرف روزی یک 
جینکوسان بعد از غذا )ترجیحاً یک عدد بعد از صبحانه و 
یک عدد بعد از ناهار( برای یک دوره چهار هفته ای توصیه 

شده است. در دوران بارداری و شیردهی قبل از مصرف باید 
با پزشک مشورت شود.

تسکین درد با روغن خردل
می توانید از روغن خردل که از دانه های خردل زرد تهیه شده 

برای تسکین هر گونه دردی استفاده کنید، مثلا درد آرتروز. به 
گزارش»بیتوته« روغن خردل در بدن بر خلاف گیرنده های درد 
عمل می کند، یعنی می تواند سیگنال های درد را به خوبی مهار 
کند. مقداری روغن خردل را گرم کنید و با آن قسمت دردناک 

بدن  را به مدت 10 تا 15 دقیقه ماساژ دهید. این کار را روزی دو تا 
سه بار انجام دهید. همچنین می توانید با دانه های خردل، ضماد 

درست کنید و آن را روی قسمت دردناک بگذارید. برای جلوگیری 
از سوختگی، از یک حوله  نازک بین پوست تان و ضماد استفاده کنید.

نسخه

خشم همسر
نگذارید همسرتان درگیر خشم خود شود. اگر دیدید عصبانی است، او 

را تنها بگذارید. اگر فكر می كنید كه موضوع 
خاصی سبب عصبانیت همسرتان 

می شود، از طرح آن اجتناب 
كنید. به گزارش »آکا ایران«، 

درون خودتان را تجزیه 
این فكر  به  و  و تحلیل  
كنید كه چرا همسرتان 
عصبانیت خود را بر سر 
غر  كرد.  خالی  شما 
ای  نتیجه  زیرا  نزنید، 

و  عصبانیت  انفجار  جز 
بدتر شدن شرایط ندارد.

كه  كنید  رفتار  طوری 
احساس  شما  با  همسرتان 

انفجار  توانید  راحتی كند. شما می 
خشم همسرتان را با برقراری ارتباط درست با وی، خنثی كنید. گفت و 
گو با همسرتان به هیچ وجه او را ناراحت نخواهد كرد. شوهرتان را درك 
كنید. درك شما خشم  او را كمتر می كند. لازم است شنونده خوبی باشید.
اگر متوجه شده اید كه شوهرتان بیش از اندازه عصبانی می شود، می توانید 
از یك متخصص كمك بگیرید. از او بخواهید كه خود را متعهد به انجام 

برنامه های مدیریت خشم کند.

مشاوره

فیتونیا
فیتونیا گیاهی چند ساله و همیشه 
سبز و از ویژگی برجسته و مشهور این 
گیاه، رگبرگ و رگه هایی است که 
روی سطح برگ دیده می شود و رنگ 
صورتی و سفید دارد. به گزارش 
»چیدانه« ساقه فیتونیا دارای مو و 
کرک های ریزی است که به صورت 
به  این گیاه  افقی رشد می کند.  
آبیاری دو تا پنج روز یک بار و نیم 
 سایه و اسپری برگی  یک تا سه روز 

یک بار نیاز دارد.

دندان شیری
بسیاری تصور می کنند که وجود دندان شیری فقط تمرینی برای 
داشتن دندان  دایمی است در نتیجه، اگر یکی از این دندان ها دچار 
پوسیدگی شود، چندان به آن توجه نمی کنند و از دندان پزشک 
می خواهند تا آن را بکشد. هر چند دندان های شیری افتادنی است 
غذا،  جویدن  از  صرف نظر  شیری  های  دندان  بدانید  باید  اما 
کارکردهای بسیار مهمی برای کودکان دارد. به گزارش »نی نی 
سایت« اگر دندان شیری کودکی بسیار زودتر از موعد از بین برود، 
دندان دایمی او ممکن است به طور کامل در جای خود رشد نکند و 
در بزرگ سالی، دندان های نامرتبی داشته باشد. دندان های شیری 
در رشد گفتاری کودکان نیز نقش مهمی دارد. برخی از واژه ها با 
به کارگیری دندان  و زبان و لب ها ادا می شود برای نمونه، حرف دال 
در واژه  دندان، با تماس نوک زبان به دندان های ردیف جلو و بالا، ادا 
می شود. وقتی کودکان یاد می گیرند حرف بزنند، توانایی آن ها در 

تلفظ درست واژه ها بسیار مهم است. 

نی نی کده

داروخانه

گلخانه

دو تا سه سالگی، سن لجبازی کودکان است وکودک بدون این که 
مفهوم الفاظ را بداند، ممکن است کلماتی را به زبان بیاورد. مواجهه تند 
و قاطعانه یا برعکس تعجب کردن و خندیدن به کودک می تواند سبب 
این رفتار شود. در این سن نادیده گرفتن رفتار، بهترین عملکرد است و 
به تغییر آن کمک می کند. در سنین نوپایی مدت کوتاهی ممکن است 
کودک الفاظ نامناسب را استفاده و بعد رفتار دیگری را جایگزین آن 
کند. به گزارش»برترین ها« در سنین بالاتر کودک متوجه معنی دشنام 
می شود و برای بزرگ نشان دادن خود در مقابل دوستان ممکن است 
مخصوصا در مدرسه از این کلمات استفاده کند. وقتی کودک از این 
الفاظ استفاده می کند، اگر والدین از لحن کودکانه فرزند خوششان 
بیاید و به او بخندند یا واکنش خیلی تند نشان دهند این رفتار در کودک 
تثبیت می شود. در این شرایط اقوام درجه یک و حتی دو باید هماهنگ 
با هم برخورد مناسبی نشان دهند یعنی روشی مشابه والدین را انتخاب 
کنند.باید به کودک فهماند که این الفاظ نامناسب است و نباید از آن ها 
استفاده کند. اگر با وجود تذکر،  این  رفتار تکرار شد باید از روش های 
تنبیهی استفاده کرد که منظور از تنبیه محرومیت است. مثلا والدین 
وقتی کودک حرفی نامناسب زد، به ازای هر سال سن کودک یک دقیقه 

او را به اتاق دیگری بفرستند و نیم ساعت بعد از پایان محرومیت به او 
بی توجهی و نارضایتی خود را اعلام کنند یا اسباب بازی مورد علاقه 

اش را برای چند ساعت از وی بگیرند و بعد بدون آن که کودک 
متوجه شود، به اتاقش بفرستند یا مثلا از بردن کودک به 

پارک یا جایی که دوست دارد، خودداری کنند.اگر 
کودک در مهمانی یا در محیط عمومی از الفاظ 
نامناسب استفاده کرد، باید او را کنار بکشید و 
بخواهید به این رفتار خود پایان دهد. قبل از مهمانی 
هم والدین باید از روش های تشویقی استفاده کنند 
مثلا به کودکشان گوشزد کنند اگر از این الفاظ 

استفاده نکند، به او جایزه می دهند. روش های 
تشویقی باید تا حد ممکن کلامی و غیر مادی 

باشد تا کودک شرطی نشود. لبخند محبت آمیز، 
آفرین گفتن یا در نهایت جایزه دادن به کودک 
کافی است. در صورتی که کودک به این روش 
توجه نداشت و رفتار خود را تکرار کرد، والدین 

به همراه او محیط را ترک کنند. 
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