
خوراک گوشت گاو 
مواد لازم  •

قاشق  یک  نمک:   / خوری   چای  قاشق  یک  خشک:  آویشن 
چای خوری  / فلفل سیاه: یک چهارم قاشق چای خوری / گوشت 

گاو: یک کیلو گرم / روغن زیتون: یک قاشق غذاخوری  / پیاز 
قرمز: یک عدد قطعه قطعه شده / سس گوجه فرنگی: 240 گرم 

/ سرکه قرمز: نصف فنجان 

طرز تهیه  •
به گزارش »آلامتو«، ابتدا فر را روی دمای 175 درجه سانتی گراد یا 350 

درجه فارنهایت قرار دهید. آویشن، نمک و فلفل سیاه را در یک کاسه کوچک 
بریزید و ماساژ دهید تا مخلوط شود. روغن زیتون را درون ماهیتابه روی حرارت 

بالا قرار دهید و گوشت را اضافه کنید و چهار دقیقه اجازه دهید تا رنگ گوشت قهوه ای شود. حال پیاز را درون 
ماهیتابه دیگر بریزید و دو دقیقه اجازه دهید تا تفت داده شود و پس از آن گوشت گاو، سس گوجه فرنگی و سرکه 

را اضافه کنید. حال تمام مواد را مخلوط کنید و هم بزنید و حدود یک ساعت درون فر قرار دهید تا پخته شود.

چی بپزم؟

سرفه درمانی با عسل
یکی از مواد غذایی که ارزش غذایی بسیار بالایی دارد، عسل است. می 

توان یک قاشق مرباخوری عسل را در نصف لیوان شیر حل کرد و روزی 
دو بار آن را مصرف کرد. به گزارش»نمناک« یکی دیگر از راه های مصرف 
عسل، حل کردن آن در چای و لیمو ترش است. روغن های گیاهی نیز 

به باز کردن راه های تنفسی و کاهش سرفه کمک می کند. روغن های 
نارگیل و اسطوخودوس را با چای آویشن ترکیب کنید و روی قفسه سینه 

را با آن به خوبی ماساژ دهید.

زنان بخوانند
مردها دو بار تربیت می شوند؛ یک  بار توسط والدینشان، طور ی که بتوانند 
فرزند خوبی برای آن ها باشند و بار دوم توسط همسرشان به  نحوی که 
بتوانند شوهر خوبی برای همسرشان باشند، اما اگر در این زمینه قدمی 
برداشته نشود، تحولی اتفاق نخواهد افتاد. »بیتوته« در این زمینه نکاتی 

را به زنان گوشزد می کند.
* سعی کنید در طول زندگی، برای شوهرتان همسری کنید، هیچ لزومی 

ندارد برایش مادری کنید.
* برای این که همسرتان با شما روراست باشد سعی کنید او را درک کنید و برای افکار 

و احساساتش ارزش قائل شوید، اگر حرف ها و گفته های او مطابق میل شما نیست از خود واکنش 
تند نشان ندهید زیرا به این وسیله بذر بی اعتمادی را در زندگی خود می کارید.

* وقتی همسرتان با شما درد دل می کند و راز دلش را با شما در میان می گذارد، احساساتش را بپذیرید و به او نگویید 
که اسرار درونش ناخوشایند و بی رحمانه است. 

* او را به درک نکردن ، نداشتن صمیمیت و بی احساس بودن متهم نکنید. زیرا او درک کردن ، صمیمیت و با احساس 
بودن را به شیوه مردانه نشان می دهد.

* نیازهای واقعی شوهرتان را دریابید. این امر اتفاق نمی افتد مگر این که همسرتان این نیازها را باز گوید و به همین 
دلیل در مواقع مناسب با لحن ملایم درباره نیازهایش از وی بپرسید و دیدگاه های واقعی وی را نسبت به خود و 

زندگی تان دریابید و در نهایت جوابی را که شوهرتان می دهد بدون انتقاد و جبهه گیری بپذیرید.

مشاوره

روغن نعناع، مسکن سردرد
یکی از روغن های معروف برای تسکین هر نوع سردردی روغن نعناع است. 
برای پیشگیری از سردرد می توانید روغن نعناع را با روغن لیموترش استفاده 
کنید. برای تسکین هر چه سریع تر سردرد می توانید به آن روغن گیاهی 
اسطوخودوس نیز اضافه کنید. به گزارش »بیتوته« برای تسکین سردرد دو 
قطره از هر کدام از روغن های اشاره شده را با هم مخلوط کنید و یک قاشق 
غذاخوری روغن بادام یا روغن زیتون نیز به آن بیفزایید. سپس این روغن را روی 

شقیقه ها و پشت گردنتان بمالید و ماساژ دهید.

عطاری

سلامتکده

خانه داریمادر بهتری باشید

آکا  - هر مادری می خواهد بداند که چطور می تواند مادر بهتری 
باشد، فراموش کنید مادر همسایه چه  کاری انجام می دهد و به  هیچ 
 وجه سعی نکنید شبیه والدین فوق العاده عالی باشید که در تلویزیون 

می بینید شوید.
هر روز از بودن در کنار خانواده  لذت ببرید: مادر خوب بودن به این 
معنی نیست که مدام برای فرزندتان خرید کنید و اسباب و وسایل 
برایش بخرید یا تک تک ثانیه های روز را با او باشید. وقت کافی برای 
بودن در کنار فرزندانتان در نظر بگیرید و از با هم بودن در کنار یکدیگر 

لذت ببرید.
نگران برنده شدن جنگ والدین نباشید: کودکان ممکن است بددهنی 
کنند، اتاق شان را مرتب نکنند و با این کارها شما را به این فکر بیندازند 
که آیا کارتان را به عنوان یک مادر، خوب انجام می دهید یا خیر؟ این قدر 
نگران تک تک موضوع های تربیتی که با آن ها مواجه می شوید نباشید. 
به طور قطع چالش ها و نزاع های تربیتی وجود دارد که نباید در آن ها 
شما برنده باشید، این خبر خوبی است چون شما به اندازه کافی 
تلاش تان را به کار می گیرید بدون این که نیاز داشته باشید تا در هر 

جنگ و مبارزه ای برنده باشید.
وارد جنگ مادران نشوید: به هیچ  وجه سعی نکنید وارد جنگ و نزاع 
مادران شوید. به دلایلی، در هر جایی که تصورش را کنید در بین مادران 
جنگ و نزاعی در جریان است. مادران شاغل در مقابل مادران خانه دار. 
مادران مسن تر در مقابل مادران جوان تر. بخشی از نزاع و کشمکش 
مادران که ممکن است در آن گرفتار شوید می تواند در این زمینه ها وجود 

داشته باشد »بچه من وقتی دو ساله بود می توانست بخواند«. نزاع و 
جنگ بین مادران به  هیچ  وجه مقیاسی برای سنجش میزان خوب بودن 
شما نیست. تا آن جا که می توانید از این رقابت ها دور بمانید چون مادر 
خوب بودن به این معنی نیست که هر کاری که یک مادر دیگر انجام داد 

شما هم همان کار را انجام دهید.
تا  گرفته  همسرتان  از  بپردازید:  بیشتر  روابط تان  به 

دوستان تان، در زندگی تان زمانی را به آن ها اختصاص 
دهید. 

زمانی را برای خودتان در نظر بگیرید: یک مادر 
دیگران  از  باید  که  قدر  همان   می داند  خوب 

مراقبت کند، باید از خودش هم مراقبت کند 
و به خودش هم اهمیت بدهد. با استفاده از 
برآورده کردن خواسته ها و نیازها و اهمیت 
دادن به خودتان، انرژی مادر بودنتان را تجدید 
و تازه کنید. زمانی که صرف خودتان می کنید 

به شما کمک می کند تا مادر بهتری باشید چون 
شما زیادی خسته نمی شوید و از پا درنمی آیید، 

احساس نمی کنید تحت فشارید یا این که مانند 
پیشخدمت باید به دیگران سرویس بدهید. به خاطر 

داشته باشید شما »فقط« مادر شخصی نیستید. شما فردی 
هستید که به مراقبت و رسیدگی نیاز دارید. پس به خودتان هم 

رسیدگی کنید.

ترب برای سلامتی
بهبود سیستم تنفسی: آب ترب علاوه  بر این که خلط موجود در مجاری تنفسی را پاک می کند، باکتری ها 

و دیگر عوامل بیماری زا را نیز از بین می برد و سبب حفظ 
سلامتی سیستم تنفسی می شود. بهبود هضم غذا 

و سم زدایی بدن: ترب با افزایش دفع سموم 
اضافی، چربی ها و حتی آب از طریق ادرار، 
به پاک سازی کلیه ها و بالا نگه داشتن 

سطح عملکرد آن ها کمک می کند. تقویت 
سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از سرطان: 

ترب علاوه  بر مواد مغذی فراوان، از ترکیبات 
فنولی آنتی اکسیدانی خاصی نیز برخوردار است که سبب کاهش ابتلا 

به انواع گوناگون سرطان به  ویژه سرطان معده می شود.  بهبود سلامت استخوان ها و 
کاهش وزن: اگر در معرض خطر ابتلا  به پوکی استخوان قرار دارید یا به تدریج دردهای مرتبط با پیری را حس 
می کنید، بدون شک افزودن مقداری ترب و کلسیم به رژیم غذایی تان می تواند شرایط شما را بهتر و فرایند 

منبع: چطورطبیعی پیری را آهسته تر کند.
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