
ترشی پوست لیموترش 
مواد لازم •

پوست لیمو ترش: یک کیلو گرم
سرکه: سه کیلو گرم

 نمک: 1/2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه: •
برای تهیه این ترشی می توانید از پوست لیمو ترش آب گرفته 

شده استفاده کنید. بدین ترتیب که داخل آن ها را کاملا خالی 
و تمیز کنید. سپس آن را دو بار در آب جوش بجوشانید و چند بار با 

آب سرد آبکشی کنید تا تلخی آن کاملا گرفته شود. پوست لیموها را روی 
پارچه پهن کنید و دو سه روز اجازه دهید تا آب آن کاملا گرفته شود. به گزارش »بیتوته«، شیشه سرکه را 
آماده کنید و پوست لیموها را درون آن بریزید. سپس سرکه را بجوشانید و آن را به همراه نمک روی پوست 

لیموها بریزید.

چی بپزم؟

شست و شو با دست یا ماشین؟
اگر ماشین لباسشویی شما مدرن و گزینه مخصوص به شست وشوی 

لباس های ظریف و حساس را دارد، می توانید با احتیاط از آن استفاده 
کنید. حتی می توانید لباس زمستانه تان را در یک کیسه پارچه ای 

سفید بگذارید و داخل ماشین بیندازید تا الیاف آن سالم تر بماند 
و به دیگر لباس ها گیر نکند. اما اگر ماشین تان قدیمی است، 
انواع لباس پشمی سبک زمستانه را با دست بشویید. به گزارش 
»آکا«، برای این کار ابتدا مایع لباسشویی یا پودر دستی شست 

وشوی لباس را در مقداری آب گرم داخل یک ظرف حل و سپس 
آن را با آب سرد ترکیب کنید. سپس پلیور یا بلوز پشمی تان را داخل 

آب قرار دهید و بگذارید کمی خیس بخورد و آب و مواد شوینده به عمق 
بافت آن نفوذ کند.

این رازها را به کسی نگویید
افراد موفق همیشه ناگفته هایی با دیگران 

دارند که آن ها را راز مهم زندگی خود 
می دانند. به گزارش »نمناک« 

این رازهای مهم صحبت های 
حرف  بلکه  نیست  خاصی 
هایی هست که شما بسیار با 

دوستانتان می گویید.
و  شما  بین  که  اتفاقاتی 

همسرتان رخ می دهد: هرگز 
از خلوت خودتان با همسرتان 

نگویید  دوستانتان  به  چیزی 
زیرا این روابط حکم راز بین شما و 

همسرتان است. 
مشاجرات خانوادگی: شاید دوستی پیدا کنید که شما را قضاوت نکند و به 
حرف شما گوش دهد اما بعد خودتان پشیمان می شوید چون علاوه بر این 
که همه جا از حرف های شما پر است دیگران نیز شروع به قضاوت خانواده 
تان می کنند. سعی کنید به جای درد دل با دیگران خودتان را برای کنترل 

احساسات تان قوی تر کنید.
مشکلات و وضعیت مالی: لزومی ندارد کسی از شرایط مالی شما آگاه 
باشد، میزان پس انداز پولی که به دیگران قرض داده یا گرفته اید جزو موارد 

شخصی است و نیاز نیست دیگران از آن مطلع باشند.
ترس های عمیق: صحبت کردن درباره ترس ها و ناراحتی ها اوضاع را بدتر 
می کند چون حمایت و کمک دیگران موقتی است. پس سعی کنید درباره 
ترس هایتان صحبت نکنید بلکه توانایی خود را در رویارویی با آن بالا ببرید.

مشاوره

ماساژ ورزشی
ماساژ ورزشی، مناسب افراد دارای مصدومیت های 
تکرارشونده  ماهیچه ای مانند مصدومیت های ناشی 
از انجام ورزش های مختلف و ورزشکاران که با احتمال 
بالای مصدومیت رو به رو هستند، است. ماساژ ورزشی 
برای افزایش انعطاف پذیری بدن و نیز تقویت عملکرد 
بدنی مفید و در تسکین درد، اضطراب و فشار عضلانی 
مؤثر است. به گزارش »نمناک«، این ماساژ را می توانید 
روی تمام بدن انجام دهید یا از ماساژور بخواهید تنها 
روی قسمت های خاصی از بدن تمرکز کند. بسته به 
نیاز درمانی شما، ممکن است ماساژور حرکات ملایم 
را با فشارهای عمیق جایگزین کند. مدت هر نوبت این 

ماساژ ۶۰ تا ۹۰ دقیقه است.

رفع بوی بد با دانه 
برنج و سرکه سیب 

دانه های برنج: قرار دادن برنج داخل کابینت 
یکی از حیله های قدیمی است که برای جذب 
رطوبت استفاده می شود و از رشد کپک و بوی 
کند.  می  جلوگیری  کابینت  داخل  نامطبوع 
مقداری برنج را داخل کیسه ای بریزید وگوشه 
کابینت آویزان کنید، همچنین می توانید برنج 

را در بشقاب بریزد و داخل کابینت قرار دهید .
سرکه سیب: برای رفع بوی بد کمد و کشوی 
لباس، لباس ها را از کشو خارج و با سرکه نم دار 
و داخل آن پخش کنید و کشوها را باز بگذارید تا 

چند ساعت هوا مبادله شود.
منبع: نمناک

ترفندنسخه

خانه داریمهربانی با خود

تخم مرغ، انتخابی برای کاهش وزن
تخم مرغ یکی از بهترین انتخاب ها برای کاهش وزن سالم است. تخم مرغ سرشار 

از چربی های سالم، پروتئین  های عضله ساز و املاح و ویتامین هاست و 
کمک تان می کند به شیوه ای سالم وزن کم کنید. به گزارش »برترین 

ها« نکته  اصلی این است؛ غذاهایی بخورید که بدون این که کالری 
زیادی وارد بدن تان شود سیرتان کند. تخم مرغ یکی از این مواد 
غذایی است. همچنین تخم مرغ به دلیل پروتئین زیادی که دارد 
مدت طولانی تری سبب می شود که سیر بمانید. تخم مرغ، میزان 
مناسبی از آمینواسیدها را داراست و به همین دلیل بدن شما 

می تواند به طور موثر از این پروتئین ها برای سوخت و ساز استفاده 
کند. تخم مرغ به دلیل خاصیت گرمازایی، انرژی لازم برای تجزیه  

غذا را در اختیار بدن می گذارد و خوردن غذاهای پروتئین دار می تواند 
سرعت سوخت و ساز را به اندازه  8۰ تا 1۰۰ کالری در روز بالا ببرد. بنابراین 
خاصیت گرمازایی تخم مرغ می تواند کالری سوزی بدن تان را افزایش بدهد.

 آیا جزو آدم هایی هستید که احساس تنفر و خشم 
نسبت به خود دارند، از خودشان بیزارند و هرگز خود 
را کافی نمی دانند؟ همواره با زبانی تحقیر کننده 
درباره خود سخن می گویند و دیدی بی رحمانه و 
طلبکار نسبت به خودشان دارند. به گزارش »هنر 
زندگی«، این افراد حق خسته شدن، ناراحت شدن، 
غمگین شدن، مضطرب شدن، خشمگین شدن و 
هیچ احساس انسانی دیگری را به خود نمی دهند. 
موضوع زمانی عجیب تر می شود که این افراد بسیار 

دلسوز دوستان و آشنایان خود هستند. 
خودشان:  به  نسبت  افراد  نامهربانی  ریشه 
بزرگ ترین ریشه نامهربانی نسبت به خود این است 
که بیشتر افراد مدام خودشان را در منگنه قرار می 
دهند چرا که فکر می کنند اگر با خودشان مهربان 
و سهل گیر باشند تبدیل به یک موجود تنبل و بی 

فایده می شوند. 
پیامدهای نامهربانی افراد با خود: زمانی که 

فردی به روش خودسرزنشی به خود انگیزه می دهد، 
مدام ترس از شکست دارد. وقوع هر خطایی برای او 
غیر قابل تحمل می شود. به همین دلیل زمانی که به 
هدفی نمی رسد خیلی زود با خود قهر می کند و خیلی 
دیر خودش را می بخشد. زمانی که فرد در چنین 
شرایطی اشتباه کند، دچار اضطراب عملکرد می 
شود یعنی در انجام کارها یا تصمیم هایی که می گیرد 

در درونش یک دنیا ترس و نگرانی ایجاد می شود. 
چرا باید با خودمان مهربان باشیم؟ کسانی که 
با خودشان مهربان هستند زمانی که شکست می 
خورند، می توانند به سرعت خودشان را جمع و 
جور کنند و می دانند که صرف کردن انرژی برای 
خودسرزنشی و انتقاد کردن از خود، تنها هدر دادن 

انرژی شان است.
چگونه مهربان باشیم؟

قدم اول: تمرین کنید که همان قدر که می توانید با 
دیگران با لحن آرام و مهربان صحبت کنید و دلداری 

بدهید. با خودتان نیز این گونه صحبت کنید و مشفق 
خود باشید.

قدم دوم: فراموش نکنید که همه انسان ها ناقص 
هستند و زندگی های ناقصی دارند. نقص های 
خود را چه ببینید چه نه! این یک اصل است و شما 
از آن مستثنی نیستید و به کمال رسیدن دروغی 

بیش نیست.
قدم سوم: باید احساسات خود را با آغوش باز بپذیرید 
و هیچ وقت فرار نکنید. اولین کاری که باید بعد از 
انجام یک اشتباه یا خطا انجام بدهید این است که 
با خودتان صادق باشید و با مهربانی و آغوش باز 

خودتان را دلداری بدهید.

سلامتکده
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