
شیرینی ترحلوای هویج
مواد لازم••

هویج: نیم کیلو گرم
شکر: یک استکان

زعفران: نصف استکان
گلاب: یک استکان

روغن: نصف استکان
آرد برنج: یک پیمانه

هل آسیاب شده: سه عدد
دارچین: به مقدار لازم

طرز تهیه••
ابتدا هویج رنده شده را بپزید و آن را از صافی 

پارچه‌ای رد کنید تا آب درون هویج خارج شود 
سپس آرد و روغن را با هم تفت دهید و خوب که طلایی شد 

زعفران، آب، روغن و شکر را به هویج‌ها اضافه کنید و مواد را خوب هم بزنید تا کمی سفت شود. به 
گزارش »ویکی کتاب«، حال گلاب و هل آسیب شده را نیز به آن اضافه کنید و پس از کمی سرد شدن 

آن را داخل ظرف بریزید و با دارچین و پودر نارگیل  تزیین کنید.

چی بپزم؟

درمان سوختگی با روغن نارگیل
ــت  ــرای پوس ــد ب ــن E مفی ــی از ویتامی ــع غن ــل منب ــن نارگی روغ

و حــاوی اســیدهای چــرب ضــد قــارچ و ضــد باکتــری 
ــه  ــت در ناحی ــوزش و عفون ــروز س ــن از ب ــن روغ ــت. ای اس

ســوخته پوســت جلوگیــری‌ می‌کنــد. بــه گــزارش 
»بیتوتــه«، اگــر ناحیــه ســوخته پوســت تــاول بزنــد 
کافــی اســت بــرای درمــان آن مقــداری آب لیمــو را 
بــا روغــن نارگیــل ترکیــب کنیــد و روی تاول‌هــای 

پوســتی ماســاژ دهیــد. خــواص اســیدی آب لیمــو 
کمــک‌ می‌کنــد تــا ایــن عارضــه از بیــن بــرود و زخــم 

زودتــر بهبــود یابــد.

ناسزاگویی کودکان
والدین باید به طور کلی ناسزاگویی 

به  همچنین  کنند  ترک  را 
دهند  توضیح  کودک 

آن‌ها  قبلی  رفتار  که 
‌صحیح نبوده است. با 
دور کردن کودک از 
محیط‌های ناسالم، 
و  رفت  و  دوستان 

آمدهای مناسبی را 
نیز جایگزین کنند، در 

کودک  فحاشی  مقابل 
نشان  واکنشی  گونه  هیچ 

ندهید و کاملا حرکات او را نادیده 
بگیرید تا حس کنترل کردن دیگران در او تقویت نشود. به 
گزارش »چطور«، با شنیدن حرف‌های زشت کودک نخندید، 
بلکه با او صحبت کنید و برایش توضیح دهید، هر روزی که 
حرف‌های ناپسند نزند یا در مهمانی‌ها ‌این رفتار را نداشته 
باشد پاداش خواهد گرفت. باید در پی ایجاد کردن موقعیت 
هایی باشید که کودک احساس نشاط و دوست داشتنی بودن 

را تجربه کند. 

مشاوره

پودر جو در آشپزی
ابتدا آن را آسیاب کنید و بعد داخل هر 
خورشی که پختید نصف قاشق غذاخوری یا 
حتی یک قاشق غذاخوری بریزید. پودر جو 
آب خورش را غلیظ‌ می‌کند و روی طعم آن 
تاثیری ندارد. به گزارش »بیتوته«، موهایتان 
پرپشت‌ می‌شود و تمام ویتامین‌های گروه 

»ب« هر روز به بدنتان‌ می‌رسد.

کیوی را با پوست نخورید
مصرف کیوی با پوست برای دستگاه گوارش 

مناسب نیست و می‌تواند ورم معده را به 
دلیل  به  کیوی  باشد.  داشته  همراه 

برای   C ویتامین  بالای  محتوای 
تقویت سیستم ایمنی بدن مفید 

کاهش  و  لثه  استحکام  و  است 
و  اوریک  اسید  کلسترول، 
از  می‌توان  را‌  تری‌گلیسیرید 
دیگر آثار مصرف کیوی دانست. 
به گزارش »آکا«، مصرف آن بعد 

از غذا می‌تواند به هضم آن کمک 
و آنتی اکسیدان موجود در کیوی از 

انواع سرطان‌ها ‌به ویژه سرطان دستگاه 
سیاه  دانه‌های  کند.  پیشگیری  گوارش 

موجود در این میوه به دلیل فیبر بسیار بالایی که 
دارد برای افرادی که دچار یبوست هستند نقش ملین دارد و استفاده از آن قبل از خواب‌ 
می‌تواند به حرکات دودی دستگاه گوارش کمک کند. مصرف دو عدد کیوی متوسط در 
روز معادل یک واحد میوه با 60 کالری انرژی است و مصرف زیاد از حد کیوی می‌تواند 
برای دستگاه گوارش مشکلاتی ایجاد کند. مصرف کیوی برای کودکان زیر یک سال 

توصیه نمی‌شود.

نسخه

عطاری

در لحظه زندگی کنیم 

خانه‌داری

شکر سرخ 
شکر سرخ از انواع شکر و نوع طبیعی آن است. هیچ ماده 

و افزودنی شیمیایی در فرایند تولید شکر سرخ دخالت 
ندارد و به دلیل وجود بیشترین میزان ملاس، سرشار 

از انواع املاح، ویتامین‌ها و مواد معدنی به ویژه ماده 
معدنی کروم است. شکر سرخ طبعی گرم و ‌تر دارد 
و برای رفع سردی مفید است. به گزارش»بیتوته«، 
با  مرتبط  بیماری‌های  و  شکمی  دردهای  برای 

دستگاه گوارش مفید است و بیماری‌های کبد را 
بهبود‌ می‌بخشد. برای تمیز کننده خون، جلوگیری 

از بروز کم خونی و تنظیم فشار خون، رفع گرفتگی صدا 
کاربرد دارد.

با  با جریان زمان وفق دهیم  را  نتوانیم خود  وقتی 
مشکلاتی مانند کمبود وقت مواجه خواهیم شد. در 
این شرایط است که بی هدف ساعت‌ها ‌و روزهایمان 
را سپری‌ می‌کنیم. احساس بدی داریم و فکر‌ می‌کنیم 
در زندگی شخصی و حرفه‌‌ای ‌‌مان موفق نبوده ایم. به 
گزارش »آلامتو« وقتی ارتباط مان را با زمان منطبق‌ 
می‌کنیم و مرکز اصلی اهدافمان را‌ می‌یابیم‌ می‌توانیم 
مالکیت زندگی و تعهدهایمان را به دست گیریم و از 
زندگی که داریم بیشترین استفاده را ببریم. برای آن که 
در لحظه زندگی کنیم و از زمان حال لذت ببریم نکات 

زیر کارآمد خواهد بود.
سپاسگزاری واقعی زمان بر است: هر روز بخشی از 
وقت تان را برای شکرگزاری اختصاص دهید. این کار 
سبب‌ می‌شود حس و حال بهتری داشته باشید و شادتر 

از قبل زندگی کنید.
زمان هایی برای فشار و زمان هایی برای استراحت: 
گاهی اوقات به استراحت کردن روی بیاورید و بخشی 
از زمان تان را به این موضوع اختصاص دهید. یک پتو و 

یک بالش بیاورید و دراز بکشید. 
اضطراب باعث از دست رفتن زمان و انرژی تان‌ 
می‌شود: نگران بودن‌ می‌تواند لذت‌های زندگیتان 

را برباید و تاثیر منفی روی تصمیم گیری هایتان داشته 
باشد. 

ببینید از زندگی چه‌ می‌خواهید: فهرستی از همه 
درخواست‌ها ‌و خواسته هایتان در زندگی بنویسید. 

برای هضم افکار و احساساتمان به فضا نیاز داریم: 
وقتی‌ نمی‌‌توانید افکارتان را به خوبی هضم کنید، 
تلنبار‌  بخش بزرگی از مشکلات روحی و روانی را 
می‌کنید که شما را از زندگی حال باز‌ می‌دارد. کمی در 

طبیعت پیاده روی کنید. 
نشستن‌های طولانی مدت کمتر از سیگار کشیدن 
به بدن آسیب وارد‌ نمی‌‌کند: زندگی ساکن و بدون 
فعالیت‌ می‌تواند باعث افزایش نرخ مرگ و میر شود. در 
طول روز به طور مکرر حرکت کنید تا بتوانید عملکرد 

بدن و احساساتی را که دارید بهبود ببخشید.
زمان خوردن غذا باید احساس آرامش داشته 
باشید: باید وعده‌های غذایی را به عنوان فرصتی برای 
تغذیه بدن، جذب مواد مغذی و داشتن فرایند آرام به 
منظور هضم مواد بدانید و از این فرصت به بهترین شکل 

ممکن بهره ببرید.
افرادی را که دوست تان نیستند کنار بگذارید: 
همه ما در زندگیمان با افرادی مواجه‌ می‌شویم که 

انرژی مان را تحلیل‌ می‌برند و بدون این که مزیتی 
تلخ‌  کاممان  به  را  زندگی  باشند  داشته  برایمان 
می‌کنند. اگر چنین افرادی را در زندگیتان دارید آن‌ها 

‌را کنار بگذارید.
فضای کاریتان را ترکیب کنید: کار کردن‌ می‌تواند 
زمان شما را بگیرد و از مراقبت کردن از خودتان 
جلوگیری کند. اگر کمی فضای کاریتان را مرتب کنید‌ 
می‌توانید فضای بهتری برای خلاقیت داشته باشید و 

بیشتر از قبل به خودتان برسید.

رسانه‌های اجتماعی وقت تان را نگیرد: بررسی 
مداوم رسانه‌های اجتماعی شما را از دنیای اطرافتان 
دور‌ می‌کند و زمان خیلی زیادی را هم‌ می‌گیرد. پس 

سعی کنید اعتدال را در این شرایط رعایت کنید.
خواب یک موضوع ضروری است: اگر برای طولانی 
مدت خواب کافی نداشته باشید آثار منفی آن را روی 
شغل، رابطه، سلامت و حس و حالتان خواهید دید. 
سعی کنید برای بهبود خواب تان تکنیک‌های موجود 

را امتحان کنید.
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