
خورش بادمجان
مواد لازم:••

بادمجان متوسط سرخ شده: پنج عدد 
پیاز خرد شده: یک عدد 

نمک و فلفل و روغن: به مقدار لازم 
 رب گوجه فرنگی: یک قاشق غذاخوری

مرغ )سینه یا ران(: یک عدد 
گوجه فرنگی: چهار عدد 

طرز تهیه: ••
پیاز را کمی تفت دهید تا طلایی شود و زردچوبه و رب را به 

آن اضافه کنید تا در روغن کمی سرخ شود. مرغ و سپس گوجه 
نصف شده را در روغن کمی سرخ کنید. سه لیوان آب به آن اضافه کنید 

و وقتی جوش آمد مرغ سرخ شده را هم به آن بیفزایید و در قابلمه را بگذارید تا جا بیفتد. به گزارش»بیتوته«، در 
آخر گوجه و بادمجان سرخ شده را یا در داخل خورش یا هنگام سرو روی خورش قرار دهید. می توانید به جای 

بادمجان از کدوی سبز هم استفاده کنید.

درمان خشکی و ترک لب
روغن جوجوبا یکی از بهترین روغن های مغذی است که می تواند از ترک 
لب جلوگیری کند. این روغن گیاهی به تغذیه سلول های پوست و 
احیای رطوبت از دست رفته لب ها کمک می کند. چند قطره روغن 
جوجوبا را روی لب هایتان بمالید و بگذارید حدود 15 دقیقه بماند. 
روغن بادام نیز غنی از پروتئین، مواد معدنی و چربی های سالمی 
است که به حفظ رطوبت لب ها کمک و از خشک شدن و ترک 
خوردن آن جلوگیری می کند. جلوی آسیب آفتاب را می گیرد و 
به حفظ نرمی و سلامت آن کمک می کند. چند قطره روغن بادام 
را چهار تا پنج بار در روز، روی لب هایتان بزنید. به گزارش »نمناک« 
حدود 15 قطره روغن کندر و روغن اسطوخودوس را هم می توانید با یک 
قاشق چای خوری روغن نارگیل مخلوط کنید و در یک بطری قرار دهید. از این 

مخلوط برای رفع ترک و خشکی لب هایتان استفاده کنید.

سیپروهپتادین 
سیپروهپتادین به گروهی از داروها تعلق دارد که به آنتی هیستامین 

مشهور است. برای تسکین علایم حساسیت مثل تب یونجه 
و برخی از حساسیت های پوستی استفاده می شود. قرار 

گرفتن در معرض آلودگی ها، موی گربه، گرد و خاک خانه یا 
نیش حشرات، سبب می شود بدن افراد به اندازه زیاد مواد 
شیمیایی به نام هیستامین تولید کند. تولید هیستامین باعث 
ایجاد علایم حساسیتی از جمله راش، عطسه، اشک چشم، 

آبریزش یا گرفتگی بینی می شود. از آن جا که سیپروهپتادین 
مانع تاثیرهای هیستامین می شود، به کاهش علایم حساسیتی 

کمک می کند. به گزارش »آکا« می توانید قرص سیپروهپتادین 
را قبل یا بعد از هر وعده غذایی میل کنید. بیشتر افراد وقتی علایم 

حساسیت را مشاهده می کنند به مصرف آنتی هیستامین فقط برای مدت 
کوتاهی نیاز دارند به محض این که احساس کردید علایم شما رفع شده است مصرف قرص را متوقف کنید.

داروخانه

رفع عیب کفش 
برای آن که کفش های خود را در برابر آب مقاوم کنید، فقط به یک سشوار 

و موم زنبور عسل نیاز دارید. موم را روی همه نقاط کفش خود بمالید 
سپس سشوار را روی آن بگیرید؛ تا جایی که موم کامل ذوب شود 

و اثری از آن مشاهده نشود در این حالت کفش شما ضد آب شده 
است. به گزارش »نوداد«، می توانید با قرار دادن چای کیسه 
ای در کفش ها، بوی آن ها را از بین ببرید. اگر در کفش هایتان 
رطوبت نیز وجود دارد، ترکیبی از برنج و جوش شیرین را درون 

آن ها قرار دهید و بگذارید چند روز در کفش ها باقی بماند. اگر 
کفش های جدیدی که به تازگی خریده اید، پای شما را اذیت می 

کند، تا آن جا که می توانید درون آن ها را با روزنامه مرطوب پر کنید. 
بگذارید خشک شود و سپس روزنامه ها را در بیاورید.

ماسک با عسل
عسل، می‌تواند یک درمان‌گر عالی برای بسیاری از مشکلات 
پوستی شما باشد. عسل حاوی آنزیم، آب، فروکتوز )شهد یا 
ماده‌ی قندی(، گلوکز و روغن است که همگی برای مرطوب نگه 
داشتن پوست بسیار مفید است. علاوه بر این، عسل می‌تواند 
به درمان خارش و سوزش پوست‌تان کمک کند. به گزارش 
»نوداد« یک قاشق چای‌خوری پودر زرد‌چوبه را با یک قاشق 
چای‌خوری عسل مخلوط کنید تا خمیر شود. خمیر را روی نواحی 

مورد نظر ماساژ دهید و نیم ساعت بعد با آب‌ گرم بشویید.

شادی در زندگی 

همسر باید اولین اولویت شما در زندگی باشد. به شادی و خواسته 
های او توجه کنید این یک موضوع دو جانبه است. رفتارها و 
امور خود را تا حدی به گونه ای تغییر دهید که او را خوشحال 
نگه دارید. به همان میزان عشق و احترام او را نسبت به 
خود جلب خواهید کرد. وقتی زوج ها با هم ارتباط ندارند 
همین امر سبب ایجاد درگیری و جدال در بهشت عاشقانه 
آن ها می شود. این اشتباه را شما تکرار نکنید. با شریک 
زندگی خود به صورت روزانه ارتباط برقرار کنید. همه چیز 
را چه خوب و چه بد با او به اشتراک بگذارید. شفافیت در 
ارتباط می تواند در طول زمان، سبب قوی تر شدن آن رابطه 
شود. به گزارش »پرشین وی« یاد بگیرید خلق و خو و وضعیت 
روحی شریک زندگی تان را حس کنید. خوب است که تنها بنشینید 
و فقط با هم حرف بزنید. این کار سطوحی از اعتماد را در زندگی مشترک 
خواهد ساخت. احساسات و نیازهای او را در زندگی درک کنید. روز او را با گفتن این که 
چقدر او را دوست دارید، بسازید. این کار را فقط در یک روز انجام ندهید بلکه روزانه آن را تکرار کنید. گذراندن یک 
اوقات خوب و شاد با یکدیگر در خارج خانه می تواند به شاد نگه داشتن زندگی شما کمک کند. همه باید تا حدی 
پس از ازدواج سازش داشته باشند. این کار برای هر دو طرف لازم است. برای مثال لباس مورد علاقه او را بپوشید 

یا همراه او به تماشای سریال یا مسابقه ورزشی مورد علاقه اش بنشینید تا سبب خوشحالی او شود. 
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۷آلاچیق

کنترل کردن خشم می‌تواند یکی از کارهای چالش‌ برانگیز در زندگی بسیاری از افراد باشد. به 
گزارش »روزیاتو« با این ‌حال، نکات راهنمای زیادی برای مدیریت خشم وجود دارد که ساده و 

کاربردی است.
قبل از صحبت کردن فکر کنید: قبل از هر صحبتی، چند لحظه به خودتان زمان بدهید و افکارتان 

را جمع کنید. این وقفه به طرف مقابل هم اجازه می‌دهد تا همین کار را با خودش انجام دهد.
وقتی آرام شدید، خشمتان را بیان کنید: پس از این‌ که آرامشتان را به دست آوردید و توانستید 
واضح فکر کنید، دلیل خشم و ناراحتی خود را به زبان بیاورید. اشکالی ندارد که کمی در این حالت 

هیجان‌زده شوید، ‌اما هرگز نباید رفتاری پرخاشگرانه و خشونت‌آمیز داشته باشید. 
کمی ورزش کنید: یکی از فواید فعالیت فیزیکی، این است که می‌تواند استرس را کاهش دهد و 
همان ‌طور که می‌دانید،‌ استرس از عوامل موثر در شکل‌گیری یا تشدید خشم است. اگر احساس 

کردید که خشم شما رو به افزایش می‌رود، ‌کمی پیاده‌روی کنید یا در فضای باز بدوید.
زمان استراحت در نظر بگیرید: زمان استراحت فقط برای کودکان نیست. پس شما هم می‌توانید 

در روزهای پر مشغله از وقفه‌های کوتاه برای بازیابی تمرکز و آرامش خودتان استفاده کنید. 
راه‌حل‌های ممکن را شناسایی کنید: به‌ جای این ‌که فقط روی عامل‌های موثر در خشم خود تمرکز 
کنید، برای پیدا کردن راه‌حل مناسب دست به کار شوید. آیا اتاق آشفته و کثیف فرزندتان واقعا شما 
را دیوانه کرده است؟! پس به‌ راحتی در آن اتاق را ببندید! آیا همسرتان هر شب برای شام دیر به خانه 
می‌رسد؟! پس ساعت صرف شام را به تاخیر بیندازید. به خودتان یادآوری کنید که خشم، هیچ چیزی 

را اصلاح نمی‌کند و فقط سبب بدتر شدن همه چیز می‌شود.
جمله‌هایتان را با »من« شروع کنید: برای جلوگیری از حالت عیب‌جویی یا تحقیر که هر دو سبب 
افزایش تنش می‌شود، از فاعل »من« برای شروع جمله‌های خودتان و توصیف مشکلات کمک 
بگیرید. شما باید در این شرایط محترمانه و متشخص رفتار کنید. برای مثال، این دو جمله را با هم 
مقایسه کنید: »تو هیچ وقت در هیچ کدام از کارهای خانه کمک نمی‌کنی!«؛ »من ناراحت شدم، وقتی 

که تو میز شام را بدون کمک به من رها کردی و رفتی.«
کینه به دل نگیرید: اگر به خشم و احساسات منفی اجازه دهید که احساسات مثبت را از بین 
ببرد،‌ رفته‌ رفته در بد دلی و بی‌عدالتی غرق می‌شوید. اما اگر بتوانید دیگران را ببخشید، هم از 

موقعیت‌های آزاردهنده درس می‌گیرید و هم روابط اجتماعی خودتان را تقویت می‌کنید.
از طنز کمک بگیرید: جدی‌تر کردن اوضاع می‌تواند تنش بین طرفین را بدتر کند، ولی استفاده 
از طنز و شوخی برای مواجهه با اموری که سبب عصبانیت شما شده است، تنش را کاهش می‌دهد 

و باعث آرامش‌تان می‌شود. 

8 راهکار کنترل 
خشم و عصبانیت


