
کینه را دور بریزید 

سوپ تره فرنگی با قلم گوساله
مواد لازم••

قلم گوساله: یک عدد / تره فرنگی درشت: شش عدد
زرده تخم مرغ: یک عدد / کره: 50 گرم

خامه: یک پیمانه / شیر: یک لیتر
آرد: سه قاشق غذاخوری / آب: دو پیمانه

نمک و فلفل: به مقدار نیاز

طرز تهیه••
 تره فرنگی ها را شست و شو دهید و قسمت سبز آن را خارج  و 

بقیه قسمت هایش را به قطعات کوچک تر خرد کنید. سپس تره 
فرنگی ها را با دو پیمانه آب و قلم گوساله به مدت یک ساعت بپزید. 

بعد از این ساعت تره فرنگی ها را به همراه مغز قلم داخل غذاساز بریزید 
و کاملا له کنید تا به شکل پوره دربیاید و بعد داخل  قابلمه بریزید. به گزارش »نمناک«، در یک تابه آرد را 
با کره تفت بدهید و بعد شیر را به آن اضافه کنید  و هم بزنید تا جوش بیاید. وقتی مخلوط آرد و شیر جوش 
آمد،  داخل قابلمه سوپ بریزید تا با تره فرنگی ها بجوشد و به اصطلاح سوپ جا بیفتد. در آخر پخت سوپ 
هم نمک و فلفل را به بقیه مواد اضافه کنید. هنگام سرو سوپ در ظرفی که می خواهید سوپ را سرو کنید 
یک عدد زرده تخم مرغ را هم بزنید و سوپ داغ را کم کم روی آن بریزید و خوب هم بزنید تا کاملا یکدست 

شود. سپس روی سوپ را با خامه تزیین کنید.

چی بپزم؟

تمیز کردن مشعل اجاق گاز
برای تمیز کردن مشعل اجاق گازتان کافی است آن ها را در ظرف 

آمونیاک به مدت نیم ساعت قرار دهید تا خیس بخورد سپس آن ها را 
بشویید و آب کشی کنید تا مثل روز اول تمیز و درخشان شود. برای 
درخشان کردن ظروف زنگ زده، ابتدا آن ها را با روغن نباتی چرب 
کنید، سپس روی آن ها نمک بپاشید و با کمک یک برش از سیب 
زمینی زنگارها را از سطح ظرف پاک کنید تا مثل روز اول تمیز شود.

درمان بی‌خوابی با شقایق کالیفرنیا

شقایق کالیفرنیا، جزو نسخه های خاص طب سنتی برای درمان بی 
خوابی شبانه است، این گیاه یک متعادل کننده ملایم برای هیجانات 
و یک درمان آرام بخش برای مواقعی است که استرس دارید و دچار 
اضطراب شده اید. به گزارش»آکاایران« این گیاه کمک می کند تا 
به راحتی به خواب بروید و برای استفاده از خاصیت آن می توانید 

داخل چای یا همراه با لوسیون ها و انواع روغن به صورت موضعی 
استفاده کنید.

عطاری

رفتار نادرست کودک
بچه ها از دو تا سه سالگی از محیط اطرافشان 

الگوبرداری می کنند و در این بین 
اگر رفتار نا به هنجاری انجام 

می‌دهند در بسیاری اوقات 
رفتار  آن  که  دانند  نمی 

زشت و نادرست است. به 
گزارش»نی نی سایت« 
در اولین برخورد با رفتار 
باید  کودک  نادرست 

قاطعانه برخورد شود. 
اسم کودک را صدا بزنید 

دلیل  با  برایش  سپس  و 
توضیح دهید که رفتاری که 

از او سر زده اشتباه است. در واقع 
در حد فهم و درک کودک این موارد را 

برایش توضیح دهید. در این مرحله به دلیل این که کودک پی به اشتباه بودن 
رفتارش برده است برای جلب توجه مجدد رفتارش را تکرار می کند.  بعد از 
مرحله آگاهی دادن اگر آن رفتار نادرست مجدد در فرزندمان تکرار شد باید 
به آن بی‌توجهی کرد و حتی احساس ناخوشایند نسبت به آن رفتار کودک را 
در چهره‌مان نیز نشان ندهیم. اما در مرحله بعدی اگر این تکنیک هم تاثیری 

نداشت تنبیه و محرومیت برای کودک در نظر می‌گیریم.

مشاوره

سانسوریا
و  سبز  همیشه  گیاهی  سانسوریا 
دایمی است که برگ های نیزه ای 
شکل از شاخصه های اصلی آن به 
شمار می رود. برگ ها دارای خطوط 
و نقوش موازی است که با بزرگ 
شدن گیاه، ارتفاعشان بیشتر می 
شود. به گزارش »چیدانه«، این گیاه 
به کم آبی مقاوم است و به آبیاری 10 

تا 5 روز یک بار و نور کامل نیاز دارد.

سردردهاى تنشی یا هیجانی
عواملى مثل فشارهاى روحى )شاید یک مشاجره با یک مشکل مالی( 
م‌ىتواند به کشش عضلانى و سردرد منجر شود. فعالیت‌هایى که 
سبب خستگى چشم م‌ىشود یا کار طولانى در وضعیت خمیده پشت 
م‌ىتواند باعث کشش عضلات صورت، چشم، گردن و جمجمه شود. 
سردرد تنشی، هم به شکل پراکنده و نامنظم بروز می‌کند و هم ‌به 
شکل مزمن ‌و حاد گریبان افراد را می‌گیرد. به گزارش »بیتوته«، درد 
معمولا از ناحیه پیشانی، گردن یا شانه شروع می شود و به تدریج همه 
کاسه سر را فرا می گیرد. این درد ماهیت فشاری دارد، ولی خاصیت 
ضربانی ندارد. این درد می‌تواند 30 دقیقه تا هفت روز ادامه داشته 
باشد. برای درمان سردردهای پراکنده و نامنظم می‌توان از قرص 
های مسکن استفاده کرد. علاوه بر آن، سرد و گرم کردن پیشانی به 
کمک یک حوله یا ماساژ آرام شقیقه و گیج گاه می تواند تاثیر بسزایی 

در تسکین این نوع سردرد داشته باشد.

کینه و کدورت، بخشی از طبیعت هر انسان و احساسی است که جان 
انسان را از درون می‌خورد و در صورتی ‌که کنترل نشود می‌تواند صدمات 
جبران‌ناپذیری به‌ بار آورد. به گزارش »چطور«، با استفاده از روش‌های زیر 

از شر کینه‌های خود خلاص شوید. 
قبول کنید که آسیب دیده‌اید: با شما رفتار خوبی نشده و این یک واقعیت 
است. آن چه را که برای‌تان اتفاق افتاده است شرح دهید و احساس‌تان را 
در آن لحظه توصیف کنید. می‌توانید این خاطره را در دفترچه خاطرات‌تان 
یا یک نامه بنویسید، ولی هیچ ‌وقت برای شخصی که این کینه را برای‌تان 

ایجاد کرده است ارسال نکنید. 
تصمیم بگیرید که ببخشید: بخشیدن کسی که به شما صدمه زده است، 

در واقع هدیه‌ای است که به خودتان می‌دهید. 
بخشیدن به ‌معنی چشم‌پوشی نیست: پذیرش یک اتفاق به این معنی 
نیست که با آن موافق هستید. برخی افراد به ‌دنبال عدل و انصاف هستند، 
اما اگر نتوانند آن را به ‌راحتی به ‌دست بیاورند، می‌خواهند با مبارزه این 

کار را انجام دهند.
از خودتان بپرسید »چرا؟«: شما باید از خودتان بپرسید که چرا این کینه 
و کدورت‌ها به سراغ‌تان آمده است و کم‌کم کینه‌ها را کنار بگذارید و جای 

خالی آن را با احساس سلامتی و شادی پر کنید.
موقعیت‌های بهتر را در نظر بگیرید: به‌دنبال مزایایی باشید که از بخشیدن 

دیگران و رها کردن کینه‌ها به‌دست خواهید آورد.
اجازه ندهید که خشم شما را محدود کند: حتی بدترین اشتباه ها و 

جرم‌های وحشتناک نیز بخشیده می‌شود. 
زندگی  شریک  و  صمیمی  دوستان  کنید:  توجه  عکس‌العمل‌ها  به 
معمولا شنونده‌های خوبی هستند که می‌توانید دردهایی که از کینه و 

کدورت‌های گذشته داشتید، برای‌شان تعریف کنید. 
بحث را عوض کنید: اگر مدام محرم اسرار کسی هستید که دوستش دارید 

ولی او فردی کینه‌جوست و دیگر نمی‌خواهید بشنوید، صادقانه با او صحبت 
کنید. با مهربانی به او بگویید که کافی است دیگر نمی‌خواهم بیشتر از این 

بشنوم. انتظار ندارم که خودت را تغییر بدهی ولی گوش دادن به حرف‌های 
تو روی خودم تأثیر بدی می‌گذارد و من باید مراقب خودم باشم. 

سلامتکده

خانه‌داری

گل و گیاه
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