
اشکنه ماست و تخم مرغ 
مواد لازم:••

پیاز: یک عدد بزرگ /  تخم ‌مرغ: دو عدد  / روغن: به میزان 
لازم  / سبزی خرد شده شامل شنبلیله، شوید و تره: ۱۵۰ 

گرم  / ماست: یک‌پنجم لیوان  / زردچوبه: یک قاشق 
غذا‌خوری  / آرد: سه قاشق غذا‌خوری  / نمک و فلفل: به 

میزان لازم  / آب: چهار لیوان

طرز تهیه: ••
ابتدا روغن را در قابلمه‌ای بریزید و پیاز را خرد و سرخ و آرد 

را هم اضافه کنید و آن را هم تفت دهید. زردچوبه را هم اضافه 
کنید و در این مرحله سبزیجات خرد شده و آب را روی مواد بریزید 

و بگذارید سبزی‌ها پخته شود. بعد تخم‌مرغ‌ها را در غذا بشکنید و به 
آرامی هم بزنید که یک جا بسته نشود. نمک و فلفل را به ماست اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا صاف شود. به 
گزارش»پرشین وی«، در آخرین مرحله ماست را هم به اشکنه اضافه کنید و مرتب هم بزنید و تا قبل از جوش 

آمدن از روی حرارت بردارید و در ظرف مناسبی بریزید و با نان سنگک تازه میل کنید.

چی بپزم؟

سلامتی با آواز
می‌دانیم که آواز خواندن برای خیلی از افراد لذت بخش 
است اما آیا این را هم می‌دانستید که فواید شگفت انگیزی 
برای سلامتی‌تان دارد؟ تقویت سیستم ایمنی با آواز 
خواندن برای سلامتی شما مفید است. یکی از فواید 
آواز خواندن، بهبود وضعیت بدنی است. وقتی که آواز 
می‌خوانید، صاف ایستادن، بخش مهمی از تکنیک درست 
آواز خواندن است. آواز خواندن می‌تواند یک ورزش عالی 
باشد، به ویژه برای افراد سالمند، ناتوان یا آسیب دیده. 

حتی اگر شما یک فرد کاملا سالم باشید، با فرا گرفتن تکنیک‌های درست آواز خواندن مثل ادا کردن واکه‌ها، 
ریه‌های‌تان تمرین و ورزش خواهد کرد. همچنین برخی دیگر از فواید آواز خواندن برای سلامتی قوی‌تر شدن 
دیافراگم و افزایش جریان خون در بدن  است. آواز خواندن می‌تواند عضلات دهان و حلق را تقویت و در نتیجه 
خروپف خواب را متوقف کند. به گزارش»برترین ها«، آواز خواندن یکی از ساده‌ترین راه ها برای کمک به تسکین 
استرس و راهکاری طبیعی برای غلبه بر افسردگی است. آواز خواندن برای بچه‌های کوچک به مغزشان برای 
آماده شدن به منظور یادگیری زبان کمک می‌کند. همچنین موسیقی ابزار خوبی برای تعلیم خواندن و نوشتن 

در سنین پایین است تا بعد دچار مشکلات زبانی نشوند.

انتقادت را بگو!
روحــیــه انتقاد پــذیــری را باید از 

ــی، در  ــودک هــمــان دوران ک
ــان پـــــرورش داد  ــودکـ کـ

ــالـــی  ــا در بـــزرگ سـ ــ ت
انتقاد  پذیرای  بتوانند 
اطــرافــیــان باشند. در 
هر انتقادی ابتدا باید 
ویژگی های مثبت هر 

فرد را بیان کنیم. با این 
کار، احساس ارزشمندی 

و تعلق خــاطــر و اعــتــمــاد به 
نفس را در فــرد بــالا مــی بــریــم. به 

گزارش»بیتوته«، سعی کنید کلمات و قواعد دستوری را که در بیان 
جمله هایتان به کار می برید، بسنجید. بیان جمله مناسب می تواند 
در پذیرش انتقاد موثر باشد. هیچ گاه در انتقاد کردن جمله ها با فاعل 
»تو« را بیان نکنید زیرا با این کار طرف مقابل خود را مقصر و سرزنش 
کرده اید. ولی اگر از فاعل »من« استفاده کنید، فرد انتقاد شده را کمتر 
دچار احساسات منفی می کنید. سعی کنید اگر تصمیم به انتقاد از 
ویژگی های منفی شخصی گرفته اید، به طور حتم این انتقاد کردن 
در شرایط مکانی مناسب و در جایی بدون حضور دیگران و آمادگی 
روحی و جسمی، باید انجام شود. در هر بار انتقاد کردن فقط یکی از 
ویژگی های منفی طرف مقابل تان را بیان کنید. بهترین راهکار برای 
داشتن یک زندگی به دور از تنش و همچنین تربیت فرزندان با روحیه 
انتقاد پذیری، پیشنهاد می شود که در ماه حداقل یک بار جلسه های 

خانوادگی با حضور همه اعضا وجود داشته باشد.

مشاوره

شست و شوی ملحفه

در شستن ملحفه ها به صورت هر ماه یک بار تجدید نظر 
کنید. ملحفه ها حداقل باید یک هفته در میان و بهتر است 
هر هفته شسته شود. پارچه های سفید و ملحفه ها به 
سرعت لک می شود. پیش از شست وشوی لباس لکه دار با 
آب و صابون، روی لکه چند قطره آب لیمو بچکانید، سپس 
روی بخار آب جوش قرار دهید تا بخار از لا به لای تار و پود 
پارچه عبور کند. چند بار تکرار این کار سبب کمرنگ شدن 
لکه می شود. پس از محو شدن لکه، پارچه را به آرامی با آب 
سرد شست و شو دهید. به گزارش»نمناک«، نکته دیگری 
که برای شست و شوی البسه سفید باید رعایت کرد این 
است که لباسشویی خود را حداکثر تا سه چهارم ظرفیت 
آن پر کنید تا به این ترتیب مواد شوینده به خوبی در تار و 
پود پارچه ها نفوذ و آن ها را پاکیزه کند یا با استفاده از یک 
فنجان نرم کننده و نصف فنجان آمونیاک )بدون استفاده 

از مواد شوینده( می توانید پارچه را سفید کنید.

کندش

»کندش« گیاهی پایا و ساقه این گیاه کوتاه است و در 
انتهای شاخه‌ها خوشه‌ای از گل‌های زرد متمایل به سبز 
وجود دارد و دارای برگ‌های سبز مایل به سفید است. از 
ریشه گیاه کندش در طب سنتی برای درمان بیماری‌ها 
استفاده می شود. یکی از مهم ترین خواص روغن کندش 
در طب سنتی درمان ریزش مو، تقویت مو‌ها و کمک به 
رشد مو ست. به گزارش»بیتوته«، مالیدن روغن کندش 
به کف سر با تغذیه پوست می‌تواند کمکی برای رشد 
مجدد مو‌ها باشد. استعمال موضعی روغن کندش 
به دلیل طبع گرم آن به رفع بی‌حسی دست و پا کمک 
می‌کند و در طب سنتی از خواص روغن کندش برای 
درمان فلج و لقوه استفاده می‌شود. رفع لک‌های سفید 
صورت و بدن و کمک به کاهش چین و چروک پوست و 
درمان سینوزیت و سرماخوردگی از دیگر خواص این 

گیاه است.

سلامتکده

نسخه
معجون درمان دیابت

سه ساقه کرفس و دو عدد هویج و یک عدد سیب سبز را تهیه 
کنید. هویج و سیب را پوست و آن ها را در مخلوط کن خوب با هم 
ترکیب کنید تا یکدست شود و بعد همه مواد را با هم ترکیب کنید. 
یک فنجان از این نوشیدنی را صبح ها با شکم خالی بخورید. به 
گزارش»نمناک«، این نوشیدنی سطح قند خون را در مدت زمان 
کوتاه متعادل و از بروز تدریجی نشانه های دیابت جلوگیری می 
کند. از این داروی طبیعی تا زمانی که نشانه های بیماری محو و 

دیابت کاملا درمان شود باید مصرف کنید.

عطاری

اگر شما هم از آن دسته آقایانی هستید که خود را در کار و مشکلات 
روزانه غرق کرده اید، بهتر است چند دقیقه ای دست از قبض های 
پرداخت نشده آب، برق و گاز و ... و قسط های عقب مانده شهریه بچه ها 
بردارید. به گزارش »آکا« فقط با برداشتن 10 گام ناقابل، مثل همیشه 

برای همسرتان بهترین شوهر دنیا باشید:
خانم ها مقدم هستند! برای یک بار هم که شده دنیا را از چشم 
همسرتان ببینید. شاید تاکنون به این موضوع توجه نکرده باشید که 
ممکن است علایق و خواسته های خانم تان با علایق شما به طور کامل 
متفاوت باشد! اما حالا وقت آن رسیده است که به قول معروف، چشم 

هایتان را بشویید و جور دیگری ببینید.
خواباندن بچه ها هم لذتی دارد، امتحان کن. هفته ای یک بار به 
همسرتان مرخصی بدهید و وظیفه خواباندن بچه ها را بر عهده بگیرید 

تا حداقل خانم تان یک ساعت سر و صدای بچه ها را فراموش کند.
عذرخواهی هم کلمه مفیدی است! رفتار آرام و متانت آمیز بهترین مسکن 
برای آرام کردن موقتی تنش های رفتاری است، اما اگر مقصر بودید، می 
توانید تنها با به زبان آوردن یک عذرخواهی ساده پرچم صلح را به همسرتان 

نشان دهید و اجازه ندهید دلخوری پیش آمده بزرگ و بزرگ تر شود. 

برای هر مردی پیش آمده است که قول و قرارهایش را فراموش کند 
یا با دیدن دوستان خود آن چنان زمان و مکان را گم کند که ساعت ها 
همسرش را چشم انتظار نگه دارد. اما همین اندازه که به او بگویید 
زندگی کردن با شما چندان هم کار ساده ای نیست و به دلیل صبر و 

تحمل همسرتان از او تشکر کنید، کفایت می کند.
فقط کمی از ریخت و پاش هایتان را جمع و باور کنید. آسمان به زمین 

نمی آید اگر استکان چای قند پهلوی آخر شب یا لیوان چایی صبحانه خود 
را از کف اتاق یا از روی میز صبحانه به سینک ظرفشویی انتقال دهید. از ما 
به شما نصیحت، تحقیقات نشان داده است استکان چای یکی از معضلات 

زندگی مشترک و عامل بسیاری از جدایی ها بوده است!
برای با هم بودن زمان بگذارید، شما هم از آن دسته افرادی هستید که 
با شنیدن نام دوران نامزدی به یاد شام های خاطره انگیزی می افتید که در 
یک رستوران دنج خورده اید؟ چه اشکالی دارد اگر حتی با وجود داشتن دو 
فرزند برای گذاشتن قرار مدارهای این چنینی باز هم زمانی را معین کنید؟! 
آراسته و خوش تیپ باشید، سعی کنید همیشه به آراستگی و مرتب 

بودن ظاهر خود اهمیت دهید. این برای خانم ها نکته مهمی است. 
شما هم به تمدد اعصاب نیاز دارید، گاهی وقت ها شرایطی را ایجاد 
کنید که برای چند ساعتی کمی از محیط خانواده و مسئولیت های 

خود فاصله بگیرید. 
مسئولیت تصمیم های خود را بر عهده بگیرید. هیچ وقت و در هیچ 

شرایطی از پذیرش عواقب تصمیم های خود شانه خالی نکنید. 
فراموش نکنید روزی شما هم فرهاد کوه کن بودید، یادتان می آید 
قبل از ازدواج چقدر به رفتارها و حرکات خود توجه داشتید و چقدر 
سعی می کردید با شخصیت و تاثیرگذار باشید؟! اما دیگر مدت هاست 
که خبری از آن فرهاد کوه کن نیست و او هم در میان روزمرگی هر روزتان 
گم شده، اما هنوز هم دیر نشده است، از همین امروز هر کاری که می 

توانید برای گرم کردن آتش زندگی تان انجام دهید.

خانه‌داری
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