
شله ماش 
مواد لازم: ماش: ۲۰۰ گرم / برنج: ۱۵۰ گرم / گوشت قورمه شده: ••

۲۵۰ گرم / پیاز داغ: سه قاشق غذاخوری / زیره سیاه یک قاشق 
غذاخوری / نمک و فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

طرز تهیه:  ابتدا ماش و پیاز داغ را در ظرف و کمی آب روی آن ••
بریزید و نمک، زردچوبه و فلفل را به آن اضافه و صبر کنید تا بپزد. 

بعد از نیم ساعت برنج را بشویید و داخل آن بریزید و گوشت قورمه 
را هم به آن اضافه و صبر کنید تا پخته شود. برنج آن باید به طور کامل 
له شود مانند شله. به گزارش »ویکی کتاب«، گاهی آن ‌را هم بزنید تا 

ته نگیرد و اگر آب آن کم بود کمی آب جوش به آن اضافه کنید. این غذا 
آبدار نیست و مانند شله زرد سفت می‌شود. در این غذا از گوشت قورمه شده 

استفاده می‌شود. بدون گوشت هم می‌توانید درست کنید.
قورمه کردن گوشت

گوشت بدون استخوان را خرد کنید و با کمی آب بگذارید بپزد، وقتی گوشت پخت و آب آن خشک شد گوشت 
به روغن می‌آید که با چربی خود گوشت می توان آن را سرخ کرد. کمی هم نمک به آن اضافه کنید. اگر گوشت 

چرب نبود همان ابتدا کمی دنبه هم در آن خرد کنید.

کاهش وزن با تخم شربتی
دانه های کوچک تخم شربتی سرشار از فیبرهای محلول و غیر محلول در آب 
است. اگر به طور مرتب از این دانه ها مصرف کنید تاثیر زیادی در افزایش 
سوخت و ساز بدن و کاهش تدریجی وزن دارد. یادتان باشد تخم شربتی 
تاثیر زیادی در گردش خون دارد چون حاوی درصد زیادی از اسیدهای 
چرب امگا سه و امگا شش است. این اسیدهای چرب به کاهش کلسترول بد 
و تری گلیسیرید و همچنین افزایش کلسترول خوب کمک زیادی می کند. 
به گزارش»آکا«، کافی است روزانه دو تا سه قاشق چای خوری تخم شربتی 
را به سالادها، ماست و میلک شیک اضافه یا این که از آن شربت تهیه کنید. البته 

حواستان به شیرینی آن باشد چون قرار است با این دانه ها لاغر شوید.

سلامتکده

درمان سرفه 
بعضی مواقع پس از خوب شدن سرماخوردگی، تب و درد عضلات از بین 

می رود اما سرفه های ممتد ماندگار است. به جز سرماخوردگی، دلیل 
کهنه شدن سرفه ممکن است برونشیت، سینوزیت، آلرژی، ذات الریه 
و ... باشد که در بیشتر مواقع این سرفه های عذاب آور به مدت حداقل 
سه هفته با بیمار می ماند. به گزارش»آکا«، از دستگاه مرطوب کننده 
استفاده کنید. این دستگاه با مرطوب کردن هوا، دستگاه تنفسی 

ملتهب را تسکین می دهد. آب ولرم و خنک برای رفع گلودرد مفید است 
اما آب خنک سبب کاهش ورم گلو نیز می شود. عسل طبیعی خاصیت ضد 

ویروسی دارد و در درمان سرفه موثر است. سیر و زنجبیل، هر دو خاصیت 
دارویی قوی دارد و سبب تسکین سرفه می شود. شما می توانید هر یک از این مواد 

را خام بجوید یا تکه ای از زنجبیل یا چند حبه سیر را با آب بجوشانید و روزی سه بار میل کنید.

آموزش رفتار به کودکان نوپا
هیچ گاه برای آموختن رفتارهای خوب به كودكان نوپا زود نیست. حتی 
كودكانی كه هنوز قادر به صحبت كردن نیستند یاد می گیرند كه با كمك 
دستانشان ارتباط برقرار کنند و منظورشان را برسانند. آموزش كودك 
را از شش ماهگی می توانید شروع كنید. وقتی عبارت و اشاره هایی 
مانند »بیشتر، بخور« را یاد گرفتند، به معرفی و آموزش عبارت هایی 
چون »لطفا، ممنونم و ...« بپردازید . مزایای آموزش زبان نشانه به 
كودك بسیار زیاد است. وقتی آن ها بزرگ تر شدند از گوشه اتاق می 
توانید به آن ها بفهمانید كه تشكر كنند یا در درخواست هایشان از 
عبارت »لطفا« استفاده کنند. وقتی حواس كودك متوجه یك وسیله 
یا رفتار نادرست شده است به طور غیر مستقیم و به گونه‌ای كه متوجه 
نشود، حواسش را از آن موضوع خاص پرت كنید. اگر کودک رفتارهایی 
انجام می دهد که برای شما قابل قبول نیست خود را با این رفتارها سازگار نشان 
دهید و از مخالفت علنی پرهیز و مثال های مناسبی برای کودک آماده و مثال ها را در مواقع مناسب برای او نقل 
کنید. هرگز کودک را تنبیه نکنید. این روش به هیچ وجه و در هیچ شرایطی جواب نمی دهد. همراه با تحسین، 
تمرین و صبر پیش بروید . الگوی رفتاری فرزندانتان باشید. كودكان به طور كلی مثال های والدین شان را دنبال 

می كنند بنابراین مراقب باشید كه الگوی خوبی برای فرزندانتان باشید.

نسخه مشاوره

ترفند

نی‌نی‌کده

رفع بوی ازکفش
بوی پا و کفش؛ بیشتر افراد را آزار می دهد و آن ها از چگونگی از بین 

بردن این بو اطلاع ندارند. در ادامه با بهترین محلول ها و روش فوری 
برای از بین بردن بوی پا و کفش آشنا می شوید. شستن روزانه پاها 
با صابون برای پاک بودن و از بین بردن بوی آن بسیار مفید است و 
می توانید پاهای خود را در محلول نمک اپسوم خیس کنید. این 
کار نه تنها باکتری ها را از بین می برد بلکه به آرام سازی ماهیچه 

ها نیز کمک می کند. به گزارش »نمناک«، دو قاشق چای خوری 
جوش شیرین را در کفش های خود بریزید تا به کاهش بوی آن کمک 

کنید یا به نسبت مساوی آب و سرکه را مخلوط و آن را در کفش های خود 
اسپری کنید تا باکتری ها از بین برود. حداقل 30 دقیقه قبل از پوشیدن آن 

ها بگذارید تا خشک شود. مقداری میخک را در یک دستمال بریزید و گره بزنید و 
آن را در هر لنگه کفش قرار دهید. بگذارید چند ساعت بماند تا زمانی که بو از بین برود. 

درمان آکنه نوزادی 
جوش‌های نوزادی و بدو تولد معمولا تا سه ماهگی ناپدید می‌شود اما 
جوش‌های بعد از سه ماهگی چند هفته باقی می‌ماند و محو شدن آن ها 
ممکن است طول بکشد ولی‌ معمولا خود به ‌خود خوب می‌شود. اگر 
این علایم بیش از چند هفته و تا حدود چند ماه طول کشید، به طور حتم 
مشکل را با پزشک در میان بگذارید. به گزارش »چطور«، مواد شیمیایی 
که سبب معطر شدن محصولات بهداشتی می‌شود، ممکن است پوست 
حساس نوزادان را تحریک کند. از محصولات شوینده و بهداشتی مانند 
لوسیون، شامپو و شوینده‌های لباس ضد آلرژی استفاده کنید. صورت نوزادان 
را به ‌آرامی بشویید و هرگز پوست آن ها را با فشار مالش ندهید چون وارد کردن فشار 
به پوست سبب تحریک بیشتر و شدت علایم می‌شود. برای خشک کردن پوست صورت نوزاد از حوله‌های نرم و به 
‌آرامی استفاده کنید. ممکن است در کودکانی که فعال‌تر و البته بزرگ‌تر هستند، روغن و آلودگی‌های مختلفی 
وارد منافذ پوست شود و جوش ایجاد کند؛ درست مثل بزرگ سالان. پس کودک را مرتب حمام کنید زیرا این کار 

سبب کاهش علایم مشکلات پوستی می‌شود.

چی بپزم؟
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۷آلاچیق

شما جزو كدام دسته از افراد هستید، آیا همیشه از زندگی خود راضی هستید و از تك‌تك لحظه هایش 
لذت می‌برید یا از زندگی لذت نمی‌برید و آرزو می‌كنید جای فرد دیگری باشید و مدام زندگی ‌تان 
را با دیگران مقایسه می‌كنید؟ اگر جزو دسته دوم هستید، مطالعه این مطلب را از دست ندهید. به 
گزارش »بیتوته«، وقتی یاد بگیرید كه چگونه رفتارهای خود را كنترل كنید، در مواقع و لحظه های 
مختلف چه باید بگویید و چكار كنید، در این صورت ارتباط‌ موفق‌تر و تاثیرگذارتری خواهید داشت و 

در نتیجه اطرافیان، شما را شخصیت مثبت‌اندیشی می‌دانند. 
مقایسه كردن ممنوع: اولین نكته برای این كه بتوانید فردی مثبت‌اندیش باشید این است كه 
هیچ‌وقت خود را با فرد دیگری مقایسه نكنید. وقتی خود را با كسی مقایسه نكنید نسبت به كارها و 
اعمال خود احساس بهتری خواهید داشت و بیشتر از داشته‌هایتان راضی خواهید بود. وقتی عادت 
كنید مدام دیگران را بهتر از خودتان بدانید و به این فكر نكنید كه شاید شما هم شایستگی بیشتری 

داشته باشید، به ‌طور حتم روز به ‌روز عیب‌جوتر و تلخ‌تر خواهید شد.
فقط نكات مثبت دیگران را ببینید: شاید این جمله به نظرتان خیلی ساده و ابتدایی باشد، اما 
واقعا به شما توصیه می‌كنیم كه سعی كنید در هر فردی حداقل یك نكته مثبت پیدا كنید، این امر به 

شما كمك می‌كند با دیگران رفتار بهتر و مثبت‌تری داشته باشید.
قرار نیست همه مثل هم باشند: با كمی دقت در افراد منفی‌نگر اطراف‌تان متوجه می‌شوید كه این 
افراد مدام فكر می‌كنند وضعیت‌شان در دنیا عادلانه نیست و همیشه سرنوشت علیه آن ها بوده است.
مهم نیست كه تقصیر كار كیست: بهتر است سعی كنید دنیا را سفید و سیاه نبینید، وقتی همیشه 
برای مشكلات‌تان دنبال مقصر باشید، نمی‌توانید مثبت فكر كنید؛ فقط مسئولیت كارهای خود را 
قبول كنید نه بیشتر از آن و نه كمتر. هیچ‌وقت دیگران را سرزنش نكنید اما دلیلی هم ندارد كه بار 

مشكلات آن ها را به دوش بكشید.
بر آن چه می‌خواهید، تمركز كنید: اگر جزو افرادی هستید كه نمی‌توانید برای مشكلات‌ خود 
درست تصمیم بگیرید و احساس می‌كنید در رفع مشكلات‌ گیج شده‌اید اول از همه باید با خود 
روراست باشید و بپرسید »برای بیرون آمدن از این وضعیت برای خود چه كرده‌اید؟« بسیاری از افراد 
در این وضعیت نمی‌توانند خواسته‌های خود را روشن كنند و به ‌دنبال كسی هستند كه برای آن ها 
تصمیم‌گیری كند. مهم‌ترین نكته این است كه از خود بپرسید: »به طور دقیق چه می‌خواهید؟« وقتی 
شما بدانید كه در زندگی به ‌دنبال چه هستید خیلی راحت‌تر می‌توانید بر مشكلات‌ پیروز شوید. سعی 

كنید روابط اجتماعی بهتری داشته باشید.

راز خوشحالی


