
سوفله قارچ

مواد لازم :••
 کره: 60 گرم /  آرد: 40 گرم / شیر: یک لیوان

 تخم مرغ: چهار عدد /  پنیر پیتزای رنده شده: 125 گرم
 قارچ خرد شده: 250 گرم /  نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه: ••
کره، شیر، آرد، نمک و فلفل را با هم مخلوط کنید و روی حرارت 

ملایم قرار دهید تا غلیظ شود. سفیده و زرده تخم مرغ را از هم 
جدا کنید. زرده های تخم مرغ را یکی یکی به مایع اضافه کنید. 

سپس مقدار زیادی از پنیر پیتزای رنده شده را به آن بیفزایید. قارچ ها را 
جداگانه تفت دهید. به گزارش »آکا« سفیده های تخم مرغ را هم بزنید تا پف کند و به 

مایع قبلی اضافه کنید. داخل ظرف سوفله )ظرف باید نسوز باشد( را با کره چرب کنید و یک لایه از مخلوط را 
بریزید. سپس یک لایه از قارچ را اضافه کنید و یک لایه از مخلوط و قارچ را بریزید تا ظرف پر شود. بقیه پنیرها را 

روی آن بپاشید و به مدت20 تا 30 دقیقه در فر با حرارت متوسط قرار دهید تا بپزد.

پاکسازی روده
 دو قاشق غذاخوری سرکه سیب را به همراه دو قاشق 
غذاخوری عسل و یک لیوان آب تصفیه شده ترکیب 
کنید و سه بار در روز به مدت یک هفته بنوشید. »نمناک« 
توصیه می کند این مخلوط را بلافاصله بعد از بیدار شدن 
و قبل از صبحانه استفاده کنید. این یکی از درمان های 
طبیعی خانگی برای پاکسازی روده است. انجام این کار 

می تواند سموم را تجزیه و عملکرد روده را منظم کند.

عطاری

رفع چند مشکل با چای کیسه ای
آفتاب سوختگی و قرمزی پوستتان را که ناشی از تابش طولانی مدت نور 

خورشید است با استفاده از چای می توانید رفع کنید. چای کیسه ای 
را داخل آب سرد قرار و اجازه دهید به خوبی مرطوب شود سپس آن را 

روی محل آفتاب سوختگی بگذارید تا تاثیر فوق العاده آن را ببینید. 
به گزارش»بیتوته« همچنین بوی چای کیسه ای در میان جوندگان 
کوچک، عنکبوت و حشرات محبوب نیست و آن ها را دور می کند. چای 

کیسه ای را در مناطقی که این موجودات وجود دارند بگذارید، مشاهده 
خواهید کرد که دیگر این موجودات دیده نمی شوند. برای رفع ترک های 

روی لب یک عدد چای کیسه ای )چای سیاه( را روی ترک های لب فشار 
دهید تا سلول های آسیب دیده را ترمیم کند.

ازدواج بدون اجازه!
وقتی زوج ها بدون رضایت والدین وارد زندگی مشترک می شوند مشکلی 
برایشان پیش می آید که به آن »پیله زناشویی« می گویند. در این حالت 
زوجین از هیچ حمایتی برخوردار نیستند و اگر مشکلات اقتصادی 
و عاطفی برایشان پیش بیاید نمی توانند به فکر کمک خانواده ها 
باشند. به گزارش»آکا« به دلیل این که افراد به مرور زمان حمایت 
ها را از دست می دهند آستانه تحمل شان پایین می آید و ممکن 
است این تنش ها به جدایی منجر شود با این حساب، برای جلب 

رضایت والدین در ازدواج چکار باید کرد؟
بگذارید ببینند: اگر می دانید امکان صحبت با والدینتان وجود 
دارد، با آن ها مشورت کنید. با لجبازی و قهر کاری پیش نمی رود. 
بهتر است درباره شخص مورد نظرتان به والدین اطلاعاتی دهید و آنان را 

تشویق کنید که فرد را ببینند. 
واسطه انتخاب کنید: در صورتی که می دانید بزرگ تری در فامیل وجود دارد که به والدین نزدیک است و 
پدر و مادر به نظرش اهمیت می دهند، می توانید از نظر مشورتی او کمک بگیرید در غیر این صورت توصیه 

می شود نزد مشاور بروید.
دلایل منطقی را بپذیرید: بعضی وقت ها خانواده ها به عمد با انتخاب فرزندشان مخالفت نمی کنند 
و نظرشان منطقی است. اگر والدین ایرادهایی می بینند شرایطی را به وجود آورند که جوان خودش این 

موضوع را حس کند. 
دغدغه والدین را نادیده نگیرید: زمانی که پدر و مادر به هیچ وجه راضی نمی شوند و به عبارتی اصلا حاضر 
نیستند حرف های شما را بشنوند یا طرف مقابل را ببینند، باید بدانید که الان زمان قانع کردن پدر و مادر 
نیست. شما باید صبر کنید تا پدر و مادر از فضای عاطفی و هیجانی خود بیرون بیایند چون در فضای هیجانی 

آدم ها نمی توانند خوب به موضوع نگاه کنند و تصمیم بگیرند.

ترفند مشاوره

سلامتکده

نسخه

فرم دادن طبیعی بینی
اگر می خواهید به صورت طبیعی و بدون عمل جراحی بینی خوش 

فرمی داشته باشید مطالعه این مطلب را از دست ندهید. انگشت 
اشاره را روی نوک بینی قرار دهید، آن را به آرامی فشار دهید. با 
نگه داشتن انگشت روی بینی، فشار را به سمت پایین متمایل 
کنید، هر وقت که زمان داشتید می توانید این تمرین را هر روز 
در هر کجا انجام یا هر دو طرف بینی را با انگشت اشاره فشار 

دهید. با نیروی زیاد، هوا را به بیرون بدمید. شما می توانید این 
حرکت را برای هر دو سوراخ بینی خود انجام دهید؛ این کار را 10 

تا 15 بار تکرار کنید. این یک تمرین ساده است که شما را قادر می 
سازد همان طور که می خواهید بینی خود را شکل دهید یا برای کوچک 

کردن بینی، صورت خود را ثابت نگه دارید و بینی خود را بچرخانید. شما می 
توانید این تمرین را در هر زمان از روز و برای رسیدن به نتایج بهتر، به طور منظم این کار را انجام دهید .به گزارش 
» نمناک« برای داشتن بینی با شکل مناسب، لبخند بزنید و بینی خود را با کمک انگشتان خود بکشید. برای 

داشتن نتایج بهتر، 20 بار در روز و برای چند ماه این کار را تکرار کنید.

نشانه کمبود آهن
کمبود آهن در سیستم بدن می‌تواند با مشکل سندرم پاهای بی‌قرار 
مرتبط باشد. کمبود آهن سبب افت دوپامین می‌شود. دوپامین 
هورمونی است که مسئول حرکت است و هر دو کمبود می‌تواند سبب 
بی‌قراری پاها شود. به گزارش »تبیان«، سندرم پای بی‌قرار یک میل 
غیر ارادی به حرکت دادن مداوم پاها و اختلالی است که به بخشی از 
سیستم عصبی مربوط می‌شود. این مشکل می‌تواند خواب را به هم 
بزند و احساس خارش نیز در پاها ایجاد کند. اما از دیگر علایم کمبود 
آهن می توان به احساس خستگی مداوم، رنگ‌پریدگی پوست، تنگی 
نفس، سردرد یا سرگیجه، خشکی پوست و مو و شکنندگی ناخن اشاره کرد.

چی بپزم؟

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی دو‌شنبه 19 فروردین۱۳۹8. 2 شعبان ۱۴۴۰. شماره 2962  ‌‌ 

۷آلاچیق

تنبیه بدنی به هر گونه ضرب و جرح یا رفتار غیر قابل قبول اطلاق می‌شود! تنبیه بر سلامت روحی کودک 
تاثیر می‌گذارد، دوران رویایی کودکی را بر هم می‌زند و آینده او را نیز خراب می‌کند. به گزارش»عصر ایران« 

بنا به دلایلی که خواهید خواند از کتک زدن کودک یا تنبیه بدنی او خودداری کنید.
فرزند شما در آینده کتک کاری می‌کند: تنبیه بدنی کودک او را به یک فرد مهاجم تبدیل می‌کند. بین 
تنبیه بدنی کودکان و رفتار خشونت‌آمیز و پرخاشگری آن ها در دوران بزرگ سالی ارتباط وجود دارد. بیشتر 

مجرمان افرادي هستند که در دوران کودکی مورد ارعاب و تنبیه بدنی واقع شده‌اند. 
رفتارهای منفی را از شما می‌آموزد: کودکان چیزهای زیادی از طبیعت و آدم‌های پیرامون خود یاد 
می‌گیرند اما باز هم پدر و مادر مهم‌ترین الگوی زندگی آن ها هستند. تنبیه بدنی، حواس بسیاری از کودکان 
را پرت می‌کند. به این ترتیب آن ها دیگر یاد نمی‌گیرند با شیوه‌های اجتماعی قابل قبول اختلاف خود با 
دیگران را حل کنند. وقتی کودکی تنبیه بدنی می‌شود، احساساتی مانند خشم، ناامیدی و ترس بر روح و 
روان او حاکم می‌شود. او هرگز یاد نمی‌گیرد در آینده چطور باید از پس یک اتفاق ناگوار بربیاید بنابراين به 

یک فرد خشن تبدیل می‌شود.
ممکن است آسیب ببیند: تنبیه بدنی از بسیاری جهات می‌تواند خطرناک باشد، مثلا اگر در اثر خشم 
به صورت او سیلی بزنید ممکن است برخورد انگشتان شما سبب آسیب‌دیدگی یا خون ریزی در صورت 
او شود. بعضی از کودکان در اثر تنبیه بدنی دچار آسیب دیدگی اعصاب و فلج می‌شوند یا جان خود را از 

دست می‌دهند.
ممکن است فکر کند کتک زدن دیگران کار خوبی است: کودک فکر می‌کند اجازه دارد با کسانی که از 
او کوچک‌تر هستند چنین رفتاری داشته باشد. او از قدرت خود در جهت منفی استفاده می‌کند و در دوران 

بزرگ سالی، نمی‌تواند از دیگران »نه« بشنود یا مخالفت آن ها را تحمل کند. 
عزت نفس خود را از دست می دهد: تنبیه بدنی کودکان این پیام منفی قوی را به ذهن آن ها القا می‌کند. 

آن ها خیلی زود به این نتیجه می‌رسند که هیچ ارزشی ندارند و به درد هیچ کاری نمی‌خورند!
احساسات منفی خود را سرکوب می‌کند: خشم، ناامیدی و تمام احساسات منفی که ممکن است کودک 
در لحظه تنبیه با آن ها روبه‌رو شود، به مرور زمان در ذهن او جمع می‌شود. این احساسات ممکن است روزی 

مانند گدازه‌های آتشفشانی فوران کند و یاس و ناامیدی برای تمام اعضای خانواده مضر است. 
از شما فاصله می‌گیرد: تنبیه بدنی به هر شکلی که باشد بین شما و فرزندتان دیوار و حائل ایجاد می‌کند. 
برای ایجاد یک پیوند دایمی با فرزندتان باید در کنار آموزش نظم و انضباط، به او احترام هم بگذارید. تنبیه 

بدنی مولد احساس ترس است و برای همیشه بین والدین و فرزندان فاصله می‌اندازد.  

آثار سوء‌تنبیه بر کودک


