
خورش قیمه

مواد لازم: •
مغز ران گوساله يا گوسفند:750  گرم / لپه:100  گرم

پياز سرخ کرده: دو قاشق غذاخوری  / ليمو عمانی: پنج عدد
سيب زمينی: پنج عدد متوسط / رب گوجه فرنگی: دو 
قاشق سوپ خوری / روغن: به مقدار کافی برای سرخ 

کردن سيب زمينی / نمک و فلفل: به مقدار کافی

طرز پخت: •
 پس از شستن گوشت و لپه، گوشت را ريز و با پياز سرخ و 

سپس رب گوجه فرنگی را اضافه و کمی سرخ کنيد. لپه را چند 
ساعت قبل در آب خيس کنيد. اين کار سبب می شود که لپه خام 

نباشد و جلوی نفخ را نيز می گيرد و بعد از آب گيری در آبکش در ظرفی 
بريزيد و دو سه قاشق روغن به آن بيفزاييد ظرف را روی شعله بگذاريد و لپه را به 

اين ترتيب کمی سرخ کنيد. به گزارش »بيتوته« گوشت را داخل ظرف بريزيد و در آن را بگذاريد تا آب آن کشيده 
شود، بعد دو ليوان آب در آن بريزيد. کمی نمک و فلفل و ليمو عمانی را به آن اضافه و صبر کنيد تا با يک حرارت 
ملايم پخته شود و کاملا جا بيفتد. دقايقی قبل از سرو کردن می توان مقداری دارچين به خورش افزود. سيب 

زمينی را خلال و جداگانه آن را سرخ کنيد و در حين سرخ کردن کمی نمک بزنيد.

کاهش درد میگرن 
زنجبیل حاوی ماده فعال گینگرول است که خواص ضد درد 
و ضد التهابی دارد. این ماده همراه با مواد مغذی در لیمو به 
استراحت عروق خونی و کنترل سردردهای شدید، منجر 
می شود. به گزارش »ستاره ها« کافی است هنگام ابتلا به 
سردردهای میگرنی، یک قاشق چای خوری زنجبیل رنده شده 
را همراه با نصف لیمو به یک فنجان آب جوشانده شده اضافه کنید 
و روزی دو تا سه بار از آن بنوشید تا شاهد کاهش علایم میگرن باشید.

اسپری ضد گرد و غبار
اگر گرد و غبار زیاد روی وسایل تان می نشیند اسپری زیر را خالی کنید 

و از شر گرد و غبارها رهایی یابید. با استفاده از این محلول به جای 
گردگیری هر روزه، می توانید هفته ای دو بار گردگیری کنید. 

به گزارش »بیتوته« برای تهیه این محلول ضد گرد و خاک، 
کافی است در یک اسپری چهار قاشق سوپ خوری سرکه 
سفید، دو قاشق سوپ خوری روغن زیتون، دو قطره اسانس 
لیمو که از عود فروشی ها می توانید بگیرید و دو لیوان آب 

بریزید. قبل از هر بار استفاده باید این محلول را خوب تکان 
دهید و روی گرد و غبار نشسته روی میز بپاشید و بعد با دستمال 

پاک کنید. این محلول سبب تمیز و براق شدن سطح مورد نظرتان 
می شود و از نشستن دوباره گرد و غبار روی آن پیشگیری می کند. 

مقدار روغن زیتون بسیار کم است و سطح را چرب نمی کند.

خانه داری

روشن کردن مو 
چای بابونه خواص آرام بخش دارد، اما برای ظاهرتان نیز می توانید از آن 

استفاده کنید. به وسیله این نوشیدنی گیاهی می توانید موهایتان را 
روشن تر کنید. به دلیل خواص سفید کننده ای که این ماده دارد، 
مو های شما روشن تر می شود. به گزارش »برترین ها« قبل از 
حمام، یک فنجان چای بابونه دم کنید، سپس آن را به آرامی روی 
موهایتان بریزید و ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید، سپس به حمام بروید. 

اگر می خواهید که موهایتان روشن تر شود، این کار را تا شش بار تکرار 
کنید. همچنین برای درمان آکنه مقداری از سرکه سیب را روی دستمال 

بریزید، سپس آن را روی آکنه تان بزنید. 

رفع بوی مرغ 
اگر هنگام پخت مرغ برای فع بوی زهم آن پیاز، برگ بو یا نظایر آن را 
در اختیار ندارید می توانید از هویج استفاده کنید. برای از بین 
بردن بوی گوشت گوسفند یا مرغ هنگام پخت، چند شاخه 
رزماری به مواد گوشتی اضافه و بعد از پخت از درون ظرف 
خارج کنید. به گزارش »نوداد« ابتدا مرغ را تکه تکه و دو 
عدد پیاز را رنده و با نمک و زعفران آب شده و یک قاشق 
غذاخوری آب لیمو مخلوط کنید. سپس در یک قابلمه 
یک لایه مرغ بچینید و مقداری از مواد را روی آن بریزید، 
به همین روش ادامه دهید تا مواد تمام شود. مقداری 
روغن اضافه و مرغ را دم و زیر قابلمه را کم کنید تا بپزد. یا مرغ 
را در سس یا آب لیمو بخوابانید. یا یک شب قبل، کمی نمک روی 
تکه های مرغ بپاشید و در صافی قرار دهید تا آب آن خارج شود. روز بعد 
خوب آن را بشویید. مرغ را ابتدا در کره تفت و سپس روال پخت را ادامه دهید. تکه های مرغ را به مدت ۳۰ دقیقه در 
آب لیمو، سرکه یا زردچوبه بخوابانید. در آب مرغ در حال پخت، یک عدد سیب، دو چوب دارچین، چهار عدد میخک، 

کمی زنجبیل و یک چهارم پیمانه سرکه اضافه کنید تا بوی نامطبوع مرغ از بین برود.

 رابطه داروهای آرام بخش 
با کاهش حافظه
بنزودیازپین ها برای درمان انواع اختلالات اضطراب، 
و  و اسپاسم های ماهیچه ای  آشفتگی، هذیان 
جلوگیری از تشنج مصرف می شود. از آن جا که 
بنزودیازپین ها یک اثر آرام بخش دارد، گاهی 
اوقات برای درمان بی خوابی و اضطراب که 
می تواند افسردگی را همراه داشته باشد، به کار 
می رود. آلپرازولام )زاناکس(، کلردیاازپوکسید 
)لیبیوم(، دیازپام )والیوم(، فلوئورزپام )والیوم(، لورازپام 
)ورسد(، میدازولام )دورال(، تمازپام )رستوریل( و تریازولام 
)هالسیون( از جمله این داروهاست. به گزارش »آکا« این داروها به 
همین دلیل در بی هوشی استفاده می شود. هنگامی که آن ها به مخلوط بیهوشی اضافه می شود، بیماران 
به ندرت رفتار نامطبوع را از یک روش به یاد می آورند. افراد مسن نسبت به افراد جوان تر، دیرتر این داروها 
را از بدنشان دفع می کنند، بنابراین در معرض خطر بالاتری برای نه تنها از دست دادن حافظه، بلکه هذیان، 

افتادن، شکستگی و تصادفات وسایل نقلیه قرار می دهد.
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۷آلاچیق

 می دانید غرور چیست؟ غرور، احساس اعتماد به نفس کاذب و خودستایی 
است که فرد می تواند نسبت به خود داشته باشد و با کمک آن باور کند که بهتر 
از هر کس دیگری است. به طور حتم تاکنون با کسی رو به رو شده اید که به 
اصطلاح مغرور بوده است. به نظر نمی رسد که این فرد شادتر از دیگران باشد 

یا طرز فکر بهتری نسبت به دیگران داشته باشد. 
استرس ناشی از غرور: مغرور بودن لزوما سبب نمی شود احساس خوبی 
داشته باشد. افراد مغرور با این که تلاش می کنند بهتر از بقیه باشند، اما 
واقعیت چیزی است که پشت نقاب غرورشان وجود دارد: آن ها اعتماد به 
نفس ضعیفی دارند که باعث می شود خودشان را با دیگران مقایسه کنند. 
بدین ترتیب هیچ کس جایگاه آن ها را به عنوان کسی که نسبت به بقیه سرآمد 
است نمی بیند. افراد مغرور همیشه گوش به زنگ موقعیت هایی هستند که 
خود را با دیگران مقایسه کنند تا برای صدمین بار تایید کنند که همان چیزی 
هستند که باور کرده اند. افراد مغرور، بی اعتمادی خود را پنهان می کنند در 
واقع، غرور برای این افراد مخفیگاهی است که بی اعتمادی های شان دیده 
نشود. هر چند مغرور ها جوری رفتار می کنند که انگار بالاتر از همه هستند، 
اما در واقع در اعماق وجودشان، خود را پایین تر از بقیه احساس می کنند. 
به گزارش »برترین ها« افراد مغرور ویژگی های دیگری نیز دارند که در زیر 

به آن اشاره می شود.
نمی توانند دیگران را تحسین کنند: با تحسین دیگران می توان به اهداف 
واقع گرایانه  خود رسید. از سویی دیگر، مدام به دنبال بهتر از دیگران بودن 
سبب می شود همیشه خود را با آن ها مقایسه کرد. فرقی نمی کند فرد چه 
می کند، همیشه کسی هست که بهتر از او باشد و بخواهد خود را با او مقایسه 

کند.
بلد نیستند چطور به دیگران گوش دهند: افراد مغرور بیشتر دوست 
دارند مورد توجه همه باشند و همین مانع می شود که به دیگران گوش 
دهند؛ بنابراین در روابط خود دچار اختلاف و تنش می شوند، زیرا آدم های 

اطراف شان تصور می کنند آن ها فقط در مورد خودشان حرف می زنند.
نمی توانند بدون خودنمایی کاری انجام دهند: مغرور ها همیشه در حال 
تلاش برای اثبات خود هستند، بنابراین لحظه ای آرام نیستند و از چیزی 
لذت نمی برند. این بی قراری جلوی شادی شان را می گیرد و از چیزی راضی 

نمی شوند و این لطمه  بزرگی به آن ها وارد می کند.
وقتی که غرور تبدیل به مرض می شود: افراد مغرور ممکن است سال های 
زیادی موضوعی را پشت نقاب غرور خود مخفی کنند و همین سبب اندوه 
بیشتر و استرس افزوده تر می شود. با وجود این که افراد مغرور این طرز فکر را 
مدت ها در وجود خود مخفی نگه می  دارند و در این کار موفق  هستند، اما باز 
هم غرورشان مرضی است که خود عامل بیماری های دیگر می شود. میگرن، 
سرگیجه و معده درد، نشان دهنده  این است که چیزی باید تغییر کند. این 

بیماری ها بروز جسمی هیجانات منفی این افراد است.

 غرور زیاد 
تبدیل به مرض می شود


