
خوراک قفقازی

مواد لازم:••
کدو: ۵۰۰ گرم / بادمجان: ۲۵۰ گرم / هویج: ۱۵۰ گرم

لوبیاسبز: ۱۵۰ گرم / سینه مرغ: نصف یک عدد
گردوی خرد شده: به مقدار دلخواه

سس مایونز و ماست غلیظ یا ماست چکیده: هر کدام 
یک قاشق غذاخوری / نمک و فلفل سیاه و زعفران: به 

مقدار لازم
سیر: دو حبه / پیاز داغ: یک عدد متوسط

طرز تهیه: ••
سبزی ها را به صورت خلالی خرد و کدو و بادمجان را جداگانه 

سرخ کنید و کنار بگذارید. یک عدد پیاز را نگینی ریز خرد کنید و با 
کمی روغن در تابه تفت دهید و مرغ خلالی شده را به همراه نمک و فلفل 

سیاه به آن بیفزایید و تفت دهید. )می توانید از گوشت چرخ شده هم استفاده 
کنید(. سپس هویج و لوبیا سبز را به آن بیفزایید و کمی زعفران و بدون این که آبی به مواد اضافه کنید، در تابه را بگذارید 
تا مواد با حرارت بسیار کم بپزند. به گزارش »گهر« کدو و بادمجان سرخ شده و کمی پیاز داغ خلالی به مواد داخل تابه 
اضافه کنید و از روی حرارت بردارید و کنار بگذارید تا مواد کمی سرد شود. سیر را رنده و با ماست و سس مایونز مخلوط 
کنید. سپس در یک ظرف پیرکس، یک لایه سس، یک لایه از مواد و کمی گردوی خرد شده بریزید و همین طور لایه ها 
را تکرار کنید تا ظرف پر شود و روی آن را با گردوی خرد شده، پیاز داغ و ... تزیین کنید. مواد را سه ساعت در یخچال قرار 

دهید تا خوراک به طور کامل جا بیفتد و سپس سرو کنید.

ستیریزین۱۰ 
یکی از قرص های ضد آلرژی و حساسیت، قرص ستیریزین است که 
کاربرد اصلی این قرص در مواقع خارش و برای درمان حساسیت 
است. ستیریزین ) cetirizine ( نوعی آنتی هیستامین است که 
می تواند هیستامین بدن را کاهش دهد. افزایش هیستامین 
در بدن می تواند سبب ایجاد علایمی مانند عطسه، خارش 
و قرمز شدن چشم، آبریزش از چشم ها و بینی و ... شود. با 
استفاده از ستیریزین این علایم بهبود می یابد. به گزارش 
»آکا«، رایج ترین عوارض احتمالی مصرف ستیریزین؛ افزایش 
ضربان قلب، احساس بی حوصلگی شدید، بیش فعالی، گیجی 
و مشکلات بینایی و تعادل نداشتن، خواب آلودگی و خشک شدن 

دهان و گلوست.

راوند
راوند گیاه علفی است که در فصل بهار و اوایل تابستان می روید. راوند 

همان ساقه زیرزمینی گیاه ریواس است و غنی از فیبر و ویتامین c بوده 
 A و در آن آب، پروتئین، قند، کربوهیدرات، کلسیم، ویتامین های

و B و سدیم و پتاسیم وجود دارد. به گزارش »آکا« طبیعت آن سرد 
است، لوزالمعده را وادار به ترشح انسولین و قند خون را کم می 
کند، برای رفع جوش بدن مفید و برای بی اشتهایی، درد معده و 
بیماری های کبدی نافع است. سستی و خماری را برطرف می کند 

و مسرت بخش است. همچنین ترکیب ریواس با آب لیمو و مالیدن 
آن به صورت باعث از بین رفتن جوش و لک می شود و اگر با حنا مخلوط 

شود رنگ مو را شرابی می کند.

عطاری

روشی برای سفیدی دندان
لیمو سرشار از اسید سیتریک است که به عنوان یک سفید کننده 

طبیعی برای دندان ها عمل می کند. به گزارش »نوداد« ترکیب 
یک قاشق چای خوری آب لیمو با مقداری جوش شیرین برای 
تهیه یک خمیر روشی موثر و امن به منظور سفید کردن دندان ها در 

خانه محسوب می شود. جوش شیرین یک ساینده ملایم است که به 
پاکسازی لکه های سطحی کمک می کند و همچنین ماده ای بسیار 

قلیایی است که به خنثی کردن اسیدیته طبیعی آب لیمو کمک می کند.

تمیز کردن ماشین لباسشویی 
یکی از مهم ترین کارهایی که شما باید انجام دهید این است که هر شش ماه 
یک بار دو لیوان سرکه سفید را داخل ماشین لباسشویی بریزید و به مدت 
15 دقیقه در ماشین لباسشویی را ببندید. بعد از آن باید برنامه ماشین 
لباسشویی را روی داغ ترین و طولانی ترین برنامه شست وشو تنظیم 
کنید و اجازه دهید تا عمل شست و شو بدون لباس انجام شود. 
به گزارش »بیتوته« دقت کنید اگر برای بار اول است که این کار 
را انجام می دهید و بعد از انجام آن این مشکل حل نشد، به طور 
حتم مقداری جوش شیرین نیز به محلول سرکه اضافه و این کار را 
دوباره تکرار کنید شما با این کار به راحتی از شر بوی بد داخل ماشین 
لباسشویی راحت خواهید شد. چرا که ترکیب جوش شیرین و سرکه 
در حل کردن چربی ها، روغن ها، دوده، چرک و دیگر مواد باقی مانده در 

ماشین شما بسیار موثر است.

فندق بخورید 
مصرف 10 دانه فندق، می‌تواند بخش عمده‌ای از ویتامین E بدن خود 
را تامین کند. در میان میوه‌های روغنی، فندق قابل هضم‌ترین 
و مغذی‌ترین آن ها به شمار می‌رود. فندق خشک در حدود 
70 درصد وزن خود مواد چربی و 15 تا 20 درصد مواد 
پروتئینی دارد و به دلیل فقدان مواد هیدروکربنی، مصرف 
آن به مبتلایان دیابت توصیه می‌شود. به گزارش »آکا« 
فندق تقویت کننده معده و روده‌ است و می‌تواند سموم 
بدن را خارج کند، از این رو اگر بخواهید به این مزیت فندق 
دست یابید، آن را هنگام گرسنگی مصرف کنید تا روده‌های 
شما را تقویت کند. روغن آن بهترین داروی سینه درد، سرفه 
و ریزش مو ست .فندق به خاطر داشتن ویتامین‌های B برای 
درمان ضعف اعصاب، سستی و خمودگی، هیجان و اضطراب 
بسیار موثر است. توصیه می شود کسانی که درد مفاصل دارند روزانه 
10 دانه فندق بخورند. کسانی که نقرس یا درد استخوان دارند صبحانه 30 
عدد فندق با یک قاشق عسل میل و همراه آن یک لیوان شیر مصرف کنند. همچنین برای 

درمان جوش صورت روزی دو بار با نوک انگشت از روغن فندق روی جوش های صورت بگذارید.
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۷آلاچیق

رویای شفاف به رویایی گفته می شود که در آن شخص از این که در حال خواب دیدن است آگاهی 
دارد. این در حقیقت حالتی دوگانه بین خواب و بیداری محسوب می شود. بین فعالیت های مغز در 
زمان دیدن یک رویای شفاف و هنگام بروز یک اختلال روانی، شباهت هایی وجود دارد. در حقیقت، 
وقتی در حال دیدن یک رویای شفاف هستیم، همان احساسی را پیدا می کنیم که یک شخص مبتلا 
به یک اختلال روانی دارد. این دانش محققان را به این نتیجه رسانده است که کنترل خواب ها می 
تواند تاثیر درمانی زیادی داشته باشد. به کسانی که دایم درگیر کابوس هستند در مواردی می توان 

یاد داد که بتوانند خواب شفاف ببیند و به این ترتیب آگاهانه از خواب بیدار شوند.
به گزارش »روزیاتو« ما می توانیم خواب هایمان را آن گونه که مایلیم بسازیم. تصور کنید که چقدر 
خوب می شد اگر می توانستیم در خواب خود لحظات زیبایی را تجربه کنیم که واقعی به نظر می رسد. 
بدن ما هم تحت تاثیر رویای شفاف خوشایندی که می بینیم قرار می گیرد و احساسات مثبتی که در 
نتیجه آن به وجود می آید به رفع اضطراب و نگرانی کمک می کند. ما می توانیم در خواب هایمان 
خود را به یک سرزمین زیبا و رویایی ببریم، پرواز کنیم یا آدم مشهوری شویم. کنترل خواب های ما 
در دستان خودمان است. هوشیاری در خواب به ما کمک می کند احساس شادی بیشتری کنیم و 
اضطراب و نگرانی ما کم شود. اما چطور می توانیم دیدن رویای شفاف را یاد بگیریم؟ به این روش 
»رویا سازی« گفته می شود و برای این منظور، باید در طول روز یک صحنه را با خود مرور کنید تا شب 

در خواب شما ظاهر شود.
اگر می خواهید مشکل خاصی را در خواب هایتان رفع کنید، باید قبل از خواب به آن فکر کنید. فکر 
این مشکل باید آخرین چیزی باشد که قبل از به خواب رفتن تان در ذهن شما وجود دارد. برای مثال، 
اگر مشکل تان یک موضوع شخصی است، باید به کسی فکر کنید که با او مشکل پیدا کرده اید. اگر 
هنرمند هستید و مدتی است که نبوغ تان را از دست داده اید، قبل از خواب به یک بوم نقاشی سفید و 
خالی فکر کنید. به این ترتیب، وقتی به خواب بروید، ضمیر ناخودآگاه تان سعی می کند راه حلی برای 
مشکل شما پیدا کند. علاوه بر این، بهتر است خواب هایتان را جایی ثبت کنید. بلافاصله بعد از بیدار 
شدن خواب هایتان را بنویسید تا بعد فراموش نکنید. با این کار، به تدریج به نشانه های مشترکی که 

بین همه خواب هایتان وجود دارد پی خواهید برد.
هر شب قبل از خواب، با خودتان تکرار کنید: »می دانم که خواب می بینم.«  این کار به شما کمک 
می کند هوشیاری و آگاهی خود را بیشتر کنید. خواب ها به ما کمک می کند احساسات و ترس های 
خود را پردازش کنیم. اگر بتوانیم به ضمیر ناخودآگاه خود دسترسی پیدا کنیم، آرامش را در درون 
خود پیدا می کنیم و آسیب های روحی خود را درمان خواهیم کرد و در نتیجه، اضطراب و نگرانی 

خود را کاهش می دهیم.

خواب دلخواهتان 
را ببینید


