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۷آلاچیق

سوپ ماست 
مواد لازم:••

گوشت چرخ کرده: 250 گرم / ماست: دو لیوان / جو پرک: یک لیوان / 
آب: به میزان لازم / نخود پخته شده: یک لیوان سر خالی

آرد: دو قاشق غذاخوری / تخم مرغ: یک عدد / نمک و فلفل: به 
میزان لازم / آب لیمو: دو قاشق غذاخوری / پیاز: دو عدد بزرگ

کره ذوب شده: دو قاشق غذاخوری / شوید و نعناع خشک: از 
هر کدام یک قاشق.

طرز تهیه:••
 ابتدا گوشت چرخ کرده را با یک پیاز رنده شده و نمک و فلفل مخلوط و 

قلقلی درست کنید و کنار بگذارید. در یک قابلمه مناسب نخود پخته شده 
و جو پرک را با آب روی حرارت بگذارید .بعد از چند دقیقه جوشیدن، بقیه مواد 

سوپ را اضافه کنید و بگذارید با هم پخته شود و جا بیفتد. به گزارش »دلگرم«، ماست و 
تخم‌ مرغ را باید قبلا هم زده باشید و بعد به مواد اضافه کنید. قلقلی‌ها را هم سرخ کنید. نعناع و شوید را هم تفت دهید. 
مقداری از کوفته‌ها و شوید و نعناع را برای تزیین نگه دارید و بقیه را هم به سوپ اضافه و بعد از چند دقیقه زیر سوپ را 

خاموش کنید و آن را در ظرف مناسب بریزید و با شوید و نعناع سرخ شده و کوفته قلقلی تزیین و نوش جان کنید.

معجزه گری به نام زیتون 
برگ زیتون كاهش دهنده فشار خون، قند خون، ضد اسپاسم، گشاد 
كننده عروق خونی، كاهش دهنده كلسترول بد و برای افراد دیابتی 
بسیار مناسب است. روغن زیتون حاوی مواد شیمیایی گیاهی است 
كه سبب كاهش كلسترول، نرم كننده و صفرابر می‌شود و حاوی 
میزان زیادی آنتی اكسیدان است كه از سرطان سینه و سرطان 
كولون جلوگیری می‌كند. این روغن دارای اسیدهای چرب 
غیر اشباع مونو )MUFA( و آنتی اكسیدان است كه سبب طول 
عمر و كاهش بیماری‌های مرتبط با مصرف روغن‌های اشباع 
می‌شود. به گزارش »بیتوته«، مصرف روغن زیتون مانع آسیب 
رساندن رادیكال‌های آزاد حاصل از چربی‌ها و روغن‌ها به سیستم 
 LDL قلبی - عروقی می‌‌شود. كلسترول خون و به ویژه نوع بد آن یعنی
را كاهش می‌‌دهد. روغن زیتون فشار خون را پایین می آورد و برای مصرف در 
سالاد و بسیاری از غذاهای آماده به صورت خام قابل مصرف و بسیار مفید است. برای طبخ انواع مختلف غذاها 
می‌توان از روغن زیتون با استفاده از حرارت كم و با صرف وقت و مدت زمان بیشتر )برای حفظ خواص مفید( 
آن استفاده كرد. روغن زیتون باز كننده عروق است. از بروز سكته قلبی جلوگیری می‌كند و در بهبود بیمارانی 

كه جراحی قلب دارند، مفید است. 

در آشپزخانه
* برای خوش ‌طعم شدن ماهی سرخ ‌شده، چند دقیقه‌ای آن را در 

شیر نمك زده یا خامه تازه یا سیب‌زمینی رنده شده بخوابانید. برای 
گرفتن بوی ماهی نیز می‌توانید به روغن، قبل از قرار دادن آن روی 

حرارت، آب لیمو اضافه كنید.
* اگر کاهو تلخ است، می‌توانید آن را چند دقیقه‌ای )حدود 15 

دقیقه( داخل محلول آب سرد و نمک قرار دهید.
* اگر به غذا بیش از حد فلفل زده‌اید و خیلی تند شده است، چند 

دقیقه قبل از برداشتن از روی حرارت، آب یک عدد لیموترش تازه 
را در آن بریزید و خوب هم بزنید. 

* هنگام پختن حبوبات، داخل قابلمه چند قطره سرکه یا آب لیمو 
بریزید تا هم ظرف سفید بماند و هم طعم حبوبات بهتر ‌شود.   

منبع: ایران ناز

ترفند

حنظل )هندوانه ابوجهل(
حنظل یا هندوانه ابوجهل گیاهی است یک ساله و دارای ساقه خزنده و پیچک 

است. میوه این گیاه شباهت بسیاری به هندوانه های معمولی دارد ولی از 
نظر اندازه نسبت به آن ها کوچک تر است. در اسهال های عفونی می توان 

مقدار هفت گرم از برگ خشک شده این گیاه را با 10 گرم نشاسته و پنج 
گرم صمغ عربی مخلوط و در دو یا سه نوبت در روز از آن استفاده کرد .در 
معالجه مالیخولیا و جذام نیز می توان از این گیاه استفاده کرد .شما باید 
هفت گرم از برگ این گیاه را با 21 گرم گیاه رازیانه مخلوط کنید، آن را 

بجوشانید و آب آن را برای بهبودی خود میل کنید. به گزارش »دلگرم«، 
اگر آب این گیاه را روی لثه ها بمالید، کشیدن دندان در بیمار را بسیار راحت 

تر می کند و دیگر از درد به خود نمی پیچد، همچنین اگر آب این گیاه را با روغن 
زیتون مخلوط کنید، می توانید به عنوان مسکن برای دندان درد نیز استفاده کنید. 

راهکارهای آسان
برای شستن لیوان ها و فنجان های شیشه ای که با خوردن چای، کدر 
و بدمنظره شده است، می‌توانید هفته ای یک بار همه لیوان ها را 
در محلول سرکه و نمک بخیسانید، بعد بشویید و آبکشی کنید تا 
درخشندگی روز اول خود را پیدا کند . به گزارش »پارس ناز«، 
برای خوشبو شدن فضا و محیط خانه می‌توانید در یک نعلبکی 
کمی ‌ادکلن خوشبو بریزید و یک حبه قند چهار گوش در آن 
بیندازید، طوری که ادکلن را خوب جذب کند و قند خیس 
شود، سپس قند را آتش بزنید و وقتی ادکلن تمام شد قند را 
خاموش کنید. با این تدبیر فضای خانه بسیار معطر خواهد شد. 
اگر خانه شما از بوی غذا پر شده است از دود اسفند یا دود خاکشیر 
استفاده کنید. با دود کردن دارچین هم می توانید بوی غذا را به طور 

کامل از بین ببرید.

خلاصی از سردرد
کسانی که دچار سردردهای میگرنی می شوند بیشتر دارای برنامه درمانی 
هستند و در خانه درمان می کنند. نوشیدن مقدار زیادی آب می تواند 
سردرد شما را به جای خوردن قرص، تسکین دهد. چای گیاهی هم 
در تسکین سردرد بسیار موثر است. انواع چای مانند نعناع و بابونه از 
مواردی است که در تسکین سردرد موثر است. چند حرکت ورزشی 
مثل آهسته دویدن، پیاده روی تند، شنا و ... می تواند گردش خون را 
تقویت کند و در غلبه بر سردرد تاثیرگذار باشد. به گزارش »نمناک«، 
استفاده از کمپرس سرد نیز بسیار مفید است. یک تکه پارچه نرم را با 
آب سرد مرطوب کنید و آن را روی پیشانی خود بگذارید این روشی برای 
تسکین درد است. خنده درمانی هم می تواند در از بین رفتن سردرد موثر 

باشد. تماشای فیلم کمدی و خواندن کتاب های طنز نیز بسیار مفید است. 

عطاری

چی بپزم؟

نسخه

خانه داری

سلامتکده

کنار آمدن با همسر لجباز!
وقتی پای لجبازی همسر در زندگی مشترک به میان می آید رفع مشکلات زناشویی کمی دشوار به نظر 
می رسد. از  دلایلی که سبب ایجاد لجبازی می شود نداشتن خودباوری و اعتماد به نفس کافی است 
زیرا افرادی که دارای اعتماد به نفس کافی نیستند سعی دارند با لجبازی اقتدارشان را به دیگران نشان 
دهند. به گزارش »آکا«، یکی دیگر از عواملی که می تواند سبب لجبازی شود لحن صحبت کردن و گفت 

و گوی طرفین است.

راهکارهایی برای از بین بردن لجبازی ••
سکوت کنید: بهترین برخورد با لجبازی همسر، در لحظه اول سکوت کردن است زیرا در صورت 

خشمگین شدن در برابر این حالت، لجبازی همسر بیشتر می شود. 
از کلمات منفی استفاده نکنید: استفاده از لحن و کلمات منفی و همراه با کنایه فقط به بالا رفتن لجبازی 

همسرتان منجر می شود پس دوستانه و با لحنی محبت آمیز با او صحبت کنید.
بحث نکنید: در زمانی که همسرتان به لجبازی با شما پرداخت، با او بحث نکنید تا عصبانی نشود.

او را به آرامش دعوت کنید: در لحظه لجبازی ابتدا آرامش خود را حفظ کنید و خشمگین نشوید و سپس 
سعی کنید همسر لجبازتان را به آرامش دعوت کنید.

درست انتقاد کنید: ویژگی های منفی همسرتان را بر اساس مهارت های انتقادپذیری به او بگویید و او را 
تحقیر نکنید زیرا اگر متوجه تحقیر از طرف شما شود، لجبازی اش بیشتر می شود.

در موقعیت مناسب از همسرتان انتقاد کنید: در یک موقعیت مناسب که همسرتان در شرایط جسمانی 
و روحی متعادل قرار دارد به گفتن ویژگی های منفی همسرتان بپردازید و ویژگی های منفی او را بیان کنید.
در مواقع عصبانیت همسرتان با او صحبت نکنید: اگر هنوز همسرتان عصبانی است تا زمان فروکش 

شدن عصبانیتش درباره موضوعی که لجبازی همسرتان را برانگیخته است، صحبت نکنید.
اعتماد به نفس همسرتان را بالا ببرید: تمرین کنید که ویژگی های مثبت همسرتان را به او یادآوری 

کنید تا اعتماد به نفسش بالاتر برود.
در انجام کارهای مثبت تحسینش کنید: همسرتان را به دلیل انجام دادن کارهای مثبت، هر چند 

کارهای کوچک و کم اهمیت تر، تحسین کنید.
اجازه دهید همسرتان تخلیه هیجانی شود: اگر در حالت لجبازی، همسرتان مدت طولانی را به بحث 

کردن و حرف زدن پرداخت، اجازه بدهید که کامل حرف هایش را بزند تا تخلیه هیجانی شود.
یک فعالیت آرام بخش انجام دهید: اگر تحمل لجبازی همسرتان را ندارید، برای رسیدن به آرامش 

نسبی فعالیت آرام بخشی مانند دوش گرفتن، تنفس عمیق یا ریلکسیشن را انجام دهید.
جمله ها را با فاعل من شروع کنید: جمله هایتان را در صحبت کردن با همسرتان با »تو« آغاز نکنید 

زیرا فاعل تو، مقصر بودن یا سرزنش کردن را نشان می دهد پس بهتر است جمله ها با فاعل من آغاز شود.
گاهی بی توجهی: برخی مواقع اهمیت ندادن به نظرهای او برای دانستن ناپسند بودن رفتارش لازم 
است. البته درباره مسائل با اهمیت چنین اقدامی انجام ندهید. درباره مسائل جزئی گاهی نظر خودتان 
را اعمال کنید تا به تدریج به او نشان دهید که هر کس نظرهای خودش را دارد و حق دارد نظرش را در 

زندگی اعمال کند.


