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چی بپزم؟

سوپ عدس
 مواد لازم:عدس: یک و نیم پیمانه  |  پیاز: یک عدد
هویج: دو عدد  |  گوجه فرنگی: پنج عدد  |  زیره: دو 
 قاشق چای خوری  |  کاری: یک قاشق چای خوری

روغن زیتون: یک چهارم پیمانه  |  فلفل و نمک: به 
میزان لازم  |  لیموترش: یک عدد

طرز تهیه: عدس‌ها را بخیسانید. هویج‌ها را پوست 
و به همراه پیاز نگینی خرد کنید و درون روغن زیتون 

تفت دهید. گوجه را همراه مقداری آب در ظرفی 
جداگانه بپزید و پوستش را جدا و نگینی خرد کنید. 
زیره، پودر کاری و فلفل را به هویج و پیاز اضافه کنید و 
تفت دهید. سپس گوجه‌ها را به مواد بیفزایید و کمی 
تفت دهید. به گزارش »برترین ها« عدس خیسانده 
شده را به دیگر مواد اضافه کنید و سپس شش پیمانه 
آب روی قابلمه بریزید. نمک را به آن اضافه و زیر قابلمه 
را زیاد کنید تا به جوش آید، آب نصف یک لیموترش را 

داخل آن بریزید و مخلوط و سوپ را سرو کنید. 

7 آلاچیق

خواص سیر خام شما را متقاعد می‌کند که بی‌خیال 
بوی آن شوید و برای مصرفش فکری بردارید. حتی 
شاید با دانستن خواص سیر خام به صورت ناشتا یا 
خواص مصرف آن قبل از خواب به این نتیجه برسید 
که یک برنامه خوب برای مصرف مستمر آن بریزید 
و حتی با شکم خالی هم سیر بخورید. به گزارش 
»ستاره« سیر سبب تقویت مو، کاهش وزن، درمان 
تیروئید، بهبود ناراحتی‌های معده، بهبود کیفیت 
خواب و تناسب اندام می شود. آلیسین موجود در 
سیر )همان ترکیبی که بوی نامطبوع سیر و طعم تند 
و تیزش را ایجاد می‌کند( در اثر حرارت تا حد زیادی 
از بین می‌رود. ویتامین C آن نیز سرنوشت مشابهی 
دارد. اگر از مصرف سیر هدفی به جز خوش‌طعم کردن 
غذا دارید، بهتر است آن را به صورت خام مصرف کنید. 
سیر خام کلسترول و فشار خون بالا را پایین می‌آورد. 
از سرماخوردگی پیشگیری و تا حد زیادی به درمان 
آن کمک می‌کند. سبب بهبود زخم‌های خفیف و 
جلوگیری از عفونت‌ آن می شود و برای پیشگیری از 
آلزایمر و زوال عقل مفید است.به دفع رادیکال‌های 

آزاد و فلزات سنگین از بدن کمک می‌کند. خر و پف را 
درمان می کند و برای رفع موخوره مفید است. سطح 
قند خون را کنترل می کند و پوکی استخوان را در زنان 
کاهش می‌دهد، سلول‌های سرطانی را از بین می‌برد. 
در درمان عفونت‌های دهان و دندان و کاهش دندان‌ 
درد بسیار کارآمد است و با جلوگیری از لخته شدن 
خون از بروز سکته پیشگیری می‌کند.برای عفونت 
ناخن و آکنه مفید است. یک نسخه خوب برای مصرف 
سیر خام به صورت ناشتا، له کردن دو سه حبه سیر 
تازه و ترکیب آن با یک قاشق غذاخوری عسل است. 
اگر شما تا یک هفته این ترکیب را ناشتا بخورید تاثیر 
آن را بر سلامت عمومی بدن و چربی‌ سوزی مشاهده 
می‌کنید. اگر بیماری‌هایی مانند سل، پنومونی، زکام، 
برونشیت، زکام برونشیتی مزمن، احتقان ریه، آسم و 
سیاه سرفه دارید سیر خام را به صورت ناشتا مصرف 
کنید. مصرف سیر خام به صورت ناشتا کمک می‌کند 
که مانند یک آنتی‌بیوتیک خیلی قوی عمل کند. 
سیر باید قبل از صبحانه مصرف شود تا باکتری‌ها و 

میکروب‌ها را ضعیف کند.

سیر را خام 
مصرف کنید

گل و گیاه

کروتون زیبا
کروتون، از زیباترین گیاهان آپارتمانی است که به 
دلیل داشتن برگ های خاص مورد توجه است. 
برگ های این گیاه بیشتر به شکل مخلوطی از 
سبز، سفید، زرد، قرمز، صورتی، سیاه و نارنجی 
است و نکته ای که باید به این گیاه توجه کنید جا 
به جا نکردن آن است. به گزارش »گل من و تو« 
این گیاه به هیچ وجه جا به جایی را دوست ندارد 
و جا به جایی های مکرر سبب ریزش برگ های 
آن خواهد شد. این گیاه عاشق رطوبت است و 
دما و آبیاری متوسط را دوست دارد و نباید در 
معرض نور مستقیم خورشید در فصول گرم سال 

قرار گیرد. 

کودکانه

جدا کردن محل 
خواب کودک 

برای جدا کردن محل خواب کودک بالای سه 
سال، ابتدا سعی کنید به اتاق کودک برسید و 
وسایل و اسباب‌بازی‌هایی که دوست دارد در آن 
قرار دهید. ساعت هایی در روز به همراه کودک 
در اتاقش بنشینید و با او بازی کنید. اگر اتاق 
کودک کمد دیواری یا قسمت‌های ناشناخته‌ای 
دارد، آن‌ها را به کودک نشان دهید و سعی کنید 
علاقه‌ای بین کودک و اتاق شخصی‌اش برقرار 
کنید. به گزارش »گهر« در طول روز برای بازی 
کردن، فرزندتان را به اتاق خودش هدایت کنید 
و به او بگویید که در همان اتاق می‌تواند بازی کند 
و نباید وسایل بازی‌اش را به خارج از اتاق بیاورد‌. 
در بین بازی و هنگامی که کودک خسته می‌شود 
او را در همان اتاق بخوابانید و در کنارش بمانید تا 
کامل به خواب برود‌. توجه داشته باشید که اتاق 
کودک هرگز نباید تاریک و بدون نور باشد تا او 
بتواند به راحتی و بدون ترس به اتاق شخصی‌اش 

علاقه‌مند شود و آن جا را بپذیرد.

زیباکده

لیمو برای پوست
لیمو ضد باکتری طبیعی و بی‌ضرر است که با 
کمک آن می‌توانید پوستتان را از آلودگی‌هایی 
که در طول روز رویش نشسته است پاک کنید. 
یک  با  را  نارگیل  روغن  قطره  دو  است  کافی 
قاشق مرباخوری آب‌ لیموی تازه مخلوط کنید 
و با پنبه روی پوستتان بکشید تا تمیز و مرطوب 
شود. مراقب باشید که در مصرف روغن نارگیل 
زیاده‌روی نکنید و با چرب کردن بیش از اندازه 
پوست، به سلامت آن آسیب نزنید. اگر پوست زانو 
و آرنجتان تیره شده است، یک لیمو را نصف کنید 
و روی این ناحیه‌ها بکشید. به گزارش »پارسینه« 
اگر هر روز پوستتان را با لیمو تمیز کنید، خاصیت 
اسیدی آن به کاهش جوش‌های سرسیاه پوست 
کمک خواهد کرد. راه دیگر استفاده از لیمو برای 
کاهش این جوش‌ها، حلقه‌ کردن و چند دقیقه 

قرار دادنش روی پوست است.

خانه داری

تمیز کاری 
از بین بردن لکه سر شعله اجاق گاز: گاهی 
که  اسفنجی  یا  ای  پارچه  دستمال  اوقات 
برای پاک کردن اجاق گاز استفاده می کنید، 
نمی‌تواند لکه های سفت و خشک روی سر شعله 
های گاز را به خوبی از بین ببرد. یک مسواک 
به ماده مخصوص پاک کننده  را  بردارید، آن 
اجاق گاز خود آغشته کنید و به آرامی با حرکات 
 دایره ای روی لکه های خشک شده بکشید.

 راه آب سینک ظرفشویی: سینک ظرفشویی 
باید به طور مداوم شسته و تمیز شود. نصف پیمانه 
جوش شیرین و یک چهارم پیمانه نمک آشپزخانه 
را با هم ترکیب و با یک پیمانه سرکه گرما دیده 
مخلوط کنید. با استفاده از مسواک آغشته به 
این محلول پاک کننده، می توانید هر لکه ای را 
از بین ببرید.پاک کردن لکه درز کاشی: برای 
این که بتوانید درز کاشی و سرامیک را تمیز 
کنید، مقداری از ماده سفید کننده را به مقداری 
مشخص درون آب حل کنید و با کمک مسواک آن 

را روی درز کاشی بکشید.                        
منبع: گهر

مشاوره

نکاتی برای پایان اختلافات
اختلاف، بخش جدایی ناپذیر زندگی است و 
به خودی خود برای زندگی زناشویی خطرناک 
نیست، آن چه می تواند خطرناک باشد نحوه 
به  است.  اختلافاتشان  با  همسران  مواجهه 
گزارش »پارسینه« وقتی که خسته، گرسنه یا 
عصبانی هستید زمان مناسبی برای گفت و گو 
و رفع مشکل نیست. همچنین در محیط های پر 
سر و صدا یا در حضور دیگران به ویژه فرزندانتان 
از بحث کردن اجتناب کنید. گاهی اوقات زوجین 
هنگام اختلاف و مشکل به جای بیان ناراحتی و 
خشم خود، آن احساس را به نمایش می گذارند. 
مثلا اخم می کنند، حرف نمی زنند، داد و فریاد 
می کنند و ... نکته مهم این است که اگر ناراحتی 
خود را به زبان نیاورید، همسرتان متوجه نمی 
شود که شما چه احساسی دارید. به جای نمایش 
کلمات  با  ناسنجیده  رفتارهای  با  احساسات 
تحقیر،  کنید.  بیان  را  خود  احساس  مناسب 
توهین، تهدید، سرزنش و پرخاشگری نکنید. اگر 
صدایتان بلندتر شده است یا تند و با پرخاشگری 
صحبت می کنید کمی مکث کنید تا آرام شوید و 
سپس به صحبت هایتان ادامه دهید .دقت کنید 
هر دو چه می خواهید هر دو نیازها و خواسته 
هایتان را بیان کنید. سعی کنید نظرهایتان را 
به همسرتان تحمیل نکنید.  به همسرتان نگویید 
او چه کاری می تواند انجام دهد، در عوض به او 
بگویید که چه کاری از دست خودتان ساخته 
است. سوال هایی مانند فکر می کنی چه کمکی 
از دست من بر می آید؟ و دوست داری چه کاری 
انجام دهم؟ کمک کننده است. بعد از آن که برای 
مشکلات تان راه حلی پیدا شد و هر دو با آن موافق 
بودید، ببینید چگونه توانستید به جای طفره رفتن 
و پرخاشگری، دلیل اصلی مشکل تان را پیدا کنید 
و به راه حل مناسبی دست یابید. صحبت در باره 
این موضوع سبب می شود هر دو نفر شما بیاموزید 
در زمان بروز مشکل چگونه با یکدیگر برخورد 

کنید و به نتیجه دلخواه دست یابید.

عطاری

ریحان، برای فشار خون
ریحان از سبزی های خوش طعم و پرطرفدار است 
که فواید و خواص بسیار زیادی برای سلامت 
عمومی بدن دارد. یکی از درمان های خانگی 
موثر و طبیعی برای کاهش فشار خون بالا مصرف 
ریحان است. ریحان حاوی ویتامین C ،A  و روی 
است که می تواند برای درمان مشکلات معده، 
خون  فشار  کاهش  و  سرماخوردگی  سردرد، 
بسیار مفید باشد. به گزارش »بیتوته« یکی دیگر از 
گیاهان دارویی مفید و معروف برای کاهش فشار 
خون، دانه کتان است. دانه کتان حاوی مقادیر 

بسیار خوبی از اسیدهای چرب امگا 3 است .

نسخه

خواب راحت
در زمان خواب عمیق بدون رویا، در بدن هورمون 
رشد انسانی ترشح می‌‏شود. این هورمون سبب 
تحریک در بازسازی بافت‌‏ها و تجدید ساخت کبد 
و تقویت سیستم ایمنی بدن می‏‌شود. حال اگر 
دچار بی خوابی می شوید و می خواهید خوابی 
راحت نصیب تان شود، یک سوم لیوان آب کاهو را 
با دو سوم لیوان آب سیب و یک قاشق مرباخوری 
آب لیموترش مخلوط و روزی سه بار میل کنید. 
به گزارش »بیتوته« به جای چای به ویژه در ساعت 
های آخر شب شربت گلاب، بهار نارنج و بید 

مشک با شکر یا عسل میل کنید. 


