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املت نخود فرنگی

II ،عدد یک  مــرغ  تخم  I:لازم Iمواد
نخود  عـــدد،   3 تــا   2 فرنگی  گــوجــه 
فرنگی نیم پیمانه، نمک و پودر فلفل 
حیوانی  روغن  کافی،  مقدار  به  سیاه 
رب  خــوری،  چای  قاشق  یک  کره  یا 
گوجه فرنگی و جعفری خرد شده به 

میزان لازم

II گوجه دانــه  و  پوست  I:تهیه Iطرز
آن  گوشتی  قسمت  و  جدا  را  فرنگی 
را خرد می کنیم و روی حرارت می 
گذاریم. رب گوجه فرنگی و نمک را 
آن  آب  که  زمانی  کنیم.  می  اضافه 
شده  پخته  فرنگی  نخود  شد  تبخیر 
می  خاموش  را  ــرارت  ح و  اضافه  را 

کنیم.
تخم مرغ را با چنگال هم می زنیم و 
ریزیم.  می  کره  یا  روغن  ماهیتابه  در 
را  حــرارت  شد  پخته  مرغ  تخم  وقتی 
نخود  مخلوط  و  کنیم  می  خاموش 
آن  وســط  را  فرنگی  گوجه  و  فرنگی 
تا می  با کفگیر لبه آن را  می ریزیم و 
کنیم و کمی جعفری خرد شده روی 

آن می ریزیم.

ضد یرقان

دشتی«  »خیار  ای  بوته  گیاه  علوی- 
میوه  ریشه،  دارای  کدو  خانواده  از 
دارویــی  خــواص  بــا  شیره  و  رســیــده 

مختلف است. 
با  دارویـــی  گیاهان  کارشناس  یک 
ترین  مهم  ذکــر  به  مطلب  ایــن  بیان 
ــی ایــن گــیــاه می  ــ ــواد مــوثــر داروی مـ
دارای  گیاه  این  گوید:  می  و  پــردازد 
مواد موثری مانند آلفا و بتا والاترین، 
رزیـــــن، اســـیـــدهـــای لــیــنــولــئــیــک، 
پالمیتیک، اسید اکبالیک، پروتئین، 

پروفتین و آلکالوئید است.
»مسعود معماریانی« ادامه می دهد: 
دشتی  خیار  شده  یاد  های  قسمت 
اگر  و  اســت  ادرارآور  و  یــرقــان  ضــد 
باعث  شود  مصرف  بالا  دوزهــای  در 
بنابراین  شود  می  پیچه  دل  ایجاد 
ایجاد  از  ــا  ت مــصــرف  دقــت  ــا  ب بــایــد 
جلوگیری  پیچه  دل  و  مسمومیت 

شود. 
وی بیان می کند: البته برای درمان 
بیماری  رفع  صفراآور،  های  بیماری 
ــزش مــوی سر هم  هــای مــالاریــا و ری

مورد استفاده قرار می گیرد.

 گوشه گیری و افسردگی

به  ورود  برای  اساسی  رکن های  از  یکی  تنهایی،  و  اجتماعی  گیری  نیا-  گوشه  علی 
دوران افسردگی است.

یک کارشناس علوم تربیتی با اشاره به این که احساس انزوا و تنهایی برای مدتی کوتاه 
و موقت مسئله ای عادی است و دلیلی برای نگرانی وجود ندارد، گفت: به محض این 
که مدت زمان این مسئله طولانی شد می تواند عواقب جدی را برای سلامتی جسمی و 

روانی فرد منزوی به همراه داشته باشد.
و  مشکلات  با  مواجهه  در  باشید  داشته  تنهایی  احساس  اگــر  افـــزود:  »طــاهــری« 
و  استرس  دچــار  بیشتر  می آیند،  کنار  ها  آن  با  راحت تر  دیگران  که  موقعیت هایی 
افراد  میان  در  ویژه  به  شایعی  وضعیت  تنهایی  اظهارکرد:  شد.وی  خواهید  اضطراب 
به  حتی  و  بزند  آسیب  ایمنی  سیستم  و  مغز  سلامت  به  می تواند  که  است  سال  بزرگ 

افسردگی و گاهی خودکشی نیز منجر شود.

ضد سرطان ها
گوجه فرنگی به دلیل دارا بودن لیکوپین خطر ابتلا به سرطان هایی مثل پروستات را 
کاهش می دهد. مطالعات همچنین نشان داده است محصولات فراوری شده حاوی 
دارند.همچنین  ضدسرطانی  خواص  فرنگی  گوجه  رب  و  سس  مثل  فرنگی  گوجه 
تحقیقات  در  هاست.  سرطان  ضد  ترین  قوی  از  یکی  سبز  چای  خصوص  به  چای 
آزمایشگاهی ثابت شده است که چای سبز خطر ابتلا به سرطان های روده بزرگ، 
انجام  مدت  بلند  مطالعات  دهد.  می  کاهش  را  پوست  و  ریه  پروستات،  سینه،  کبد، 
شده هم نشان داده که مصرف چای خطر ابتلا به سرطان های مثانه و لوزالمعده را 
کاهش می دهد.انواع انگور و آب آن به خصوص انگور بنفش و قرمز حاوی ریزوراترول 
هستند. ریزوراترول حاوی آنتی اکسیدان های قوی و مواد ضدالتهابی است. مطالعات 
آزمایشگاهی نشان داده است که مصرف انگور جلوی نوعی آسیب را که باعث تشدید 

سرطانی شدن سلول ها می شود می گیرد.

رفتارهای صحیح
گروه اجتماعی- دانستن راه های صحیح برخورد با کودکان از اهمیت زیادی برخوردار 
است.باید با فرزندان با احترام صحبت شود. در مکالمات خانوادگی با انعکاس نظرات و 
بعد تایید بخشی از افکار آنان خیلی سریع تر می توان به نتیجه رسید.باید بدانیم زمانی 
که کودک مان ناراحت است مدام از او علت ناراحتی اش را نپرسیم بلکه به  احساسات و 
گفتارش توجه کنیم و به او اطمینان خاطر بدهیم که او را کاملًا درک می کنیم.  به همین 
دلیل نخستین جمله هایی که به کودک گفته می شود خیلی اهمیت دارد.بهتر است هنگام 
مواجهه با ناراحتی کودک منطقی رفتار نکنیم و از احساسات کمک بگیریم و ابتدا به طور 
احساسی با او همدردی کنیم و بعد از آرام شدن او می توانیم منطقی صحبت کنیم.بهتر 
است تعریف و تمجید به اندازه باشد زیرا تعریف کردن زیاد کودک را به لحاظ احساسی اغنا 
می کند و ممکن است فرصت های بهتر بودن را از او بگیرد.والدین در کنار همه این مهارت 

ها، بهتر است مهارت نه گفتن، اصول انتقاد و اصول مخالفت را نیز یاد بگیرند. 

 یک عالمه 
بریز و بپاش

بهتر است 
مجالس ساده 
برگزار شود 

تا همه بتوانند 
از عهده چنین 

مجالسی 
بر بیایند

 آشپزی 

 نکته   7 سال اول  بیشتر بدانیم 

گیاهان دارویی 

مجالس مختلف بیان می کند: این روزها 
پایین  مردم  از  بسیاری  درآمــد  سطح  که 
دورهمی  و  ها  مهمانی  است  بهتر  آمــده 
بتوانند  همه  تا  شود  برگزار  تر  ســاده  ها 
بپردازند.  بازدید  و  دیــد  خــوب  سنت  به 
رفت  در  وقتی  دهد:  می  ادامه  »صابری« 
و  بزند  را  نخست  حرف  تجملات  آمدها  و 
به جای سرو غذایی ساده یا بسنده کردن 
اقسام  و  ــواع  ان پــای  شیرینی،  و  چــای  به 
بیاید،  وسط  رنگارنگ  های  میوه  و  غذاها 
کافی  ــد  درآم از  که  افـــرادی  از  بسیاری 
دیگر  شوند  می  ناچار  نیستند  برخوردار 
به این گونه دید و بازدیدها و دورهمی ها 
آمد  و  رفت  فردی  هیچ  با  و  دهند  خاتمه 
برگزاری  برای  که  این  یا  باشند  نداشته 
به مشقت  را  پر تجمل خود  مهمانی های 

و سختی بیندازند.
باید  که  ایــن  بیان  با  هم  دیگر  شهروندی 
میان  در  ــردن  ک مصرف  صحیح  فرهنگ 
حال  در  افزاید:  می  شــود،  نهادینه  مــردم 
حاضر در بسیاری از مراسم مختلف غذاها و 
میوه های زیادی اسراف می شود و غیر قابل 
استفاده باقی می ماند و دور ریخته می شود 

در حالی که می توان با تدارک دیدن فقط 
مهمانان  از  خوبی  بــه  نیز  غــذا  مــدل  یــک 
را  پسندیده  و  خوب  سنت  این  و  پذیرایی 
حفظ کرد. »مولایی« شهروندی دیگر است 
که او هم مخالف بریز و بپاش های مختلف 
آن هم در شرایط اقتصادی کنونی است و 
می گوید: در چنین شرایطی که بعضی از 
و  ندارند  را  نانی  تکه  تهیه  پول  مردم حتی 
به زحمت می توانند از عهده معیشت خود 
برآیند، درست نیست که مجالس تجملاتی 

برگزار شود.
ساده  مجالس  است  بهتر  افزاید:  می   وی 
برگزار شود تا همه بتوانند از عهده چنین 
مجالسی بر بیایند  و از سوی دیگر به عقیده 
در  که  شود  باب  ای  شیوه  است  بهتر  من  
مجالس و مهمانی های بزرگ ظرف های 
یک بار مصرف تهیه شود تا هر فردی بتواند 

باقی مانده غذای خود را ببرد و دور نریزد.
اظهار  که  است  شهروندی  هم  »مقدسی« 
گذشته  مانند  ها  مهمانی  اگر  کند:  می 
ساده برگزار شود دل ها بیشتر از قبل به 
هم نزدیک خواهد شد و همه می توانند از 

این دورهمی ها لذت کافی را ببرند.

به  تمایلی  که  رستوران  یک  مدیر  با  وقتی 
وی  کنم  می  صحبت  ــدارد،  ن نامش  ذکــر 
می  بیان  و  ــت  اس تجملات  مخالف  نیز 
برای  جوانان  از  بسیاری  روزها  این  کند: 
مضیقه  در  خود  عروسی  مراسم  برگزاری 
هستند و حتی نمی توانند از عهده هزینه 
شام برآیند در حالی که برخی دیگر حتی 
اصــرار  نــدارنــد  مالی  تمکن  که  هایی  آن 
ــد چندین مــدل غــذا ســرو شــود. وی  دارن
می  مراسم  هر  پایان  در  دهــد:  می  ادامــه 
باقی  ــادی  زی ریــز  دور  غذاهای  که  بینیم 
دور  را  ها  آن  هستیم  ناچار  و  است  مانده 
برخی  گاهی  کند:  اظهارمی  وی  بریزیم. 
را  شان  نخورده  دست  غذاهای  میزبانان 
به منزل می برند و افراد کمی نیز هستند 
که درخواست دارند غذاها در ظرف های 
یک بار مصرف برای کودکان بی سرپرست 
بسته بندی شود که کار پسندیده و خوبی 
است. وی خاطرنشان می کند: اگر کمی 
از تجملات در جشن های خود بکاهیم و 
بین  در  را  کردن  مصرف  صحیح  فرهنگ 
مردم رواج دهیم وضعیت بهتر و شادتری 

را تجربه خواهیم کرد.

گروهIاجتماعی

 مهمانان دسته دسته در حال خارج شدن 
حال  در  ها  آن  از  بعضی  هستند.  تالار  از 
میزهایی  به  دیگر  برخی  و  خداحافظی 
از غذاهای مختلف روی  انبوهی  که هنوز 
اند.  زده  زل  کند،  می  خودنمایی  ها  آن 
چند نفری از آن ها با هم زمزمه می کنند 
شود  ریخته  دور  غذا  همه  این  است  حیف 
و از کارکنان تالار می خواهند ظرف های 
یک بار مصرف در اختیارشان قرار دهند تا 

باقی مانده غذای خود را به منزل ببرند.
باید  این که چرا  از  انتقاد  با  از آن ها  یکی 
مهمانی  شب  یک  برای  غذا  نوع  چندین 
روزها  این  گوید:  می  شود،  دیده  تدارک 
شرایط  در  مـــردم  کــه  ــن  ای بــا  متاسفانه 
در  اما  برند  نمی  سر  به  خوبی  اقتصادی 
دیده  مجالس  و  ها  مهمانی  از  بسیاری 
برنج  و  خورشت  نوع  چندین  که  شود  می 
سرو می شود که بسیاری از این غذاها نیز 
قــرارداد  گاهی  و  شود  می  خــورده  دست 

غذای  که  است  ای  گونه  به  تالارها  برخی 
آن  از  مقداری  و  دهند  نمی  پس  را  مانده 
غذا  بقیه  و  استفاده  شان  کارکنان  توسط 
ادامه می  دور ریخته می شود. »سالاری« 
دهد: هفته گذشته در یک مجلس عروسی 
و  خورشت  و  پلو  مــدل  چندین  که  ــودم  ب
انواع کباب سرو شد و مهمانان نیز با این 
که از هر کدام مقداری برداشته بودند اما 
زیاد  خــورده  دست  غذاهای  مانده  باقی 
تالار  کارکنان  از  یکی  نهایت  در  که  بود 
زباله در دست گرفت و همه  کیسه بزرگ 
محتویات بشقاب ها را داخل کیسه زباله 
این  از  کمی  اگر  افزاید:  می  وی  ریخت. 
نوع  یک  با  پذیرایی  به  و  بکاهیم  تجملات 
نخواهیم  ناچار  دیگر  بدهیم  رضایت  غذا 
بود غذاهای زیادی را حیف و میل کنیم. 
دور  غذاهای  مانده  باقی  از  وی،  گفته  به 
ریز می توان برای تغذیه حیوانات استفاده 
دور  غذاها  ایــن  همه  متاسفانه  امــا  کــرد 
با  هم  دیگر  شهروندی  شــود.  می  ریخته 
در  اضــافــه  هــای  پــاش  و  ریخت  از  گلایه 

تزیینی


