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فال روزانه آشپزي

 شیر برنج با خامه و ساده 
مواد لازم :
شیر  1 لیتر

برنج  1 پیمانه 
شکر   1/5 پیمانه
 گلاب 1 پیمانه 

آب 2 پیمانه 
طرز تهیه:

اگر بخواهید عطر گلاب  در شیربرنج تان قالب شود، بهتر 
است که برنج را از شب قبل با گلاب خیس کنید. برنج را 
کاملا  تا  بپزد  آنقدر  بگذارید  حرارت  روی  آب  پیمانه   2 با 
نرم شود. بهتر است از برنج نیم دانه استفاده کنید. اگر از 
برنج کامل استفاده کردید. با پشت قاشق سعی کنید برنج 

ها را له کنید.
زمانی که برنج خیلی خوب پخت. شکر را اضافه کنید. )اگر 
شکر را همان اول اضافه کنید مانع له شدن برنج می شود(

سپس شیر را اضافه کنید و حرارت را زیاد کنید تا بجوشد. 
در این مرحله مراقب باشید که شیر سر نرود. حدود 1 ساعت 
طول می کشد تا شیربرنج کاملا جا بیفتد و بافتی مانند شله 
زرد پیدا کند. سپس تا زمانی که داغ است داخل ظرف مورد 
نظرتان بکشید زیرا زمانی که خنک می شود سطح روی آن 
لایه ای بسته می شود و برای داخل ظرف کشیدن ظاهر 

مناسبی ندارد.
می توانید روی آن را با دارچین، خلال پسته، گل محمدی 

و ... تزیین کنید.

شیر برنج مجلسی با خامه 
مواد لازم:

برنج   1 پیمانه
شیر  8 پیمانه 

گلاب  1/2 پیمانه 
شکر  به میزان لازم

150 گرم  خامه  
طرز تهیه :

برای طرز تهیه شیر برنج خامه ای، ابتدا برنج را با 2 لیوان 
بعد  بپزد و نرم شود و  تا کمی  آب روی شعله قرار بدهید 
از آن شیر را اضافه کنید و با شعله ی ملایم اجازه بدهید 

آرام آرام بجوشد. 
زمانی که شروع به جوشیدن کرد، شکر را داخل آن بریزید 
و صبر کنید تا غلیظ شود این مرحله، مرحله ی جا افتادن 

شیر برنج است.
زمانی که به غلظت مناسب رسید گلاب را اضافه کنید بعد 
را  و شعله  بزنید  و هم  کنید  اضافه  را  از چند جوش خامه 

خاموش کنید.
نکته :

غلظت شیر برنج روی شعله نباید اصلا رو به سفتی باشد. 
زیرا بعد از خنک شدن مانند کته سفت می شود.

شیر برنج دستور پخت ساده ای دارد اما برای خوشمزه شدن 
بهتر است مراحل پخت آن آرام و با حوصله انجام شود و 

مراقب ته گرفتن برنج باشید.
و  شدن  لذیذ  برای  و  نیست  اجباری  خامه  کردن  اضافه 

مجلسی کردن شیر برنج استفاده می شود.
از  را  شکر  توانید  می  با عسل،  برنج  شیر  تهیه  طرز  برای 
دستور پخت شیر برنج حذف کنید و در هنگام سرو آن را با 

عسل و یا حتی با شکر یا شیره میل کنید.
قبل  ساعت   2 از  حتما  برنج  که  است  این  مهم  ی  نکته 

خیسانده شود.
هم  ساییده  هل  از  برنج  شیر  پخت  هنگام  در  توانید  می 
استفاده کنید. اگر هل را نتواستید زیاد پودر کنید می توانید 
آن را داخل پارچه ی تنظیف قرار بدهید و داخل شیر برنج 

قرار بدهید و بعد از جوشیدن آن را بردارید. 
می توانید آن را خرد کنید و داخل لیوانی بریزید و مقداری 
آب جوش روی آن بریزید و در آن را بگذارید و بعد از 1 

ساعت آب آن را با صافی داخل شیر برنج بریزید.

انواع آبگوشت قرمه
مواد لازم :

 سبزی قورمه  250 گرم 
 گوشت گوسفند  500 گرم 

 لوبیا قرمز یا چیتی  1 لیوان 
4 عدد   لیمو عمانی  
1 پیاز   پیاز  
2 عدد   تخم مرغ  
 سیب زمینی  2 عدد

 نمک و فلفل  به مقدار لازم
به مقدار لازم زردچوبه  

طرز تهیه :
برای پخت آبگوشت قرمه سبزی ابتدا پیاز را ریز خرد کنید 
و با روغن کمی تفت بدهید. سپس گوشت را به آن اضافه 

کنید و کمی سرخ کنید.
 بعد از آن سبزی را اضافه کنید و مقداری تفت بدهید در 
آخر لوبیاها را اضافه کنید و مقداری زردچوبه و فلفل بریزید 
نمک را در آخر اضافه کنید تا گوشت و لوبیا سریع تر بپزند.

روی آن را آب جوش بریزید و در قابلمه را بگذارید تا غذا 
به آرامی و کاملا بپزد.

های  زمینی  نرم شدند سیب  ها  و گوشت  لوبیا  که  زمانی 
پوست گرفته و خرد شده و پودر لیموعمانی و نمک را اضافه 

کنید.
 بعد از پختن مواد و بعد از جوش آخر تخم مرغ را جداگانه 
و  بزنید  هم  و  کنید  مخلوط  غذا  با  و  بزنید  هم  و  بکشنید 
آن  شدید  مطمئن  ها  مرغ  تخم  گخته شدن  از  که  زمانی 

را خاموش کنید.
آبگوشت قرمه سبزی را می توانید داخل زودپز بپزید و پخت 
آن را سریع تر کنید. اگر داخل زودپز پختید پیاز، گوشت، 
و در  اضافه کنید  را  فلفل وزردچوبه  و  لوبیا، سبزی، نمک 
آن ببندید و بعد از پخته شدن سیب زمینی و لیمو عمانی 

را اضافه کنید. 
زمانی که سیب زمینی ها پختند و خورش جا افتاد تخم مرغ 
ها را جدا بشکنید و به آن اضافه کنید و هم بزنید زمانی که 

تخم مرغ ها پختند آبگوشت قرمه سبزی شما آماده است.

 فروردین
وضعیت  باید  می سازید،  امروز  همین  از  را  خود  آینده  شما 
مالی تان را از الان رو به راه کنید زیرا فردا برای این کار 
بسیار دیر می باشد حتی اگر وضعیت مالی تان رو به راه باشد 
و مشکلی نداشته باشید، باز هم باید به فکر آینده تان باشید. 
اصلا نگران نباشید و فکر نکنید که مشکل یا مساله ای قرار 
احتیاط  اما همیشه گفته می شود  برای شما رخ دهد  است 

شرط عقل است. 
اردیبهشت  

شما بیش از حد در حالت سکون و بی حرکتی مانده اید، زیرا 
فکر می کنید که در همین مقطعی که هستید خوب است 
و همه اتفاقات به همین نقطه ختم می شود به همین دلیل 
تلاشی را انجام نمی دهید و اوضاع اطراف برایتان اهمیتی 
مسائل  همه  هستید،  بین  مثبت  حد  از  بیش  شما  ندارد. 

زندگی با مثبت بینی تان حل نمی شود. 
خرداد  

برایتان  ابتدا  در  که  است  داده  رخ  زندگی تان  در  تغییراتی 
بسیار آزار دهنده بوده است، اما اکنون متوجه شده اید که 
این تغییرات برای شما الزامی بوده است و مانند چراغی در 
فردی  شما  می کنید.  استفاده  آنها  تمام  از  امروز  تاریکی 
همیشه  کنید،  زندگی  ثباتی  بی  در  نمی توانید  که  هستید 
عادت کرده اید که زندگی تان قانون خاصی داشته باشد به 
همین دلیل اکنون که زندگی تان در حال تغییر است کمی 

گمراه شده اید.
تیر  

یک  یا  عشقی  ملاقات  یک  خواهان  روزها  این  در  شما 
وقت  این  اما  هستید  کارهایتان  پیشرفت  جهت  ملاقات 
ملاقات به شما داده نشده است به همین دلیل دچار نزاع 
با  تازگی  به  می شوید.  اشخاصی  یا  شخص  با  ستیزی  یا 
تلاش  دلیل  همین  به  خورده اید  بر  مشکلی  به  دوست تان 
می کنید تا بین این موضوعات یک توازن و تعادلی را برقرار 

کنید. 
مرداد  

شما تلاش های بسیاری را انجام می دهید که زندگی تان را 
از مرزی که امروز در آن قرار گرفته است دور کنید. شما 
با  رابطه  در  و  از همه جا  را  روزها خبرهای خوبی  این  در 
به  برای رسیدن  مسائل مختلف خواهید شنید. سعی کنید 
ایده آل های زندگی تان مسیر مستقیم را بپیمایید، اینقدر راه 
خود را دور نکنید. شما در این روزها مثبت بین شده اید و با 
نگاهی تازه به اطراف تان می نگرید، این کار اثری فوق العاده 

مثبت در زندگی شما دارد
شهریور  

شما توسط یک اتفاق یا صحبتی که به تازگی برایتان پیش 
دلیل  همین  به  گرفته اید،  زیادی  مثبت  انرژی  است  آمده 
اقدامات و فعالیت های مهمی را بر می دارید که در آینده تان 
تاثیر فوق العاده ای دارد. به خاطر داشته باشید که هر کاری 
پستی و بلندی های مختص به خودش را دارد، هیچ گاه نا 
که هستید  مرحله ای  هر  در  نشوید،  زده  یا هیجان  و  امید 
صبر را پیشه خود کنید تا به موفقیت کامل دست پیدا کنید.

مهر  
شما در این روزها بیشتر خلوت نشین شده اید و عزلت را بر 
شلوغی ترجیح می دهید. اما بهتر است بدانید سورپرایزهای 
بزرگی در انتظار شما هستند پس عزلت نشینی را رها کنید 
تا به آنها برسید. کمی از زندگی عادی و روزمرگی که دارید 
فعالیت های  و  کارها  شوید.  خارج  آن  از  و  بگیرید  فاصله 
انباشته  هم  روی  بر  و  مانده اند  ناتمام  همه  که  سابق تان 

شده اند را فراموش کنید، برای کارهای جدید اقدام کنید.
آبان  

برایتان  مختلف  حوادث  اساس  بر  و  اتفاقی  که  مسائلی  با 
پیش می آید خیلی غیر عادی برخورد می کنید، بهتر است از 
این کار دوری کنید زیرا باعث می شود که به سلامتی شما 
آسیب جدی وارد شود. دوست یا دوستانی که به خاطر یک 
سری سو تفاهمات از شما دور شده بودند، بین شما و آنها 
فاصله افتاده بود اما در این روزها سو تفاهمات حل خواهد 

شد، شما با آنها دوباره رابطه مثبتی را آغاز خواهید کرد.
آذر  

زندگی تان دستخوش  احساس می کنید  این روزها  در  شما 
تغییراتی اساسی می شود و شما توان مقابله با آنها را ندارید. 
مانند این می مانند که شما بر روی یک موج سوار شده اید 
و این موج بدون اختیارتان، هر سویی که بخواهد شما را 
سوق می دهد. خداوند در این روزها موهبت های بزرگی را 

به شما عرضه خواهد کرد. 
دی  

شما ممکن است ادعا کنید که در این روزها زندگی تان در 
وضعیت اورژانس قرار گرفته است و برای اداره زندگی تان با 
مشکلات عدیده ای مواجه هستید. اما این موضوعات، همه 
مشکلات  شما  گرنه  و  هستند  شما  ذهن  ساخته  توهمات 
زیادی ندارید یا اگر مشکلات زیادی دارید، خداوند راه حل 
بی  با  اما شما  است  داده  قرار  پای شما  را هم جلوی  آنها 

توجهی از تمام این اتفاقات رد می شوید. 
شما ذاتا فردی هستید که به سادگی می توانید زندگی تان 
را تحت کنترل داشته باشید. خوشبختانه شما مشکل حادی 

در زندگی تان ندارید.
بهمن  

اما  باشید  داشته  را  از هیجانی  پر  شما می توانید هفته های 
از  را  تان  خود  اجتماعی تان  فعالیت های  و  کارها  دلیل  به 
تمام این تفریح تان محروم می کنید. شما با دید مثبتی که 
به زندگی دارید الگوی تمام افراد در خانواده یا دوستان تان 
هستید. شما همیشه مانند یک نجات غریق برای اطرافیان 
تان می باشید و در لحظات سختی که آنها به کمک شما نیاز 
دارند شما ظاهر می شوید. شما به خوبی از وقت تان استفاده 

بهینه را انجام می دهید.
اسفند  

شما تمایل دارید در عرصه اجتماعی فعالیت های تازه ای را 
آغاز کنید، اما استرس زیاد و ترس از آینده ای مجهول مانع 

از این کار می شود. 
هیچ کس از آینده خود خبر ندارد اما ریسک در زندگی همه 
انسان های امری اجتناب ناپذیر است، بهتر است با فرد یا 
بعد  و  نمایید  مشورت  دارند  را  کار  این  تجربه  که  افرادی 
برای این کار اقدام نمایید. زیرا موفقیت های بزرگی در آینده 

منتطر شما هستند.

خانواده
قابل توجه خانم هاي جوان ؛

اينگونهمردانخودرادلسردمیکنيد!
این روزها در شبکه های اجتماعی شاهد دختران و 
بانوان ایرانی هستیم که بسیار آرایش می کنند و هر 
ماه رنگ موی خود را عوض می کنند. باید متذکر 
شد که به خود رسیدن به معنی کاشت مژه و ناخن 
و اکستنشن نیست. به معنی تزریق ژل و بوتاکس و 
تاتو و کاشت گونه نیست. اینها نه تنها موجب زیبایی 

نمیشوند، چه بسا مصداق بارز نازیبایی هستند.
خانم ها اگر دائم اینطوری باشند جذابیت خاصی برای 

بقیه و مخصوصا برای آقایان ندارند...
- زنانی که همیشه نگران ظاهر شان هستند

- زنان وابسته و دست و پا چلفتی
- زن های هپلی ، بیمار نما و پولی

- زن هایی که خود را دست کم می گیرند
- زن هایی که بیش از حد وابسته هستند

- زنانی که خصوصیات زنانه ندارند
- زنانی که قدرت مراقبت از خودشان را ندارند

- زنانی که در ابتدای یک رابطه سعی می کنند به 
جای طرف خود تصمیم بگیرند و انتخاب کنند...

* محتاج بودن
 چرا زمانی که ما به یک مرد نشان می دهیم که چه 
مقدار به او متعهد هستیم و می خواهیم تمام مدت از 

او خبر داشته باشیم، خوشش نمی آید؟
سوالی خوبی است. اگر جواب ساده ای می خواهید 
باید بگوییم که در اشاره به کتاب مردان مریخی، 
جوابی  در  اند؛  آمده  مریخ  از  مردان  ونوسی،  زنان 
پیچیده تر باید گفت مردان واقعا فضای شخصی 
خودشان را دوست دارند. آنها استقلال خودشان را 
دوست دارند و از زنی که به قدری محتاج است که 
نمی تواند بدون خبر گرفتن از آنها هیچ کاری انجام 

دهد، خوششان نمی آید.
* “چون تو نبودی، حتی دلم نمی خواست از خواب 

بیدار شوم”
سعی کنید به مردان از این دست حرف ها نزنید. این 
نشانه بی توجهی زن به مرد نیست. او می خواهد که 
شما دوستش داشته باشید و در عین حال بدون او هم 
برای خودتان زندگی ای داشته باشید. او نمی تواند 

تمام مدت در کنار شما باشد و به غر زدن های شما 
در زمان تماشای فوتبال نیازی ندارد؛ به او استراحت 
دهید و با اطمینان به او نشان دهید که شما قوی و 

مستقل هستید، حتی اگر واقعا اینگونه نباشد.
* چگونه با مردی که سرد شده رفتار کنیم؟

دانید که مردان غرور دارند؛ پس  را می  این  شما 
چرا بصورت مداوم او را نقد می کنید تا احساس 
کوچکی کند؟ زمانی که یک دختر کاری کند که 
یک مرد احساس کوچکی کند، می توان گفت که 
دیگر همه چیز تمام شده است و این یکی از دلایل 
معمول سرد شدن مرد از زن در روابط می باشد؛ 

پس مراقب باشید.
* وقتی مرد فاصله میگیرد

اگر یک خانم جوان هستی و به تازگی از شریکت 
جدا شده ای بهتر است به جای قربانی فرض کردن 
خودت، کمی منطقی در مورد جدایی بین خود و 
همسرت فکر کنی و برای همین قبل از هر چیز باید 
با ذهنیت مردان و احساسات درونی شان در مورد 
زنان آشنا شوی. تقریبا می شود گفت درصد زیادی 
از مردان این دیدگاه را در مورد شریک شان دارند که 
چرا با همه تلاش و توجه نسبت به ارتباط زناشویی 
شان، همچنان مورد انتقاد و سرزنش خانم ها قرار 
می گیرند. آن ها معتقدند، زنان تنها برای شکایت 
آفریده شده اند. حالا چه شکایت و انتقاد شما درست 

و به جا باشد و چه نباشد، سرزنش کردن زنان حتی 
می تواند بهترین و رمانتیک ترین ارتباط ها را هم 

از هم بپاشاند.
 مردان دوست ندارند مورد انتقاد قرار بگیرند و از 
زنانی که می خواهند آن ها را با توجه به سلیقه خود 
تغییر دهند بیزارند، حتی اگر عاشق شریکشان باشند. 
این کار را نشانه بی مهری زن به شوهر می دانند. 
مردان به دنبال زنانی هستند که آن ها را همان 
جوری که هستند بپذیرند. اگر در یک ارتباط موفق 
و پرسوزوگداز عاشقانه هستید و عادت به غرزدن و 
انتقاد از شریک تان را دارید، به زودی شاهد فرار 
همسرتان خواهید بود. بهتر است تا دیر نشده یاد 
که هست  طور  همان  را  تان  شریک  که  بگیرید 

دوست داشته باشید.
* زن های هپلی

در  می تواند  حتی  باشد،  عاشق تان  که  مردی 
سخت ترین روزها هم کنار شما بماند و در روزهای 
زن  یک  مرد ها  نشود.  خسته  شما  از  هم  بیماری 
همیشه زیبا و سالم نمی خواهند. بلکه زنی را دوست 
دارند که بیمارنما و ژولی پولی نباشد و اهمیت کافی 
هم  هنوز  اگر  بدهد.  زیبایی اش  و  سلامت  به  را 
منظور مان را نفهمیده اید، چند شکایت اصلی مرد ها 
از همسرشان را بخوانید: دوست ندارم همسرم کار 
کند. چون خسته و بدبو از سرکار برمی گردد و دیگر 

حتی حوصله یک دوش گرفتن مجدد را هم ندارد. 
ساعات زیبایی و مرتب بودنش، تنها اول صبح است 
و بدبویی و خستگی اش را برای من به خانه می آورد.

تنها خوشحالم  نه  خوردن  غذا  به  زیادش  اشتیاق 
نمی دانم  عذاب آور هم شده.  برایم  بلکه  نمی کند، 
خودش را نمی بیند؟ متوجه نیست که چطور هر روز 
لباس های  و مجبور می شود  بالاتر می رود  وزنش 
قدیمی اش را کنار بگذارد؟ همسرم 10 نوع سشوار 
و اتوی مو دارد اما هر روز باید با موهای وز شده 
ببینمش. حسرت دیدن یک لباس خانه هماهنگ و 
آراسته به تنش، بر دلم مانده. تنها وقتی که مهمان 

داریم می توانم به آراسته بودنش امیدوار باشم.
* به خود رسیدن

به خود رسیدن یعنی ورزش کردن، نوشیدن آب و 
تغذیه صحیح که در بانوان تا حدی کم است. به خود 
رسیدن به معنی این است که بعد از چهل سالگی و 
بعد از زایمان مراقب هیکل خود باشی و خوب لباس 
بپوشی. یعنی اینکه کتاب بخوانی، موزیک گوش 
کنی، فیلم ببینی و مسافرت بروی. به خود رسیدن 
به این معنی است که با بچه های خود کارتون ببینی 
و سربه سر آنها بگذاری و با شوهر خود زیر باران قدم 
بزنی، حرف بزنی و از ته دل بخندی. در یک کلام، 
روانشناسان معتقدند که به خود رسیدن یعنی ارزش 
دادن به خود و صرف کردن وقت کافی برای خود و 
بالا بردن اطلاعات که در نهایت به بالا بردن اعتماد 

به نفس می انجامد.
* احساس حقارت

وقتی که احساس حقارت، جزئی از شخصیت فرد 
شود ، تغییر دادن آن خیلی سخت است. اما برطرف 
کردن این حس برای کسانی که که گاهی احساس 
حقارت می کنند ، آسان  تر است. به هر حال، ما 
این راهکارها را جوری ردیف کرده ایم که هم به 
درد گروه اول بخورد و هم به درد گروه دوم. فقط 
یادتان باشد که این راهکارها آرام آرام در وجود آدم 
تاثیر می گذارند و نباید توقع داشته باشید یک شبه 

انجام شوند.

آیا از اینکه بفهمید خط موهایتان به عقب رفته، موهایتان کم پشت 
شده یا در نقاطی در حال کچل شدن هستید، شوک می شوید؟ 
بخاطر این اتفاق ماتم نگیرید! دقیقا مانند بدنمان که به مواد مغذی 

و غذا های سالم احتیاج دارد، موهایمان هم همینطور است.
در این مطلب، برخی از مواد غذایی که باید هوشمندانه از آن ها در 
رژیم غذایی تان استفاده کنید تا از ریزش مو جلوگیری کرده باشید 

را فهرست کرده ایم.
* آب چغندر

آب چغندر تازه، سرشار از کربوهیدرات، پروتئین، پتاسیم، کلسیم، 
ویتامین بی و ویتامین سی است. این نوشیدنی را روزانه بنوشید 
تا مخاذن این مواد مغذی در بدنتان پر شود. در اینصورت ریزش 

مویتان متوقف خواهد شد.
* عدس

پروتئین  روی،  آهن،  همچون  سالم  غذایی  مواد  از  پر  ها  عدس 
برای  هم  قرمز  لوبیا  و  سویا  ی  دانه  همچنین  هستند.  بیوتین  و 
پیشگیری از ریزش مو عالی اند. پس اطمینان حاصل کنید که به 

طور منظم از این حبوبات مصرف می کنید.
* اسفناج

سبزیجات برگ دار، همچون بروکلی، کلم پیچ، شنبلیله و اسفناج 
همچنین  کنند.  می  کمک  مو  های  فولیکول  سلامت  حفظ  به 
این سبزیجات  نیز تسهیل می کنند.  را  گردش چربی پوست سر 

تامین کننده بتا کاروتن، فولات، ویتامین سی و آهن هستند.
* تخم مرغ

از پروتئین، روی، سلنیوم، سولفور و آهن  تخم مرغ، منبعی غنی 

است. روی، ماده ایست که برای ترمیم بافت پوست سر و تضمین 
صحت عملکرد غدد چربی در اطراف فولیکول های مو ضروری 
ریزش  شده ی  شناخته  علل  از  هم  آهن  کمبود  همچنین  است. 

مو است.
پس مطمئن شوید که به اندازه ی کافی آهن مصرف می کنید. این 
مواد به اکسیژن رساندن به فولیکول های مو و سالم نگاه داشتن 

آن ها کمک می کنند.
* گردو

گردو حاوی اسید های چرب امگا3، ویتامین E؛ و بیوتین است. 
این مواد مغذی از سلول های مو های شما در برابر آسیب هایی 
که معمولا بخاطر تابش زیاد نور آفتاب پدیدار می شود، محافظت 

می کنند.
مزیت مازادی که گردو دارد، این است که حاوی مس نیز هست. 
مس به غنی سازی رنگ طبیعی مو های شما کمک می کند. پس 

از همین امروز سالادتان را با کمی روغن گردو تزئین کنید.
* مریم گلی

مو  ریزش  از  گلی  مریم  که  باورند  این  بر  مردم  هاست  قرن 
خود  یا  گلی،  مریم  روغن  روزانه ی  مصرف  کند.  می  پیشگیری 
مریم گلی بعنوان ادویه، فرآیند بازسازی پوست بدن را بهبود می 

بخشد. بدین معنی که پوست و مویی سالم تر پیدا خواهید کرد.
یا چای غلیظ  بیفزایید،  به شامپوی خود  را  عصاره ی مریم گلی 

مریم گلی بنوشید تا رشد موهایتان را تحریک کنید.
گل رنگ

گل رنگ یک گشاد کننده ی عروق عالی است. پوست سرتان را 

هر روز بمدت 20 دقیقه با روغن گل رنگ ماساژ دهید تا جریان 
خون موضعی و رشد موهایتان را بهبود ببخشید.

* زغال اخته
تمام میوه ها سرشار از مواد مغذی هستند. اما ذغال اخته ها پر از 
ویتامین سی اند. ویتامین سی باعث می شود تا گردش خون در 
پوست سر بهتر شده، و از رگ های خونی ظریف که فولیکول های 
مو را تامین غذایی می کنند مراقبت شود. کمبود ویتامین سی در 
برنامه ی غذایی شما، می تواند مو های شما را مستعد خشکی و 

شکنندگی کند.
* ماهی قزل آلا

ماده  دو  است،  دی  ویتامین  و  پروتئین  از  انباری  آلا  قزل  ماهی 
ای که اجزای کلیدی مو هایی سالم و قوی بحساب می آید. این 
ماهی آب های شیرین، منبع بزرگی از اسید های چرب امگا3 هم 
هست، اسیدی که مورد نیاز غشای سلولی و چربی طبیعی محافظ 

پوست سر است.

بچه هاست  کمین  در  که  را  خطراتی  که  است  این  راه  بهترین 
روش های  بلافاصله  و  داد  توضیح  آنها  برای  فهم  قابل  زبانی  با 
پیشگیری از این خطرات را هم به آنها آموزش داد و مهم تر از 
از خود، شاید مهم ترین کاری  همه آموختن روش های محافظت 
باشد که والدین برای فرزندان شان انجام می دهند؛ حتی مهم تر از 

فراهم کردن خورد و خوراک و پوشاک مناسب....
البته همین  مهم ترین وظیفه، سخت ترین هم هست؛ چون اگر قرار 
باشد همه خطرات پیرامون کودک را به او توضیح بدهید، این کار 
آثار روانی نامطلوبی به جا می گذارد. در واقع کودک دیگر به هیچ 
چیز و هیچ کس اعتماد نخواهد داشت و یک احساس اضطراب و 
ترس همیشگی، با او همراه خواهد بود اما اگر از گفتن این خطرات 
صرف نظر کنید، باز هم این کارتان عواقب خاص خودش را خواهد 
مواردی  چنین  در   ، شناسان  روان  و  کارشناسان  گفته  داشت.به 
باید خیلی حساب شده و منطقی با بچه ها صحبت کرد.. هیچ گاه 
آنها  برای  ترسناک  قصه های  کودکان  کردن  هوشیار  برای  نباید 
این داستان ها بچه ها را در وحشت و اضطراب  تعریف کرد چون 
رها می کند و هیچ راه حلی به آنها یاد نمی دهد. در این خصوص 
می توان به 10 مهارت مهمی که پدران و مادران وظیفه دارند به 

فرزند خود آموزش بدهند، اشاره کرد.
1.احساس امنیت

باید به فرزند خود بیاموزید که هر انسانی حق و حقوقی دارد؛ از 
جمله حق نفس کشیدن، حق زنده ماندن و بسیاری حقوق دیگر. 
کودک باید بداند که حق امن ماندن و امنیت داشتن جزو حقوق 
رسمیت  به  را  او  حق  این  دارند  وظیفه  دیگران  و  اوست  طبیعی 

بشناسند و رعایت کنند.
2.محافظت از بدن خود

کودک باید بداند که صاحب تمام بدن خود است و کسی حق ندارد 
بدون رضایت او و والدین اش، بدن وی را لمس کند.

3.کمک گرفتن از دیگران در برابر باج گیرها
افرادی که از بچه ها باج گیری می کنند از لحاظ روانی افرادی ترسو 

هستند که در برابر جمع هراسان می شوند و پا به فرار می گذارند. 
باید به کودک خود آموزش دهید که در چنین مواردی از دوستان 
نزدیک خود کمک بگیرد و حتما مساله را با مسوولان مدرسه یا با 
پدر و مادر در میان بگذارد. البته حتما به کودک بگویید در مواردی 
گاهی  نکند.  مقاومت  داشتند  جانی  تهدید  او  برای  باج گیرها  که 
توسط  دادن وسایل شان  از دست  به خاطر  اینکه  از ترس  بچه ها 
این  و  نمی شوند  تسلیم  عنوان  هیچ  به  شوند،  تنبیه  خود  والدین 

بسیار خطرناک است.
4.گفتن حقیقت

اگر با فرزند خود مرتب صحبت کنید و همیشه به او یادآور شوید 
که پشتیبان همیشگی او در زندگی هستید، کودک هم یاد می گیرد 
مشکلات و رازهای خود را با شما در میان بگذارد و از شما کمک 

بگیرد.
5.مورد قبول قرارگرفتن

اگر فرزند شما مساله ای را که او را آزار می دهد یا باعث اضطراب 
او می شود برای شما تعریف کرد حتی اگر خیلی هم پیش پا افتاده 
بود هیچ گاه به او نخندید یا واکنشی نشان ندهید که او احساس 
کم کم  کودک  می شود  باعث  شما  کار  این  چون  کند  حماقت 
مشکلات خود را بروز ندهد و اگر زمانی مورد آزار و اذیت واقعی 

هم قرار گرفت با شما مشورت نکند.
6.راز دار نبودن

همیشه برنامه های تلویزیونی بچه ها یا حتی خود والدین، کودکان 
این  می آموزند  کودکان  به  و  می کنند  تشویق  بودن  رازدار  به  را 
رازداری باعث اعتماد دیگران به آنها می شود اما باید به فرزندان 
خود تاکید کنید که هیچ رازی نباید بین آنها و افراد بزرگ تر دور از 
چشم والدین وجود داشته باشد چون اکثر افرادی که کودک آزاری 
می کنند، به کودک می گویند بوسیدن یا تماس بدنی بین ما، رازی 

است که غیر از ما دو نفر کسی نباید آن را بفهمد.
7.مهارت »نه« گفتن

برخی والدین به فرزندان خود می آموزندکه همیشه باید به حرف 
بزرگ ترها گوش کرد و همیشه حق با بزرگ ترهاست اما در واقع، 
بگیرد که گاهی  یاد  باید  آموزش کاملا غلط است و کودک  این 
هم به خواسته های دیگران »نه« بگوید چون در غیر این صورت 
آزاردهنده ای  و  بیمارگونه  خواسته   نوع  هر  تسلیم  را  خود  کودک 

خواهد کرد.
8.مخالفت با تماس بدنی

هر کودکی باید بداند که هیچ کس حق ندارد او را به زور ببوسد 
یا در آغوش بگیرد. باید به فرزند خود بیاموزیم که اگر فردی او 
را مجبور به انجام چنین کارهایی کرد، حتما به پدر و مادر یا بقیه 

اعضای خانواده اطلاع دهد.
9.صحبت نکردن با غریبه ها

از  یا هدیه ای  افراد غریبه صبحت کنند  با  نباید  کودکان هیچ گاه 
کودک  به  البته  آدامس.  یا  یک شکلات  حتی  کنند  دریافت  آنها 
خود آموزش دهید که گاهی استثناهایی هم وجود دارد. مثلا اگر 

در خیابان گم شد، باید پیش پلیس برود و از آنها کمک بخواهد.
10.قانون شکنی

به کودکان خود آموزش بدهید که در مواقع خطر اجازه دارند هر 
قانونی را زیر پا بگذارند. حتما به آنها بفهمانید که در شرایط بحرانی 
شما  کامل  پشتیبانی  با  دهند،  انجام  خود  نجات  برای  کاری  هر 
بکشند،  فریاد  بلند  خیلی  کنند،  فرار  می توانند  مثلا  است.  همراه 

دروغ بگویند و...

با روش طب سنتي ؛

خوراکیهایيکهریزشموهارامتوقفميکنند

براي تربيت سالم ؛

اینمهارتهارابهکودکبیاموزید


