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فال روزانه آشپزي

بریانی هندی مجلسی 
مواد لازم :

مرغ نیم کیلوگرم
۳ پیمانه برنج 
۲ فنجان ماست 

۱ عدد پیاز بزرگ 
۱ قاشق غذاخوری رب گوجه 

زنجبیل، پودر سیر، دارچین، زیره سیاه، جوز هندی، هل سبز 
پودر شده، از هر کدام ۱/۲ قاشق چایخوری

زردچوبه، نمک و فلفل به میزان لازم
روغن به میزان لازم

زعفران دم کرده به میزان لازم
طرز تهیه :

 ابتدا پیاز را خرد کرده و تفت دهید.
 سپس رب را اضافه کرده و کمی که تفت خورد مرغ را که 
به تکه های کوچک تقسیم کرده اید اضافه کنید و به همراه 

پیاز و رب تفت دهید.  بعد ادویه ها را اضافه کنید.
 وقتی مواد کمی با هم تفت خورد ماست را کم کم اضافه 

کرده و مرتب هم بزنید تا نبرد.
 بعد از یکدست شدن مواد در قابلمه را گذاشته تا سس مرغ 

با حرارت ملایم آماده شود.
برنج را جداگانه آبکش کرده و کمی زنده تر بردارید سپس 

لایه به لایه از مواد برنجی و سس بریزید.
در نهایت زعفران دم کرده را ریخته و زمان دهید تا برنج 

دم بکشد.

آش شیله عدس
مواد لازم :

عدس   یک پیمانه
نصف پیمانه برنج 

دو عدد پیاز 
سه عدد گوجه فرنگی 
دو لیوان آب مرغ 

یک لیوان آب 
نصف پیمانه بلغور گندم 
یک پیمانه تره ریز شده 

پیازچه ریز شده نصف پیمانه
به مقدار لازم نمک 
به مقدار لازم فلفل 
به مقدار لازم زردچوبه 

 طرز تهیه :
عدس، بلغور گندم و برنج را به طور جداگانه از شب قبل خیس 

کنید و چند بار آبش را عوض کنید. 
قابلمه ای بزرگ را روی حرارت قرار دهید و کمی روغن در 
آن بریزی و پیاز را نگینی خرد کرده تفت  دهید تا طلایی 
شود. زردچوبه را اضافه کرده مخلوط نمایید.  عدس را آبکش 
کرده و همراه آب مرغ به قابلمه اضافه کنید و شعله را زیاد 
کنید تا به جوش آید ، در قابلمه را بگذارید و شعله را کم کنید 
صبر کنید تا عدس نیم پز شود.  برنج و بلغور را آبکش کرده 
اضافه کنید. تره و پیازچه را هم اضافه کنید و هر از گاهی آش 
را هم بزنید که ته نگیرد.وقتی برنج نرم شد ، پیاز و گوجه را 

اضافه کنید و به پخت ادامه دهید تا آش جا بیوفتد. 
به جای آب مرغ میتوانید از عصاره مرغ و آب استفاده کنید. 

همراه  به  و  بگذارید  کنار  را  داغ  پیاز  از  مقداری  توانید  می 
جعفری روی آش را تزئین نمایید.

جوجه کباب لاری
مواد لازم :

 مرغ متوسط  ۱ عدد
 ماست پر چرب  یک و نیم پیمانه

۱ ق غ  تخم گشنیز 
۱ ق غ  زعفران آب زده 

۲ عدد  پیاز متوسط 
۱ ق غ فلفل پاپریکا 

لیمو ترش تازه ۲ عدد
نصف پیمانه روغن زیتون یا روغن مایع 

به مقدار لازم نمک و فلفل قرمز 
طرز پخت :

 مرغ را پاک کرده پوست آن را جدا کرده به تکه های کوچک 
تقسیم کنید و بشورید کنار بگذارید تا آب آن برود.

تکه های مرغ را در ظرف مناسبی ریخته و لابه لای آن پیاز 
های اسلایس شده به صورت حلقه ای بریزید .

 لیمو ها را چهار تکه کرده با دست آب آن را به مرغ اضافه 
کنید و پوست آن را نیز لا به لای مرغ ها قرار دهید.

 ماست را نیز لا به لای مرغ ها ریخته و خوب مخلوط کنید 
تا تمام مرغ ها به ماست آغشته شوند .

فلفل قرمز ، فلفل پاپریکا ، نمک را نیز به مواد بیفزایید.تخم 
گشنیز ها را نیز با دست خرد کرده و اضافه کنید .

در آخر روغن و زعفران آب زده را به مواد بیفزایید و همه 
مواد را خوب با هم مخلوط کنید )زعفران به دلیل عطر زیاد 
کمی مزه مرغ را عوض میکند اگر مایل هستید که مزه مرغ 
زیاد تغییر نکند میتوانید به جای زعفران از رنگ غذا یا ریشه 
زغفران که عطر کمتری دارد استفاده کنید یا جوجه را ساده 
یخچال  در  ساعت  حداقل 5  و  بسته  را  بخوابانید(در ظرف 
به  از  برود.قبل  مرغ  خورد  به  مواد  و طعم  تا عطر  بگذارید 
سیخ کشیدن مرغ ها نمک آن را چشیده و جوجه ها را به 
سیخ بکشید. توجه کنید تکه های مختلف مرغ زمان متفاوتی 
برای کباب شدن دارند پس بر روی یک سیخ از تکه های 
همگن استفاده کنید به این معنی که به طور مثال تکه های 
استخوانی را با هم به سیخ بکشید یا تکه هایی که مرغ یک 

تکه اند را کنار هم بگذارید .
 مرغ ها را به سیخ زده و روی منقل )ترجیحا ذغالی( قرار 
دهید و به مرور زیر و رو کرده تا دو طرف سیخ به یک اندازه 
حرارت دیده و متناسب با هم کباب شوند.  برای سس روی 
کباب در ظرفی کره را آب کرده زعفران و آب لیمو را بیفزایید 
کمی حرارت دهید تا غلیظ شود .  بعد از ۱5 دقیقه که کبابها 
تقریبا آماده شد با یک قلم مو سس را روی کباب ها بدهید و 
کمی حرارت دهید . دو طرف کباب ها را که خوب به سس 
آغشته کردید و حرارت دادید تا سس به خورد آن برود از روی 

منقل بردارید و در ظرف مناسبی سرو نمایید.

فروردین
انتقادهایی  با  احتمالًا  دیگران،  از  انتقاد  به  عادت  دلیل  به 
روبرو خواهید شد. حس شوخ طبعی خود را بالا نگه دارید 
و دفاع خود را پایین نگه دارید و در موقعیت بهتری برای 
برای  بود.  خواهید  مرموز  نظرهای  اظهار  از  جلوگیری 
سرگرمی یا لوازم آرایشی زیاد خرج نکنید. برخورد شدید پدر 
می تواند شما را آزار دهد. اما باید خونسردی خود را حفظ 

کنید تا همه چیز را تحت کنترل داشته باشید. 
 اردیبهشت 

یک رژیم متعادل برای بهبود سلامت جسمانی خود داشته 
کار  این  به  زیادی  و مدت  بگیرید  وام  بود  قرار  اگر  باشید 
خوی  و  خلق  شماست.  شانس  روز  امروز  بودید،  مشغول 
خود را کنترل کنید تا به احساسات اعضای خانواده آسیب 
مرفه  و  قوی  عاشقانه تان  زندگی  می خواهید  اگر  نرسانید. 
باقی بماند، پس با گوش دادن به حرف شخص ثالث، در 

مورد معشوق خود عملی انجام ندهید و نظری ندهید.
خرداد 

لبخند شما مانند یک مشکل گشا در برابر افسردگی عمل 
نیاز  پول  به  است  ممکن  بخواهید  که  زمان  هر  کند.  می 
داشته باشید، بنابراین امور مالی خود را برنامه ریزی کنید 
و تا جایی که ممکن است پس انداز کنید. اعضای خانواده 
انتظار  از آنها  انتظارات شما را برآورده نکنند.  ممکن است 
نداشته باشید که مطابق میل و هوس شما کار کنند، بلکه 
به  را  ابتکار عمل  تا  دهید  تغییر  را  کنید سبک خود  سعی 
خود  زندگی  شریک  قلب  ضربان  با  امروز  بگیرید.  دست 

هماهنگ خواهید بود. 
 تیر 

دوستان شخص خاصی را به شما معرفی خواهند کرد که 
تأثیر قابل توجهی بر افکار شما داشته باشد. امروز می توانید 
مهارت جمع آوری و پس انداز پول را بیاموزید و از آن به 
درستی استفاده کنید. برخی افراد ممکن است اعصاب شما 
را به هم بریزند به سادگی آنها را نادیده بگیرید. خاطرات 
هنگام  کرد.  خواهند  مشغول  خود  به  را  شما  روز  عاشقانه 
را  و حوصله  احتیاط - خرد  کار،  در محل  افراد  با  برخورد 

به خرج دهید. 
مرداد 

ذهن شما پذیرای چیزهای خوب خواهد بود. اگر قرار بود 
وام بگیرید و مدت زیادی در این کار مشغول بودید، امروز 
روز شانس شماست. به احتمال زیاد رویای خود را محقق 
می کنید زیرا او انتظارات شما را برآورده می کند. معشوق 
بود. یک سالمند ممکن  رمانتیک خواهد  و خوی  در خلق 
ترفیع  یک  شما  به  و  دهد  گسترش  را  خود  حمایت  است 

بدهد یا یک کار طولانی مدت را به اتمام برساند. 
 شهریور 

تنگ  کسی  برای  دلت  دارید،  که  بالایی  روحیه  علیرغم 
خواهد شد که امروز نتوانسته با شما باشد. فرمول موفقیت 
امروز این است که پول خود را با توصیه افرادی که مبتکر 
در  شما  توانایی  دهید.  قرار  دارند،  خوبی  تجربه  و  هستند 
همراه  به  را  هایی  پاداش  دیگران،  دادن  قرار  تاثیر  تحت 
است  ممکن  ناگهانی  عاشقانه  برخورد  یک  داشت.  خواهد 
شما را گیج کند. ممکن است امروز یک خبر خوب در محل 

کار خود دریافت کنید. 
 مهر 

با وجود مشغله کاری، سلامتی همچنان خوب خواهد بود. 
کسانی که پول خود را به توصیه یک فرد ناشناس سرمایه 
گذاری کرده بودند، امروز به احتمال زیاد مزایایی به دست 
بدون  دیگران  توجه  جلب  برای  عالی  روز  این  آورند.  می 
انجام کار زیادی است. ممکن است امروز در محل کار برای 
شما بسیار عالی باشد. در سبک زندگی پرمشغله امروز، پیدا 

کردن زمان برای خود دشوار می شود. 
 آبان 

ممکن است از بیماری طولانی مدت خلاص شوید. امروز 
گذاری  سرمایه  را  خود  پول  کسی  با  مشورت  بدون  نباید 
کند  می  کمک  شما  به  دانش  برای  شما  عطش  کنید. 
خواهد  بالا  شما  انرژی  سطح  کنید.  پیدا  جدیدی  دوستان 
بود، زیرا به نظر می رسد که معشوق شما شادی بی اندازه 
برای شما به ارمغان می آورد. ممکن است امروز با یک فرد 
فوق العاده در محل کار آشنا شوید. در صورت سفر مطمئن 

شوید که مدارک مهم را به همراه دارید. 
آذر 

به احتمال زیاد با مشکلاتی روبرو خواهد شد. دل خود را از 
دست ندهید اما برای رسیدن به نتایج دلخواه بیشتر تلاش 
کنید. بگذارید این عقب نشینی ها سنگ های پله باشند. شما 
به  امروز  اما  کنید،  نمی  درک  را  زندگی  در  پول  اهمیت 
اهمیت آن پی خواهید برد، زیرا به منابع مالی نیاز خواهید 
داشت، اما به اندازه کافی برای انجام دادن نخواهید داشت. 

دی 
به احتمال زیاد با شکست مواجه خواهید شد زیرا به دلیل 
مشکل سلامتی نمی توانید در یک کار مهم شرکت کنید. 
استفاده  شما  درآوردن  حرکت  به  برای  خود  منطق  از  اما 
آید که جلوی  کارتان می  زمانی سر  پول شما فقط  کنید. 
ولخرجی را بگیرید، امروز می توانید این موضوع را به خوبی 
درک کنید. طبیعت شوخ شما محیط اطراف شما را درخشان 
می کند. دوست پسر یا دوست دختر شما ممکن است امروز 

به دلیل شرایط خانوادگی خود
 بهمن 

فال روز متولدین بهمن: ذهن شما پذیرای چیزهای خوب 
با  و  باشید  داشته  کنترل  تحت  را  خود  خشم  بود.  خواهد 
انحراف  کنید.  رفتار  خوبی  به  مطب  در  حاضر  افراد  همه 
در  و  تمام شود  کار شما  قیمت  به  تواند  این مسیر می  از 
نتیجه مستقیماً وضعیت مالی شما را بدتر کند. فضای جشن 
در خانه تنش شما را کاهش می دهد. معشوق شما کمی 
عصبانی به نظر می رسد - که بر ذهن شما فشار می آورد. 

اسفند
وضعیت  اگرچه  کرد.  خواهد  توجه  جلب  شما  جذاب  رفتار 
مالی شما بهبود می یابد، اما خروج پول همچنان مانعی در 
اجرای پروژه های شما ایجاد می کند. بیماری نوزاد شما را 
درگیر می کند. شما نیاز به توجه فوری دارید. توصیه های 
مناسب را انجام دهید زیرا سهل انگاری جزئی از سوی شما 
می تواند مشکل را بدتر کند. احتمالا نوع دیگری از عشق 

را تجربه خواهید کرد. 

خانوادهخانوادهخانواده
قابل توجه جوان ها ؛

به امید تغییر همسرتان ازدواج نکنید
اگر به فکر تغییر همسرتان بعد از ازدواج هستید 
بزرگی می کنید،  بسیار  بگوییم ریسک  باید  که 
احتمال این که همسر شما بعد از ازدواج مطابق 
و  زن   ، است  زیاد  بسیار  نکند  تغییر  شما  میل 
شوهر فقط در مواردی می توانند یکدیگر را تغییر 

دهند که خود فرد تمایل به تغییر داشته باشد.
بسیاری از زوجین قبل از ازدواج متوجه اختلاف 
نظرهای بارز اخلاقی و رفتاری در طرف مقابل 
یا  او  به  که  ای  علاقه  دلیل  به  ولی  شوند  می 
شرایط خوب و ظاهر دلنشینش پیدا کرده اند این 
اختلافات را نادیده می گیرند و با خودشان می 
داد  خواهند  تغییر  را  او  ازدواج  از  بعد  که  گویند 
ولی معمولا به مشکل خورده و ناکام می مانند. 

این  همسر  تغییر  در  ناکامی  دلیل  ترین  اصلی 
راحت  بسیار  کاری  کنید  می  تصور  که  است 
است و همه چیز دست خود شماست و با خشم 
و خشونت یا قهر سعی می کنند همسر خود را 
تغییر دهند ولی غافل از این که ایجاد تغییر در 
زن و شوهر نیاز به صبر و زمان زیاد دارد و تنها 
امکان پذیر است که شخص مقابل  در صورتی 

انگیزه لازم برای این تغییر را داشته باشد. 
اگر به امید تغییر دادن همسر بعد از ازدواج هستید 
، باید بگویم ممکن است دچار سرخوردگی شوید 
. تغییر دادن همسر بعد از ازدواج در بسیاری از 
موارد امکان پذیر نیست و شاید فقط همسرتان 
بیشتر  برای  رفتاری  جزئیات  یکسری  در 
هماهنگ شدن با شما بتواند در خودش تغییراتی 

ایجاد نماید. 
به طول کلی ازدواج کردن با یک فرد خاص به 
امید تغییر دادن همسر بعد از ازدواج ، کار کاملا 
خودش  که  زمانی  تا  همسرتان  است.  اشتباهی 
نخواهد و انگیزه ای برای تغییر نداشته باشد هیچ 

قدرتی نمی توانید او را تغییر دید. 
افراد زیادی هستند که به امید تغییر دادن همسر 
و  شوند  می  جدید  زندگی  وارد   ، ازدواج  از  بعد 
در  تعارضات و مشکلاتی که  آن ها  از  بسیاری 
دوستی و آشنایی قبل از ازدواج با آن روبرو بوده 

کوتاه  مدتی  از  بعد  ولی  گیرند  می  ندیده  را  اند 
با  زیادی  فاصله  واقعیت  که  شوند  می  متوجه 

خیال پردازی هایش دارد. 
را  آینده خود  باید همسر  دارید  ازدواج  اگر قصد 
او را همینطور که هست قبول  بهتر بشناشید و 

کنید. 
به امید تغییر همسرتان ازدواج نکنید

آیا زن و شوهر میتوانند همدیگر را تغییر دهند
شما باید همسرتان را به همین شکلی که هست 
قبول داشته باشید ، مطمئن باشید که نمیتوانید 
او را مجبور به تغییر کنید. حتی قول های قبل 
انجام این تغییرات  ازدواج هم تضمینی برای  از 
پا  زیر  ازدواج  از  بعد  که  این  احتمال  و  نیستند 

گذاشته شوند بسیار زیاد است. 
شما نمی توانید همسرتان را مجبور به تغییر کنید 
شما  دست  همسرتان  تغییر  که  وجودی  با  ولی 
نیست ولی راه کارهایی وجود داردکه می توانید با 
آن ها همسرتان تشویق کنید و به او انگیزه بدید 
تا رفتارش را تغییر دهد. ولی باید قبل از شروع 
این کارها به خودتان بقبولانید که شما نمیتوانید 
همسرتان را وادار به تغییر کنید ولی با تغییر رفتار 
محرکی  توانید  می  خودتان  های  واکنش  و  ها 

برای ترغیب او به تغییرات دلخواهتان باشید. 
دارید  رو  پیش  در  شما  که  کاری  ترین  سخت 

است  سخت  شرایط  در  هایتان  واکنش  تغییر 
مثلا اگر قبلا بارها سر مسئله ای دعوا کرده اید، 
جلوی خودتان را بگیرید و این دفعه بحث نکنید 
و بیان کنید که نمیخواهید این موضوع را تکرار 

کنید. 
احساسات  و  عقاید  که  نداشتید  عادت  قبلا  اگر 
خودتان را بگویید این بار به روشنی احساسات ، 
افکار و عقایدتان را با احترام و با لحنی خوشایند 

بیان کنید. 
تغییر صد  نیست  قرار  که  بدانید  باید  نهایت  در 
در صدی در همسرتان بوجود بیاورید بلکه فقط 
قرار است رفتارهای خانواده خراب کن را اصلاح 

کنید. 
* خودتان را بشناسید و برای تغییر شرایط تلاش 

کنید. 
باعث  تواند  می  ناگوار  شرایط  کردن  پیدا  ادامه 
در  بنابراین  شود  امیدی  نا  و  افسردگی  ایجاد 
نتوانستید  تغییر  و  تلاش  وجود  با  که  صورتی 
بپرسید  خودتان  از  بهتر  دهید  تغییر  را  شرایط 
کنید  تحمل  را  این شرایط  توانید  که چقدر می 
مجرب  مشاور  یک  به  بیشتر  راهنمایی  برای  و 

مراجعه نمایید. 
تحمل  غیرقابل  و  تحمل  قابل  های  رفتار 
همسرتان را لیست کنید و در مورد این که می 

نه  یا  سازگار شوید  تان  زندگی  با شرایط  توانید 
داشته  توجه  باید  که  این  بگیرید ضمن  تصمیم 
باشید که شاید همسرتان از این شرایط ناراضی 

نباشد و در جریان نارضاتی شما نباید. 
افزایش  و  در همسر  مثبت  تغییرات  ایجاد  برای 
زیر  های  راهکار  از  میتوانید  ازدواجتان  کیفیت 

استفاده کنید. 
علت تمایل نداشتن همسر به تغییر را پیدا کنید

الگوهای رفتاری معمولا به هم وابسته هستند و 
معمولا رفتارها یک دلیل عمیق دارند مثلا برای 
دیر آمدن یا مصرف مواد همسرتان باید به دنبال 
او  با  سرزنش  با  اگر  باشید.  آن  دلیل  و  محرک 
برخورد کنید و به او بگویید هنوز بچه است و بالغ 
نشده نه تنها کمکی به تغییر رفتار او نمی کنید 
بلکه او را به سوی ادامه رفتارش سوق می دهید. 
به جای سرزنش و دعوا بهتر است از او بپرسید 
که آیا به دلیل اضطراب و نگرانی این کارها را 
انجام می دهد یا دلیل دیگری دارد مثلا از قبول 
کردن مسئولیت می ترسد. این سوالات می تواند 
علت ریشه ای مشکل را پیدا کرده و به حل آن 

کمک کند. 
* شرایط و مشکلات را بازگو کنید

نصیحت  با  که  باشید  داشته  توقع  توانید  نمی 
کردن همسرتان ، رفتارش تغییر میکند . در این 
شرایط او در مقابل شما خواهد ایستاد چون تصور 
میکند که مرود قضاوت و پیش داوری واقع شده 

و میخواهید به او دستور بدهید. 
عدم  علت  تشخیص  از  بعد  است  بهتر  بنابراین 
تمایل همسرتان برای تغییر پیشنهاد هایی بدهید 
که محرک های عمیقی برای رفتار او باشند. او 
نمی تواند در برابر پیشنهادهای شما مقاومت کند 
چون قبلا این مشکلات را از زیر زبانش بیرون 

کشیده اید. 
داشته  بیشتری  تاثیر  حرفهایتان  که  این  برای 
را  است  گفته  خودش  که  دلایلی  همان  باشد 
تغییر  برای  را  او  و  نمایید  بازگو  دیگر  زبانی  به 

تشویق کنید. 

داشتن توقع به خودی خود مشکلی ندارد. هنگامی که ما وارد چرخه 
آسیب دیده می شویم که این توقعات نابه جا و غیرمنطقی باشند. 
توقعات نابه جایی که سبب می شود از زندگی راضی نباشیم و دایم در 
انتظار باشیم توهمات ذهنی ما به وقوع بپیوندد.این توقعات در مقوله 
ازدواج بیشتر خودش را نشان می دهد. هرکسی از ازدواج انتظاراتی دارد 

و با توقعات خاص خودش وارد زندگی مشترک می شود.
برآورده نشدن توقعات نادرست به علت ایجاد حس استرس، ناراحتی و 
یأس میتواند به پایه های زندگی مشترک لطمه بزند و باعث برقراری 

خشم در ارتباط زن و شوهری شود.
زناشویی  رابطه  مخرب  عوامل  از  غیرمنطقی  و  مورد  بی  توقعات 
هستند. در بسیاري از موارد زوج ها توقعات نابجایی در مورد ازدواج و 

همسر آینده دارند که این شادکامی آنها را به خطر می اندازد.
همسرانی که از همدیگر توقعات نابه جا دارند شانس داشتن یک 
در  زیادي  مشکلات  و  میدهند  دست  از  را  سالم  زناشویی  زندگی 

زندگیشان بوجود می آید. چنانچه افکار واقعی را جایگزین توقعات 
غیر واقعی شود زندگی با ارامش بیشتری را جوانان تجربه خواهند 
به  باتوجه  زوجین  و  بوده  بینانه  واقع  باید  زوجین  کرد.انتظارات 

استعدادها و قابلیت هایی که دارند توقعات نابه جا را کنار بگذارند.
* توقع صحیح از همسر

- توقعی و انتظاری است که هم همسرمان قادر به انجام آن باشد و 
هم به لحاظ منطقی و عقلی درست باشد.

-این که به عنوان مثال توقع داشته باشیم که همسرمان وقت های 
بیشتری در کنار ما باشد.

- هفته ای یکبار باهم بیرون برویم.
- در وقت های بی کاری اش در کارهای خانه به ما کمک کند.

- چنانچه مشکلی پیش آمد آن را در خلوت و با اخلاق خوب مطرح 
نماید و از داد و بیداد جلوگیری کند.

چطور توقعات درست را تشخیص دهیم؟

در  خواسته  یا  توقع  آن  براوردن  توانایی  و  باشد  پذیر  امکان   -
همسرمان باشد.

- خواسته باید مربوط به زمان حال و آینده باشد. خواسته یا توقع 
مربوط به قبل، نامعقول است.

- خودتان را برای انجام آن خواسته در جایگاه همسرتان بگذارید و 
قضاوت کنید که آیا آن خواسته درست است یا نه.

زندگی شما  در  مثبتی  تغییر  توقع چه  آن  بیاندیشید که  با خود   -
ایجاد می کند.

انتظارات  و  توقعات  درک  موفق،  ازدواج  به  رسیدن  در  مهم  نکته 
پیش از دست یازیدن به امر ازدواج و در طول زندگی مشترک است. 
باشیم  انتخاب صحیحی داشته  اگر  بنابراین جای شک نیست که 
سلامت روحی و جسمی زوجین توأمان تأمین خواهد گردید و لازم 
است زن و مرد برای انتخاب همسر خود، بسیار بیشتر از انتخاب 

منزل و شغل و ثروت اهمیت قایل شوند و وقت بگذارند.

انار میوه ای است سرشار از ویتامین و به علت داشتن آهن و سایر 
با خواص  تا  .با ما همراه شوید  باشد  عناصر دیگر دیر هضم می 
خوردن انار این معجزه الهی و البته مضرات آن بیشتر آشنا شوید. 
انار از مهمترین میوه های فصل پاییز است که نام آن از کلمه ای 
یونانی به معنای سیب با هسته های زیاد گرفته شده است و این 

میوه خواص غذایی و دارویی فراوانی دارد.
  یک محقق و پژوهشگر طب سنتی بیان کرد:انار ترش طبعی سرد 
و خشک و انار شیرین مزاجی سرد و معتدل دارد و این میوه حاوی 

ویتامین هایی مانند A، E، C و اسید فولیک است.
وی با اشاره به اینکه انار آنتی اکسیدانی بسیار قوی است؛ اظهار 
داشت:طبق بررسی های انجام شده، خاصیت آنتی اکسیدانی انار ۳ 
برابر چای سبز است و آب انار از تجمع پلاکت ها در عروق خونی 

جلوگیری می کند.
دفع  و  خون  تصفیه  سبب  انار  کرد:مصرف  عنوان  پژوهشگر  این 

سموم بدن می شود، همچنین این میوه با از بین بردن اسید های 
چرب نقش موثری در کاهش چربی های اطراف شکم دارد.

تاثیر بسزایی در کاهش فشار و قند  انار  اینکه  با عنوان  عظمایی 
دچار  که  افرادی  برای  میوه  این  شد:مصرف  یادآور  دارد؛  خون 
همچنین  شود،  می  توصیه  دارند  گرمی  طبع  و  بدنهستند  خارش 
رب انار خاصیت چاق کنندگی دارد بنابراین مصرف آن برای افراد 

لاغر مفید است.
* فواید و مضرات خوردن انار

بارداری موجب زیبایی چهره  انار در دوران  ابراز کرد:مصرف  وی 
نوزاد می شود و مصرف رب انار نیز از ویار حاملگی جلوگیری می 
کند. استفاده از آب انار در زمان بارداری مانع از آسیب رسیدن به 

مغز جنین می شود.
انار همراه با گلپر از ایجاد دل  این پژوهشگر توصیه کرد:مصرف 
درد جلوگیری می کند و از طرفی سبب جذب بهتر آن می شود. 

بهترین زمان مصرف این میوه صبح ناشتا همراه با مقداری گلپر 
مانند  ترکیباتی  حاوی  انار  کرد:آب  تصریح  همچنین  است.وی 
کلاژن و الاستین است بنابراین مصرف آن نقش چشمگیری در 
از بین بردن ترک های پوستی دارد و سبب حفظ جوانی و شادابی 

پوست می شود.
ترش  انار  از مصرف  باید  معده  زخم  به  کرد:مبتلایان  عنوان  وی 
اجتناب کنند زیرا استفاده از این میوه سبب تشدید زخم معده می 
شود. همچنین استفاده از انار شیرین در افراد سردمزاج توصیه می 
شود همچنین این افراد باید پس از خوردن این میوه مقداری نبات 

و زنجبیل مصرف کند.
گفتنی است؛ مصرف بیش از حد انار و رب انار سبب یبوست می 
شود بنابراین مصرف انار همراه با هسته های آن در مبتلایان به 
اسهال مفید است همچنین زیاده روی در مصرف انار ترش سبب 

کاهش هورمون های مردانه می شود.

از نظر متخصصان تغذیه، خواص هسته زردآلو شبیه خواص بادام 
دارای مواد معدنی مفید  به همان مقدار مغذی و  درختی است و 

برای بدن است.
 مزیت ها و خواص هسته زردآلو عبارتند از :

هسته زردآلو علاوه بر استفاده عطر و طعم آن به صورت خام و 
یا همراه با غذا، به عنوان یک روغن مرغوب برای پخت و پز و 

همچنین تولید لوازم آرایشی استفاده می شود.

* خواص هسته زردآلو برای درمان ورم مفاصل
خاصیت ضد التهابی هسته زردآلو، این دانه را یک درمان ایده عال 
برای درمان آرتروز معرفی کرده است، اگر این دانه به طور منظم 
مصرف شود، درد و تورم در مناطق آسیب دیده را کاهش می دهد، 
برای دریافت نتایج بهتر برای درمان در مفاصل، این دانه در وعده 

های غذایی خود استفاده کنید.
* فواید هسته زردآلو برای فشارخون

هسته زردآلو به دلیل داشتن ویتامین B، علاوه بر درمان سرطان، 
موثر  آن  طبیعی  حد  داشتن  نگه  و  خون  فشار  حفظ سطح  برای 
است. اگر از فشار خون بالا رنج می برید، هسته زردآلو به دلیل 
منبع غنی از ویتامین B ، برای درمان شما بسیار مناسب است. این 
دانه در کاهش فشار خون و بیماری های دیگر مربوط به خون نیز 

کمک فراوان می کند.
* هسته زردآلو برای سرماخوردگی و آنفولانزا

اگه مایل به افزایش قدرت ایمنی بدن خود هستید، هسته زردآلو 
را به طور منظم مصرف کنید، هسته زردآلو می تواند باعث قوی 
شدن سیستم ایمنی بدن و مبارزه با عفونت برای درمان بیماری 

هایی مثل سرماخوردگی و آنفولانزا شود.

* خواص هسته زردآلو به عنوان داروی مقوی غرایز جنسی
خواص هسته زردآلو مانند بادام بوده و برای افزایش غرایز جنسی 
مفید است، هسته زردآلو در اروپا به طور سنتی برای افزایش میل 

غرایز جنسی شهرت دارد.
* تاثیر هسته زردآلو در تسکین درد

با توجه به مطالعاتی که بر روی هسته زردآلو صورت گرفته است 
دارد.  را  اثر بخشی تسکین طبیعی درد  و  دارای خواص  دانه  این 
هسته زردآلو یک را حل فوق العاده برای درمان آرتروز است، این 
دانه ها برای تسکین درد و همچنین کاهش علائم و نشانه های 
افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید مفید هستند. علاوه بر اینها برای 

کاهش درد افراد مبتلا به سرطان نیز کاربرد دارند.
* فواید هسته زردآلو برای پوست

روغن هسته زردآلو برای تولید تعدادی از لوازم آرایشی و بهداشتی 
مخصوصا در عرصه مراقبت از پوست استفاده می شود. با ترکیب 
پوست  برای  بردار  لایه  کرم  یک  توانید  می  شکر،  با  روغن  این 
های  سلول  و  پوسته  بردن  بین  از  برای  ترکیب  این  کنید،  تولید 
استفاده  مورد  پوست  کنندگی  درخشان  همچنین  و  پوست  مرده 

قرار می گیرد.

در زندگی زناشویی ؛

توقعاتنامعقولیکهزندگیرانابودمیکند

برای همه افراد ؛

اینمیوهخونتانراتصفیهمیکند

 به این دلایل ؛

هستهزردآلورادورنریزید!


