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مواد لازم  گوشت گوساله بدون چربی 150 گرم،  پیاز خلال شده یک 
عدد بزرگ، پودر موسیر یک قاشق مرباخوری، سیر یک حبه بزرگ،  آویشن 

یک قاشق مرباخوری، نمک، فلفل سیاه و قرمز به میزان لازم.
مواد لازم برای تهیه سس قارچ  قارچ 150گرم، کره 50 گرم، آرد یک 

قاشق غذاخوری و شیر یک پیمانه.

جلوگیری از کپک زدگی
مخمر  و  کپک  شامل  غذایی  مــواد  فساد  قارچی  عوامل  اجتماعی-  گــروه 
را  خطرناکی  بیماری  اغلب  که  هستند  قارچ هایی  از  دسته  آن  است. کپک ها 
تاثیر  می توانند  بدن  ایمنی  سیستم  ضعف  در  مواقع  گاهی  اما  نمی کنند  ایجاد 
داشته باشند. عاملی که باعث گسترش و افزایش آن ها می  شود، مقدار بیش از 
حد رطوبت است و پخت غذاها نمی تواند سموم آن ها را از بین ببرد. 120هزار 
آن  نوع   40 کنند.  رشد  قادرند  غذایی  مواد  روی  که  دارنــد  وجود  کپک  گونه 
بعضی ها  حتی  کنند  می  ایجاد  غذایی  مسمومیت  بقیه  و  هستند  بیماری زا  ها 
می توانند  می کنند  رشد  نان  روی  که  کپک هایی  باشند.  سرطان زا  می توانند 
رشد  مغزها  انــواع  و  پسته  گــردو،  روی  که  کپک هایی  باشند.  خطرناک  بسیار 
ماده ای  خود  از  چون  هستند  میوه ها  کپک های  از  خطرناک تر  بسیار  می کنند 
ترشح می کنند که گاهی منجر به نقایص تولد و دگرگونی های ژنتیکی می شود 

یا سرطان زا هستند. 
بیات  ظاهری،  حالت  تغییر  موجب  شدن  سرد  از  پیش  داغ  نان  شدن  انباشته 
برای  می شود.  گوارشی  بیماری های  و  کپک زدگی  در  تسریع  زودرس،  شدن 
فریزر  در  دربسته  پلاستیک های  در  را  آن  باید  نان  زدن  کپک  از  جلوگیری 
می شود. نان  زدن  کپک  و  شدن  بیات  موجب  یخچال  حتی  کــرد.  نگهداری 
برای جلوگیری از کپک زدن میوه ها نباید آن ها را به  مدت طولانی در یخچال 
نگهداری کرد. بهتر است پس از شستن میوه ها آن ها را کاملًا خشک کرد سپس 
درون ظرف دربسته قرار داد تا هم ماندگاری شان بیشتر شود و هم کپک نزنند.

جملات هشدار دهنده
مانند  کلماتی  یا  جملات  با  را  خود  کودکان  نگران  همیشه  والدین  علوی- 
انجام دادن برخی کارها منع  از  و »دست نزن، خطرناک است«  »مراقب باش« 
می کنند و اجازه تجربه کردن موارد مختلف را به آن ها نمی دهند. هر وقت بچه 
ها برای بازی از خانه بیرون می روند والدین احساس می کنند باید امنیت آن 
ها را حفظ کنند. والدین در واقع با گفتن این جمله ها می خواهند در کودکان 
با  دانند  نمی  که  حالی  در  نرسد  آسیبی  ها  آن  به  تا  کنند  ایجاد  احتیاط  حس 
این جملات هشدار دهنده تا چه اندازه می توانند عزت نفس کودکان را پایین 
های  واکنش  این  چند  هر  بگیرند.  ها  آن  از  را  کردن  تجربه  فرصت  و  بیاورند 
گونه  این  بیان  دیگر  سوی  از  اما  هاست  آن  ترس  از  ناشی  و  ارادی  غیر  والدین 
کلمه ها برای کودک علاوه بر آسیب های روانی که ممکن است در پی داشته 
باشد نامفهوم است و دقیقاً کودک منظور پدر و مادر خود را نمی فهمد که باید 
مراقب چه چیزی باشد. باید به کودک به طور دقیق گفته شود چه خطراتی او را 
تهدید می کند و بایدها و نبایدهای بسیار باعث می شود پر و بال رشد و خلاقیت 
کودک از او گرفته شود. والدین باید از دور مراقب کودک باشند تا خطر جدی او 
را تهدید نکند اما در نهایت به کودک اجازه آزمودن بسیاری از چیزها را بدهند تا 

خودش بتواند به کشف حقیقت دست یابد.

رست بیف با سس قارچ
طرز تهیه  گوشت را با پیاز، سیر رنده شده، پودر موسیر و فلفل در قابلمه یا زودپز 
و  2 لیوان آب روی مواد می ریزیم و پس از جوش آمدن شعله را کم می کنیم.بعد از 
پخته شدن گوشت ها را به صورت ریش ریش خرد و نمک را اضافه می کنیم. برای 
تهیه سس، قارچ ها را با کره تفت می دهیم سپس آرد را در شیر سرد می ریزیم و هم 
می زنیم تا کاملًا حل شود و مخلوط را به قارچ ها اضافه می کنیم. مقداری نمک، 
فلفل و آویشن در این مرحله به مواد اضافه می کنیم. آن قدر مواد را هم می زنیم تا 
سس قوام  بیاید. داخل نان باگت یک لایه گوشت و یک لایه سس قارچ می ریزیم و 

با هر سس یا سبزیجاتی که دوست داشتیم سرو می کنیم.

درمان کننده سردرد
و  برگ  میوه،  دارای  »پیرو«  نام  به  سرو  خانواده  از  ای  درختچه  یا  درخت  علوی- 
پوست با خواص دارویی است. یک کارشناس گیاهان دارویی مهم ترین مواد موثر 
این گیاه را رزین، روغن فرار، اسیدهای آلی، مواد تلخ، تانن، صمغ، املاح، پتاسیم و 
ویتامین دانست و افزود: از جوشانده میوه گیاه پیرو برای درمان ورم کلیه، بیماری 
سل، روماتیسم، بیماری های پوستی، سردرد و درد معده می توان استفاده کرد و 
مصرف کم آن مقوی معده است و موجب زیاد شدن اشتها و سهولت هضم غذا می 
شود.»مسعود معماریانی« ادامه داد: جوشانده چوب درخت پیرو در درمان بیماری 
های پوستی، نقرس و روماتیسم به کار می رود.وی به استعمال خارجی این گیاه 
هم اشاره کرد و افزود: استعمال خارجی این گیاه باعث بهبود زخم ها و جراحت 

های پوستی می شود.

نکات خانه داری 

7 سال اول 

 آشپزی 

  گیاهان دارویی 

علوی

و  اســت  ذهنش  در  مختلفی  افکار   
از  کنند،  نمی  رهــا  را  او  لحظه  یک 
قرار  سر  موقع  به  نتوانسته  که  ایــن 
و  است  ناراحت  بسیار  شــود،  حاضر 
را  موضوع  ایــن  خــود  ذهــن  در  مــدام 
موضوع  این  لحظاتی  کند.  می  مرور 
را فراموش می کند و دوباره آن را از 
غرق  افکار  همین  در  گیرد،  می  سر 
را  منزل  در  آید  نمی  یادش  که  است 
بارها  و  بارها  نه؟  یا  است  کرده  قفل 
را  آن  کــردن  قفل  و  در  بستن  لحظه 
می  آرام  دلش  گاهی  کند،  می  مرور 
افتد،  می  تلاطم  به  گاهی  و  گیرد 
نگران است که مبادا در خانه را قفل 

نکرده باشد....

I وسواس شستن 
را  ها  لباس  که  شود  می  بــاری  چند 
کند  می  سعی  بار  هر  و  است  شسته 
اما  بشوید  را  ها  آن  بیشتری  دقت  با 
را  او  شستن  شیوه  این  انگار  هم  باز 
از راه می  راضی نمی کند. دخترش 
و می گوید: »دست هایت ترک  رسد 
برداشته اند، لباس ها را رها کن، به 
در  او  انــد«.  شده  تمیز  کافی  ــدازه  ان
پاسخ می گوید: »می دانم تمیز شده 
اند اما هر بار که می خواهم آن ها را 
هنوز  کنم  می  احساس  بکشم،  آب 

کاملًا تمیز نشده اند.«
ناراحت  مادر  رفتار  این  از  که  دختر 

می  و  کند  می  نگرانی  ــراز  اب اســت، 
که  است  سال  چندین  مادرم  افزاید: 
از این اختلال رنج می برد. وسواس 
زیادی  مدت  که  است  ای  گونه  به  او 
را صرف شستن وسایل خانه یا لباس 
ها می کند، بارها آن ها را می شوید 
دلش  نهایت  در  امــا  کشد  می  آب  و 
بیان  اوقات  گاهی  شود،  نمی  راضی 
دارد  را  افکار  این  چون  که  کند  می 
می  ها  آن  باره  چند  شستن  به  ناچار 
ایــن کــار را  ــردی دیگر  شــود و اگــر ف
در  رهگذر  یک  اگر  حتی  دهد  انجام 

کوچه باشد، کار او را قبول دارد.

I بخرم یا نخرم؟
بر سر انتخاب یک لباس مانده است، 
از  نــخــرد،  یــا  بخرد  را  آن  ــد  دان نمی 
فروشنده وقت می خواهد خواهرش 
هم بیاید و نظر بدهد. نظر خواهرش 
به  نیست  مــوافــق  چــنــدان  او  نظر  بــا 
از  افتد.  می  تردید  به  دلیل  همین 
از  لباس  فکر  رود،  می  بیرون  مغازه 
فردا  دوباره  شود،  نمی  خارج  سرش 
دوستانش  از  نفر  دو  بار  این  رود  می 
تاییدیه  کند.  می  همراه  خــود  با  را 
دوستانش را می گیرد اما موقع خرید 
دوباره دودل می شود و به فروشنده 
می گوید که عصر با مادرش می آید، 
دوستش  بگیرد.  تصمیم  تواند  نمی 
جا  همین  به  ماجرا  »البته  گوید:  می 
ختم نمی شود و تکرار چند باره امور 
یکی از کارهای روزمره دوستم است 

مختلف  های  علت  به  را  خود  مدام  و 
سرزنش می کند.«

I فرمان های وسواسی
شناسی  روان  ارشــد  کارشناس  یک 
بیماری  وســـواس  کــه  ایــن  بــیــان  ــا  ب
تقویت  را  خودش  خــودش،  که  است 
ــر قـــدر به  ــی افـــزایـــد: ه مــی کــنــد، م
بیشتر  ذهــن  وســواســی  فرمان های 
افراد  و  شوند  می  قوی تر  شود،  توجه 
با انجام کارهای تکراری سعی دارند 

بر اضطراب خود غلبه کنند.
اختلال  دهــد:  می  ادامــه  »کاظمی« 
کیفیت  عملی،  ــری-  ــک ف وســـواس 
ــده  ــن آزارده ای  گونه  بــه  را  زنــدگــی 
کاهش می دهد و افکار سمج بر فرد 

غلبه می کند.

I ریشه وسواس
شناسی  روان  ارشد  کارشناس   یک 
ترس  در  را  وســواس  ریشه  هم  دیگر 
می داند و اظهارمی کند: در اختلال 
ترس  بر  که  آن  بــرای  فــرد  وســواس، 
های خود غلبه کند برخی اعمال غیر 

ارادی را انجام می دهد. 
که  ایــن  بیان  با  عابدیان«  »نسترن 
افراد وسواس متوجه رفتارهای خود 
نمی شوند، خاطرنشان می کند: در 
می  متوجه  وسواس  افراد  با  مواجهه 
درگیر  شــان  ذهــن  چقدر  کــه  شویم 
دهد:  می  ادامــه  وی  اســت.  خسته  و 
ناخودآگاه  طــور  به  ــراد  اف ایــن  ذهــن 
درگیر مسائل پوچ می شود و کیفیت 

و کارایی آن کاهش می یابد و به جای 
ایــن کــه ذهــن بــه افــزایــش آگــاهــی و 
درگیر  بپردازد  بیشتر  های  یادگیری 
که  چنان  شــود  می  بیهوده  مسائل 
افکار  بــرای  را  طولانی  های  ساعت 
روان  وی  کند.  مــی  ــرف  ص بیهوده 
بــرای  را  درمــانــی  دارو  و  شناختی 
این  بــه  و  توصیه  افـــراد  ــن  ای درمـــان 
اختلال  این  که  کند  می  اشاره  نکته 
و  دارد  افـــراد  کــودکــی  در  ریشه  هــا 
والدین باید از این موضوع آگاه باشند 
جدی  را  چنینی  ــن  ای رفــتــارهــای  و 

بگیرند. 
تقارن،  وســواس  کند:  می  بیان  وی 
و  ــی  پـ در  ــی  پـ ــای  ــوهـ شـ و  ــت  ــس ش
و  نظم  داشتن  برای  زیاد  حساسیت 
جدی  کودکان  در  باید  اشیا  ترتیب 
همان  در  تا  شود  یابی  ریشه  و  گرفته 

ابتدای راه درمان شوند. 
اختلال  ایــن  بــروز  در  را  ژنتیک  وی 
و  شست  گوید:  می  و  دانــد  می  موثر 
دادن  انجام  ها،  دست  مرتب  شوی 
ناخن  جــویــدن  و  تــکــراری  کــارهــای 
که  ــت  اس اضــطــراب  ــای  ه نشانه  از 
افراد برای کاهش آن به این رفتارها 
خود  با  است  بهتر  و  زنند  می  دست 
به  افکار  این  که  زمانی  کنند  تمرین 
ترک  را  محیط  رود،  می  شان  سراغ 
و افکار مثبت را جایگزین کنند البته 
از مشاوره های روان شناختی و دارو 

درمانی غافل نشوند.

 نسخه ای برای کمک 
به وسواس ها

تزیینی


