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آشپزی من

از بین بردن بوی زهم گوشت

ورزش

ترفند

بســیاری از ورزش‌ها راهــی بــرای از بین بردن مشــکلات 
جســمی و روانی و حتی کند کــردن روند پیری هســتند، 
البته هیــچ کــدام از فعالیت هــای بدنــی نمی‌توانند روند 

افزایش سن را متوقف کنند اما شواهد نشان داده است که 
فعالیت بدنی امید به زندگی را افزایش می دهد.مهم‌ترین 

تمرینات ورزشی که نباید از آن‌ها غفلت شود:

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

  16 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۶۷

راه حل های مناسب برای از بین بردن بوی زهم گوشت در ادامه مطالعه کنید:
  سطح گوشت را با آرد بپوشانید

برای از بین بردن بوی زهم گوشــت قرمز روی آن را با آرد بپوشــانید برای یک 
کیلوگرم گوشت، حدود یک مشت آرد نیاز است .بعد از یک یا دو ساعت گوشت 

را با آب معمولی بشویید.
  مخلوط سرکه و سیر له شده

روی گوشت مخلوط سرکه و سیر له شده بزنید و بعد از 30 دقیقه گوشت را با 
آب بشویید و بپزید.

  گوشت را با نمک و نشاسته مخلوط کنید
نمک و نشاسته را به مقدار یک به دو  با هم مخلوط کنید و در کمی سرکه بریزید 
و گوشــت را داخل آن بگذارید  و به آهســتگی مالش دهید تا محلول نشاســته 

،نمک و سرکه به خورد آن برود آن گاه گوشت را بشویید.
   استفاده از رزماری

زمان آشپزی با گوشت گوســفند و مرغ، می توانید چند شــاخه رزماری به آن 
اضافه کنید تا بوی بد گوشت و مرغ گرفته شود 

و پس از پختن غذا  آن ها را بیرون بیاورید.
همچنین برای از بین بردن بوی زهم 

گوشت قرمز، پیش از فریز کردن به 
مدت ۴-۳ ســاعت آن را در سرکه، 

برگ بــو، زعفران، ســیر و پیــاز رنده 
شــده قرار دهید تا طعم دار شــود، آن 

گاه آن را در فریزر بگذارید. برای طعم دار 
کردن گوشت قرمز بهتر است به جای آب‌لیمو از 

کیوی استفاده شود؛ کیوی سبب ترد شدن گوشت قرمز 

در عرض یکی دو ساعت می‌شود.
   تکنیک پختن 

  یکی از عوامل اثر گذار در طعم و مزه گوشــت، شــیوه پخت آن است. پختن 
گوشــت با حرارت بســیار کم و طبخ بیش از اندازه آن می‌توانــد در مزه و بوی 

گوشت اثر منفی بگذارد.
  برای ســرخ کردن گوشــت، اول تابه را گرم کنید، روغــن را در تابه بریزید و 
بگذارید خوب داغ شــود، آن گاه گوشــت را به تابه اضافه کنید. حــرارت را نه 
خیلی کم کنید که گوشت در روغن آب بیندازد و نه خیلی زیاد کنید که سطح 
بیرونی گوشت بســوزد. تکه‌های گوشــت را مرتب بچرخانید که گوشت، مغز 

پخت شود.
  یکی از روش های پختن گوشــت به شــیوه کبابی این اســت که گوشت را 
پیش از پخــت در ترکیبی از روغن زیتــون، پیاز، فلفل دلمــه‌ای، لیموترش و 
فلفل سیاه بخوابانید و چند ســاعتی در دمای ۶ تا ۸ درجه سانتی‌گراد قرار 

دهید.
  برای طبخ گوشــت، پیــاز را تفــت دهید، گوشــت را به آن 
بیفزایید و بعد از تفت دادن گوشــت، کمی 
آب به آن اضافه کنید. برای گوشــت 
گوســفندی حــدود ۳ ســاعت و 
برای گوشــت گوســاله حدود 
۴ ســاعت صبر کنید تــا به طور 
کامــل بپــزد، آن گاه ادویه‌های 
مد نظر را بــه آن بیفزایید و بگذارید 
قدری بجوشــد تا گوشــت طعــم دار 

شود و بوی بد آن از بین برود.

 4 تمرین ورزشی
 برای بهبود 4 بیماری

تمرین‌های ورزشی به بهبود سلامت بدن کمک زیادی 

 می‌کند، در کنار رعایت رژیم غذایی  سالم 

 نباید از ورزش 

غافل شد

خاطره بازی 

   بیماری های قلبی | تمرینات قلبی عروقی

پرداختن بــه تمرینــات قلبــی عروقی کــه منجر 
به افزایــش پمپاژ قلب می شــود، عضــات قلب 
را تقویــت  مــی کنــد و موجــب ســامت بیشــتر 
ایــن عضو از بدن  مــی شــود.انجام ورزش قلبی 
عروقــی ســه تــا چهــار بــار در هفته و بــرای ۳۰ 
دقیقــه جهــت تقویــت عضــات قلــب ضــروری 
اســت. این تمرینات شــامل پیاده روی، حرکت 
روی تردمیل، دوچرخه ثابــت و متحرک و  دیگر 

تمرینات هوازی است.
   دفع پوکی استخوان | فعالیت با تاثیر بالا

تحقیقات نشــان می دهد که انجام ورزش هایی که 
همراه با تحمل وزن هســتند و در برابر نیروی جاذبه 
زمین شــما را وادار به فعالیت می کننــد، به افزایش 

قدرت اســتخوان هــا کمک مــی کنــد. ورزش های 
راکتی، تمرین وزنه، پیاده روی، پیاده روی طولانی، 
آهســته دویدن، بالا رفتن از پله و تنیس از جمله این 
تمرین ها هســتند.علاوه بــر آن ،صحیح ایســتادن 
 و صحیــح راه رفتــن  هم  بــه تراکم اســتخوان کمک 

می کند.
   ورم مفاصل|  تمرینات قدرتی

با این حــال ثابت شــده انجام ورزش هــای قدرتی 
 بــه میــزان دو تا ســه بــار در هفتــه یکــی از بهترین

 راه ها برای پیشگیری از درد ناشی از ورم مفاصل 
اســت. ورزش‌هایی که تمرینات قدرتی به صورت 
پایه‌ ای در آن استفاده می‌‌‌شود شامل بدن سازی، 
وزنه‌برداری، پاورلیفتینگ، پرتاب وزنه و بسیاری 

دیگر از رشته ‌های ورزشی است.

   انواع تمرینات قدرتی

   تمرینات قدرتی برای توان و نیروی عضله
   تمرینات قدرتی برای حجم عضله

  تمرینات قدرتی برای استقامت عضلانی
     درد پشت  |  ورزش های کششی

انجام ورزش های کششی برای کاهش این دردها و 
حتی از بین بردن آن ها موثر است. بهترین راه برای 
پیشــگیری از کمر درد انجام مرتب و منظم تمرینات 
کمر و تمریــن درمانــی اســت. توصیه می شــود که 
حرکات کششی و تقویتی کمر را حداقل برای دو یا سه 
بار در هفته انجام دهید. راه موثر دیگر برای پیشگیری 
از کمــر درد و همچنین پــا درد انجــام دادن کارهای 
روزانه به شیوه درست و به کار گیری  راه های صحیح 

حرکتی است.   

پیام‌هایی که انگیزه می‌دهند

علیرضا کاردار |  خبرنگار

در این چند سالی که افتخار داشته‌ام عضو خانواده »زندگی سلام« باشم، 
از »همشهری سلام« گرفته تا »دارکوب« و این روزها »مثبت شصت«، خاطرات زیادی 
برایم رقم خورده که نه جا برای نوشتن هست و نه در این لحظه حافظه‌ام یاری می‌کند. 
شاید ندانید پیام‌هایی که برایمان می‌فرســتید، چقدر برای ما ارزشمند است و به ما 
روحیه می‌دهد. یکی از به‌یاد ماندنی‌ترین خاطراتم مربوط به زمانی اســت که برای 
مدتی  مسئولیت صفحه پرطرفدار »همشهری سلام« را داشتم و با شخصی آشنا شدم 
که هرازگاهــی از زندان تمــاس می‌گرفت و پیامی بــرای چاپ در ســتون پیامک‌ها 
می‌خواند. این مخاطب روزنامه به دلیل مشکلات مالی در زندان بود و چند سال همین 
روال ادامه داشت تا خوشبختانه مشکلش حل و خودش آزاد شد. یک روز از نگهبانی 
تماس گرفتند که شخصی با من کار دارد. به تحریریه راهنمایی‌اش کردند و متوجه 
شــدم مخاطب و دوســت نادیده زندگی سلام، همان پســری اســت که آزاد شده. با 
خوشحالی گفت که حالا سر کار  می رود و دارد خانواده از هم پاشیده‌اش را سر و سامان 
می‌دهد. هر شماره زندگی سلام و بودن در کنار شما، برای ما خاطره است. امیدواریم 

این رابطه قوی‌تر از قبل بماند. راستی آق کمال هم سلام مخصوص می‌رساند.

خاطراتی که  هرگز از یادم نمی‌رود

مهین رمضانی |  خبرنگار

کارم را با سلامت شروع کردم، ببخشید منظورم این است که با 
انتشار صفحه سلامت. طی سال‌ها فعالیت روزنامه نگاری اتفاقات زیادی 
افتاده  که بعضی خاطرات تلخ و بعضی خاطرات شیرینی شده  و در ذهنم 
جای خوش کرده اســت . از خانمی که همه صفحه ســامت را یادداشــت‌ 
برداری می کرد تا آقای دکتر داروسازی  که با کهولت سن به روزنامه آمده 
بود تا  مقاله‌ای درباره  مضرات ســیگار را به من بدهد یــا خانم دکتری که 
صبح‌ها زودتر از من به روزنامه می‌آمد تا مقالاتش را به دست من برساند. 
مدتی  بود که از خانم دکتر خبر نداشتم .به دنبال سوژه‌ای بودم که بهانه‌ای 
باشــد برای تماس گرفتن ام.  چند روزی گذشت تا این که یک روز نزدیک 
ظهر؛ گوشی‌ام زنگ خورد، شــماره خانم دکتر بود، گوشــی را برداشتم و 
ســام کردم  اما آقایی که  خودش را فرزند خانم دکتر معرفی کرد، جواب 
سلامم را داد و با کمال ناباوری خبر فوت خانم دکتر را به من داد. در بهت و 
حیرت به مقاله‌ای نگاه می‌کــردم که به تازگی از دکتر  چــاپ کرده بودم و 

مقاله ای که هنوز چاپ نشده بود.

بعضی از پرونده‌های زندگی‌سلام در دو ســال اخیر، جنجالی‌تر از بقیه بودند و علاوه بر پربازدید شدن در 

سایت‌ها، شبکه‌های اجتماعی و ... واکنش‌هایی را هم در پی داشتند.

   فقط من و لاله همسر ناصر بودیم

تاریخ چاپ  12 آبان 1399
یکــی از جنجالی‌ترین مطالب زندگی‌ســام، گفت‌و‌گو همســر بازیکن نام‌آشــنای فوتبال 
کشــورمان بود که در صفحــه خانواده و مشــاوره چــاپ شــد. در آن پرونده، همســر فعلی 
ناصر محمدخانی برای اولین‌ بار به ســوالاتی درباره چگونگی آشــنا شدنش با ناصرخان، 
ماجراهای لاله و شــهلا، میــزان مهریــه‌اش و ... پاســخ داد. او در آن‌جا نظــرش را درباره 
قتل شــهلا و نقش محمدخانی در آن ماجرا، شــوخی‌های مردم با چهــار بار ازدواج کردن 

شوهرش و ... گفته بود.

   سلبریتی‌ها در پویش غلط بنویسیم

تاریخ چاپ  22 خرداد 1399
بعضی چهره‌های معروف که در هر زمینه‌ای اظهارنظر می‌کنند، غلط‌های املایی و 
دستوری زیادی در پست‌ها و استوری‌هایشان دیده می‌شود. در این پرونده مروری 
بر اشتباه‌های املایی و دستوری استوری‌ها و پســت‌های چهره‌های معروفی مثل 
نازنین بیاتی، برزو ارجمند، بهاره رهنما و ... داشــتیم کــه در آن روزها به خاطر این 

اشتباهات‌شان، خبرساز شده بود.

   دختران آچار به دست!

تاریخ چاپ   6 بهمن 1399
در کشور ما انتخاب برخی شغل‌ها مثل مکانیکی برای خانم‌ها اصلا متداول نیست اما چند 
خانم ایرانی هســتند که این حرفه را به‌ عنوان شــغل برای خود انتخاب کرده‌انــد. در یکی از 
جنجالی‌ترین پرونده های زندگی‌سلام، روایت‌هایی جذاب از شغل سه بانوی مکانیک‌ جوان 

و چالش‌های متفاوتی که با آن‌ها روبه‌رو شده‌اند، داشتیم. 

   به احمدی نژاد نگفتم به خاطر او بیکار شدم

تاریخ چاپ 12 اسفند 1399
در روزهــای پایانــی ســال گذشــته، رئیس‌جمهور ســابق کشــورمان به خاطــر چند 
گفت‌و‌گوی جنجالی خبرساز شــده بود. در همان موقع با محمود بصیری که سال‌ها 
به دلیل شباهت با احمدی نژاد ممنوع‌التصویر شــده بود، گفت‌و‌گویی داشتیم که از 
سبک‌زندگی‌ جدیدش گفت. او در این پرونده گفت که حاضر است نقش احمدی‌نژاد 
را در یک فیلم بازی کند که این قســمت از صحبت‌هایش، بازنشــر زیاد در شبکه‌های 

اجتماعی داشت.
در فهرست جنجالی‌ترین پرونده‌های زندگی‌سلام باید به چندین پرونده دیگر اشاره 
کنیم، مانند پولادی‌ترین زن ایران)گفت‌و‌گو با »گیتی موسوی« که با تحمل وزنه 275 کیلوگرمی روی پاهایش، خبرساز 
شد(، 24 سال با یک سوال بی‌جواب)گفت‌و‌گو با زهرا بهشتی که پدر و مادرش در بدو تولد رهایش کرده‌اند و حالا با داشتن 

دو فرزند در پی پیدا کردن آن‌هاست تا بپرسد چرا؟(، زندگی زیر سایه وحشت از طالبان و ... .

تاثیرگذارترین پرونده‌های۲ سال اخیر  زندگی‌سلام
بسیاری از پرونده‌های زندگی‌سلام، جریان‌ساز هستند و مخاطب را تحت تاثیر قرار می‌دهند به حدی که خوانندگان 

بعد از مطالعه آن ، با ارسال پیامک یا تماس تلفنی، نکاتی را درباره آن مطلب با ما در میان می گذارند.

    حاج‌تقی و تهیه 11 هزار جهیزیه

تاریخ چاپ     14 اسفند 1398
در روز احسان‌ و‌ نیکوکاری ،سراغ خیر قزوینی رفتیم تا از تلاش‌های 20 ساله‌اش برای فرستادن 
بیش از 11 هزار نوعروس بی‌بضاعت به خانه بخت بگوید. حاج تقی بیش از 20 سال پیش با پول 
شخصی‌اش شروع به تهیه جهیزیه برای دختران نیازمند کرد و هم اکنون ، یک موسسه خیریه 
دارد. بعد از چاپ این پرونده، مخاطب های بسیاری برای کمک به این خیر، با ما تماس گرفتند.

    دست یاری مردم به سوی »دشتیاری«

تاریخ چاپ     26 تیر 1399
ماجرای پروژه آب‌رسانی به روستاهای منطقه دشتیاری که به همت مردم و گروه‌های 
خیریه انجام، بدون حضور مســئولان افتتاح و در شــبکه‌های اجتماعی خبرساز شد، 
مورد توجه بسیاری از مردم قرار گرفت. در این پرونده، با سه نفر از اهالی این منطقه و 
چند جوان خیر که از شهر خودشان برای کمک به اهالی این منطقه سفر کرده بودند، 

گفت‌و‌گو کردیم.

    کار در دل تاریک و مرطوب زمین

تاریخ چاپ    19 اسفند 1399
در پرونده‌هــای زندگی‌ســام، هرازچندگاهــی بــه معرفی شــغل‌های کمتر شــناخته شــده، 
ســختی‌هایش، درآمدش و ... مــی پردازیــم. در مطلــب »کار در دل تاریک و مرطــوب زمین«، 
خبرنگار زندگی سلام چند ساعت همراه کارگرانی که کانال‌های زیرزمینی شهر را در شرایط 
سخت لای روبی می‌کنند، همراه شــد و گزارش تاثیرگذاری درباره‌شان آماده کرد که واکنش 

مخاطبان را هم در پی داشت.

    در آخرین لحظات » چاوشی « جلوی اعدامم را گرفت

تاریخ چاپ    20 اسفند 1399 
وحید.م، جوان مخترع اردبیلی بود که در حین دعوا با یکی از دوستانش، مرتکب قتل 
شده بود و با شــکایت خانواده مقتول، در چند قدمی قصاص قرار داشت. او با کمک 
آقای خاص و طرفدارانش از چوبه ‌اعدام نجات یافت و چند روز بعد از آزاد شدنش، با ما 
درباره اتفاقات زندگی‌اش  گفت و گو کرد که مخاطبان زیادی را تحت تاثیر قرار داد.

چند نمونه دیگر از تاثیرگذارترین پرونده‌های زندگی‌سلام عبارت اند از: شجاع‌دلان 
چشــم در چشــم با مرگ)گفت‌و‌گو با دو پرســتار که یکی در حین خدمت به بیماران 
مبتلا شــد و با مرگ دســت‌و‌پنجه نرم کرد و دیگری حین کار به خودش ســرم تزریق 
کرد و عکسش جهانی شــد(، آیلایندهای عاشــق! )معلم‌هایی که از روی تخت بیمارســتان هم وظیفه شان برای تدریس 
را فراموش نکردند(، مامان سعیده و 7 فرزند خوانده، پیکرم هدیه به بشریت)روایتی جذاب و کمتر شنیده شده از روند و 

اهمیت اهدای جسد( و .... .

‌جنجالی‌ترین پرونده‌های
 ۲ سال اخیر زندگی‌سلام


