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۷آلاچیق

مسئولیت پذیری به زندگی معنا می بخشد و به ما شخصیت می 
دهد. رابطه های معنادار ایجاد می کند و زندگی را به خوبی جلو 
می برد. اگر می خواهید مسئولیت پذیر باشید، باید بدانید که در 
هر دوره از زندگی باید چگونه تصمیم گیری کنید و این تصمیم را 

پیش ببرید.
اگر موضوع فقط زندگی شخصی باشد، شاید مختار باشیم هر نوع 
تصمیمی بگیریم اما در صورتی که پای زندگی دیگران مانند همسر 
و فرزند به میان می آید حق نداریم از بار مسئولیت شانه خالی کنیم 
و خستگی را بهانه قرار دهیم و از آن فرار کنیم. برای مسئولیت 

پذیری در زندگی موارد زیر کارآمد خواهد بود.
تقسیم وظایف: برای انجام مسئولیت های مربوط به خانواده به 

ویژه فرزندپروری با همسرتان تقسیم وظایف کنید. 
برای انجام کارهای مربوط به فرزندتان شامل تهیه غذای مناسب، 
تفریحات، بازی، رسیدگی به سلامت عمومی و ... یک فهرست 
تهیه و به طور دقیق مشخص کنید که شما و همسرتان هر یک چه 

کارهایی باید انجام دهید. 
انضباط فردی: انضباط یعنی بدانید هر کاری باید چه زمانی و 
چگونه انجام شود. کارهای روزانه خود را مدیریت کنید و اجازه 

ندهید عوامل بیرونی مانع کارهای شما شود.
تا می توانید تمرین کنید: باید تمرین کنید که چند کار را در یک روز 
با هم انجام دهید. به عنوان مثال چند ساعت از کودک مراقبت 
یا با او بازی کنید و او را به تفریح ببرید، سر کار بروید و در انجام 
کارهای خانه به همسرتان هم کمک کنید، هیچ کاری را به خاطر 

کار دیگر کنار نگذارید. 
تعهد داشته باشید: تعهد داشتن را تمرین کنید. یعنی نسبت به 
مسائل خانه و خانواده، همسرتان و فرزندتان حساسیت به خرج 

دهید.
گاهی مرغ تان یک پا داشته باشد: ثبات داشته باشید. یعنی روندی 
را که در برخورد با خانواده در پیش گرفته اید ادامه دهید و به آن 

پایبند باشید.
اعتماد یک تکیه گاه:  قابل اعتماد باشید. در خانواده طوری رفتار 
کنید که همسر و فرزندتان به شما تکیه کنند و وقتی مسئولیت 

کاری را می پذیرید آن کار را انجام دهید.
آینه باشید: به بازخوردها توجه کنید. به نکاتی که همسرتان به 

شما تذکر می دهد دقت کنید تا در کار خود پیشرفت کنید. 
از والدین کمک بگیرید: برای نگهداری از کودک تان می توانید 
از والدین یا همسرتان و حتی یک پرستار کمک بگیرید نه این که 
مسئولیت های کودک را به فردی غیر از خود یا همسرتان بسپارید. 

شانه خالی کردن از زیر بار مسئولیت

مواد لازم:
 گوشت چرخ کرده: 150 گرم

 نمک، فلفل، کره آب شده، روغن: به مقدار لازم
 خمیر فیلو: چهار ورق

 جعفری خرد شده: دو قاشق سوپ خوری
پنیر پیتزا: 150 گرم

قارچ ورقه ای خرد شده: 400 گرم
 سیر له شده: یک حبه

پیاز خلالی خرد شده: یک عدد
طرز تهیه:

پیاز و سیر را تف دهید تا طلایی شود. قارچ را به آن اضافه کنید و 
با حرارت زیاد تفت دهید تا آب نیندازد.

گوشت چرخ کرده تفت داده را به مواد اضافه کنید و  آن را از روی 
حرارت بردارید. جعفری را اضافه و صبر کنید تا مواد کمی خنک 

شود سپس پنیر را با آن مخلوط کنید.  
دو ورق خمیر را روی سطح کار قرار دهید و کره آب شده را با برس 
روی خمیر بکشید و دو ورق دیگر روی خمیر بگذارید و دوباره با 

کره روی آن را برس بکشید. 
مواد را روی خمیر بریزید و دو طرف خمیر را کمی روی هم 
بگذارید و سپس آن را رول کنید و درون سینی چرب شده قرار 

دهید. 
روی خمیر را کره بمالید و کمی نمک و فلفل بزنید و در فری که 
از قبل با دمای 200 درجه سانتی گراد گرم کرده اید، به مدت 

20 تا 25 دقیقه بگذارید تا خمیر طلایی شود.

اشترودل پنیر  و قارچ

کاسنی؛ آرام بخش طبیعی
یکی از مفیدترین عرقیجات گیاهی، عرق کاسنی است که سبب بهبود و 

جلوگیری از ابتلا به بسیاری از بیماری ها می شود.
عرق کاسنی دارای خواص مختلفی شامل درمان مشکلات گوارشی، 
جلوگیری از سوزش سر دل، کاهش درد آرتروز مفاصل، سم زدایی کبد و 
کیسه صفرا، جلوگیری از عفونت های باکتریایی و تقویت سیستم ایمنی 

بدن و تقویت قلب است. 
این گیاه همچنین یک داروی طبیعی آرام بخش و تقویت کننده اعصاب است 
و می تواند مانع از ابتلای افراد به بیماری سنگ کلیه شود. بهترین زمان برای 
نوشیدن عرق کاسنی صبح ناشتا قبل از صبحانه است و نوشیدن آن به همراه 

آب می تواند سبب افزایش دریافت مواد مغذی از گیاه کاسنی شود.

فراری دادن حشرات با زیره
حشرات از بوی زیره سبز خوششان نمی آید، بنابراین این گیاه حشرات را 

دور می کند. 
اگر حشراتی مانند سوسک، کنه و پشه در اتاقی وجود داشته باشد، کافی 
است مقداری زیره سبز را در ظرفی بریزید و گوشه اتاق بگذارید، با انجام این 

کار حشرات از آن جا دور خواهند شد. 
اگر زیره را در ظرفی خیس کنید و آب آن را به چوب بمالید، هرگز موریانه 
سمت آن چوب نمی آید. اگر این آب را به بدنتان بمالید، هیچ گاه شپش در 
لباستان نخواهد بود. قدیمی ها معتقدند اگر بدن نوزاد هنگام تولد با آب زیره 

شسته شود، در طول عمر، شپش در بدن او دیده نخواهد شد.

چه کنیم کودکان زود بخوابند؟
 کودک را راس ساعت مشخص بخوابانید: برای کودک تان زمان خواب را 
با مشورت خودش تعیین و فرا رسیدن آن را به او یادآوری کنید اما اجباری 
در کار نباشد و سعی کنید به جای جمله »برو به اتاق خوابت« به کودک تان 
بگویید »لازم نیست بخوابی، بلکه می توانی در تخت خودت استراحت کنی«. 
کودک را تشویق کنید: هر شب برای وقت شناسی او برای رفتن به رختخواب 
جایزه بدهید. این جایزه می تواند یک خوراکی، اسباب بازی، لباس و ... 

باشد.
 از برخی حرکات کمک بگیرید: به عنوان مثال می توان قبل از خواب او را 
کمی ماساژ بدهید. ماساژ دادن، نوازش کردن و ... شرایط مساعدتری 
برای خواب ایجاد می کند و سبب می شود کودک خواب عمیق و با کیفیت 

تری داشته باشد.
 موانع را برطرف کنید: از خواب بیدار شدن های مکرر، خر و پف کردن، مشکلات تنفسی هنگام خواب و ... از مواردی است 

که در خواب فرزند اختلال ایجاد می کند بنابراین لازم است ابتدا این موانع را برطرف کنید.
 قبل از خواب غذای مختصر و سبک به او بدهید: غذاهای سنگین و پرحجم روی خواب کودکان به ویژه در سنین بالاتر تاثیر 
بدی دارد. شکم خالی و پر هر دو سبب بدخوابی یا بی خوابی می شود. همچنین برخی مواد غذایی مانند قهوه، چای یا 

نوشابه در شب سبب بروز اختلال در خواب می شود.
قبل از خواب کاری که دوست دارد انجام دهید: بسیاری از کودکان بوسیدن پدر و مادر، در آغوش گرفتن آن ها، نوشیدن آب 
و شنیدن قصه و خواندن لالایی قبل از خواب را دوست دارند. اگر کودک شما هم این گونه است، سعی کنید با این روش 

شرایط بهتری برای خواب او فراهم کنید.
 فعالیت های بدنی کودک مانند بازی کردن در پارک، ورزش و ... را در طول روز افزایش دهید، البته این بازی ها باید تا 
غروب آفتاب ادامه داشته باشد و به تدریج فعالیت کودک را کاهش دهید و به جای بازی های پر تحرک، فعالیت هایی مانند 

مطالعه، شنیدن قصه یا تماشای تلویزیون را جایگزین کنید.
باید سعی کنید قبل از خواب بازی های هیجان انگیز مانند کامپیوتری انجام ندهد یا فیلم های هیجان انگیز نبیند. اگر 

کودکتان در شب به سختی به خواب می رود، به او اجازه خوابیدن در طول روز را ندهید و با کاری سرگرمش کنید.

تلخی بادمجان 
گاهی از ترس تلخ بودن بادمجان ممکن است سراغ آن نرویم اما 

راهکارهایی برای گرفتن تلخی آن وجود دارد.
آب لیمو: به این منظور یک کاسه بزرگ پر آب کنید و بادمجان های 
پوست کنده را داخل آن بگذارید و دو تا سه قاشق آب لیمو به آن اضافه 
کنید و بگذارید برای 10 تا 15 دقیقه بماند، بعد بادمجان ها را از آب 
بیرون بیاورید و آن ها را فشار دهید تا آب اضافی آن ها خارج شود و در 

غذای مورد نظر از آن ها استفاده کنید.
نمک: برای گرفتن تلخی بادمجان کافی است آن هارا پوست کنید و به 
صورت درسته یا برش داده شده به نمک آغشته کنید و بگذارید برای 

نیم ساعت بماند و بعد آب بکشید تا تلخی آن ها از بین برود.
گرفتن تخم بادمجان: در صورتی که بادمجان تخم های بزرگ و تیره 
داشت می توانید تخم ها را از گوشت جدا کنید و بعد از بادمجان در 

پخت غذا استفاده کنید.
 فریز کردن: بادمجان ها را پوست کنید و برای چهار تا پنج ساعت درون 
فریزر بگذارید تا یخ بزند بعد آن را از فریزر در بیاورید و اجازه بدهید تا یخ 

آن آب شود و با فشار دادن، آب اضافی آن را بگیرید تا تلخی بادمجان از بین برود.

عطاری

ترفند

نی نی کده

کدبانو

چی بپزم؟

راهکارهایی برای تمرکز بیشتر
حواس پرتی از مواردی است که موقع درس خواندن سراغ بیشتر افراد می 
آید و سبب از دست دادن تمرکز آن ها می شود. برای همین شاید یک لحظه 
اعصابمان خرد شود و کتاب را ببندیم یا یک پاراگراف را 100 بار بخوانیم و 
متوجه نشویم اما اگر با تمرکز یک مطلب را بخوانیم پنج تا 10 برابر زمانی که 
بدون تمرکز آن را می خوانیم در وقتمان صرفه جویی می شود. به این منظور 

پنج راهکار برای کاهش حواس پرتی ارائه می شود.
خاموش کردن تلفن همراه: یکی از دلایل حواس پرتی و معضلات امروزی 
داوطلبان کنکور، تلفن همراه و پیام های پی در پی آن و شبکه های متعدد 
اجتماعی است، برای رفع این مشکل بهترین کار خاموش کردن تلفن همراه 

هنگام مطالعه است.
درس خواندن در اتاق ساکت: از آن جا که اتاق شلوغ مکان مناسبی برای درس 
خواندن نیست، صحبت های اعضای خانواده، دعوای بچه های کوچک تر، 
رفت و آمدهای فامیلی و ... سبب حواس پرتی و کاهش بازدهی می شود پس 

بهتر است قبل از شروع مطالعه مکان مناسب را برای خود فراهم کنید.
خلوت کردن دور و اطراف: میز کار فرد باید کامل و مرتب باشد و وسایل مورد 
نیاز مانند چک نویس، خودکار و جزوه ها و کتاب های مربوط به همان درس 
اطرافش باشد، با این کار زمان برای پیدا کردن یک خودکار هدر نمی رود و 

آرامش فکری فرد به هم نمی خورد.
تمرکز ذهنی روی مطالب: ذهنتان را با همان درسی که می خوانید یکی کنید. 
به این فکر کنید که می خواهید آن درس را بفهمید و از سر اجبار نیست، البته 
برنامه را طوری بچینید که تفریح کافی در آن وجود داشته باشد و ذهنتان 

خسته نشود.
داشتن برنامه راهبردی و عمل به آن: این موضوع از مهم ترین مواردی است که 
سبب می شود حواستان کامل روی درس باشد. وقتی یک برنامه دارید، مقید 

می شوید به آن عمل کنید. البته هیچ وقت سختگیرانه برنامه ننویسید.

محل فروش: در بیش از 220 شعبه فروش درسطح شهر

آدرس دفترسرپرستی:بیرجند ، شهید باهنر غربی ) بیست متری سوم شرقی مدرس(
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