
سوپ کرفس
مواد لازم:ساقه کرفس تازه: نیم کیلو / پیاز: دو عدد متوسط••

آب مرغ یا آب قلم: چهار لیوان / کره: ۴۰۰ گرم / سیب: دو 
عدد متوسط / پنیر خامه‌ای: ۱۰۰ گرم / خامه: ۱۰۰ گرم / 
جعفری خرد شده: نصف فنجان / نمک و فلفل: به میزان لازم 

/ آب لیمو: دو قاشق غذاخوری

طرز تهیه:••
ابتدا کرفس را خرد کنید و با پیازهای خرد شده و آب مرغ، روی حرارت 

بگذارید و صبر کنید تا جوش آید و حرارت را کم کنید تا به آرامی پخته شود. 
سیب را نگینی خرد کرده و با کره سرخ و به سوپ اضافه کنید. به گزارش»ویکی کتاب« 

خامه و مقداری از سیب‌های سرخ شده را برای تزیین روی سوپ نگه دارید. پنیر خامه‌ای را خرد کنید و به مواد 
سوپ بیفزایید. می‌توانید دو قاشق پودر جو پرک هم برای قوام سوپ اضافه کنید. نمک و فلفل را در سوپ 
بریزید و برای چاشنی از آب لیمو استفاده کنید. پس از جا افتادن، سوپ را در ظرف مناسبی بکشید و روی 

آن را با جعفری خرد شده و خامه و سیب‌های سرخ شده تزیین کنید.
نکته: اگر از آب مرغ برای تهیه سوپ استفاده می‌کنید می‌توانید در صورت دلخواه کمی مرغ ریش‌ریش شده 

به آن اضافه کنید که در این صورت خوشمزه تر می‌شود.

چی بپزم؟

لیندا/ پا فیلی
لیندا یا پا فیلی این درختچه همیشه سبز و دایمی، یک تنه قطور دارد 

که در سزح خاک برجسته و ظاهری شبیه به پای فیل دارد. برگ 
های آن باریک، ضخیم و آویزان هستند. ارتفاع این درختچه به 
دو متر می رسد. برگ ها به رنگ سبز تیره ظاهر می شوند. آبیاری 

15-5 روز یک بار، نور کامل تا نیم‌ سایه و غبارپاشی هفته ‌ای یک بار 
از احتیاجات آن است.

 تبدیل شدن به یک 
سخنران عالی

سخنرانی یک مهارت 
قابل یادگیری است. 
»چطور« با استفاده از 
که  استراتژی‌هایی 
شما  آید  می  ذیل  در 
به یک سخنران و ارائه‌ 
دهنده‌ بهتر تبدیل می 

شوید.
برنامه‌ریزی  خوب 
مطمئن  اول،  کنید: 
شوید که برنامه‌تان را 
برای برقراری ارتباط 

به خوبی چیده‌اید. 
تمرین کنید: برای تمرین، به دنبال فرصت‌هایی برای صحبت کردن 

در جمع باشید. 
مخاطب را درگیر کنید: این کار سبب می‌شود به عنوان سخنران، 
احساس انزوای کمتری کنید و همچنین مخاطبان با پیام شما ارتباط 

برقرار کنند. 
به زبان بدن‌تان دقت کنید: صاف بایستید، نفس‌های عمیق بکشید، 
به چشم افراد نگاه کنید و لبخند زدن را از یاد نبرید. به یک پا تکیه ندهید 

یا از ژست‌هایی که به نظر غیرطبیعی می‌رسد استفاده نکنید.
چرخه‌  در  آسانی  به  می‌شود  سبب  ترس،  باشید:  مثبت‌اندیش 

منفی‌بافی بیفتید.

مشاوره

 جلوگیری از 
خون ریزی بینی 

برای جلوگیری سریع از خون ریزی بینی سرتان را بالا 
نگیرید بلکه باید به جلو خم شد تا خون از بینی خارج 
شود وگرنه خون به گلو و نای وارد می شود. بینی بیمار 
را درست از زیر پل استخوانی اش بگیرید. فقط سوراخ 
های بینی را فشار ندهید. انگشتان شما باید روی 
استخوان و نیز بافت نرم قرار گیرد. به گزارش»نمناک« 
اگر هنوز خون ریزی وجود دارد فشار خود را تنظیم 
کنید. تا حداقل پنج دقیقه اول خون ریزی آن را چک 
نکنید. اگر می توانید این فشار را بیش از پنج دقیقه 
نگه دارید. بعد از پنج دقیقه )و نه قبل از این( فشار را 
رها کنید تا ببینید خون ریزی متوقف شده است یا خیر. 
اگر نه، دوباره نیشگون بگیرید اما این بار آن را برای 10 

دقیقه نگه دارید. علاوه بر فشار، از یخ استفاده کنید. 

رژیم شیر و خرما
رژیم غذایی شیر و خرما را می توانید به مدت دو هفته 
انجام دهید. این رژیم غذایی بدن را به خوبی پاک سازی 
می کند. به گزارش»بیتوته« این رژیم را به صورت زیر 

رعایت کنید: 
صبحانه: یک لیوان شیر کم چرب + میوه فصل )به 

دلخواه( یک عدد + یک عدد خرما
ناهار: دو عدد خرما + دو لیوان شیر کم چرب + 2/1 موز
عصرانه: یک عدد خرما + یک لیوان شیر کم چرب + میوه 

فصل )به دلخواه( یک عدد
2 سینه مرغ )آب پز یا کبابی( + یک کاسه  /1 شام: 
سالاد فاقد چربی )که می توانید آن را بدون سس و با 
کاهو و هویج و خیار و گوجه و کلم و هر نوع سبزیجات 
دلخواهی تهیه کنید( + یک عدد سیب زمینی کوچک 

)آب پز یا کبابی(

گل و گیاه

خانه داری

کنترل احساسات

سلامتکده

تغییر حال و هوای خانه
همه دوست دارند خانه‌شان همیشه مرتب باشد و فضای آرامش‌بخشی را 

برای اعضای خانواده فراهم کند. به گزارش»برترین ها« علاوه بر 
مرتب کردن خانه باید از یکنواخت و کسل‌کننده شدن آن هم 

جلوگیری کرد.
نور شب و روز خانه را تنظیم کنید: اگر زمانی که دست 
به کار می‌شوید خورشید به درون خانه می‌تابد، بهتر است 
به فکر این باشید که نور طبیعی روز را بیشتر وارد خانه 
کنید. در طول شب برعکس عمل کنید. نورهای سقفی 

پر نور را خاموش کنید و به سراغ نورهای موضعی، آباژور و 
دیوارکوب‌ها بروید.

قوانین را بشکنید: زمان کمی تا آمدن مهمان‌ها باقی مانده 
و اصلًا حوصله مرتب کردن خانه و قرار دادن وسایل سر جای 

خودشان را ندارید، هر آن چه را سبب آزارتان می‌شود بردارید و در یک 
فضای دور از دید قرار دهید تا در یک نگاه خانه مرتب‌تر به نظر برسد. 

اگر گرد و غبار می‌بینید، آن را از بین ببرید: یک راهکار ساده این است که به سراغ وسایلی بروید که زیر 
نور قرار دارد. نور خانه چه طبیعی باشد و چه مصنوعی، گرد و غبار را بیشتر نشان می‌دهد. خانه را خوش 

بو کنید و  معجزه موسیقی را دست کم نگیرید.

یکی از نکات اصلی درآموزش کنترل احساسات به کودکان، 
مدیریت احساسات است. کودک باید بیاموزد چگونه کنترل و 
پردازش احساسات می تواند دیگر جنبه های زندگی او را بهبود 
بخشد. از سورپرایزهایی که می تواند سبب پاسخ عصبی شود 
پرهیز کنید. کودک شما باید بداند چه چیزی در حال اتفاق افتادن 
است. حتی اگر دلش نخواهد آن را انجام دهد و البته همزمان باید 
در تصمیم خود قاطع و محکم باشید. به گزارش»پرشین وی« مکانی 
راحت و آرام را به همراه بالش و کوسن آماده کنید که کودکتان 
زمانی که اوضاع بر وفق مرادش نیست بتواند آن جا خودش را خالی 
کند و هر کاری دلش خواست بکند. به این طریق متوجه خواهد 
شد که به احساساتش اهمیت می دهید. برای کنترل احساسات 
باید صبور بود و منتظر ماند. زمانی که به پیاده روی می روید بازی 
با کودکتان ترتیب دهید و به او بگویید تا زمانی که کلمه ای خاص 
را نگفته اید باید بی حرکت بماند و زمانی که آن کلمه را گفتید می 
تواند حرکت کند. برای آموزش کنترل احساسات به کودکان از 
کودکتان بخواهید خودش را به جای دیگران قرار دهد و طوری 
رفتار کنید که بداند شما هم می توانید خود را به جای دیگران قرار 
دهید. سوال کردن، ابزاری عالی برای این است که کودک تان آن 

چه احساس می کند و رفتارهایش را با شما در میان بگذارد.

نسخه
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