
بیفتک مرغ
مواد لازم •

نمک، فلفل سیاه، آرد گندم، روغن مایع،  جعفری و 
زردچوبه: به میزان لازم

پیاز: یک عدد
سینه مرغ چرخ کرده: یک کیلو گرم

طرز تهیه •
 سینه مرغ چرخ شده را به همراه جعفری و پیاز 

رنده شده، آرد، نمک، فلفل و زردچوبه ورز دهید. 
سپس با دست به شکل کوفته قلقلی شکل دهید و به 

سیخ چوبی بکشید. می توان بین کوفته ها از گوجه های 
کوچک و فلفل استفاده کرد. به گزارش »پرشین وی«، کوفته 

ها را در ظرف مورد نظر قرار دهید و آغشته به روغن کنید و روی سه پایه 
بلند با ترکیب مایکرو ۱۸۰ وات و گریل به مدت ۱۰تا ۱۲ دقیقه زمان دهید تا پخته و برشته سپس 

بین کار برگردانده شود.

چی بپزم؟

ایمودیوم 
این قرص که بدون نسخه در داروخانه ها موجود است باعث 

کاهش سرعت و حرکات روده می شود. بنابراین به کاهش 
شدت اسهال کمک می کند. از جمله عوارض مصرف 

باید به خشکی دهان، سرگیجه، یبوست،  این قرص 
دردهای شکمی، حالت تهوع و استفراغ اشاره کرد. به 
گزارش»چطور«، اگر با مصرف ایمودیوم یا لوپرامید دچار 
این عوارض می شوید، باید از انجام فعالیت هایی مانند 

رانندگی که نیاز به تمرکز دارد، خودداری کنید. کسانی 
هم که تاکنون این قرص را مصرف نکرده اند، باید در زمانی 

که قرار نیست کاری انجام بدهند، آن را مصرف و امتحان کنند تا 
از عوارض قرص روی بدن شان آگاه شوند.

قُلدُری در مدرسه
این  ما  بیشتر  تصور 
است که قلدری بین 
بچه ها، در راه مدرسه 
تا خانه اتفاق می افتد 
»نی  گزارش  به  اما 
بیشتر  سایت«  نی 
خود  در  قلدری ها 
وقوع  به  مدرسه 
می پیوندد. بنابراین 
لازم است که معلمان 
را  راهکارهایی 
برای  بیندیشند. 

مثال آن ها می توانند در زمینه قلدری، کارگاه های آموزشی برگزار کنند 
تا بچه ها از این پدیده و راهکارهای مقابله صحیح با آن اطلاعات بیشتری 
کسب کنند. در این زمینه برای والدین هم کارگاه های آموزشی بگذارند و 
ضمن آموزش راهکارهای صحیح، به آن ها درباره مخاطرات راهکارهای 
غلط آگاهی بدهند. به ویژه در ساعات غیر درسی مانند زنگ تفریح نظارت 
بیشتری روی رفتار دانش آموزان داشته باشند. رابطه شان با دانش آموزان 
را تقویت کنند تا بچه ها هنگام لزوم بتوانند مسائل شان را با آن ها در میان 
بگذارند. با بچه قلدرها فقط برخورد قهری نداشته باشند و برای درمان آن ها 

و والدین شان، تلاش کنند.

مشاوره

خواص درمانی مومیایی
آن  خوردن  دارد،  تلخی  بسیار  طعم  سیاه  مومیایی 
بدن و کلیه ها را تقویت و رعشه را درمان می کند. به 
گزارش»آکا«، برای درمان میگرن، یک مثقال مرز 
نجوش را بجوشانید و مقداری مومیایی را در آن حل 
و میل کنید. به درمان سکته  های سخت  علاج کمک 
می کند، برای درمان سستی اعضا؛ دو مثقال آویشن 
را بجوشانید و دو حبه مومیایی را در آن حل و میل 
کنید. برای درمان درد گوش و خارج کردن چرک آن؛ 
مقداری مومیایی را در روغن زیتون مخلوط کنید و در 

گوش بچکانید .

بهبود زخم ها با عسل 
و زردچوبه

برخی مواد غذایی با داشتن عوامل ضد التهابی، التهاب 
را کاهش می دهند و از ایجاد عفونت جلوگیری می کنند 
و روند بهبود زخم را افزایش می دهند. این مواد غذایی 
عبارت است از عسل، آناناس و زردچوبه. برای این که 
زخم هایتان به سرعت بهبود یابد ترکیب عسل و زردچوبه 
را امتحان کنید. به گزارش»آکا«، مصرف موضعی عسل 
نیز در التیام زخم ها و جراحات بسیار موثر بوده است. 
سعی کنید برای افزایش سرعت بهبود زخم هایتان یک 

رژیم غذایی پروتئین دار داشته باشید.

داروخانه

خانه داری

مقابله با شکست ها

نگهداری قارچ
برای نگهداری قارچ خوراکی به مدت طولانی، ابتدا آن را در 

ابعاد مورد نیاز برش می دهیم و می شوییم. سپس ظرف 
)قابلمه( محتوی آب را روی اجاق قرار می دهیم و پس 

از جوشیدن کمی آب لیمو به آن اضافه می کنیم. قارچ 
های شسته شده را که آبکش کرده ایم درون ظرف در 
حال جوشیدن می ریزیم و کمی آن را هم می زنیم تا زیر 
و روی آن به طور یکنواخت پخته شود. به گزارش»آکا«، 

پس از یک دقیقه قارچ ها را آبکش می کنیم و درون 
آب سردی که از قبل تهیه کرده ایم می ریزیم و پس از 

سرد شدن دوباره آن را آبکش می کنیم و درون فریزر قرار 
می دهیم.

نسخه

زندگی همیشه بر وفق مراد نیست و همواره گذر از 
روزهای خوش و موفقیت و پیشرفت نیست. روزهای 
سخت و گرفتاری و شکست هم وجود دارد. انسان 
موفق کسی است که بتواند این اوضاع را هم مدیریت 
کند. در این مطلب »پرشین وی« می آموزد که افراد با 

شکست های زندگی چطور مقابله کنند.
هیچ  چیز ارزشمندی، آسان به دست نمی آید: ما 
آدم ها در دنیای امروز دوست داریم سریع به نتیجه 
برسیم و راضی شویم؛ وسایلی را نیاز داریم و سریع 
هم باید تهیه کنیم! وقتی می توانیم هر کاری را که 
می طلبیم بدون معطلی به دست بیاوریم، چرا باید 
صبر کنیم؟ بنابراین عجیب نیست که شکست تا این 

اندازه آزارمان دهد. 
آماده    زیرا  کنید  دوری  منفی باف  آدم های  از 
سرزنش شما هستند: ذهن انسان برای دور ماندن 
از درد و ناراحتی، بی وقفه کار می کند و خستگی ناپذیر 
است و در واقع هر کاری می کند تا از هر نوع دردی در 
هر اندازه ای که هست جلوگیری کند. منفی باف ها 
همیشه با تمام توان شان در اطراف تان هستند تا از 
دید خودشان از شما انتقاد کنند اما شما به آن ها 

گوش ندهید.
موفقیت نشانه هایی دارد؛ در هر فراز و نشیبی 
شکست  چند  هر  بگردید:  نشانه ها  این  دنبال 
برای  خوبی  زمان  اما  باشد،  دشوار  می تواند 
جست وجوی نشانه هاست، زیرا موفقیت سرنخ هایی 
دارد. دنبال شان بگردید تا پیدایشان کنید. در هر 
زمینه ای که تلاش می کنید و هر هدفی که دارید، 
دنبال کسانی بگردید که موفقیت هایشان، الگوی 
شماست. سپس جست وجو کنید تا کلیدها را پیدا 

کنید.
به شکست مانند یک فرصت نگاه کنید تا بر 
ترس هایتان غلبه کنید: گاهی وقت ها، شکست به 
خودی  خود دلیل ترس افراد نیست؛ بلکه این ترس از 
شکست است که آن ها را از اقدام باز می دارد. غلبه بر 
شکست، فرصتی است تا ترس هایتان را کنار بزنید؛ 
فرصتی برای چیره شدن بر میل درونی که می گوید 

فرار کن و در گوشه ای با خودت تنها باش.
از شکست به عنوان تجربه ای آموزنده استفاده 
کنید: شکست باید فرصتی باشد تا از اشتباهات  درس 
بگیریم و تجربه کسب کنیم. اگر بتوانیم از این دانش و 

تجربه بهره ببریم، مهارت کسب  و رو به جلو حرکت 
کنیم، اتفاقات شگرفی روی خواهد داد.

اشتباه های خود را بپذیرید: دیگران به اندازه شما 
قادر به درک مسائل احساسی شما نیستند. خودتان 

بهتر از هر شخص دیگری می توانید متوجه شوید 
که کجای مسیر را اشتباه آمده اید. اگر جایی متوجه 
شدید که اشتباه کردید نیازی نیست خود را سرزنش 

کنید. گاهی از خودتان احساس رضایت ندارید.

عطاری
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