
فلافل مرغ
که  است  جنوبی  مفید  و  خوشمزه  غذاهای  از  یکی  فلافل 

طرفداران زیادی دارد.

مواد لازم برای ۶ نفر: •
 مرغ بدون استخوان: ۲۵۰ گرم  / نخود: دو پیمانه 

تخم مرغ: سه عدد /  پیاز: یک عدد  / شوید: دو قاشق 
سوپ خوری / ادویه کاری: یک قاشق غذاخوری  / پودر 

سوخاری: یک قاشق غذاخوری  / روغن: به میزان لازم

طرز تهیه: •
ابتدا مرغ را به همراه مقدار کمی روغن تفت دهید و بعد با آب و 

نمک نیم پز کنید. سپس مرغ، نخود شسته شده و پیاز را با هم چرخ، 
شوید، تخم مرغ و ادویه کاری را به آن اضافه و مخلوط کنید. به گزارش »پرشین 

وی«، از مایه  آماده به اندازه  نارنگی بردارید و در دست به شکل گرد یا بیضی به آن فرم دهید و در پودر سوخاری 
بغلتانید و در روغن سرخ کنید. اگر دوست دارید به جای شوید از سبزی معطر دیگری استفاده کنید. نخود را 
از شب قبل خیس و آب آن را سه بار عوض کنید و اگر فراموش کردید؛ آن را دو بار بجوشانید و آب آن را خالی 

و بعد چرخ کنید

مسکن درد و درمانگر آکنه
روغن پرتقال با کاهش پاسخ های التهابی بدن می تواند تورم و درد عضلات 
و مفاصل و حتی استخوان را کاهش دهد. علاوه بر این رایحه این روغن 
گیاهی با تغییرات خلق و خو می تواند باعث بالا رفتن آستانه تحمل درد 
در افراد شود که به فرد کمک می کند در زمانی که درد دارد بتواند خواب 
راحت تری داشته باشد. برای این منظور می توانید روغن پرتقال را با 
یکی از روغن های حامل ترکیب کنید و روی عضله یا مفصل مورد نظر 
ماساژ دهید. به گزارش »آکا«، این درمان خانگی طبیعی پوست شما را 
خشک، قرمز یا پوسته پوسته نمی کند و به کاهش لکه های تیره، جوش 
های سرسفید و سرسیاه و دیگر شرایطی که توسط باکتری ها ایجاد شده 
است کمک می کند. هم عسل و هم پرتقال می تواند با عفونت، باکتری ها، 
التهاب، تورم و قرمزی مبارزه کند و برای پوست مفید باشد. قبل از اعمال روغن پرتقال 

روی پوست باید آن را با روغن حاملی مانند روغن نارگیل به طور مساوی رقیق کنید. 

عطاری

راهکارهای ساده در خانه
خمیردندان برای پاک کردن اثر مداد از روی دیوار موثر است. خمیر 

دندان را با پارچه روی آن بمالید تا پاک شود. برای تمیز کردن و برق 
انداختن ظرفشویی یا وسایل استیل یا گوشی تلفن، پنبه را آغشته 

به الکل کنید و به سطح آن بمالید. رنگ کهنه یا خشک شده یا 
قلم موها با استون پاک می شود. شیشه ها را با پارچه آغشته 
به استون پاک کنید، اثری از رنگ باقی نمی ماند .به گزارش 

»آکا«، تخم مرغ آب پز را بعد از جوشیدن حدود یک دقیقه زیر 
آب سرد نگه دارید پوست آن مانند یک نوار متصل به هم کنده می 

شود. قبل از این که تخم مرغ را آب پز کنید درون ظرف مورد نظر کمی 
نمک بریزید، دیگر تخم مرغ ها ترک بر نمی دارد. اگر گردوی خشک را در 

آب نمک بخوابانید، بعد از چند ساعت حالت گردوی تازه پیدا می کند و پوستش 
به راحتی کنده می شود. لکه های قهوه، کاکائو و شیر با آب نیم گرم و صابون پاک می شود، اگر کمی از رنگ 
آن باقی ماند به وسیله جوهر ترشک پاک می شود. برای آن که آبگوشت شما غلیظ تر و پرمایه تر شود چند تکه 

نان داخل آن بیندازید. 

بی خوابی شبانه کودک
بیدار شدن شبانه کودکان سبب اذیت شدن والدین می شود و آن 
ها که شب ها قصد استراحت دارند با بیدار شدن های بی موقع 
کودکان استراحت از آن ها صلب می شود. به گزارش »پرشین 
وی«، پیش از این که به صدایی در طول شب واکنش نشان 
دهید، مطمئن شوید که می دانید بچه شما وقتی ساکت می 
شود و به خواب می رود، چه صدایی می دهد. خیلی از بچه 
ها وقتی می خوابند یا در زمان خواب سر و صدا می کنند. 
یاد بگیرید صدای بچه خود را در این موارد بشناسید. خیلی از 
والدین به صدای گریه بچه خود سریع واکنش نشان می دهند. 
این خیلی تمرین خوبی است. با این حال گاهی اوقات خیلی سریع به 
بچه نیمه خواب خود واکنش نشان می دهیم که در واقع چرت آن ها را پاره 
می کنیم. برای همین تفاوت گریه بچه تان را برای جلب توجه یا ساکت شدن بدانید. هنگامی که کودک شما 
نیمه شب از خواب بیدار شد چراغ را خاموش نگه دارید، ساکت باشید و از نگاه کردن به کودک خودداری کنید.

خانه داری کودکانه

ترفند گرفتن تلخی کاهوسلامتکده
کاهو یکی از سبزیجات پر طرفدار است که می توان با استفاده از آن 

سالادهای خوشمزه ای درست کرد اما گاهی کاهو تلخ می شود. به 
گزارش »آکا«، از بین بردن تلخی کاهو می تواند توسط یک ظرف آب 
سرد که مملو از نمک است رفع شود. اگر کاهو تلخ شود، می توانید آن 
را حدود ۱۵ دقیقه داخل آب نمک سرد قرار دهید. همچنین برای از 
بین بردن پلاسیدگی کاهو و کرفس کمی آب لیمو در آب سرد بر یزید، 

سپس کاهو و کرفس را در آن خیس کنید و چند ساعت درون یخچال  
قرار دهید تا تازگی خود را به دست آورد.

تقویت بینایی 
جریان خون کافی برای چشم ها به منظور عملکرد مناسب چشم ضروری 
است. از این رو، ورزش دادن چشم ها امری ضروری برای مبارزه با فشار 
و کرنش است. همچنین توانایی شما را برای تمرکز افزایش می دهد. 
مداد را در دست بگیرید و به آن نگاه کنید. به آرامی آن را به بینی 
نزدیک و دوباره آن را از چشم خود دور کنید. این فرایند را تا 10 
بار در روز تکرار کنید. چرخاندن چشم هایتان یکی از بهترین 
روش ها برای ورزش دادنشان در هر زمانی است. چشمان خود 
را بر خلاف و در جهت عقربه های ساعت بچرخانید. هر گام را 
10 بار در روز تکرار کنید. به گزارش »نمناک« با مالش سریع کف 
دست تان گرما تولید کنید و سپس بخش گرم کف دست هایتان را 
روی چشمانتان قرار دهید. مواظب باشید فشاری روی چشم ها اعمال 
نکنید. زمانی که ورزش کف دست را امتحان می کنید، این کار را در غیاب نور 

انجام دهید. ماهیچه های چشم ها به دلیل گرما آرام می شود.

چی بپزم؟

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی چهارشنبه 2۱ فروردین۱۳98. 4 شعبان ۱44۰. شماره 2964     

۷آلاچیق

داشتن صبر یکی از رازهای مهم زندگی موفق و سرشار از شادی است. »بیتوته« راه های صبور بودن 
را در زیر بیان می کند:

کارها و وظایفتان را تعدیل دهید: به محض این  که وقت آزادی به دست آوردید، خودتان را ملزم 
کنید که فقط یک کار واحد را انجام دهید و برای آن از جان و دل مایه بگذارید. انجام همزمان چند 

کار ما را عصبی و کم صبر می کند.
با همه وجود به استقبال آینده بروید: استقبال از آینده و رفتن به قعر آن، به ما این امکان را می دهد 
تا کم کم صرفه جویی را بیاموزیم. شما می توانید این عادت را در موقعیت های دیگر نیز تعمیم دهید، به 
عنوان مثال وقتی با یکی از اطرافیانتان بحث می کنید، به عواقب این مشاجره نیز فکر خواهید کرد، یا 

زمانی  که وظایف کاری تان را به خوبی انجام می دهید، به آینده کاری خود می اندیشید.
سرگرمی هایی خلاقانه برای خود دست و پا کنید: بافتنی، چهل تکه دوزی، ساختن ماکت یا 
ساختن پازل های بزرگ و پیچیده، همگی سرگرمی هایی مفید محسوب می شود. تمام این فعالیت ها 

به مرور زمان به شما کمک می کند که صبر و استقامت را در خود تقویت کنید. 
دور  فست فودها را خط بکشید: فست فودها شما را کم صبر و کم طاقت می کند، طوری  که دیگر 

از تماشای مناظر زیبا و لذت بردن از موقعیت های زیبای زندگی، به وجد نخواهید آمد. 
مقداری از درآمدتان را کنار بگذارید: افرادی که موفق می شوند تا مقداری از پول های خود را 
پس انداز کنند، افراد شادتر و صبورتری هستند. این افراد به استقبال آینده و اتفاق های آن می روند 

و به همین دلیل امیدوارتر و صبورتر هستند.
شکیبایی را از کودکی به بچه ها بیاموزید: اگر فرزندتان شما را در وضعیتی ببیند که مدام 
کانال های تلویزیون را عوض می کنید چون نمی توانید تا پایان تبلیغات بازرگانی صبر کنید، به 
طور اتوماتیک این رفتار شما را یاد می گیرد و در آینده او نیز این شکل رفتاری را در تمام کارها تکرار 
می کند و بالطبع تبدیل به فردی کم صبر و کم طاقت می شود. توصیه ما به شما این است که از زمان 
تبلیغات که یک زمان مرده محسوب می شود، نهایت استفاده را ببرید مثلا با فرزندتان درباره آگهی ها 

صحبت کنید.

آموختن صبر در زندگی


