
شیر برنج کشمشی 
مواد لازم: •

برنج: 85 گرم
شیر: 600 میلی لیتر

کشمش: 85 گرم

طرز تهیه:  •
برنج و شیر را در قابلمه ای بریزید و روی حرارت بگذارید تا 

به جوش آید )مدام مواد را هم بزنید(. سپس حرارت را کم 
کنید و بگذارید برای حدود 20 دقیقه جوش بخورد تا شیر به 

خورد برنج برود و به اصطلاح قل بزند. سپس کشمش را به مواد 
اضافه کنید تا بپزد و اجازه دهید مواد خنک شود. به گزارش»آکا« پس 

از آماده شدن در صورت تمایل می توانید با گوشت کوب برقی هم بزنید تا به غلظت مورد نظرتان برسد و 
می توانید این شیربرنج را با میوه های خشک دیگر مانند زردآلو، انجیر و خرما یا میوه های تازه هم بپزید و 

آن را گرم یا سرد میل کنید.

مصرف گوجه فرنگی در بارداری

گوجه فرنگی نه تنها مواد مغذی بدن را تامین بلکه به ارتقای سلامتی 
مادر و جنین نیز کمک می کند زیرا سرشار از آهن و ویتامین »آ« است. 

به گزارش»پرشین وی«، مصرف آب گوجه فرنگی در طول بارداری 
به کاهش ضعف بدن و افزایش سطح انرژی کمک می کند و 
باعث بهبود بینایی و رشد موهای جنین می شود. ویتامین »ث« 
موجود در گوجه فرنگی باعث سلامتی دندان ها، لثه و استخوان 

های جنین می شود. همچنین به جذب آهن کمک می کند. گوجه 
فرنگی خام تاثیر ضدعفونی دارد و بدن را در عفونت طول بارداری 

محافظت می کند.

چی بپزم؟

نسخه

علایم کمبود توجه در کودکان
اختلال کمبود توجه و تمرکز در کودکان سبب می شود کودک در یادگیری و 

انجام فعالیت هایی که به او واگذار شده است با مشکل رو به رو شود به 
همین دلیل مشکلاتی در مدرسه و روابط شخصی خود دارند. علایم 

اختلال کمبود توجه یا بیش فعالی در کودکان متفاوت است و با 
رشد کودک تغییر می کند. با این حال ممکن است این اختلال 
تا نوجوانی و بزرگ سالی ادامه داشته باشد. به گزارش»پرشین 
وی« مشکل بودن توجه و تمرکز، اشکال در پیروی از دستورها، 
بی نظمی، گم کردن چیزهای مهم، فراموش کردن جزئیات 

در حین انجام کار، ناتوانی تمرکز روی انجام یک کار یا بازی، 
ناتوانی در فهم آسان، انجام ندادن فعالیت های فکری، خسته 

شدن از انجام یک کار خاص و رها کردن آن قبل از اتمام و اشتباه 
هایی که ناشی از بی توجهی است از جمله علایم کمبود توجه و تمرکز 

در کودکان است.

سبزه در پوست تخم مرغ
سبزه از جوانه گندم، جو و عدس رویانده می شود و اعتقاد بر این 

است که شادابی و خرمی را در طول سال به همراه دارد. 12 
پوسته خالی تخم مرغ درشت و مقداری عدس یا گندم را تهیه 
کنید. دانه های گندم و عدس را به مدت 2۴ ساعت در آب 
خیس کنید.  سپس آن ها را درون یک بشقاب بریزید و صاف 

کنید. روی دانه ها یک حوله مرطوب بگذارید. مراقب باشید 
که آب اضافی درون ظرف باقی نماند، زیرا سبب کپک زدن یا 

خراب شدن جوانه ها می شود. به گزارش »برترین ها« با استفاده 
از یک شیشه اسپری، روی حوله آب بپاشید تا خشک نشود. هر روز یک 

بار دانه ها را زیر آب بگیرید و آب آن را خالی کنید و دوباره حوله نم دار را روی آن 
قرار دهید. پس از سه روز دانه ها جوانه می زند.  پوسته های تخم مرغ را از بالا بشکنید. در بخش زیرین آن ها 
هم یک سوراخ کوچک برای زهکشی ایجاد کنید. سپس آن ها را درون شانه بچینید. درون تخم مرغ ها را تا 
نیمه با خاک پر کنید. جوانه های گندم و عدس را بریزید و دوباره یک لایه دیگر خاک بریزید. هر روز سطح 

خاک را نمناک کنید تا جوانه ها رشد کند و از خاک بیرون بیاید.

کودکانه خانه داری

ترفند

خوش طعم کردن سوپ سلامتکده
هنگام پخت، هر ثانیه باید چند حباب در بالای سطح سوپ 

مشاهده کنید. در غیر این صورت، گوشت و سبزیجات خشک 
و نپخته می ماند. هیچ چیز مانند اضافه کردن ادویه به سوپ 
مهم نیست. پس در مراحل مختلف پخت، غذا را مزه کنید. 
به گزارش »پرشین وی« در صورتی که آب گوشت، مرغ 
یا سبزیجات در دسترس ندارید، از آب استفاده کنید. 

هنگام خرد کردن سبزیجات به اندازه آن ها توجه کنید. 
برخی سوپ ها سبزیجاتی درشت و بعضی سبزیجاتی بسیار 

ریز دارد. برای تهیه یک سوپ خوب باید سبزیجاتی مانند پیاز، 
سیر، کرفس و هویج را که در بیشتر دستورهای تهیه سوپ است در 

روغن یا کره تفت دهید تا عطر و بوی آن بلند و نرم شود.

عوارض دوش آب سرد 

درست است که دوش آب سرد دارای مزایای زیادی است، اما برای 
همه مناسب نیست. در حالی که شوک با آب سرد سبب بهبود 

سلامتی در بدن می شود، سردی ممکن است در افرادی که 
بیمار هستند، تاثیر متقابل داشته باشد. افراد مبتلا به بیماری 
های جزئی یا بسیار متوسط   باید حمام داغ داشته باشند زیرا 
گرما ویژگی های جوان سازی را فراهم و به بدن کمک می کند 

تا بیماری را بهبود بخشد. به گزارش»نمناک«، مزیت سوزاندن 
چربی با دوش آب سرد ممکن است به خوبی در کوتاه مدت عمل 

کند اما تاثیرهای طولانی مدت آن بسیار زیاد نیست. افرادی که 
مشکلات قلبی دارند، به دلایل آشکار، از آن پرهیز می کنند چون ممکن 

است شوک به بدن بدهد که می تواند سبب نارسایی قلبی شود. اگر در حال تلاش 
برای خوابیدن هستید بهتر است با آب گرم دوش بگیرید. اگر می خواهید آرامش بخشی بیشتری داشته 

باشید، 20 دقیقه روزانه ورزش کنید و با آب گرم دوش بگیرید.

همه ما گاهی رفتار یا کار اشتباهی انجام می 
دهیم که باعث دلخوری دوست یا خانواده و 
نزدیکانمان می شود و مجبور به عذرخواهی 
درست  یوه  ش است  ممکن  اما  شویم.  می 
عذرخواهی کردن را ندانیم و فقط از واژه 
هایی نظیر »ببخشید« و »متاسفم« استفاده 
کنیم غافل از این که با این واژه ها نمی توانیم 
آسیبی را که به طرف مقابل خود وارد کرده 
ایم، رفع کنیم بنابراین باید روش صحیح 
معذرت خواهی را بدانیم و درست آن را به کار 
ببریم. به گزارش»نمناک«، مانند هر کودکی 
که قبل از نقاشی کشیدن ابتدا یاد می گیرد 
که چگونه متناسب، موزون و زیبا رنگ آمیزی 
کند و در رنگ آمیزی کردن از خط بیرون نمی 
زند و توازن دارد و گرفتار افراط و تفریط نمی 
شود عذرخواهی هم یک هنر رفتاری است که 
نه باید بیش از حد باشد تا به عزت نفس تان 
صدمه بزند و نه آن قدر در عذرخواهی کردن 
ز شما به خاطر  کوتاهی کنید که دیگران ا

جبران نکردن اشتباهاتتان دلگیر شوند. 
واضح و صریح معذرت خواهی کنید: برای 
عذرخواهی کردن باید به رفتار و اشتباهتان 
که سبب دلخوری دوست تان شده است اشاره 
و به دلیل همان اشتباه از او دلجویی کنید 
و جمله های کلی که بیان نمی کند از کدام 
کارتان پشیمانید مانند اگر باعث ناراحتی ات 
شده ام مرا ببخش، بپرهیزید زیرا عذرخواهی 

باید خیلی ساده، صریح و مصداقی باشد.
ببخشید اما من مقصر نبودم: زمانی که 
خودتان قبول داشتید که کار خطایی انجام 
دادید زمان واقعی عذرخواهی شماست نه 

این که وقتی که کسی از شما رنجیده است. 
پس اگر فقط به دلیل رفع کدورت و دلخوری 
و ترس از خراب شدن رابطه تان، عذرخواهی 
کنید، در این کار موفق نمی شوید و ممکن 
است با هم بحث تان و دلخوری ها عمیق تر 
شود. برای قبول خطای خود با زبان بدن و بار 
معنایی کلمات احساستان را به طرف مقابل 

تان بفهمانید. 
تغییر رفتار در دراز مدت: به کار بردن 
کلماتی مثل »ببخشید«، »معذرت می خواهم« 
یا »وای! اشتباه کردم« و ...، پیش زمینه های 
واقعی  عذرخواهی  اما  است  عذرخواهی 
محسوب نمی شود. این نوع عذرخواهی ها 
برای کارهای سطحی مانند پریدن به میان 
حرف کسی یا تنه زدن به کسی در خیابان 
مفید است و برای زمانی که احساسات طرف 
مقابل را به طور عمیق جریحه دار کرده ایم، 
موثر نیست. برای افرادی که رنجش یا کدورت 
در قلب او ایجاد کرده ایم، معذرت خواهی 
عاطفی،  پاسخی  که  است  موثر  و  صحیح 
همدلانه و از صمیم قلب بدهیم. یعنی از ته 
قلب و برای رفتار خاصی معذرت خواهی 

انجام بدهیم. 
برای آینده درس بگیریم: بهتر است از تکرار 
این اشتباه در آینده اجتناب کنیم و قبل از هر 
کار و سخنی که از دهان مان بیرون می آید 
اندیشه کنیم وسپس برای جبران قدم برداریم 
و قادر باشیم تغییراتی در آینده ایجاد کنیم تا 
دیگر آن اتفاق نیفتد؛ این یک شیوه برای ارزش 
گذاشتن برای کسی است که از او عذرخواهی 

می کنیم.

عذرخواهی تاثیرگذار
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