
پلو زعفرانی چابهار

مواد لازم :••
مرغ: یک عدد / برنج: پنج پیمانه / زعفران دم کرده: یک دوم پیمانه 
 زیره و میخک: یک قاشق چای خوری /  فلفل دلمه‌ای قرمز: یک عدد

 پیاز نگینی خرد شده: دو عدد / سیر نگینی خرد شده: دو عدد
 نمک، فلفل و زردچوبه: به اندازه لازم

طرز تهیه:••
مرغ را با یک عدد پیاز نگینی شده در یک قابلمه حاوی مقداری آب، 

بگذارید تا بپزد. برنج را خیس کنید. در قابلمه مناسبی یک پیاز را نگینی 
خرد کنید و با زردچوبه تفت دهید. به گزارش »پرشین وی«، سیرهای نگینی 

شده را با زیره و میخک به پیاز اضافه کنید و تفت دهید. فلفل دلمه‌ای را نگینی خرد و به 
بقیه موادتان اضافه کنید. مرغ پخته شده را بدون آب به پیاز و سیر اضافه کنید و کمی تفت دهید. حالا برنج را 
که از قبل خیس کرده‌اید به موادتان اضافه کنید. در آخر زعفران، نمک و فلفل را بریزید. وقتی آب برنج کم شد 

آن را دم کنید و بعد از ۴۵ دقیقه از روی حرارت بردارید.

از بین بردن خط اتو
و  دارد  اتو  خط  لباسی  که  آید  می  پیش  گاهی 
به  ببریم.  بین  از  را  آن  اتوی  خط  خواهیم  می 
سرکه  به  آغشته  اسفنجی  وی«  گزارش»پرشین 
سفید را روی محل مورد نظر بمالید تا خط اتوی قبلی 
برطرف شود. سپس شلوار را بشویید و دوباره اتو کنید. 

ترفند

نشتی آب از یخچال 
مشکل نشتی آب از یخچال می تواند ناشی از خراب بودن درزگیرهای در 

یخچال فریزر باشد. اگر به دلیل خراب یا پوسیده بودن درزگیرها، هوای 
بیرون وارد یخچال شود، سبب ایجاد رطوبت بیش از حد در یخچال فریزر 

و به این ترتیب باعث می شود آب اضافی به داخل سینی تخلیه بریزد و از 
آن جا به بیرون از یخچال و روی کف زمین سرریز شود. به گزارش»آکا«، 
کثیف شدن یا چسبیدن مواد غذایی روی درزگیر نیز می تواند این مشکل 

را ایجاد کند. اگر در یخچال شما به دلیل خرابی درزگیرها به درستی 
بسته نشود، سبب به وجود آمدن رطوبت بیش از حد خواهد شد. برای 

رفع این مشکل باید درزگیر در را عوض کنید. همچنین می توانید مطمئن 
شوید که پیچ و مهره هایی که در را روی یخچال فریزر نگه می دارد محکم است. 

بازگشت به روال عادی بعد از تعطیلات
معمولا افراد در طول حدود دو هفته تعطیلات نوروزی، سبک زندگی خود را تغییر 
می دهند و ساعت خواب، بیداری و غذا خوردن شان به طور اساسی تغییر 
می کند. این چرخش ساعت خواب و بیداری به افزایش حس بطالت و 
بی برنامگی دوران تعطیلات دامن می زند. اگر افراد برای تعطیلات 
خود برنامه مشخصی داشته باشند و از روزهای خود برای تفریح های 
سالم استفاده بهینه کنند، با انرژی روانی بیشتری وارد زندگی کاری و 
تحصیلی می شوند. تفریح کردن یکی از راه های افزایش ذخیره انرژی 
روانی انسان است.  به گزارش»بیتوته«، ابراز کسالت هر چند ساختگی 
اما سبب شیوع آن در جو و فضای ذهنی افراد می شود زیرا کسالت، یکی 
از مسری ترین حالات روحی است. این تجربه را که با خمیازه کشیدن 
فردی، بقیه هم خمیازه می کشند، تجربه کرده ایم، پس از ابراز احساسات 
کسالت بار خودداری کنید. نکته بعدی، داشتن هدف های کوچک برای زندگی 
روزمره است. معمولا در ابتدای تعطیلات، افراد اهداف یا بهتر است بگوییم آرزوهایی را برای سال جدید مطرح می 
کنند و چون در دوران نوروز، حرکتی برای تحقق آن ها انجام نمی دهند، احساس بی انگیزگی و رخوت بر آن ها مستولی 
می شود و زندگی خود را کسل کننده می بینند. اهدافی که برای سال جدید در نظر گرفته می شود، باید پنج ویژگی زیر 

را داشته باشد مثلا مشخص، قابل اندازه گیری و دستیابی، مرتبط و زمان بندی شده باشد. 

خانه داری مشاوره

نسخه

نی‌نی‌کده

رفع گرفتگی بینی
ماساژ و طب فشاری تحریک کننده به پاکسازی بینی از عفونت و آبریزش 

بینی منجر خواهد شد. مدت زمان انجام در هر مرتبه حداکثر 10 ثانیه 
است و فشار وارد شده نباید بیش از حد باشد چرا که بعد از پایان طب 

فشاری، احساس درد خواهید کرد. به گزارش»نمناک«، انگشتان 
اشاره را در هر دو طرف بینی روی گودرفتگی گوشه سوراخ بینی 
قرار دهید، اگر گرفتگی بینی شما شدید است با یک سوراخ بینی 
آغاز کنید. چرخشی آرام، سه بار تکرار کنید. دقت کنید که نباید 

غضروف های بینی فشار داده شود. سپس نقطه دوم را فشار دهید، 
این نقطه دقیقا زیر گوشه چشم ها نزدیک بینی قرار دارد که از آن اشک 

در می آید. با یک حرکت چرخشی این دو نقطه زیر چشم را حرکت دهید 
و 10 بار تکرار کنید. حالا نوبت به فشار نقاط مخصوص روی گوش می رسد، 

نقطه ای که پشت لاله گوش، در قسمت پایین گوش، در گودرفتگی زیر غضروف 
قرار دارد. روی این نقطه، 10 بار فشار وارد کنید بدون این که روی غضروف فشار وارد شود. آخرین نقطه لاله 
گوش است. به آرامی لاله گوش را 10 بار ماساژ دهید. پس از سه بار تکرار این کار باید احساس بهتری پیدا کنید.

ترس کودک
نوزادان معمولا اضطراب ناشی از برخورد با غریبه‌ها را تجربه می‌کنند. 
نوزادان هشت تا نه ماهه، می‌توانند صورت افرادی را که می‌شناسند 
تشخیص دهند به همین دلیل چهره‌های جدید می‌تواند برای آن‌ها 
ترسناک باشد، حتی یک فامیل یا پرستار. آن‌ها ممکن است در چنین 
شرایطی به والدینشان بچسبند یا گریه کنند تا احساس امنیت داشته 
باشند. کودک نوپا، احساس اضطراب جدایی دارد. در برخی مواقع، 
از ۱۰ ماهگی تا دو سالگی، کودکان شروع به ترسیدن از جدایی 
والدین می‌کنند. آن‌ها نمی‌خواهند والدینشان آن‌ها را در مهد کودک 
رها کنند یا هنگام خواب تنهایشان بگذارند. آن‌ها ممکن است گریه 
کنند، به والدین خود بچسبند و سعی کنند نزدیک والدین بمانند. در حالت 
ایده آل، دنیای یک کودک شیرخوار، در چارچوب امنیت والدین و حس آرامش 
شکل می‌گیرد. به گزارش»آکا«، یک کار ساده که می‌توانید برای کاهش ترس نوزادتان انجام 
دهید این است که یک روال قابل پیش بینی، ایجاد کنید. همچنین تعداد پرستار‌ها و مراقبانی را که کودک با 
آن‌ها در زندگی خود رو به رو می‌شود به حداقل برسانید. پیوند شدید با کودکتان از طریق لمس کردن، ارتباط 
چشمی یا آواز خواندن و حرف زدن با او، پایه‌های اعتماد را ایجاد می‌کند و سبب می‌شود که کودک شما در 

برابر نگرانی‌های آینده مقاوم شود.

چی بپزم؟

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی یک‌شنبه 18 فروردین۱۳۹8. اول شعبان ۱۴۴۰. شماره 2961  ‌‌ 

۷آلاچیق

گاهی در دستیابی به اهداف و خواسته های تان ممکن است چندان موفق نباشید و نتوانید آن طور 
که می خواهید به آن برسید. بسیار پیش می آید که به دلیل ناتوانی در انجام یک کار احساس گناه می 
کنید و خود را مقصر می دانید. احساس بی کفایتی و ناتوانی، بخشی از وجود انسان است که از آغاز 

حیات با او بوده است. »بیتوته« راهکارهای مقابله با این احساس را بیان می کند.
به افکارتان نظم دهید: درست فکر کنید و ببینید این احساس بی کفایتی ناشی از چیست یا اگر 
در مقایسه خود با دیگران احساس بی‌کفایتی می‌کنید، فکر کنید در چه زمینه‌ای نسبت به آن‌ها 

احساس کمبود می‌کنید. 
داشتن مهارت: هر مهارتی که هر فردی پیدا می کند، در واقع راه ارتباطی خود را با اطرافیان پیدا 
کرده است و به واسطه مهارت داشتن می تواند خود را بیشتر و بهتر از قبل در شرایط مناسب تری 

نمایش دهد و این احساس آرامش و بالندگی را تجربه کند. 
به نمایش مضحک »دیگری بودن« پایان دهید: شما با ظاهرسازی خود را درگیر یک جنگ درونی 
بزرگ می‌کنید که نه می‌توانید شخصیت حقیقی خود را ارتقا دهید و نه واقعا آن کسی شوید که فقط 

در ظاهر نشان می‌دهید.
از مقایسه خود با دیگران دست بردارید: خود‌ کم‌ بینی طعمه‌ خودش را در دام »تفکر همه یا هیچ« 
گرفتار می‌کند. بسیاری از چیزهایی که سبب ایجاد احساس حقارت در ما می‌شود ساخته‌ ذهن خود 
ماست. شاید با یک بینی باریک‌تر، زیباتر به ‌نظر برسید ولی اگر از مقایسه‌ خود با دیگران دست بردارید و 
با تکیه بر ظرفیت‌های خودِ واقعی‌تان مسیر زندگی را به جاده‌ مطمئن‌تری هدایت کنید، رضایت خاطر 

بیشتری خواهید داشت و در دام خود‌ کم‌ بینی گرفتار نخواهید شد.
متفاوت بودن به معنای ضعف نیست: اگر بیشتر اطرافیانتان مجرد و درحال ادامه تحصیل، تفریح 
و ... هستند اما شما متاهل و درحال آشپزی، نظافت و ... یا بالعکس، همه‌ اطرافیان ازدواج کرده اند 
و شما زندگی خود را بدون چارچوب و هدف می‌دانید و این تفاوت عامل احساس بی‌کفایتی شما 
می‌شود، این یک ویژگی جدا نشدنی از انسان است که همیشه حسرت چیزی را که ندارد می‌خورد. 

شما در هر شرایطی که باشید می‌توانید متناسب با آن مفید واقع شوید.
خیال‌های محال در ذهن نپرورانید: زمانی که شما در خیالبافی‌هایتان خود را در جایی تصور 
می‌کنید که به واقعیت پیوستن آن ناممکن است و با توانایی‌ها و شرایط شما اختلاف بسیاری دارد، 
یعنی شما به ذهن خود وعده سرخرمن داده‌اید بنابراین احساس نالایقی و بی‌کفایتی در شما ایجاد 

می شود.

احساس بی‌کفایتی


