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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۴ عدد تخم مرغ:    

۱ عدد کوچک  کاهو:    
 نمک و فلفل سیاه:   به مقدار لازم
به مقدار لازم زردچوبه و روغن:   

طرز تهیه :
کاهو ها را برگ کرده تمیز بشویید و در آبکش بگذارید 
تا آب اضافه اش کاملا خارج شود سپس ریز خرد کنید .
تخم مرغ ها را در کاسه ای جداگانه بسکنید و با چنگال 
هم بزنید که از حالت لختگی خارج شود . نمک ، فلفل 

سیاه و زردچوبه را اضافه کرده مخلوط نمایید. 

کاهو را به تخم مرغ اضافه کرده مخلوط کنید.
تابه ای را روی حرارت قرار داده و روغن اضافه کنید و 

صبر کنید تا کاملا داغ شود.
مخلوط تخم مرغ و کاهو را به یکباره درون تابه بریزید 
و با پشت قاشق به صورت یکدست کف تابه پخش 
کنید و صبر کنید یک طرف املت سرخ شود و خودش 

را بگیرد. 
املت را به چند قســمت تقســیم کنید تا راحت تر 

برگردانده شود. 
طرف دیگر املت را هم کاملا ســرخ کنید و سپس در 
خیارشور سرو کنید. ظــرف مورد نظر به همراه برش های گوجه فرنگی و 
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املت کاهو فرانسوی

برای اجتناب از بحران می توانید 
از سیاست سکوت استفاده کنید.
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 ارمغان موتور سواران بی نظم

پارسیان

نکته
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سمیه بخشی

سبک زندگی

برای تخلیه اســترس ناشی از یک روز 
کاری سخت روش های ساده ای وجود 
دارد کــه با بهره گیری از آنها می توانید 
فشار ها و اضطراب های یک روز کاری 
سخت را تخلیه کنید و به آرامش برسید.

فرقــی ندارد که در محل کار ســخت 
مشــغول باشید یا در خانه کار کنید. در 
هر صورت ساعت های سخت کاری 
در هر دو جا برای بدن و ذهن خســته 
کننده و طاقت فرســا هستند . استرس 
و خستگی شــغلی یکی از مهم ترین 
مشکلات و چالش های پیش روی هر 
حرفه ای است . اگر چه این اتفاق در بین 
مردم بسیار رایج است اما کنار آمدن با آن 

نیز بسیار دشوار خواهد بود .
هر کسی قادر به غلبه بر این فشار ها 
و اضطراب ناشی از کار نیست . 
پیاده روی در طبیعت ترفند خوبیست

یکی از مهم تریــن کارها برای رهایی 
از استرس این است که ابتدا برای چند 
ساعت خود را از کاری که منجربه چنین 
خستگی شده است جدا کنید . همیشه 
یک استراحت تفریحی و لذت بردن از 
فعالیت های بیــرون از منزل ) با توجه 
بــه این که در زمان های فعلی ویروس 
کرونــا اقدامات احتیاطی بهداشــتی 
بیشتری انجام می دهید ( انتخاب خوبی 
است. این فعالیت می تواند قدم زدن در 
طبیعت یا دویدن در پارک باشد که باعث 
سلامتی جسمی و روانی شما خواهد 

شد .
با خانواده ارتباط بیشتری داشته باشید

در حالی که در محل کار مشغول هستید 
و برای آینده و اهدافتان تلاش می کنید، 
ممکن است از معاشــرت و ارتباط با 
خانواده غافل شوید . برای تخلیه استرس 
لازم است با آن ها ارتباط برقرار کنید و 
زمان بیشتری را با آن ها سپری نمایید. 
پس فراموش نکنیــد که در پایان روز، 
خانواده تان کسانی هستند که همیشه 

پشت و حامی شما می باشند .
با دوستان خود بیرون بروید

علاوه بر خانواده - که پشــتوانه شــما 
هســتند - دوستان بزرگ ترین نعمت 
در زندگی هر فرد می باشــند و پس از 
پایان یک روز سخت می توانید با آن ها 
احساس آرامش کنید . یک شام خوب 

یــا بازی با آن ها نیز می تواند همان کار 
را انجام دهد .

به موسیقی مورد علاقه خود گوش 
دهید

وقتی زندگی احســاس ناخوشایندی 
برایتان دارد و استرس و خستگی کاری 
رهایتان نمی کند ، موســیقی یک چیز 
سرگرم کننده است که می تواند احساس 
خوب را به شما برگرداند . این کار نه تنها 
می تواند حواس شما را تقویت کند بلکه 
می تواند کودک درون تان را نیز فعال کند 
. هر چقدر روزتان بد باشد، گوش دادن 
به موســیقی خوب و جذابیت آهنگ 
می تواند به شما کمک کند تا روحیه خود 
را بالا ببرید و به فردایی بهتر دست یابید .

گوش کردن به موسیقی
به فعالیت های تفریحی و مورد علاقه 

خود بپردازید
علاوه بر این که کار می کنید و برای تامین 
هزینه زندگی خود تلاش می کنید باید 
زمانی را نیز به خودتان اختصاص دهید. 
بــا انجام فعالیت های تفریحی و مورد 
علاقه تان می توانید کمی از خســتگی 
کاری فارغ شــوید بنابراین کاری را که 

همیشه دوست داشتید انجام دهید .
غذای سالم بپزید و بخورید

گاهی اوقات پیش می آید که اســترس 
و خستگی شــغلی باعث از بین رفتن 
اشتهای شما می شود که این اتفاق بیشتر 
بــر ذهن و بدن تاثیر گذار خواهد بود . 
بنابراین غذای سالمی بخورید و حتی 
شــده یک وعده غذای عالی برای خود 
تهیه کنید تا ذهن تان را برای چند ساعتی 

از کار دور کنید .
بخوابید تا انرژی بگیرید

گاهی اوقات ، خســتگی ممکن است 
منجر به بی خوابی شــود که می تواند 
به نوبه خود بر ســلامتی تان تاثیر منفی 
بگذارد . اســتراحت عامل اصلی یک 
سبک زندگی سالم است و اگر بخاطر 
کار خود از آن اجتناب می کنید همیشه 
احساس خستگی و دلسردی خواهید 
داشــت . بنابراین کمی استراحت کنید 
و بخوابیــد. ذهن تان را از افکار بیهوده 
و غیر ضروری رها کنید و به آرامشــی 
عمیق در خواب برسید . مطمئنا بعد از 
مدتی ، از میزان تاثیر گذاری آن متعجب 

خواهید شد .

شگرد کاهش استرس بعد از یک روز کاری سخت


