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ترفند

2 تمرین برای درمان سردرد 
اگر شما بیشتر از سردرد رنج می برید، می دانید 
چقدر درد آن وحشتناک است. به گزارش »بیتوته«، 
در ادامه ۲ تمرین آسان را که می تواند به شما در 
بازگرداندن گردش خون و درمان سردرد شما بدون 

دارو کمک کند، معرفی می کنیم.   
1 - دست های خود را به سمت سقف بلند کنید و 
بدن خود را به سمت بالا و توام با نفس عمیق بکشید.

بازوها را بشکنید و پایین بیاورید، بدن خود را به جلو و 
پایین بکشید و سعی کنید با کف دست خود به زمین 
برسید. چند ثانیه نگه دارید، سپس به موقعیت اولیه 

بازگردید و چند بار تکرار کنید.
 ۲- روی زمین بنشینید و کف پاهای خود را به هم 
بچسبانید. کمر خود را صاف نگه دارید و کف دست 
ها را روی زانو قرار دهید. به آرامی زانوهایتان را 
پایین بیاورید و لگن خود را باز کنید و عضلات شکم 

تان را بکشید.

7 آلاچیق

تربیت فرزند، کار سختی است، چه برسد به این که 
بخواهید با دخالت دیگران در تربیت فرزندتان هم رو 
به رو شوید. به گزارش »ستاره«، اگر والدین خودتان 
یا همسرتان یا دوستان و خویشان، سعی می کنند 
به شما بگویند چگونه کودکتان را تربیت کنید یا به 
جای شما تصمیم می گیرند، لازم است اقدام کنید. 

متوقف کردن دخالت ها
 * قوانین خانه خود را بیان کنید. احتمال دارد که 
دخالت دیگر افراد در تربیت فرزند شما، به این دلیل 
باشد که قوانین حاکم در خانه  شما واضح و روشن 
نیست. خودتان را کنترل کنید احساساتی بودن 
هنگام صحبت درباره تفاوت های تربیتی، آن هم با 
والدین همسرتان، فقط اوضاع را پیچیده تر می کند؛ 
بنابراین قبل از شروع صحبت، خودتان را آرام کنید.
* با همسر خود یک جبهه متحد تشکیل دهید. اگر 
خانواده های شما و همسرتان، متوجه هر گونه درگیری 
بین شما و همسرتان شوند، ممکن است از آن استفاده 
کنند و به جای شما در مسائل فرزندتان تصمیم بگیرند. 

*  نگرانی هایتان را با احترام بیان کنید. کلید 
والدین  با  صحبت  هنگام  که  است  این  موفقیت 
همسر، والدین خودتان و بستگانتان احترام را 
رعایت کنید و همزمان قاطع و واضح صحبت کنید.
شما،  صحبت های  وجود  با  که  صورتی  در   *
دخالت ها ادامه پیدا کرد، باید به آن ها یادآوری 
کنید. در صورت نیاز می توانید ترتیبی بیندیشید که 
همه  ملاقات ها فقط در حضور خود شما انجام شود. 
* اگر با وجود تعریف و شرح قوانین، دیگران دست از 
دخالت در تربیت فرزندان شما نمی کشند، قاطعانه 
به بعد فقط در حضور شما  این  از  بیان کنید که 
می توانند فرزندانتان را ببینند. بسته به حساسیت 

موضوع، رابطه تان را در صورت نیاز قطع کنید. 
بر  بستگان،  دیگر  یا  همسرتان  خانواده  اگر   *
دخالت های خود اصرار می کنند، شما ممکن است 
هیچ راهی جز جلوگیری از دیدار فرزندتان با آن ها 
نداشته باشید. این به ویژه زمانی باید اتفاق بیفتد 
که دخالت های آن ها در مسائل حساس و مهمی 

است که به رشد و توسعه فرزندتان مربوط می شود.

 دخالت دیگران 
در تربیت فرزند 

کدبانو

پاک سازی کف اتو
اتوی برقی بخار پس از کار زیاد، طبیعی است 
که قسمت پایینی و فلزی آن، جرم می گیرد 
و دچار مشکل می شود. به گزارش »بیتوته« 
برای رفع این مشکل مقداری از خمیر دندان را 
به کف اتو بمالید. سپس با یک پارچه مرطوب 
اقدام به پاک سازی آن کنید. )مطمئن شوید 
که اتو خارج از برق و خنک باشد.( پس از این 
پاک  به  اقدام  خشک،  دستمال  یک  با  کار، 
سازی نهایی و خشک کردن کف اتو کنید. از 
این روش می توان برای پاک سازی اتوی مو 

نیز استفاده کرد.

نی نی کده

بازی تخیلی برای 
کودکان

و  بزنید  برش  وسط  از  را  سیب زمینی  یک 
شکل های ساده ای مانند قلب یا دایره را روی 
نیمه   کودک  دهید  اجازه  بتراشید.  آن  نصفه  
سیب زمینی را در پودر ژلاتین فرو ببرد و آن را 
مانند مهر روی کاغذ بزند. این کار یک روش 
ساده غیر سمی برای یادگیری شکل ها در کودک 
به  »بیتوته« اجازه دادن  به گزارش  شماست. 
کودک برای چسباندن استیکرها یا برچسب های 
ارزان روی کاغذ یا بشقاب های کاغذی تطابق و 
هماهنگی دست و چشم او را افزایش می دهد و 
به ایجاد استقلال و خلاقیت در او کمک می کند.

به او نشان دهید چگونه می تواند از استیکرها 
استفاده کند تا شکل هایی مانند دایره، مربع و 
حتی خانه یا درخت درست کند. یک تخته  نمدی 

به کودک نوپای شما لذتی بی نهایت می دهد.

نسخه 

تسکین درد با 
کمپرس سرد 

کمپرس سرد برای از بین بردن درد موثر است چرا 
که به تنگ شدن رگ های خونی در منطقه درد 
کمک و این گونه درد کاهش پیدا می کند از طرفی 
در کاهش تورم و التهاب موثر است. به گزارش 
»پارسینه« برای استفاده از این روش، یک کیسه 
یخ را برای مدت ۲۰ دقیقه در منطقه آسیب دیده 
نگه دارید و می توانید هر چند ساعت یک بار این 
روش را تکرار کنید.  همچنین کیسه های چای 
نعناع برای خنثی کردن درد استفاده می شود، 
برای انجام این کار، قبل از اعمال کیسه چای به 
منطقه آسیب دیده، یک کیسه چای را گرم کنید 
یا یک کیسه چای نعناع را برای چند دقیقه در 
فریزر قرار دهید و سپس کیسه را روی محل درد 

خود قرار دهید.

عطاری 

 دمنوش
 گلپر

دمنوش گلپر تقویت کننده حافظه، قلب و عروق، 
اشتها آور، کمک کننده به هضم غذا، ضد نفخ، 
شفابخش بیماری یرقان، پاکساز کبد و دافع 
صفراست. به گزارش »بیتوته« از این دمنوش 
می توان به عنوان ضد صرع قوی، رفع تنش های 
عصبی و جلوگیری از تنگی نفس استفاده کرد 
البته مصرف زیاد آن سبب ایجاد تپش قلب و 
سقط جنین می شود. برای تهیه این دمنوش یک 
قاشق مرباخوری را در یک لیوان آب جوش بریزید 
و ظرفی را روی آن قرار دهید، سپس اجازه دهید 
به مدت 1۵ دقیقه بماند تا به رنگ زرد درآید. 
همچنین برگ ها و ریشه های گیاه گلپر برای 
درمان کورک، سیاه زخم، زخم های معمولی، 
آبسه و محل گزیدگی حشرات و دمنوش گلپر در 

درمان جوش و دمل به کار می رود.

مشاوره

اگر همسرتان رازدار 
نیست

زندگی زناشویی، محیطی امن است که زن و 
مرد می توانند به طور کامل، خودشان باشند. در 
چنین محیطی، اگر یکی از طرفین رازداری را زیر 
پا بگذارد و مسائل خصوصی بین او و همسرش را 
به دیگری یا دیگران بگوید، آن گاه دیگر اوضاع به 
سادگی قبل نخواهد ماند. به گزارش »ستاره«، 
اگر همسرتان رازدار نیست با او در این باره حرف 
بزنید. برای همسرتان از آثار مخرب نبود رازداری 
بگویید و از او بخواهید که مسائل را با خود شما 
در میان بگذارد و اگر زمانی احساس کرد به نفر 
سومی برای قضاوت یا تصمیم گیری نیاز است، 

زوج درمانی را در ذهن داشته باشد.

شنونده خوبی باشید:
 مهم ترین چیزی که فرد در بازگو کردن مسائل 
به دنبال آن است، آرام گرفتن و تخلیه هیجانات 
منفی است. اگر شنونده خوبی برای او باشید 
بسیاری از مشکلات خود به خود رفع خواهد شد.

انتقادپذیر باشید:
به همسر خود اجازه دهید از شما انتقاد کند و به 
نظرهایش گوش دهید. در صورتی که در مقابل 
انتقادهای همسرتان، گارد داشته باشید، او دیگر 
قادر نخواهد بود به شما از مشکلات گلایه کند و 
برای یافتن آرامش و حمایت، صحبت هایش را به 

خارج از چارچوب خانواده خواهد برد.

زیباکده

تیرگی های پوست 
ترب کوهی یکی از گیاهانی است که به شما کمک 
می کند از شر لکه های قهوه ای خلاص شوید و 
صورت شما بدون لکه شود. می توانید از پودر آن 
ماسک تهیه و روی پوست صورت خود استفاده 
کنید. به گزارش »آلامتو« می توانید آن را رنده و 
با سرکه سیب یا دوغ در ظرف شیشه ای مخلوط 
کنید و به مدت دو هفته آن را کنار بگذارید. بعد از 
گذشت دو هفته ترکیب را از صافی عبور دهید و با 
پنبه آن را روی صورت خود بمالید. از این ماسک 
سه روز در هفته و به مدت یک ماه استفاده کنید.

ترب کوهی سرشار از ترکیبی به نام گلوکوزینولات 
است. این ترکیب در شاهی و تربچه نیز وجود دارد 

و طعم تند و تیزی به این سبزیجات می دهد.

خانه داری

رفع بوی یخچال
جوش شیرین می تواند به خوبی بوهای نامطبوع 
یخچال را از بین ببرد. جوش  شیرین ذرات تولید 
بو در هوای محصور یخچال را به خود جذب 
می کند. به گزارش »ستاره« مواد غذایی را که از 
قبل درون یخچال قرار داشته و خراب شده یا در 
آستانه خراب شدن است از آن خارج کنید. یک 
کاسه پر از جوش  شیرین را در یکی از قفسه های 
یخچال قرار دهید. به مدت حداقل پنج ساعت در 
یخچال را ببندید. سپس می توانید جوش  شیرین 
را بیرون بریزید و یخچال را دوباره پر کنید. برای 
جلوگیری از بوی یخچال، می توانید یک کاسه 
بدون سرپوش جوش شیرین را همیشه در آن 

نگه دارید.


