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خواه ناخواه شرایط سخت در زندگی پیش می آید. ممکن است 
کارتان را از دست بدهید، در تجارتتان شکست بخورید، دچار 
بیماری شوید یا ... اما در شرایط سخت هر چه باشد مهم این است 
که امید داشته باشید که از این شرایط عبور خواهید کرد که اگر این 
طور نباشد به گزارش »مردمان« فقط خودتان را ناامید و دلسرد می 
کنید و وارد چرخه ای می شوید که رویکرد منفی تان اوضاع را بدتر 

می کند و منفی تر خواهید شد.
پس با به کارگیری راهکارهای زیر از هم اکنون خودتان را برای 
رویارویی با شرایط سخت آماده کنید تا وقتی برایتان پیش آمد 

راحت تر برخورد کنید.

 ایمان داشته باشید •
برای از دست ندادن امید، باید ایمان و باور داشته باشید که همه 
چیز در آخر درست خواهد شد. باید به این باور برسید که کنترل 
زندگی شما دست خداست و او برنامه های خوبی برای شما دارد، 

با ایمان در شرایط سخت محکم تر می توان قدم برداشت.

»چرا«یتان را فراموش نکنید •
وقتی در شرایط سخت هستید، به خاطر داشته باشید که علت 
کاری که در وهله اول انجام می دهید چیست؟ دنبال چه هستید؟ 
به خاطر آوردن »چرا«یتان قدرت کافی برای ادامه راه  به شما 

می دهد و این دلیل شما را به جلو می راند.
 آن هایی که »چرایی« برای زندگی کردن دارند، هر »چطوری« را 

می توانند تحمل کنند.
پس در هر کاری همیشه یک علت داشته باشید و اگر چرایی ندارید، 
آن کار را انجام ندهید و دیگر این که همیشه علت آن کار را به خاطر 

داشته باشید.

اطرافیانتان هم مهم هستند •
پیش آمدن موقعیت های سخت، شرایط بسیار دشواری است 
اما به تنهایی تحمل کردن آن حتی سخت تر هم می شود. شما به 
گروهی از افراد مثبت در اطرافتان نیاز دارید که بتوانند از شما 

حمایت کنند.
باید بخشی از جامعه ای شوید که همدیگر را تشویق و ترغیب می 
کنند. اگر تا امروز این طور نبوده است، از این به بعد به دنبال آن 

باشید.

 کمک کنید •
یکی دیگر از فواید بودن در جامعه خوب این است که باعث می شود 

به دیگران فکر کنید. 
بودن در چنین جمع هایی شما را مجبور به کمک کردن به دیگران 

می کند و درنتیجه به آن ها فکر خواهید کرد، این موجب می شود 
تمرکزتان از خودتان دور شود و در نتیجه موقعیت تان به آن اندازه 

که تصور می کردید بد به نظر نیاید.
بسیاری ازوقت ها موقعیت تان به این دلیل بدتر به نظر می آید که 
خیلی به آن توجه می کنید پس بخشی از توجه تان را از موقعیت 

خودتان بردارید و آن را به دیگران معطوف کنید.

حرف آخر •
وقتی در شرایط سخت گیر می افتید، امیدتان را از دست ندهید. 
امید لازمه زندگی است؛ وقتی امیدتان را از دست بدهید، بازی را 
باخته اید.  علاوه بر این، ناامید نشدن و قدم برداشتن در شرایط 
سخت مسئولیتی است که در قبال خودتان دارید. پس سعی کنید 

از مسئولیت شانه خالی نکنید.

کیک شیر داغ 

مواد لازم: •
شکر: دو پیمانه

آرد: دو و یک چهارم پیمانه
شیر کم چرب: یک و یک چهارم پیمانه
عصاره وانیل:  یک قاشق چای خوری

بکینگ پودر: دو قاشق چای خوری
کره: سه قالب کوچک

تخم مرغ: چهار عدد

طرز تهیه: •
در یک کاسه بزرگ، تخم مرغ ها را با سرعت بالا به مدت پنج 
دقیقه تا زمانی که غلیظ شود هم بزنید سپس دور همزن را کم 
کرده و به تدریج شکر را اضافه کنید تا پف دار شود، بعد آرد، وانیل 
و بکینگ پودر را مخلوط و سپس الک کنید و در دور کم همزن در 
سه مرحله به مواد اضافه کنید. در ظرفی شیر را گرم کرده و کره 
ها را در آن بیندازید تا آب شود و سپس آن را به مخلوط قبلی اضافه 
کنید و هم بزنید تا یکدست شود. مواد را در قالب چرب شده 
بریزید و آن را به مدت 30 تا 35 دقیقه در فر که از قبل با دمای 
۱۸0 درجه سانتی گراد گرم شده بگذارید تا بپزد. بعد از خنک 
شدن کیک با کاردک یا چاقو دیواره کیک را از قالب جدا کنید و 

آن را روی قفسه سیمی قرار دهید تا خنک شود.

تمیز کردن لکه دوده روی دیوار 
با راه افتادن بخاری، شومینه و شوفاژ پاک کردن دوده های روی دیوار در حالی 

دغدغه خانم های خانه دار می شود که به گزارش »بیتوته« به راحتی می توان 
این لکه ها را پاک کرد. توصیه می شود اگر دوده روی دیوار در حد گرد و 
غبار سرگردان است ابتدا با جارو برقی آن را تمیز کنید و در مرحله بعد با 
بخارشوی به جنگ آن ها بروید و اگر موفق نشدید از مواد دیگری استفاده 

کنید.
مقداری پودر رختشویی را با آب مخلوط کرده و با اسفنج تمیزی روی دوده و 

لکه بمالید تا پاک شود و سپس با پارچه کتان دیوار را خشک کنید.
به دلیل این که لکه حاصل از دوده روغنی است، شاید تا این مرحله همچنان 

دوده برجای بماند، می توانید از پاک کننده قلیایی استفاده کنید که یکی از بهترین 
آن ها سولفات تری سدیم است.

یک تا دو قاشق غذاخوری سولفات تری سدیم را در چهار لیتر آب ولرم حل کنید و با اسفنج 
تمیز روی لکه دوده بکشید تا تمیز شود. دقت کنید که اگر میزان سولفات تری سدیم بیشتر 

از دو قاشق غذاخوری شود، دیوار کدر و مات می شود.

بچه پرحرف 

برخی والدین از پرحرفی کودک خود گلایه دارند بدون این که بدانند ریشه این 
رفتار در کجاست. به گزارش »نی نی نما« یکی از مهم ترین دلایل پرحرفی 

کودک نیاز به جلب توجه است و به همین دلیل زمانی که مادر به عنوان مثال 
با تلفن به مدت طولانی صحبت می کند یا در جمعی مشغول صحبت است، 
کودک با صحبت کردن طولانی یا پرسش های مکرر سعی می کند توجه 

مادر را به خود جلب کند.
از دیگر علل این موضوع حس کنجکاوی و تمایل به دانستن همه چیز است و 

همچنین گاهی ترس کودک به زیاد صحبت کردنش منجر می شود، این اتفاق 
به ویژه در سنین پایین و برای کودکانی که شب ها از تنها خوابیدن در اتاق خود 

می ترسند، اتفاق می افتد.
حسادت هم به ویژه پس از به دنیا آمدن فرزند جدید در خانواده، برای کودکان بالای سه سال، 

می تواند عاملی برای زیاد صحبت کردن و جلب توجه والدین محسوب شود.

از اکالیپتوس غافل نشود 

اگر می خواهید سرمای امسال را با ویروس و بیماری سر نکنید از اکالیپتوس 
غافل نشوید چون به گزارش »آسان طب« اکالیپتوس سیستم ایمنی بدن را 

تقویت و با ویروس ها، باکتری ها و آلودگی ها مبارزه می کند. 
علاوه بر این اکالیپتوس برای درمان برونشیت و سرفه کاربرد دارد و برای 
پایین آوردن تب بسیار موثر است و ضعف بدن را هنگام بیماری کاهش می 

دهد.
گفتنی است خلاص شدن از شوره سر، تسکین درد مفاصل و برخورداری از 

خواص ضد التهابی از دیگر خواص اکالیپتوس است اما با همه این خواص مصرف 
بیش از حد آن ممکن است باعث ورم معده، کلیه، روده، سردرد و کاهش فشار خون 

شود. بنابراین در میزان مصرف این گیاه پرخواص نهایت دقت را به کار بگیرید و از مصرف 
افراطی آن خودداری کنید.
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