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۷آلاچیق

زمانی که صحبت زن و شوهر با یکدیگر پایان خوشی داشته باشد 
و به بحث و دعوا منجر نشود، نشان می دهد که آن ها از مهارت 
ارتباطی لازم برخوردارند و می توانند آزادانه حرفشان را بزنند و 

نظر یکدیگر را متوجه شوند. 
به گزارش »تبیان«، برای داشتن یک ارتباط خوب، استفاده از 

راهکارهای زیر ضروری به نظر می رسد.
ارتباط چشمی برقرار کنید: از نکات مهم هنگام صحبت با همسر، 
ارتباط چشمی است. گاهی افراد هنگام گوش دادن به حرف های 
همسرشان به  جای این که در چشمان او نگاه کنند، به یک منظره 
یا نقطه دیگری خیره می شوند که این موضوع ناخودآگاه ذهن را از 
موضوع اصلی منحرف می کند و سبب می شود فرد نصفه و نیمه 
به حرف های همسرش توجه کند، در حالی که داشتن ارتباط 
چشمی هنگام صحبت کردن از مسائل مهمی است که سبب ایجاد 

صمیمیت بین زوجین می شود.
همسرتان را با نام نیک صدا کنید: یکی دیگر از مهم ترین مهارت 
ارتباطی بین زوجین صدا کردن یکدیگر با الفاظ زیباست. صدا 
کردن با الفاظ عاشقانه و محبت آمیز سبب می شود که ناخودآگاه 
مسیر ذهنی شنونده تغییر کند و فرد مقابل نسبت به درخواست 

منفی از خود موضع گیری نشان ندهد.
مشغله ذهنی: داشتن مشغله ذهنی، یكی از عوامل گوش ندادن به 
سخن فرد مقابل است. بارها برایمان پیش آمده كه ذهن درگیر یك 
مطلب کاری یا مشكلی است و در این زمان چنان چه مورد خطاب 
واقع شویم، یا متوجه نمی شویم یا درصد دقت و گوش كردن ما 
بسیار پایین است بنابراین کنار گذاشتن مشغله های ذهنی از راه 

های موثر در گفت و گو با همسر است.
خط قرمزها را رعایت کنید: همان طور که وقتی با همکار یا دوست 
تان صحبت می کنید وارد محدوده استحفاظی ذهن او نمی شوید، 
در گفت و گو با همسرتان نیز چنین باشید و چنان چه دلخوری 
وجود دارد اگر نمی توانید آن را فراموش کنید، این موضوع را 

مودبانه با همسرتان در میان بگذارید.
پیام هاى مهم طرف مقابل را كشف كنید: هنگام صحبت كردن با 

همسرتان، به حرف های او گوش دهید و اگر نكته مبهمی وجود 
داشت از او سوال كنید تا هیچ نقطه مبهم و سوءتفاهمی باقی 

نماند.
از موانع ارتباطی پرهیز كنید: دستور دادن، تهدید كردن و ترساندن، 
موعظه، نصیحت و سخنرانی كردن، قضاوت و انتقاد كردن، اصرار 
بر ارائه دلایل منطقی و راه حل، تحقیر، توهین و ناسزا و ... از موانع 

ارتباطی به شمار می رود که باید از آن خودداری کرد.

یک گفت و گوی خوب با همسر

دال عدس 
مواد لازم: •

عدس قرمز: دو پیمانه
 پیاز بزرگ: یک عدد

سیر له شده: دو قاشق سوپ خوری
 رب گوجه فرنگی: دو قاشق غذاخوری

سیب زمینی متوسط: دو عدد 
لیمو عمانی: دو عدد

ادویه: یک قاشق چای خوری
فلفل قرمز: یک قاشق غذاخوری

روغن: یک قاشق غذاخوری

تمبر هندی: به میزان دلخواه 

طرز تهیه: •
به گزارش »آکاایران«، ابتدا پیاز را سرخ کنید تا طلایی شود، سیر 

را به آن بیفزایید و کمی تفت دهید. 
سپس رب گوجه فرنگی، فلفل، ادویه، لیمو عمانی، سیب 
زمینی و عدس را به آن اضافه و حرارت شعله را ملایم کنید تا 

بخارپز شود. 
هر از گاهی مواد را زیر و رو کنید تا به ته ظرف نچسبد. 

بعد از این که غذا آب انداخت، تمبر هندی، نمک و آب را به میزان 
لازم اضافه کنید و اجازه دهید مواد بپزد.

وقتی غذا جا افتاد، زیر آن را خاموش کنید و با گوشت کوب، 
دال عدس را بکوبید. این غذا را می توان با ترشی مصرف کرد.

تسکین صرع با بهار نارنج  

چای بهار نارنج از دمنوش های موثر در تسکین سردردهای 
ناشی از صرع است. به گزارش »آکاایران«، برای تهیه این 
دمنوش باید یک قاشق چای خوری گیاه بهار نارنج را به 

همراه دو لیوان آب دَم و روزانه مصرف کنید.

تقویت حس ارزشمند بودن در کودک
اگر والدین به دنبال راهی برای حمایت و پشتیبانی از کودک 
خود هستند با بیان پنج جمله تاثیرگذار می توان حسی سرشار از 

امنیت، هویت، تعلق و ارزش را به فرزندان منتقل کرد. 
من به تو افتخار می کنم: پدران و مادران برای گفتن این جمله به 
کودکان نباید آن ها را منتظر بگذارند، بلکه هر چه زودتر به آن ها 
بگویند به وجود و تلاش آن ها افتخار می کنند تا نتیجه آن را در 

زندگی کودک مشاهده کنند.
من به تو باور دارم: والدین با بیان جمله »به تو باور دارم« می توانند 
منبعی از حمایت و اطمینان برای کودک خود باشند. با گفتن 
این جمله به کودک می فهمانید که فردی در زندگی به آن ها و 

ارزشمندی شان باور دارد.
بهترین ها را براى تو می خواهم: بیان جمله »من همیشه بهترین ها را برای تو می خواهم« کمک می کند هنگامی که نظرها و تصمیم 
های شما با آن ها مطابقت ندارد راحت تر بتوانند تصمیم شما را بپذیرند و یادآوری می کند شما از صمیم قلب برای کمک به آن ها 

تلاش می کنید و در کنار آن ها هستید نه در مقابل آن ها.
در کنار تو خواهم بود: این جمله به کودک نشان می دهد شما در کنارش هستید و حاضرید به وسیله او شناخته شوید، حتی اگر 

اشتباهی مرتکب شود یا مسئولیت کار دشواری بر عهده اش باشد. 
عاشق تو هستم: جمله تاثیرگذار، ساده و پر احساس »من عاشق تو هستم« هیچ وقت ارزش خود را از دست نمی دهد، حتی اگر 

بارها آن را تکرار کنید. 

پاک کردن لکه  چربی از کاغذ دیواری

برای از بین بردن لکه چربی، ابتدا یک دستمال کاغذی را روی لکه قرار 
دهید. اتو با درجه حرارت پایین را روی دستمال بگذارید. با این کار چربی 

به دستمال می چسبد و زمانی که دستمال را برمی دارید دیوار تمیز است. 
به گزارش »چطور«، می توان از پودر تالک هم استفاده کرد. به این منظور 
مقداری پودر را روی دستمال کاغذی بریزید و به  مدت ۱۰ دقیقه روی دیوار 

قرار دهید. سپس با قاشق یا برس خشک، پودر را از روی آن بردارید.

آمفتامین چیست؟

به گزارش »آکاایران« آمفتامین از داروهای محرک اعصاب 
است که به منظور درمان اختلال کم توجهی و بیش فعالی 
تجویز می شود. مصرف این دارو سبب افزایش فعالیت 

مغزی و کاهش خواب آلودگی می شود.
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چی بپزم؟


