
مادر شاد باشیم
به طور قطع هر کودکی دوست دارد مادر شاد و سرزنده ای داشته 

باشد. 
به گزارش »بیتوته«، مادر پر انرژی؛ کودکان سالم و پویایی به جامعه 
تحویل می دهد و آینده بهتری در انتظار کودکانش خواهد بود چرا 
که این کودکان با روحیه بهتری پرورش می یابند و شخصیت سالم 

تری خواهند داشت. 
پیاده روی روزانه: پیاده روی روزانه و رفتن به یک پارک کوچک و 

نشستن زیر نور خورشید می تواند حال افراد را خوب کند و آن ها 
را شاداب نگه دارد.

بازی های سرگرم کننده با کودکان: برای لذت بردن از زندگی لازم 
نیست مقدار زیادی پول و زمان هزینه کنید، کافی است در هفته 
دو روز موقع غروب آفتاب، کنار کودک بنشینید و با او بازی کنید یا 

گل بکارید و به باغچه برسید.
ورزش کنید: بسیاری از مادران برای مقابله با مشکلات، نیازی به 
دارو ندارند و از ورزش که مادر سلامت است بهره می گیرند. شما 
هم می توانید در منزل به همراه کودک ورزش کنید و علاوه بر 

سلامتی، نشاط را هم به کودکتان هدیه دهید.
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۷آلاچیق

پیدا کردن دوست و شکل دادن به رابطه‌های تازه، کار آسانی 
نیست. داشتن دوست خوبی که برای همیشه کنارمان بماند به 
یک تلاش دو طرفه دایمی بستگی دارد. به گزارش »چطور«، اگر 
دور و برتان خالی است و هنگام مشکلات فردی را برای درد دل 

کردن ندارید، باید ببینید چرا در چنین وضعیتی هستید. 
 اهل ناله و شکایت هستید: اگر همیشه در حال غرزدن درباره‌ 
شغل، بی‌پولی یا بی‌عدالتی های زندگی هستید، تعجبی ندارد 
که دیگران میلی به وقت‌گذرانی با شما نداشته باشند. گلایه و 
شکایت، خیلی سریع دیگران را کلافه می‌کند، بنابراین سعی 

کنید فرد مثبتی باشید.
خودخواه هستید: دوستی نیازمند از خودگذشتگی است. اگر 
همیشه فقط به خواست خودتان اهمیت می‌دهید، به احتمال 

زیاد دوستان‌تان نمی‌توانند برای مدت طولانی کنارتان بمانند.
 به دوستان‌تان بی‌توجه هستید: اگر برایتان مهم نیست که در 
زندگی دوست‌تان چه می‌گذرد و او چه سختی‌ها یا خوشی‌هایی را 
پشت سر می‌گذارد، ممکن است او از ادامه‌ دوستی‌ با شما دلسرد 
شود. باید نشان دهید رخدادهای زندگی دوست‌تان برای شما 

اهمیت دارد. 

حسود هستید: اگر به ماشین نوِ دوست‌تان، ترفیع شغلی‌اش یا 
نامزد ‌کردنش حسودی می‌کنید، دچار مشکل خواهید شد. باید از 
موفقیت دوستان‌تان خوشحال باشید و در کنارشان جشن بگیرید. 
رازدار خوبی نیستید: اگر پیوسته با سر و صدا دیگران را سرزنش 
می‌کنید، رازدار خوبی نیستید و به ‌شکل ارادی دیگران را ناراحت 

می‌کنید، عجیب نیست که دیگران از اطراف‌تان پراکنده شوند.
 زیادی از دوستان‌تان انتظار دارید: انتظار این که دوستان همیشه 
در دسترس باشند و   خواسته‌هایتان را برآورده کنند، راه به جایی 

نمی‌برد. 
 اهل سخن‌پراکنی هستید: اگر همیشه درحال صحبت از دیگران و 
سخن‌پراکنی باشید، آدم‌ها می‌فهمند که به احتمال زیاد پشت سر 
آن ها هم صحبت می‌کنید. از دیگران بدگویی نکنید و به شایعه‌ها 
دامن نزنید. در مقابل نشان دهید قابل ‌اعتماد هستید و به حریم 

شخصی دیگران احترام می‌گذارید.
 اهل بیرون ‌رفتن نیستید: گاهی ممکن است نداشتن دوست ربطی 
به ویژگی‌های شخصیتی‌تان نداشته باشد، بلکه تنها دلیلش این 
باشد که وقت دیدار آدم‌هایی را که از بودن با آن ها لذت می‌برید، 

نداشته‌اید. 

دوستان زیادی دور و برتان نیست؟

مربای زنجبیل و سیب
مواد لازم:••

زنجبیل تازه: ۵۰۰ گرم
سیب: ۵۰۰ گرم

 آب: پنج لیوان
شکر: پنج لیوان

جوهر لیمو یا آب لیمو: به مقدار کم
چوب دارچین: یک تکه

طرز تهیه••
به گزارش »آکاایران«، ابتدا زنجبیل را نازک ببرید 
یا با ابعاد درشت رنده کنید و با آب حدود نیم ساعت 
بپزید، سپس سیب را به هر شکلی که دوست دارید 

برش دهید و به همراه شکر اضافه کنید.
 وقتی قوام آمد، جوهر لیمو یا آب لیمو را به آن اضافه 
کنید و هم بزنید. بعد از چند دقیقه از روی حرارت 

بردارید. 
می توانید مقدار سیب را به دلخواه زیاد کنید.

کباب ماهی با لیموترش 
وقتی ماهی را روی ماهیتابه گریل می گذارید به سطح آن می چسبد و موقع 

برداشتن شکل اصلی خود را از دست می دهد.
 به گزارش »بیتوته«، برای رفع این مشکل توصیه می شود ابتدا ماهی خام را 
روی یک لایه برش لیموترش بچینید و سپس روی گریل بگذارید. لیموها طعم 

و عطر خوبی به ماهی می بخشد.

حمام نیروبخش

اگر چند شاخه اکالیپتوس به هم وصل کنید و به دوش پشت جریان آب در 
حمام آویزان کنید، بخار موجود در حمام روغن های معطر را آزاد می کند 
و به شما در زمان شست و شو نیرو می دهد.  به گزارش »بیتوته«، همچنین 
اکالیپتوس می تواند به مشکلات تنفسی مانند آسم، سرماخوردگی و 

سینوزیت کمک کند. این بو تا حدود یک هفته تازه باقی خواهد ماند.

شست و شوی لباس پشمی 
آبی که برای شستن و آب کشیدن لباس های پشمی استفاده می شود باید 

سرد یا ولرم باشد چون آب داغ، پشم سفید را زرد و آن را چروکیده می کند. 
به گزارش »بیتوته«، اگر از پودر استفاده می کنید باید آن را خوب در آب حل 
کنید، اگر لباس پشمی لک شده است، قبل از شستن لباس آن را پاک کنید.
 برای این کار، لک را با آب گرم نمدار کنید، سپس کمی پودر پاک کننده روی 

آن بریزید و با یک ابر آن را پاک کنید.

چی بپزم؟

سلامتکده

ترفند

مشاور

کدبانو
چرا گریه می کنیم؟

گریه کردن یک موضوع طبیعی است اما بسیاری سعی می کنند آن را 
مخفی کنند. ولی باید توجه داشت که گریه نشانه ضعف نیست. به گزارش 
»آکاایران«، گاهی گریه کردن پیامدهای مثبتی دارد که در ادامه به آن اشاره 

می شود.
غم و اندوه را تسکین می دهد: گاهی گریه کردن به دلیل از دست دادن فردی 
است که به شما نزدیک است بنابراین نیاز است برای تسکین این غم گریه 
کنید. به درمان استرس کمک می کند: وقتی گریه می کنید بدنتان شروع به 
آرام شدن می کند. در واقع این بروز احساسات سبب آرامش تان می شود به 
همین دلیل احساس بهتری می کنید. به احساس شما کمک می کند: گریه کردن سبب می شود احساسات منفی را بیرون 
بریزید و به آرامش برسید تا بتوانید بهتر تصمیم بگیرید. برای سلامتی مفید است: گریه به دفع سموم از بدن کمک می کند و 

به عنوان مکانیزم دفاعی مقابل جرم ها و باکتری ها عمل می کند.


