
بسیاری از افراد می‌کوشند افسردگی‌شان را 
پنهان کنند. به گزارش »چطور«، این افراد پشت 
نقابی از شادی و خوشحالی، چهره افسرده خود 
را می‌پوشانند. مبتلایان به افسردگی پنهان 

نمی‌خواهند، شدت مشکل خود را بپذیرند. 

نشانه‌ها••
بروز عادت‌های جدید و غیرعادی در خواب و 
اطرافیان‌تان  از  شخصی  چه  چنان  خوراک: 
به‌خوبی نمی‌خوابد؛ یعنی یا نمی‌تواند به خواب 
برود یا بیش از حد معمول در طول روز می‌خوابد، 
احتمال دارد که دچار افسردگی پنهان شده 

باشد. 

 ابراز احساسات ••
به ‌شکلی اغراق‌آمیز و شدید

 افراد می‌کوشند تا احساسات ناشی از افسردگی 
خود را به طور شدید کنترل کنند و به همین 

خاطر، احساسات و عواطف دیگرشان به‌ شدت 
غلیظ و پرشور ابراز می‌شود.

 بهانه‌تراشی••
 و پنهان‌شدن پشت نقاب شادی

به  چندانی  تمایل  افسردگی،  به  مبتلا  افراد 
مواقع  در  فقط  و  ندارند  دیگران  با  معاشرت 
می‌کنند.  برقرار  ارتباط  دیگران  با  ضروری 
شام،  قرار  به ‌هم‌زدن  برای  بهانه‌ای  همیشه 
شرکت ‌نکردن در مهمانی و رفت‌ و آمد با دیگران 

مطرح می‌کنند.
 فلسفه‌بافی‌های غیر عادی: احتمال دارد به 
یا  زندگی  معنای  مانند  هایی  موضوع  ‌سراغ 
دستاوردهای‌ خود در زندگی بروند؛ حتی ممکن 
است به مقوله‌ای مانند خودکشی هم بپردازند و 
مثلا از افکار گاه‌ به‌ گاه‌شان درباره آسیب‌زدن به 

خود و مردن صحبت کنند.
این  پس ‌گرفتن  سپس  و  کمک  درخواست 

افسردگی  به  مبتلا  افراد  بیشتر  درخواست: 
چنین رفتاری دارند و دوست ندارند که با پیگیری 
درمان، بیماری را بپذیرند؛ ضمن این که احساس 

می‌کنند، هیچ ‌کس نباید ضعف‌شان را ببیند.

خشم ‌و زودرنجی••
افراد مختلف  با   اگر فردی مدام در برخورد 
دچار خشم و زودرنجی می‌شود، باید به وجود 

افسردگی پنهان در او شک کرد.

افسردگی پنهان 

تربیت صحیح 
کودک

ثبات قدم و استمرار: وقتی مقرراتی 
را برای کودکتان تعیین می کنید، 

نباید آن را به سادگی تغییر دهید. 
برقراری روال معین: مهم ترین اصل 

در برقراری روال معین در زندگی؛ 
تعیین وقت دقیق خوابیدن، بیدار شدن 

و غذا خوردن است. 
حد و حدود و خط قرمزها: با تعیین حد و حدود 

برای فرزندتان مشخص می کنید، از وی چه انتظاری 
دارید و محدوده آزادی عمل او تا کجاست.

نظم: هرگز نباید نظم را با استفاده از خشونت و تنبیه برقرار کنید.
هشدارها: در هشدار نوع اول برنامه بعدی روزانه را به اطلاع کودک می رسانید. در هشدار 
نوع دوم رفتار نامناسب فرزندتان را به او گوشزد می کنید، در واقع به او فرصت می دهید 

تا رفتار خود را تصحیح کند.
انتظارات: بهتر است به فرزندتان بگویید چه انتظاری از او دارید و چه رفتاری را 

می‌پسندید. 
محدودیت ها: خونسرد و بر اعصاب خود مسلط باشید. نافرمانی را نباید با خشم و فریاد 

پاسخ دهید، همچنین اجازه ندهید، کودکان به سهولت با اعصابتان بازی کنند.                      
منبع: آکاایران

ارگانو
ارگانو، گیاهی دارویی از ویژگی های آنتی اکسیدانی، ضد التهابی، ضد 
میکروبی، ضد نفخ، ادرارآور، معرق و خلط آور بهره می برد. از این گیاه می توان 
برای درمان سرماخوردگی، رفع گرفتگی بینی، تقویت سیستم ایمنی بدن، 
بهبود سلامت قلب، کاهش خستگی آدرنال و مبارزه با دندان درد استفاده 
کرد. ارگانو در پیشگیری و درمان قند خون بالا نیز موثر است. به گزارش »بیتوته« 
برای تهیه چای ارگانو سه قاشق چای خوری برگ ارگانو را در یک فنجان آب داغ 

بریزید و اجازه دهید پنج تا 10 دقیقه به همان حالت باقی بماند. 

اشتباه‌های 
بزرگ در 

پاک کردن 
پنجره

روز آفتابی را انتخاب می کنید: 
بهتر است یک روز ابری و بدون بارش 

را انتخاب کنید. اما اگر هوا آفتابی 
است از پنجره های سمت سایه شروع 

کنید.
گردگیری نمی کنید: اگر ابتدا گردگیری نکنید و به طور 

مستقیم مایع تمیز کننده را روی پنجره ها اسپری کنید تنها لکه های گلی به وجود می‌آورید. 
همیشه قبل از شروع، قاب و شیشه ها را گردگیری کنید.

به اندازه کافی از مایع تمیز کننده استفاده نمی کنید: از اسپری کردن مایع روی شیشه 
نترسید. اگر شیشه ها به شدت کثیف است، به چند تمیز کننده مختلف نیاز دارید تا کثیفی 

ها را از بین ببرید. با سخاوت اسپری کنید تا به تمیزی دلخواه برسید.
از روزنامه برای خشک کردن استفاده می کنید: اگر می خواهید راحت باشید دستمال های 

میکرو فایبر پیشنهاد می شود که علاوه بر نداشتن پرز و جاذب بودن، قابل شست وشوست.
از دستمال توالت های نازک استفاده می کنید: اگر از دستمال توالت استفاده می کنید از 
مدل های ضخیم و مناسب استفاده کنید. هیچ تلاشی بیهوده تر از پاک کردن با دستمالی 

که تکه تکه می شود و روی شیشه خط به جا می گذارد نیست.                                                                                         
   منبع:  بیتوته

نگهداری سبزیجات 
سبزیجات برگ سبز مانند کاهو و اسفناج تازه را در یخچال نگه دارید و از هر گونه 
رطوبتی دور و در کشوی یخچال ایمن نگه دارید. به گزارش »نمناک« بهترین کار 
این است که آن ها را کاملا شست و شو دهید و سپس در بسته بندی پلاستیکی 

با یک حوله نخی در کشوی یخچال نگهداری کنید.

پای سیب زمینی
مواد لازم••

سیب زمینی بزرگ خرد شده:سه عدد 
پیاز زرد خرد شده: دو عدد

خامه سنگین: دو قاشق غذاخوری
کره: دو قاشق غذاخوری

فلفل سیاه: یک دوم قاشق چای خوری
نمک: یک دوم قاشق چای خوری

پنیر چدار رنده شده : 200 گرم 

طرز تهیه••
فر را روی دمای ۴۰۰ درجه گرم کنید. یک قابلمه آب را همراه با نمک بجوشانید. سپس سیب زمینی و پیاز را اضافه و کمی 
صبر کنید تا نرم شود. سپس آبکشی کنید و داخل ظرف بزرگی بریزید. خامه، کره، فلفل و نمک را اضافه و له کنید تا کاملا 
نرم شود. به گزارش »آلامتو«، سپس نصف پنیر را اضافه کنید و خوب هم بزنید. مواد را در ظرفی دیگر و بقیه پنیرها را روی 

آن بریزید و به مدت ۲۵ دقیقه در فر قرار دهید.

ترفند

عطاری

مشاوره خانه‌داری

چی بپزم؟

دیفن باخیا
دیفن باخیا گیاه چند ساله و همیشه سبز برگ هایی دارد که زیبایی طرح و نقش 
آن سبب محبوب شدنش شده است. با بالا رفتن سن این گیاه، ساقه قطورتر و 
برگ ها هم بزرگ تر می شود. برگ نوک‌ تیز بزرگ دارای لکه ‌های سفید تا زرد 
در دو طرف و به آبیاری چهار تا هفت روز یک بار )در تابستان هفته ای دو بار و در 

زمستان هفته ای یک بار( و نور غیر مستقیم و اسپری برگی روزانه نیاز دارد.

گل و گیاه
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