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قاشق چای خوری

طرز تهیه : •
کیوی ها را شست وشو دهید و پوست آن را به صورت 

نازک با چاقو بکنید و سر و ته آن را نیز بزنید. سپس 
هر کدام را به قطر یک سانتی متر حلقه حلقه کنید. به 

گزارش»سایت آشپزی«، در یک قابلمه استیل یا لعابی، 
حدود یک استکان آب بریزید و یک و نیم کیلوگرم شکر اضافه 

کنید و روی حرارت ملایم اجاق  گاز قرار دهید و مرتب هم بزنید تا 
شکر در آب حل شود. پس از حل  شدن شکر، حرارت  دادن را ادامه دهید تا شیره بجوشد و قوام آید. 
کیوی های حلقه  حلقه  شده را داخل شیره بریزید و کمی حرارت دهید. سپس جوهر لیمو را به همراه 
وانیل به آن اضافه کنید. توجه داشته باشید که این مربا نباید زیاد بجوشد زیرا بافت کیوی نرم است و 
به سرعت له می شود. بنابراین با اولین جوش، زیر اجاق  گاز را خاموش کنید و پس از سرد شدن، داخل 

شیشه بریزید. به جای وانیل از هل یا کمی گلاب نیز می توانید استفاده کنید.

چی بپزم؟

نکته هایی در استفاده پیاز
* قبل از پوست کندن، پیازها را در آب بریزید. هم پوست کندنش 

راحت تر است و هم کمتر سبب سوزش چشم می شود.
* برای تشخیص پیاز شیرین انگشت شست خود را کمی روی پیاز 
بفشارید. به گزارش »پرشین وی« پیازهای نرم تر، آب دارتر است، 
لایه های آن ضخامت بیشتری دارد و چشم را کمتر می سوزاند.  

* پیاز، خاصیت بوگیری از روغن های مایع بدبو را دارد. اگر 
مجبور شدید از روغن مایع بدبویی برای خورش استفاده کنید، 

سرخ کردن پیاز در آن به از بین رفتن بوی روغن کمک خواهد کرد.
* نوشیدن آب پیاز جوشیده شده برای درمان سرفه موثر است.

عواقب تنبیه کودک
رفتار نامطلوب به طور موقت پس زده شود. این 

رفتار پس از تضعیف عامل  تنبیهی ، مجدد ظاهر 
می شود. نسبت به شـخص تنبیه کننده )حتی 
اگر تنبیه شونده بداند که تنبیه  به خیر و صلاح 

اوست( احساس انزجار ایجاد شود. تنبیه بدنی 
بچه را کینه توز می کند. تنبیه یک عمل مسری است . 

کسانی که  شاهد تنبیه شدن افراد به وسیله  دیگران 
هستند، در زمان ها و مـکان های  دیگر، به تنبیه دیگران 

اقدام می کنند.  تنبیه بدنی بچه ها را پرخاشگر می کند. یـکی از ساز و 
کارهای دفاعی  کودکان و حتی افراد بالغ در برابر حوادث ، پرخاشگری  است . هر چه  والدین 
پرخاشگرتر باشند، کودکان  نیز  به  همان اندازه به پرخاشگری  تمایل پیدا می کنند. فرد  
تنبیه  شده  ممکن است برای خودداری از تنبیه، به رفتاری  که  به  دنبال آن می آید، نپردازد. 
اما رفتارهای دیگری مانند تصعید یا پالایش، جا به جایی، همانند سازی، فرافکنی و دلیل  
تراشی  را  جایگزین آن کند. ممکن است شخص تنبیه شده به تنبیه کننده  حمله ور شود، مثلا 
در زمان نوجوانی به پدر و مادری که در زمان کودکی او را تنبیه کرده اند، حمله  کند  و در  برابر 
آنان بـایستد. تنبیه بـدنی کـودک را بی اراده و نسبت به اطرافیان بی تفاوت  می کند . انسان  
بی اراده هم هرگز نـمی تواند نقش مؤثری ایفا کند. تنبیه بدنی کودک  را وادار به  سر  فرود  
آوردن در مقابل زور می کند. چنین کودکی بعدها به کارهای سـاده و بـدون مسئولیت تن    
می دهد. گاهی تنبیه به جای از بین بردن عادات ناپسند، بـاعث تشدید آن ها  می شود . مثلا  

وقتی کودک به دلیل عادت های عصبی تنبیه می شود، اضطراب  بیشتری پیدا مـی کند.

مشاوره

رفع بوی فاضلاب
از یخ و نمک برای از بین بردن پس مانده های 
افتد،  می  گیر  فاضلاب  در  که  غذایی  مواد 
و  اطراف  به  را  یخ  های  تکه  کنید.  استفاده 
نمک را داخل لوله فاضلاب بریزید. به گزارش 
»نمناک« هر چقدر نیاز است تکرار کنید و در 
نهایت مقداری پوست لیمو را اضافه کنید تا بوی 
مرکبات بدهد یا یک فنجان آب به جوش بیاورید. 
یک بسته مخمر اضافه کنید و بگذارید حل شود. 
این مخلوط را در فاضلاب آشپزخانه بریزید و 
بگذارید تمام شب بماند. این ترفند ساده و ارزان 
نیز می تواند در حمام و رختشوی خانه به کار رود.

فیلودندرون
فیلودندرون گیاهی همیشه سبز و دایمی است. 
فیلودندرون از نظر ظاهری شباهت زیادی با پوتوس 
دارد فقط با این تفاوت که اندازه بزرگ تری و ساقه 
چوبی دارد و برگ های آن کشیده تر است ولی 
هر دو رونده و پوشاننده هستند. این گیاه ریشه 
هوایی و نیار به قیم دارد. بیشتر از تکیه گاهی خزه 
دار استفاده می شود تا ریشه های هوایی درون آن 
فرو برود. به گزارش »چیدانه«  آبیاری چهار تا هفت 
روز یک بار )تابستان هفته ای دو بار و زمستان هفته 
ای یک بار( و نور کنار پنجره و غیر مستقیم و دو بار 

غبارپاشی هفته  ای از نیازهای آن است.

گل و گیاهترفند

خانه داریپرخاشگری های کودکانه

بهترین زمان خوردن میوه
بسیار مهم است که بدانیم چگونه و چه وقت باید میوه بخوریم یا این  

که راه صحیح خوردن میوه  چیست؟ به یاد داشته باشید که میوه ها 
را بعد از خوردن غذا میل نکنید. کارشناسان تغذیه بر این باورند 

که میوه ها باید زمانی خورده شود که معده خالی است. به 
گزارش»آکا« اگر میوه ها را بعد از خوردن غذا میل کنید، نقش 
مهمی در مسموم کردن سیستم بدن تان خواهد داشت. سفیدی 

مو، تاس شدن، عصبانیت و گودی های  سیاه زیر چشم،  اتفاق 
نخواهد افتاد اگر با معده خالی میوه میل کنید. زمانی که نیاز دارید 

آب میوه بنوشید فقط آب میوه تازه بنوشید نه آب میوه کنسروها. حتی 
آب میوه هایی را که بسیار غلیظ است ننوشید. میوه های  پخته شده را نخورید 

چرا که هرگز ماده مغذی میوه ها را دریافت نخواهید کرد و تنها مزه شان را دریافت می کنید. می 
توانید برای پاک سازی بدن تان به مدت سه روز فقط میوه بخورید تا پوستتان درخشان و صاف شود.

شاید عجیب به نظر برسد، اما پرخاشگری کودکان امری 
عادی در رشد کودک است. فراموش نکنید یک کودک کم 
سن و سال در حال یادگیری مهارت های جدیدی مانند 
کار کردن با یک قیچی یا ادای جمله های سخت است. 
به گزارش » آکاایران« این کودک می تواند سریع از تلاش 
برای به سرانجام رساندن کاری به ستوه آید و خشم خود را 
با ضربه زدن به کسی یا داد زدن سر کسی و ... تخلیه کند. 

وظایف والدین •
برای کودکتان الگو باشید: هر چقدر هم که عصبانی 
باشید نباید داد بزنید، کتک بزنید یا به کودکتان بگویید 
که چقدر بچه بدی است و در یک جمله باید کنترل 
عصبانیت خود را در دست داشته باشید. تلاش نکنید 
کودکتان را با عصبانیت مجاب به تغییر رفتارش کنید 
چرا که سبب می شود حس کند پرخاشگری کلامی و 
فیزیکی می تواند به او در مواقع عصبانیت کمک کند. به 
جای آن، نشان دهید که وقتی عصبانی می شوید چگونه 

خودتان را کنترل می کنید.
سریع واکنش نشان دهید: سعی کنید زمانی که 
کودکتان عصبانی می شود سریع واکنش نشان دهید. 
نباید صبر کنید که به عنوان مثال برادرش را برای بار 

سوم بزند و شما فریاد بزنید کافی است! به ویژه وقتی 
که در ساعت های اخیر نیز او را به دلیل شیطنت هایش 
بالا  بسیار  بندی  زمان  این  اهمیت  کرده اید،  تنبیه 
می رود. با این حال بهترین راه این است که سریع او را از 
کار اشتباهی که می کند مطلع کنید. برای مدت زمان 
کوتاهی او را از محل دور کنید که برای کودکان پیش 
دبستانی سه تا چهار دقیقه کافی است. برای کودکی 
با سن بیشتر شاید بهتر باشد که او را از امتیاز خاصی به 

عنوان تنبیه محروم کنید. 
برنامه مشخصی داشته باشید: تا جایی که می توانید 
به پرخاشگری کودکان واکنش های مشابهی داشته 
باشید. هر چه بیشتر قابل پیش بینی باشید، زودتر 
می توانید الگویی را برای کودکتان تعریف کنید. به مرور 
زمان کودک شما متوجه خواهد شد که اگر اشتباهی از 
او سر بزند باید از تفریحاتش صرف نظر کند. این مرحله 
اولین مرحله در کنترل رفتار او ست. اگر کودک شما 
در جمع نیز سبب آزارتان شد، برنامه همیشگی خود 
را پیاده کنید. در این حالت خجالت نکشید، چون همه 
پدران و مادران شرایط شما را درک می کنند و جدا از 

همه چیز، روزی خود ما هم کودک بوده ایم.
با کودکتان صحبت کنید: صبر کنید کودکتان آرام 

شود و سپس با او راجع به اتفاقی که افتاده است صحبت 
کنید. بهترین فاصله برای این صحبت بین ۳۰ دقیقه تا 
یک ساعت پس از پرخاشگری کودک است. از او بپرسید 
که آیا می تواند عامل عصبانیت خود را توضیح دهد یا 
خیر؟ برای او توضیح دهید که عصبانی شدن گاهی 
طبیعی است، اما هل دادن، کتک زدن یا گاز گرفتن 
خوب نیست. به او راه های بهتری  برای نشان دادن 
عصبانیتش یاد دهید مثلا ضربه به یک توپ، مشت زدن 
روی یک پشتی و کمک گرفتن از یک بزرگ تر برای حل 

مشکل؛ راه های مناسبی برای تخلیه عصبانیت  است. 
پاداش در نظر بگیرید: به جای آن که فقط به رفتار های 

اشتباه کودکتان توجه کنید، به کار های خوب او نیز 
توجه داشته باشید. به او جایزه بدهید و بگویید که چقدر 

به او افتخار می کنید. 
مسئولیت پذیری را یاد دهید: اگر پرخاشگری 
کودک شما حال کسی را بد یا مشکلی ایجاد کرد باید 
فرزند شما تلاش کند تا آن را جبران کند. به عنوان مثال 
باید یک اسباب بازی را که شکسته است دوباره به هم 
بچسباند یا چیز هایی را که از عصبانیت پرتاب کرده است 
جمع کند. به کودکتان یاد دهید که عذرخواهی کند. 
عذرخواهی  او ممکن است در ابتدا با بی میلی باشد، اما 
به مرور یاد می گیرد که به طور صحیح عذرخواهی کند.

سلامتکده
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