
انگشت پیچ
مواد لازم: •

شکر: یک کیلو
سفیده تخم مرغ: سه عدد

جوهر لیمو: یک هشتم قاشق چای خوری
آب: به مقدار یک بند انگشت از شکر بالاتر

طرز تهیه •
شکر را در ظرف مد نظر بریزید و آب را که باید به مقدار یک بند انگشت 

بالاتر از شکر باشد اضافه کنید و روی شعله گاز قرار دهید. بعد از این که 
شربت قوام آمد جوهر لیمو را داخل آن بریزید. پس از کمی حرارت، مقداری از 

شربت را بین دو انگشت قرار دهید، اگر کش دار شد، شعله را خاموش و صبر کنید تا سرد شود در حدی که اگر 
سفیده را به آن اضافه کنید پخته نشود. به گزارش »ویکی کتاب«، در این زمان سفیده ها را به میزانی که پف 
کند هم بزنید سپس آن را به شربت اضافه کنید و آن قدر هم بزنید تا مواد کاملا سفید و یک دست و کش دار 
شود. اکنون انگشت پیچ آماده است. در پایان  در صورت تمایل آن را با دارچین و خلال پسته و بادام تزیین کنید.

گلیسیرین پاک کننده صورت 
سه قاشق شیر را با یک قاشق گلیسیرین مخلوط کنید و آن را با پنبه 
روی صورت خود بمالید ، سپس آن را پاک و خشک کنید. در مرحله 
بعد ، از همان ترکیب استفاده کنید و بگذارید تمام طول شب روی 
صورت شما باقی بماند . همین طور می توانید از ترکیب آب پرتقال 
و گلیسیرین نیز به عنوان یک پاک کننده پوست استفاده کنید و 
از این درمان خانگی برای داشتن چهره ای بی نقص و بدون لک 
بهره ببرید. به گزارش »نمناک«، گلیسیرین و سرکه سیب را به 
مقدار مساوی ترکیب کنید و آن را روی صورت خود که به خوبی تمیز 
کرده اید قرار دهید. این ترکیب را به عنوان یک شیر پاک کن خانگی روی 

صورت بگذارید. بعد از استفاده از این ترکیب نیازی به شست وشو نیست.

نسخه

سرکه، همه فن حریف!
آب و سرکه را در یک بطری اسپری به یک اندازه مخلوط کنید. از سرکه سفید و 

در صورت امکان، آب مقطر یا تصفیه شده استفاده کنید. در صورت نداشتن 
آب مقطر از آب شبکه شهری هم می توان استفاده کرد. آن را در بطری 
اسپری خالی بریزید و ترکیب را به طور مختصر تکان دهید. این مخلوط را 
در آشپزخانه و حمام، گاز، سطوح سرویس بهداشتی، کاشی، کف پوش و 
تقریبا هر سطح صاف که می خواهید اسپری و با دستمال کاغذی یا اسفنج 

پاک کنید. اگر محلول سرکه و آب، لکه فرش را از بین نبرد، یک قاشق چای 
خوری پودر صابون را به بطری اسپری اضافه کنید و تکان دهید، سپس آن را 

مستقیم روی لکه اسپری کنید و  پس از 2 دقیقه با یک حوله یا اسفنج تمیز، به آرامی 
لکه را پاک کنید. به گزارش »نمناک«، برای تمیز کردن آلودگی ها و رسوبات معدنی، 

اسپری آب و سرکه سفید را کنار بگذارید و از پارچ استفاده کنید. محلول را روی سطح آلوده بریزید و با برس یا اسفنج 
تمیز کنید و با آب بشویید. برای سرویس های بهداشتی، سرکه را در کاسه بریزید. سعی کنید با استفاده از سرکه، 

تخته های گوشت را ضدعفونی کنید که برای سلامت خانواده نیز مهم است.

اعتماد به نفس با پیام مثبت
هر گاه والدین بتوانند افکار منفی خود را با افکار مثبت جایگزین کنند راحت تر 
که  را  رفتارهایی  و  ببینند  را  فرزند شان  مثبت  کارهای  می توانند 
آزارشان می دهد نادیده بگیرند. والدین باید بدانند که اگر گاهی 
فرزندشان سبب ناراحتی آن ها می شود به معنی بد بودن او 
نیست، بلکه دیدگاه و خط مشی او با دیدگاه و خط مشی پدر 
و مادر متفاوت است. به گزارش»نی نی سایت«،  برای این 
که کودک  مطابق میل ما و درست رفتار کند باید دایم او را به 
دلیل رفتار درستش تشویق کنیم، به  عنوان مثال، اگر موقع 
صحبت با تلفن، فرزندمان به طور اتفاقی مشغول تماشای 
تلویزیون یا سرگرم بازی بود باید بعد از این که تلفن را قطع 
کردیم فرزندمان را در آغوش بگیریم، ببوسیم و با هیجان 
بگوییم »آفرین عزیزم، وقتی مشغول صحبت با تلفن بودم تو 
خیلی خوب رفتار کردی، خیلی ممنون که این قدر ساکت بودی«. 
اگر می خواهیم بیشتر شاهد رفتارهای مثبت فرزندمان باشیم باید روزانه 

حداقل متوجه یک رفتار مثبت او شویم و فرزندمان را مورد تشویق قرار دهیم.

خانه داری مشاوره

ترفند

سلامتکده

سویا را خوش طعم کنید
 همیشه سویا را با آب جوش بشویید یا آن که در آب در حال جوش بریزید و 

بعد از کمی جوشیدن آن را آبکش کنید. بیش از یک بار آب سویا را عوض 
نکنید و سویا را نچلانید. برای از بین بردن آب اضافی سویا آن را آبکش و 
کمی صبر کنید تا آب اضافی آن به شکل طبیعی خارج شود. به گزارش 
»بیتوته«، برای آماده کردن سویا مقداری پیاز را رنده کنید و داخل روغن 

زیتون یا کره تفت دهید سپس به آن مقداری پودر سیر، نمک، زعفران، 
فلفل، زردچوبه و رب گوجه فرنگی اضافه کنید و بعد از کمی تفت دادن 

سویای آبکش کرده را به آن بیفزایید و خوب تفت دهید. سپس اندکی آبغوره به 
مواد اضافه و صبر کنید تا به خورد سویا برود. بعد یک فنجان آب جوش به مواد اضافه 

کنید و در ظرف را ببندید و اجازه دهید سویا بپزد. می توانید مقداری ریحان تازه و آویشن هم به سویا بیفزایید.

گِل درمانی
غلتیدن در شن برای خشک کردن و جذب رطوبت های پوستی مفید 
است و اگر رطوبت ها زیادتر باشد از مدفون کردن عضو در شن برای 
از بین بردن مایعات تجمع یافته در اعضا استفاده می شود. این کار 
در حقیقت روشی برای خارج کردن مایعات اضافی است که در 
طب سنتی از آن به عنوان سم زدایی و استفراغ مواد و دفع آن از 
بدن استفاده می شود. به گزارش»نی نی سایت«، گل درمانی 
هم درد عضلات و مفصل را کم می کند و هم آرامش بخش 
است. تنش و اسپاسم را از بدن شما دور می کند. بدن شما 
به طور کامل در گل به حالت تعلیق درآمده است، زمانی که در 
حمام یا حوض پر از گل شناور هستید هیچ فشاری را بر بدن خود 
احساس نمی کنید با گل درمانی پوست نرم می شود گردش خون 

شما بهبود می یابد و اسیدیته سطوح بدن متعادل می شود.
چی بپزم؟
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۷آلاچیق

تعطیلات می تواند بهترین زمان برای آرام کردن روح و جسم باشد. شما می توانید در این مدت زمان هرچند 
کوتاه با راهکارهایی مناسب ذهن خود را از استرس ها و فشارهای روانی تخلیه کنید. به گزارش»بیتوته« 

راه هایی وجود دارد که با کم کردن فشار روانی، می توان از تعطیلات خود لذت بیشتری برد.
* اگر کارهایی را که قرار است انجام دهید، از قبل برنامه ریزی کنید می توانید از گرفتار شدن در فشارهای 

روانی و کارهایی که باید انجام شود رها شوید.
* توقع نداشته باشید که در تخیلات و آرزوها زندگی کنید؛ تعطیلات خود را با امکانات موجود ربرنامه ریزی 

کنید نه با نیازهای ایده آل خود. 
* برای حفظ آرامش، می توانید کارهای گوناگونی انجام دهید. مطالعه منظم و انجام ورزش روزانه می تواند 

به آرامش شما کمک کند.
* خودتان را سرگرم کنید. برنامه ریزی برای یک پیک نیک یا سفر یا حتی یک برنامه ورزشی مثل رفتن به 

کوه ذهن شما را درگیر می کند و سبب نشاط می شود.
* با یک دوست یا فردی از خویشاوندان که مورد اعتماد شماست درباره مشکلات پیش آمده و مواردی که 
شما را تحت فشار قرار داده است صحبت و احساس خود را بیان کنید و نگذارید فشارهای روانی سبب 
تخریب درونی شما شود. از سوی دیگر مراقب باشید چه موضوعاتی را مطرح می کنید که بعد از گفتن آن 

پشیمان نشوید.
* ماساژ عضلات گردن و کتف ها و نیز آرام سازی عضلات می تواند در کاهش فشارهای روانی مؤثر باشد. 
تمرین روزانه 20 دقیقه آرام سازی عضلات در محیط آرام و ساکت، سبب کاهش فشار روانی و سوخت و 

ساز بدن می شود. 
* دعا و انجام مناسک روزانه، آرامش دهنده قوی روانی است. تکرار کلمات و تعبیرات خاص با مفاهیم معنوی 

سبب قدرت ذهنی و افزایش بهداشت روانی فرد می  شود.
* خوش بگذرانید. یك موسیقی، فیلم یا برنامه تلویزیونی یا رادیویی خوب و مفید شما را با اشتیاق بیشتری 

به تحرك وا می دارد.
* بسیاری از افراد امكان رفتن به سفر ندارند. قرار نیست که همه در تعطیلات به سفر بروند اما همان طور كه 
رفتن  به سفر اصولی دارد، در خانه ماندن هم اصول و فنون خاص خود را دارد. اگر به این اصول پایبند نباشید، 
فضای خانه را در ایام تعطیل برای خودتان خراب و آشفته می كنید و روزهای تعطیل تان  هم به تلخی سپری 

می شود. اگر به سفر نمی روید، خیلی باید مراقب روح و روان خود باشید.
* تعطیلات خود را با افراد مثبت و شاد بگذرانید. این نکته را به یاد داشته باشید که حال خوب و بد، به صورت 
مسری به اطراف سرایت می کند؛ اگر با افرادی که دایم از مشکلات گلایه می کنند رفت و آمد کنید، انتظار 
حال خوب را نداشته باشید. پس سعی کنید با افراد مثبت معاشرت کنید تا سرزندگی آن ها به شما هم 

سرایت کند.

 تعطیلات و دوری  
از فشارهای روانی


