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۷آلاچیق

کودکان به طور طبیعی فعال هستند آن ها دوست دارند که در اطراف بدوند و 
بالا و پایین بپرند، بنابراین اگر از آن ها بخواهید که بیش از چند دقیقه ساکت 
بنشینند، مثل این است که از آن ها بخواهید نفس نکشند و به احتمال زیاد، از 

شما حرف شنوی نخواهند داشت.
به گزارش تبیان کارشناسان بیان می‌کنند که بعضی از کودکان، ذاتاً بی‌قرارتر 
از دیگران هستند . از این که کودک شما نمی‌تواند یک جا بنشیند، خود را آزار 
ندهید، چرا که او هنوز آن میزان صبوری را ندارد که بتواند برای مدت زمان 
طولانی بر روی یک چیز متمرکز شود. متخصصان توصیه می‌کنند که اگر 
تاکنون روش‌های والدگری مثبت را بدون گرفتن نتیجه امتحان کرده اید یا 
کودک شما، این شرایط را دارد، برای بررسی بیشتر او را نزد پزشک اطفال 

ببرید:
•در بیشتر مواقع بی‌توجه و بیش فعال است یا رفتارهای تحریک‌کننده نشان 

می‌دهد.
•دارای مشکلات یادگیری یا مسائلی در تعاملات روزمره‌ خود با دیگران است.

•به شما می‌گوید که نسبت به رفتار خود، احساس بدی دارد و احساس پریشانی 
می‌کند.

•بعد از آسیب به سر یا تب، دچار تغییر ناگهانی در رفتار شده است.
اگر کودک شما هیچ علامت نگران‌کننده‌ای نشان نمی‌دهد اما همچنان 

همیشه در حال حرکت است، این موارد را امتحان کنید.
در صورتی که کودک مدت زیادی را در خانه گذرانده باشد، لذت بردن از هوای 
تازه می‌تواند یک تغییر خوشایند برای او محسوب شود. در کنار دریافت ویتامین 
دی، او بخشی از انرژی خود را هم صرف خواهد کرد و در زمان بازگشت به خانه، 
دیگر چندان بی‌قرار نخواهد بود.  اگر قرار است مدتی را بیرون از خانه بگذرانید، 
بعضی از اسباب‌بازی‌های او را همراه ببرید یا فعالیت‌هایی را که کودکتان 

می‌تواند در آن ها مشارکت کند، در نظر داشته باشید. 
اگر کودک شما به صورت طبیعی دارای انرژی زیادی است، خواستن از او برای 
آرام نشستن در مدت طولانی، فقط باعث طغیان‌ انرژی او خواهد شد. برای 

کنترل و آرام کردن کودک بیش فعال فعالیت‌ها را چند تکه کنید و در میان آن 
ها فواصلی ایجاد کنید تا کودک بتواند قبل از برگشتن به ادامه‌ فعالیت، مقداری 

راه برود، سروصدا کرده و بخشی از انرژی خود را تخلیه کند.
کودک را برای مدتی از محیط تحریک‌آمیز بیرون ببرید تا او پیش از برگشتن به 

محیط، زمانی برای آرام شدن داشته باشد. 
هر زمان که کودک رفتار خوبی داشت، با استفاده از یک سیستم امتیازدهی 
به او پاداش بدهید. یک جدول ستاره‌دار برای بچه‌های کوچکتر درست کنید 
و هر زمان که آنها کار خود را در زمان منطقی به پایان رساندند به آنها ستاره 
جایزه بدهید. در مسیر کنترل و آرام کردن کودک بیش فعال، والدین باید از 
سخت‌گیر بودن نسبت به اشتباهات کودک پرهیز کنند، او را زیاد تنبیه نکنند و 
برای تصدیق تلاش‌های کودک، برای او روش‌های تقویت مثبت در نظر بگیرند.

 ترفند

چند نکته در تمیز کردن لوازم برقی

شبره - لوازم برقی از پرمصرف‌ترین وسایل هر 
خانه‌ای هستند. در این مطلب به اشتباهات رایج 

در تمیز کردن لوازم برقی اشاره می شود.
*هیچ گاه مایع تمیز کننده را به طور مستقیم روی 
صفحه نمایش محصولات تکنولوژیک استفاده 
نکنید زیرا تصویر آن را خراب می‌کند. در عوض 
از دستمال میکروفایبر برای LCDهای حساس، 
پلاسما یا دیگر صفحه‌های نمایش استفاده کنید 
و لکه‌های روی صفحه را با دستمال‌هایی که از 

قبل مرطوب شده است تمیز کنید.
*هر گاه خواستید صفحه کیبورد را تمیز کنید، آن را پشت و رو کرده تا جرم هایی که لابه‌لای دکمه‌ها هستند، 

خارج شوند سپس آن را دستمال بکشید.
*اغلب افراد نمی‌دانند باید تیغه‌های مخلوط‌کن را بیرون آورده و تمیز کنند. این کار از باقی ماندن چرک 

و آلودگی در دستگاه جلوگیری می‌کند. همین کار را در خصوص غذاساز و دربازکن برقی نیز انجام دهید.
* حداقل هفته‌ای یک بار با دستمال حاوی مواد ضدعفونی آلودگی‌های روی ریموت کنترل را از بین ببرید.

*بسیاری از افراد نمی‌دانند که اغلب هندزفری‌ها پوشش جداشونده دارند. این پوشش‌ها را بیرون آورده و با 
شوینده ملایم و آب بشویید و خشک کنید.

*ممکن است فقط آلودگی‌های روی سطوح لوازم برقی به چشمتان بیاید اما به خصوص در مورد لوازم برقی 
آشپزخانه لازم است داخل آنها را نیز خوب تمیز کنید. 

* بعد از خاموش کردن وسیله برقی حداقل پنج دقیقه منتظر بمانید سپس آن را از برق بکشید.

سلامتکده

رژیم‌های لاغری منسوخ شده

باید  شدن  لاغر  برای  که  تفکر  تبیان-این 
گرسنگی کشید منسوخ شده است. برای کاهش 
وزن باید روزانه پنج وعده غذایی داشته باشید. 
اما اگر این قانون را رعایت نمی‌کنید بدنتان 
علائمی نشان می‌دهد که نیازتان به مصرف 

غذای بیشتر را نمایان می‌سازد.
یکی از نخستین علائمی که نشان می‌دهد برای 
باید بیشتر غذا بخورید گرسنگی  لاغر شدن 
مداوم است. باید هر روز پنج وعده غذایی داشته 

باشید. گرسنگی مداوم منجر به ریزه خواری می‌شود و یا شما را وادار می‌کند مواد غذایی نامناسب بخورید. 
یکی دیگر از علائمی که نشان می‌دهد برای لاغر شدن باید بیشتر غذا بخورید سردردهای شدید است. 
رژیم‌های سخت لاغری باعث می‌شوند که مغز قند کافی دریافت نکند و در نتیجه دچار کمبود انرژی می‌شود 

که با سردرد بروز می‌کند.
اگر انگیزه‌تان را از دست داده‌اید بدانید که باید بیشتر غذا بخورید. در این وضعیت دل و دماغ انجام کارهایتان 
را ندارید و همه چیز را به فردا موکول می‌کنید. زمانی که به خوبی و به اندازه غذا نخورید احساس ضعف 

خواهید کرد و قدرت رسیدگی به کارهایتان را نخواهید داشت. 
یکی از مهم‌ترین علائمی که نشان می‌دهد فرد به اندازه کافی غذا نمی‌خورد و گرسنه است بداخلاقی و کج 
خلقی است. در نتیجه فرد دچار عصبانیت و بی‌حوصلگی شده و اذیت می‌شود. همه این‌ها به این دلیل است 

که غذا و مواد مغذی مورد نیاز بدنتان را تأمین نکرده‌اید .
اگر به طور مرتب دفع ندارید به این معنی است که در تغذیه‌تان ایرادی وجود دارد. اگر از یبوست مزمن رنج 
می‌برید احتمال زیادی دارد که به خوبی آب بدنتان را تأمین نمی‌کنید. اگر مواد مغذی مورد نیاز بدنتان را 
از طریق مصرف مواد غذایی کافی تأمین نکنید بدن انرژی لازم برای عملکرد درست را نخواهد داشت و در 

معرض کم آبی قرار خواهید گرفت.

 کودکتان را بدون فریاد آرام کنید

مواد اولیه:
كنسرو ماهی تن400 گرم ، تخم مرغ دو عدد ، پنیر پیتزا 100 گرم ، آرد 50 گرم 
، سرکه یک قاشق غذا خوری ، جعفری خرد شده به مقدار لازم ، تخم مرغ آب پز 

دو عدد و نمک و فلفل به میزان لازم.
روش تهیه:

كنسرو ماهی تن را كه از روغن جدا شده است، داخل ظرفی می‌ریزیم. سپس 
آن را با چنگال كمی خرد كرده و تخم مرغ، پنیر رنده شده، آرد، سركه، جعفری 
خرد شده و نمك و فلفل را به آن اضافه كرده و خوب مخلوط می‌كنیم تا به صورت 
خمیر در آید. سپس خمیر را روی ورقه آلومینیومی)فویل( پهن می‌كنیم و 
تخم‌مرغ‌های پخته شده را روی آن می‌گذاریم و به صورت رُل می‌پیچیم و دو 
سر كاغذ آلومینیومی را محكم می‌بندیم. حالا رولت پیچیده شده را در ‌تنظیف 
می‌پیچیم و آن را داخل ظرف آبی كه در حال جوش است به مدت 20 دقیقه 
قرار می‌دهیم. بعد از این مدت شعله را خاموش كرده و صبر می‌كنیم فویل 
درون آب سرد شود. پس از سرد شدن رولت آن را برش می‌دهیم و با سبزیجات 

تزیین می‌كنیم.

رولت تن ماهی

نسخه

شگفت انگیز از لیمو ترش

منبع بسیار خوبی از ویتامین C است. همچنین دارای 
فیبر و مواد معدنی مثل کلسیم، آهن، پتاسیم، مس، 

منیزیم و فسفر است. 
شربت آب گرم و کمی عسل و آبلیموی تازه می تواند 
بهترین ترکیب برای رفع علائم اولیه سرماخوردگی 
باشد. لیمو ترش پوست را جوان و از بروز عفونت در 
بدن جلوگیری می کند. همچنین به دلیل وجود زیاد 
ویتامین C و فلاونوئیدها )مواد شیمیایی گیاهی( 

باعث کاهش بوی بد بدن می شود . 
لیموترش یک چربی سوز موثر و طبیعی است . اسید 
سیتریک موجود در آن برای سوزاندن چربی های بدن 

بسیار عالی عمل می کند. 
دارای فیبر محلول بوده که می تواند به افراد دیابتی 
کمک کند تا سطح قند خون خود را کنترل کنند و 
فشار خون را کاهش دهند. پتاسیم بالای لیمو ترش 
برای حذف مواد سمی و رسوبات ذخیره شده در کلیه 

ها و مثانه بسیار موثر است.

زندگی بهتر

زندگی مشترک را با دوام کنید

تبیان- تا به حال از خود پرسیده اید که چه وظایفی در 
زندگی مشترک دارید؟ و یا رابطه شما چه چیزهایی 
می طلبد؟ برخی الزامات اساسی وجود دارد که 
طرفین هر رابطه باید برای حفظ آن رابطه انجام بدهند 

تا زندگی بهتر و با دوام تری داشته باشند. 
*یک رابطه دقیقا مثل کودکی که تازه به دنیا می آید 
به توجه شما و طرف مقابل احتیاج دارد . رابطه شما 
گریه نمی کند، چیزی را از خودش نشان نمی دهد، 
اما اگر توجهی به آن نداشته باشید ، از شما و شریک 

تان دور خواهد شد. 
*اعتماد چیزی هست که یک رابطه تشنه آن است 
و از شما و شریک زندگی شما درخواست می کند. 
ریسمان اعتماد به رابطه ،  بین شما و شریک زندگی 
رابطه برقرار می کند و اگر هیچ اعتمادی بین شما 
وجود نداشته باشد، در واقع هیچ رابطه ای هم بین 

شما وجود ندارد.
*شما و شریک زندگی باید تنها با زبان صداقت با هم 
صحبت کنید. صداقت یکی از عوامل مهم و کلیدی 

برای ماندن رابطه بین شما هست. 
*رابطه دو طرفه چیزی غیر از عشق از طرف شما و 
شریک تان برای بودن با هم و زندگی کردن با هم از 
شما درخواست نمی کند. اگر قلبی پر از عشق را به این 
رابطه هدیه نکنید، حیات و دوامی برای زندگی و رابطه 

شما وجود نخواهد داشت .
*زمانی که شما و شریک تان احساساتی وفادارانه را بین 
خود به اشتراک بگذارید، رابطه شما رو به بهبود می رود و 
همیشه با شما خواهد ماند. اما زمانی که به این وفاداری 
خاتمه می دهید، رابطه با درد همراه می شود و باعث 

ایجاد فاصله بین شما و شریک زندگیتان خواهد شد.

باویژه‌نامه‌های

محل فروش: در بیش از 220 شعبه فروش درسطح شهر

آدرس دفترسرپرستی:بیرجند ، شهید باهنر غربی ) بیست متری سوم شرقی مدرس(

32448052

مشکلات رایج در نگهداری گیاه آپارتمانی

خیلی از خانم های خانه دار و حتی آقایان علی رغم نداشتن جای مناسب برای پرورش گل و گیاه و 
سبزیجات، در آپارتمان خود گل پرورش می دهند اما همیشه در این کار موفق نیستند. 

چند اشتباه رایج در نگهداری از گیاهان آپارتمانی:
از بین رفتن شادابی برگ ها : به دلیل نور شدید خورشید، حمله کنه قرمز یا کثیف بودن برگ ها که باعث 

اختلال در فتوسنتز می شود.
وجود لکه های سوخته روی برگ ها : به دلیل هوای خشک محیط، صدمه های فیزیکی، زیاد یا کم بودن 

آبیاری، زیاد یا کم بودن نور و درجه حرارت، آب پاشی در آفتاب.
پژمرده و آویزان شدن برگ ها : به دلیل زیاد یا کم بودن آبیاری، مساعد نبودن وضعیت نور، حرارت زیاد، 

آفت، فرا رسیدن وقت تعویض گلدان.
ریزش ناگهانی برگ ها : به دلیل وارد شدن شوک به گیاه مثل تغییر محیط برای گیاهان حساس، عوض 

کردن گلدان، صدمه دیدن ناگهانی ریشه.
زرد شدن برگ های بالایی : به دلیل آبیاری با آب سنگین یا استفاده از خاک هایی با کلسیم زیاد.

زرد شدن و ریختن برگ ها : به دلیل آبیاری زیاد و بسته شدن سوراخ ته گلدان.
پیچیدن برگ ها : به دلیل زیاده روی در آبیاری و پایین بودن بیش از حد درجه حرارت.

سوراخ شدن برگ ها : به دلیل عوامل فیزیکی یا حمله آفت هایی مانند حلزون، لارو و سوسک.
کند یا متوقف شدن رشد گیاه : این مورد در فصل زمستان عادی است اما در تابستان به دلیل کمبود نور 

و مواد غذایی یا فرا رسیدن وقت تعویض گلدان رخ می دهد.
 


