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و  اندیشی  مثبت  افزایش  و  زودرنجی  بدبینی،  کاهش  برای 
بردباری، اول از همه باید تلاش های جدی داشت و سعی کرد 
توصیه هایی را که ارائه می شود به دقت اجرایی کرد. به گزارش 
»بیتوته«، باید مطمئن باشید كه مى ‏توان روحیه خود را تغییر داد، 
ولى براى نتیجه گیرى عجول نباشید، بلكه با خود فكر كنید که 
باید حداقل یك‏ سال روى رفتارهاى خود كار كنید تا موفق شوید.

حساسیت بیش از حد را کاهش دهید: در هر موضوعی، ابتدا 
از دیگران انتظار بدترین برخورد را داشته باشید و خود را براى 

تحمل آن آماده كنید. 
ورزش تقویت کننده اراده: از تفریحات سالم و تقویت كننده اراده 
مانند كوهنوردى، شنا، دو و پیاده ‏روى، گردش در طبیعت و ... 

استفاده كنید.
مشورت با افراد عاقل: در تصمیم‏ گیر‏ى ها، تا حد امکان با افراد 
عاقل و پخته مشورت کنید و از اقدامات عجولانه و مطالعه نشده 

بپرهیزید.
معاشرت با افراد خوش خلق: بیشتر با افراد خوش خلق و غیر 

عصبى معاشرت كنید.
دوری از افراد بدبین: از افراد بدبین دوری کنید. افراد منفی باف 
و بدبین را از زندگی تان بیرون کنید، زیرا ممکن است تحت تاثیر 

آن ها قرار گیرید.
بی توجهی به رفتارهایی که سبب عصبانیت می شود: به برخى 
رفتارها و حالاتى كه از افراد سر مى ‏زند و شما را به عصبانیت دعوت 

م‏ى كند، توجه نكنید.
مطالعه و تفکر: سطح شناخت خود را با مطالعه و تفكر از زشتى، 
ناپسند بودن و غیر قابل جبران بودن اعمال پرخاشگرانه بالا ببرید.

توجیه رفتارهای خلاف انتظار: براى رفتارهاى خلاف انتظارى 
كه از دیگران سر م‏ى زند، توجیه مناسبی داشته باشید و آن ها را 

مقصر تلقى نكنید.
احترام به عقاید دیگران: به نظرها و عقاید دیگران احترام بگذارید 

و به دیده احترام به آن ها بنگرید و محترمانه با آن ها رفتار كنید.
قضاوت عادلانه: همیشه خود و رفتارتان را درست و صحیح تلقى 

نكنید و احتمال خطا در كارهاى خود را بدهید.

مراوده با افرادی که سلیقه آن ها را نمی پسندید: سعى كنید به 
عنوان تمرین گاهى با افرادى كه سلیقه آن ها را نم‏ى پسندید 

برخورد كوتاه مدت داشته باشید.
کشف مهارت ها و استعدادها: ببینید چه نکاتی برای زندگی شما 
خوب و مناسب است و توانایی ها، مهارت ها و استعدادهایتان را 
کشف کنید. تفکرات مثبت را همیشه جلوی مغزتان بگذارید تا 

تفکرات منفی دیگر اجازه غلبه کردن بر شما را پیدا نکند.

بدبینی را کم کنید

برای آن که خوشبخت باشید کافی است موارد زیر را در زندگی 
به کار گیرید.کار کردن روی روابط: یکی از ویژگی های زوج 
های خوشبخت این است که با منطق به رفع مشکلات شان می 

پردازند و آن ها را رفع می کنند.
پذیرفتن این که برخی مشکلات را نمی‌توان رفع کرد: زوج‌های 
خوشبخت به جای مخالفت و موافقت کردن و صرف انرژی 
تلاش می‌کنند تا موضوع را به گونه‌ای که رضایت هر دو در آن 

است، رفع کنند.
خبردار شدن از یکدیگر: زوج‌های خوشبخت بی خبر از یکدیگر 
نیستند. آن‌ها به هر بهانه‌ای شده است جویای حال همسرشان 
می‌شوند.  کنار هم بودن در مقابل دیگران: یکی از مهم ترین 

رمزهای موفقیت زوج‌های خوشبخت این است که در هیچ 
شرایطی پشت یکدیگر را خالی نمی‌کنند و اجازه نمی‌دهند که 
دیگران درباره زندگی شان تصمیم بگیرند. آن‌ها تلاش می‌کنند 
که مشکلات شان را خودشان رفع کنند چرا که بهتر از هر کسی 

می‌دانند که چه راه حلی برای رفع آن خوب است یا بد.
قدردان بودن: سپاسگزاری و قدردانی کردن از خصلت‌هایی 
است که زوج‌های خوشبخت از آن برخوردارند و کوچک ترین 
چیز را بهانه می‌کنند تا از طرف مقابل تشکر کنند اما بسیاری 
از زوج‌ها در پرده عادت‌ها گرفتار می شوند و می گویند ما 
محبت‌مان را با عمل نشان می‌دهیم در حالی که تأثیر کلام به 

ویژه در خانم‌ها بسیار بیشتر از عملی است که انجام می‌دهید.

خطر مصرف بیسکویت آماده
از مصرف بیسکویت‌ یا خمیر پیتزای آماده خودداری کنید. به گزارش»آکا 
ایران«، بیشتر مواقع اسیدهای چرب ترانس برای تولید ترکیبات بیسکویت‌ 

یا خمیر پیتزای آماده استفاده می شود.
 اگر چه بیشتر اسیدهای چرب ترانس ممنوع بوده یا حذف می‌شود، اما هنوز 

استفاده می شود.
 این اسیدها سبب کوچک شدن مغز، التهاب و ایجاد اختلال در سیستم 

انتقال عصبی می‌شود و می‌تواند آسیب بسیار جدی به مغز وارد کند.

پدران و آرامش کودکان
آرام کردن کودک همیشه بر‌ عهده مادر نیست و لازم است پدر هم در این 

زمینه کمک کند. 
گاهی کودکانی که بسیار گریان هستند، وقتی به آغوش پدر می‌روند، آرام 
می‌شوند. گاهی ممکن است کودک به این دلیل آرام شود که به آغوش پدر 

و محبت او نیاز دارد. 
به گزارش »بیتوته«، برخی مردان وقتی کودک گریان است ترجیح می‌دهند 
سریع بچه را به مادرش بدهند تا شیر بخورد، اما باید بدانید اگر مادر کودک در 
دسترس نیست و به تنهایی آرام کردن کودک را بر‌عهده دارید و از پس این کار 
بر نمی‌آیید، می‌توانید از یک شیشه شیر خشک ولرم یا شیری که مادر کودک 
دوشیده و در یخچال گذاشته است، استفاده کنید. این نوشیدنی می‌تواند 

آرامش کودک را وقتی او را در آغوش دارید، بیشتر کند.

نشانه های كمبود محبت 
اگر كودك در مدرسه یا خانه بسیار لجبازی می‌كند، شاید به دلیل كمبود 

محبت است. 
به گزارش »برترین ها«، ممكن است چند فرزند در خانه باشند و كودك توجه 
كافی دریافت نكند و ترجیح دهد به هر نحوی حتی به قیمت دریافت توجه 

منفی، جلب نظر كند. 
بسیاری از مشكلات با تغییر اصلاح رفتار مادر و توصیه‌های روان‌شناس 

قابل تغییر است. 
تنها در شرایطی كه كودك در مراحل حاد است، لازم است پای روان پزشك 

و دارو وسط بیاید.
 گاه ممكن است دلایل ژنتیك یا بیماری‌های خاص باشد كه در دوران 
كودكی با نشانه‌هایی مانند شیطنت بیش ‌از اندازه و رفتارهای نامناسب 

نمایان می‌شود.
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زوج خوشبخت باشیم

درمان آکنه 
جوش شیرین یکی از بهترین گزینه ها برای درمان 
آکنه است. این عنصر پوست را لایه‌برداری می 
کند و سموم مسدود کننده منافذ آن را بر می دارد. 
ضد  فاکتورهای  حاوی  شیرین  جوش  همچنین 
التهابی است که به کاهش تورم و قرمزی پوست 

کمک می‌کند. 

به گزارش »بیتوته«، روغن زیتون برای درمان آکنه 
مفید است. به این منظور یک قاشق چای خوری 
جوش شیرین را با یک قاشق غذاخوری روغن زیتون 
به خوبی ترکیب کنید. صورت را با آب تمیز شست 
و شو دهید و ترکیب را به پوست مرطوب بزنید و با 
حرکات چرخشی انگشتان دست آن را ماساژ دهید. 
بعد از ۱۰ تا ۲۰ دقیقه، با آب ولرم صورت را بشویید و 

خشک کنید. این روش را هر روز تکرار کنید.

 دوش گرفتن 
بیش از اندازه

اگر جزو افرادی هستید که هر روز دوش می گیرید، 
بدانید که به پوست تان آسیب می رسانید.

 در واقع شست و شوی زیاد پوست، روغن های 
طبیعی آن را از بین می برد و سبب خشکی آن می 
شود. علاوه بر تعداد دوش هایی که می گیرید، شما 

باید به دمای آن نیز توجه کنید. 
آب داغ پوست تان را خشک می کند، از این رو از آب 

ولرم استفاده کنید.
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