
دردهای رشد در کودکان
دردهای رشد بیشتر بین کودکان دوره پیش مدرسه‎ای و سال‎های قبل از نوجوانی بروز می‎کند. این دردها بی 

ضرر است و نشانه‎ای از اختلالی جدی به شمار نمی‎رود. 
به گزارش »اکاایران«، دردهای رشد به طور معمول در ران و عضلات ماهیچه ساق پا یا پشت زانوها بروز می‎کند، 

اما گاهی ‎ این دردها در بازوها نیز ظاهر می‎شود. 
دردهای رشد هنگام عصر یا شب بروز می کند و هنگام صبح از بین می‎رود، این دردها آن قدر شدید است که 

سبب بیدار شدن بچه از خواب می شود و بیشتر با سردرد یا درد شکم همراه است. 
هیچ درمان ویژه‎ای برای دردهای رشد وجود ندارد اما می توان با رعایت برخی موارد به کاهش درد فرزندان 

کمک کرد.
حمام آب گرم: حمام کردن در آب گرم می‎تواند کسالت و درد را کاهش دهد و سبب تقویت خواب شود. 

ماساژ دادن: ماساژ ملایم ناحیه آسیب دیده می‎تواند در کودک احساس بهتری ایجاد کند. 
حرکات کششی: حرکات کششی ملایم درباره ماهیچه‎های ساق پا و ران در طول روز سبب فروکش کردن علایم یا پیشگیری از بروز آن ها در نوجوانان می شود.

گرما درمانی: استفاده از کیسه آب یا حوله گرم روی ناحیه آسیب دیده سبب فروکش کردن درد در نوجوانان می شود.

ضد عفونی‌کننده زخم ها
روغن درخت چای برای ضد عفونی کردن زخم‌ها و خراش‌های جزئی مفید است. این روغن باکتری‌های اس 

– اورئوس و دیگر باکتری‌ها را از بین می‌برد.
این باکتری‌ها می‌تواند در زخم‌های باز سبب عفونت شود.  

به گزارش »چطور«، برای ضدعفونی کردن زخم‌ها و خراش‌ها ابتدا محل زخم را با استفاده از آب و صابون تمیز 
کنید. 

سپس یک قطره روغن درخت چای را با یک قاشق چای‌خوری روغن نارگیل مخلوط کنید. کمی از این مخلوط را 
روی زخم بمالید و باندپیچی و این فرایند را روزی یک یا دو بار تکرار کنید تا زمانی که زخم ترمیم شود.

راه هایی برای حفظ شعر نو
حفظ کردن شعر در طول دوران تحصیل در مدرسه یک تکلیف است اما این کار برای بسیاری از افراد ساده و 

خوشایند نیست. شاید عجیب باشد اما حفظ کردن شعر هم مانند بسیاری موارد دیگر اصولی دارد. 
به گزارش »چطور«، می توان با رعایت مراحل زیر حفظ کردن شعر نو را به موضوعی لذت بخش تبدیل کرد.

با صدای بلند بخوانید: وقتی شعر را با صدای بلند می‌خوانید، سعی کنید بیان خاص و متمایز شاعر آن را به 
خوبی درک و مجسم کنید. شعر را بارها و بارها با صدای بلند بخوانید تا زمانی که ریتم موسیقی بیان شاعر را 

بپذیرید و درک کنید.
معنای کلمات را پیدا کنید: شعر نو چون جدیدتر است، احتمال این که با کلمات قدیمی‌ روبه‌رو شوید که معنی‌‌ اش  

را ندانید، بسیار کم است اما چنان چه معنی برخی کلمات را نمی دانید برای حفظ بهتر، آن را بیابید.
دنبال لحظات به یادماندنی بگردید: باید نکات اصلی و کلیدی شعر را پیدا کنید تا در ذهن‌تان بماند، زیرا 
نمی‌توانید تنها به »ریتم« و »وزن« برای به خاطر سپردن شعر نو اکتفا کنید. شعر را زیرورو کنید تا لحظه‌ها و 

موقعیت‌هایی را که دوست دارید یا شگفت‌زده‌تان می‌کند، بیابید.
داستان شعر را درک کنید: درست مانند شعر سنتی، باید قبل از تلاش برای حفظ کردن شعر، داستان نهفته در شعر نو را درک کنید. با این‌ کار، اگر هنگام حفظ شعر، 

کلمه‌ای را فراموش کردید می‌توانید به خلاصه‌ای که در ذهن دارید برگردید و برای پیدا کردن آن کلمه به ذهن‌تان کمک کنید.
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۷آلاچیق

اگر می خواهید بر زندگی تان مسلط شوید، اولین کار این است که 
برنامه ریزی اصولی داشته باشید چرا که افراد موفق با برنامه ریزی 
به جایگاه مورد نظر رسیده اند. به گزارش »بیتوته«، برای این کار 

رعایت مواردی، ضروری به نظر می رسد.
با دقت جلو بروید: به ندرت پیش می‌آید که مسائل، به طور دقیق 
مطابق برنامه ریزی یا انتظار فرد اتفاق بیفتد. بهتر است با گام های 
کوچک جلو بروید و همان طور که به هدفتان نزدیک تر می شوید، 

از تجربیات قبلی هم درس بگیرید.
برنامه‌ بنویسید: نوشتن برنامه زندگی می تواند در رسیدن به 
اهداف خاص یا شناسایی بخش هایی از زندگی را که دوست دارید 
تغییر کند، شما را یاری دهد. آوردن برنامه زندگی روی کاغذ به 

شما کمک می کند اهداف و خواسته های مشابه تان را ببینید.
پشتیبان داشته باشید: هنگام تلاش برای ایجاد هر گونه تغییر در 
زندگی، بسیار مهم است که از سیستم پشتیبانی برخوردار باشید 
یا افرادی در دسترستان باشند که در صورت نیاز بتوانید از آن ها 

کمک بگیرید.
منابع برنامه را مشخص کنید: برای برخی تغییرات و برنامه های 

زندگی، به منابعی برای شروع هر مرحله نیاز خواهید داشت. 
ممکن است لازم باشد بودجه ای تعیین کنید، مهارت‌های جدیدی 
یاد بگیرید یا از کمک دیگران استفاده کنید. بعد از شناسایی آن چه 
برای شروع نیاز دارید، برنامه مورد نظرتان را آغاز کنید و مرحله به 

مرحله پیش ببرید.
اوضاع را مدیریت کنید: باید روی مهارت های سازگاری تان کار 

کنید تا بتوانید با ناراحتی مقابله کنید و به سمت اهداف تان گام 
بردارید. 

اهمیت تعیین اهداف را بدانید: تعیین هدف، شما را قادر می کند 
بهتر بر جزئیات تکمیل یک کار تمرکز کنید و به شما کمک می 
کند ابزارهای مورد نیاز را برای به ‌انجام ‌رساندن هدف تان به 

کار بگیرید. 
اهداف خود را واقعی کنید: در وهله اول، هدف‌تان را بنویسید. این، 

هدف را واقعی تر از زمانی می کند که فقط در ذهن شما می گذرد. 
اهدافتان را بر حسب اولویت شان مرتب کنید.

 تصمیم بگیرید چه کاری دست یافتنی است و چه موضوعی را می 
شود کمی به تاخیر انداخت. 

اگر اهداف بزرگی دارید، آن ها را به اهداف کوچک تر تقسیم 
کنید تا با دستیابی به آن ها در بازه‌های زمانی مشخص، احساس 

موفقیت کنید.

برنامه برای زندگی بهتر

بورانی باقلا سبز
مواد لازم: 

ماست ساده پر چرب: یک فنجان- پیاز داغ عسلی: دو قاشق سوپ 
خوری- سیر: یک عدد- باقلا: 300 گرم- گرد لیمو: یک قاشق 
مرباخوری- شوید: یک قاشق سوپ خوری- زردچوبه، فلفل و 

نمک: به میزان لازم

طرز تهیه:
به گزارش »آکاایران«، باقلای سبز تازه را از پوست بیرون آورید و 
با مقداری نمک و آب داخل قابلمه ای درباز بگذارید تا پخته شود. 
ماست را در یک ظرف بریزید و باقلای پخته شده را به آن اضافه کنید 

و کمی هم بزنید. 
سپس نمک، فلفل و مقداری شوید را داخل آن بریزید و هم بزنید و با 

پیاز و سیر سرخ شده و گرد لیمو روی آن را تزیین کنید.

هندوانه تازه 
نگهداری هندوانه در زیرزمین با دمای دو درجه سانتی گراد بسیار خوب می 
ماند اما برای این که بتوانید این میوه را به مدت طولانی تری تازه و سالم نگه 
دارید، بهتر است ابتدا آن را درون یک پارچه و سپس داخل توری بگذارید و از 

دیوار آویزان کنید یا یک لایه حصیر بکشید و روی کابینت بگذارید. 
به گزارش »بیتوته«، همچنین می توانید روی پوست هندوانه خاک بمالید. 

روش دیگر برای تازه ماندن هندوانه استفاده از خاکستر است. 
به طور کلی، هندوانه ها در گوشه های تاریک و خنک خانه تازه تر می ماند.

آکنه زمستانی
آکنه در روزهای زمستان 11 درصد افزایش می یابد و محققان دلایل 

متفاوتی برای این موضوع بیان می‌کنند. 
به گفته آن‌ها، در روزهای سرد پوست برای محافظت از خود نوعی چربی 
بیرون می‌فرستد و این چربی، در عین لطیف نگه‌داشتن پوست می‌تواند 

منافذ آن را هم مسدود و زمینه را برای بروز آکنه فراهم کند. 
به گزارش »بیتوته«، اگر در روزهای زمستان پوست تان را با کرم‌های بدون 
روغن مرطوب نگه ‌دارید، میل پوست به بیرون فرستادن چربی‌ها کمتر 

می‌شود و احتمال بروز آکنه هم کاهش می یابد. 
همچنین بهتر است در این فصل هوای خانه با کمک دستگاه‌های بخور، مرطوب نگه داشته تا هم آلودگی‌های محیط کمتر 

شود و هم سلامت پوست به خطر نیفتد. 

مربای به
مواد لازم••

به: یک کیلو گرم
شکر: یک کیلو گرم

دانه به: سه چهارم دانه هایی که دارید
پودر هل سبز: مقداری

 آب: به اندازه ای که روی به را بگیرد
 آب لیمو: یک قاشق سوپ خوری

 وانیل: یک هشتم قاشق چای خوری

طرز تهیه: ••
ابتدا به ها را به ابعاد دلخواه خرد و قسمت سفت وسط آن را به همراه تخم ها خارج کنید. به ها را داخل قابلمه بریزید و آب را 

به اندازه ای که روی آن را بگیرد به آن بیفزایید و 20 دقیقه بجوشانید تا کمی نرم شود. 
سپس شکر و هل را اضافه کنید و در قابلمه را بگذارید. به گزارش »هفت گنج«، بعد از یك ساعت دانه های به را اضافه کنید. 

این دانه ها هنگام پخت مربا لعاب می دهد و مربا بعد از پخت حالت ژله ای و مارمالادی به خود می گیرد. 
با شعله کم چهار تا پنج ساعت زمان پخت در نظر بگیرید تا مربا قرمزرنگ شود و شهد آن قوام یابد. سپس آب لیمو را اضافه 

کنید و اجازه دهید چند جوش دیگر بخورد. 
شعله را خاموش و صبر کنید تا مربا خنک شود. وقتی خنك شد وانیل را هم به آن اضافه کنید.

ترفند

سلامتکده

کدبانو

چی بپزم؟

گشنیز و سلامت دهان 
گشنیز از نظر طب قدیم دارای طبع سرد و خشک است که مصرف آن سبب 

تقویت معده می شود و خوردن آن به هضم غذا کمک می‌کند. 
همچنین تخم گشنیز سبب افزایش شیر مادران می شود و جویدن آن 

برای تسکین درد دندان مفید است. به گزارش »بیتوته« گشنیز خواب آور، 
مسکن، آرام کننده و برطرف کننده عطش است، مصرف آن به بدن نیرو 

می‌بخشد و برای برطرف کردن افسردگی مفید است. 
مصرف بسیار زیاد گشنیز سبب بی حسی می‌شود. همچنین برای سلامت 
دهان و دندان بسیار مفید است و لثه را سالم نگه می‌دارد و از خرابی 

دندان‌ها جلوگیری می‌کند.

محل فروش: در بیش از 220 شعبه فروش درسطح شهر

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

32448052


