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به گزارش »بیتوته«، زیاد حمام کردن و زدن زیاد صابون به 
پوست خوب نیست، ولی متقاعد کردن افراد در این زمینه 

کاری بسیار سخت به نظر می رسد. 
* زمانی که حمام می روید و پوست تان را می سابید، لایه 
چربی از روی پوست تان جدا می شود و هر چه بیشتر دوش 

بگیرید، آسیب بیشتری به لایه بیرونی پوست وارد می کنید.
*زیاد حمام کردن مانع رشد باکتری های مفید روی پوست 
تان می شود. این باکتری های خوب برای محافظت از پوست 

و بدن در برابر عفونت ها لازم است. 
*در اثر مکرر حمام کردن، پوست شما فرصت کمتری برای 

ترمیم خود به دلیل تولید چربی طبیعی در اختیار دارد.
نیست.  خوب  هم  تان  موهای  برای  زیاد  گرفتن  *دوش 
پیامدهای منفی زیاد حمام کردن برای موها شامل خشکی 
و شکنندگی و کدر شدن موها و بیشتر شدن احتمال شوره 

سر است. 
در بعضی موارد، موها ممکن است چرب هم شود، زیرا پوست 
سر مجبور می شود برای جبران خشکی خود، بیش از حد 

فعالیت کند.
*حمام کردن زیاد برای موها خوب نیست زیرا سبب خشکی 

و شکنندگی و کدر شدن موها می شود.
وقتی هر روز دوش نمی گیرید، چطور ظاهری تمیز و 

آراسته تر داشته باشید؟
به این باور عادت کرده ایم که باید هر روز دوش بگیریم با این 
حال، این امکان وجود دارد که هر روز حمام نکنیم، ولی تمیز 
هم به نظر برسیم، به این منظور چند توصیه مفید برای تان 

بیان شده است.
پیش از خواب آرایش تان را پاک کنید. این کار سبب می شود 

منافذ پوست مسدود نشود و با احساس خوبی از خواب بیدار 
شوید. هر روز صبح لباس تمیزی بپوشید. برای درخشش 
پوست تان، از کرم های روشن کننده پوست استفاده کنید. 
لباس های تان را از پارچه های با الیاف طبیعی تهیه کنید، به 

ویژه در تابستان مانند لباس نخی. 

بد  بوی  سبب  )نایلونی(  مصنوعی  الیاف  با  لباس  پوشیدن 
عرق می شود، حتی اگر هر روز هم دوش بگیرید. به موهای 

تان مدل دهید.
از کرم مرطوب کننده زیاد استفاده نکنید. برای عرق زدایی 

طبیعی از سرکه سیب استفاده کنید.

هر روز حمام نکنید

ارتباط کودک با محیط پیرامون به ارتباط با طبیعت، اشیا و انسان تقسیم می شود. به گزارش »آکاایران«، 
کودکی که دارای ارتباط ناکافی با والدین خود باشد به دنبال جایگزینی این ارتباط در خارج از خانه می رود.
 برقراری ارتباط بین والدین و فرزندان می تواند کلامی و غیر کلامی باشد، حرکات بدنی مانند بوسیدن، 

نوازش، بغل کردن، نحوه صدا کردن و اشاره کردن از جمله ارتباطات غیر کلامی است. 
نبود ارتباط کافی والدین با کودکان سبب می شود که آنان نتوانند خود را بیابند و دچار ضعف اعتماد به نفس 
می شوند، زیرا احساس می کنند کسی آنان را تحویل نمی گیرد که این امر زمینه را برای انواع افسردگی 
ها، پرخاشگری ها و کارهای غیر اجتماعی از جمله اعتیاد ایجاد می کند. گاهی که کودکان حرف می زنند 
تنها دوست دارند شنیده شوند و در آن لحظه نیازی به نصیحت و راهنمایی ندارند. گوش کردن در ارتباط با 
کودکان تنها به معنای شنیدن نیست بلکه با حرکات بدن مانند نگاه کردن و تکان دادن سر به معنای تایید 

حرف همراه است.

جوشانده جادویی

استفاده از جوشانده مركب از پنج گیاه سنبل الطیب، گل  گاوزبان، اسطوخودوس، 
بابونه، بادرنجبویه و لیمو عمانی؛ انتخاب بسیار خوبی برای افراد بی خواب است. 
این تركیب تحت عنوان چای خمسه یا خماس از بعضی از مطب های طب سنتی به 
صورت آماده قابل تهیه است. به گزارش»چیدانه«، مداومت به استفاده از این چای 
به مدت حداقل دو هفته، یك ساعت قبل از خواب نتایج رضایت بخشی را در بیماران 

مبتلا به كم خوابی به همراه داشته است.

مشکلات پوستی نوزاد

آکنه نوزاد: به حال خودش بگذارید و کاری نکنید. به گزارش »نی نی سایت« این آکنه به 
مرور زمان خود به خود درمان می شود.پوسته پوسته شدن سر نوزاد: درمان خاصی برای آن 
وجود ندارد. اما اگر تمایل دارید؛ جمجمه سر را ماساژ تدریجی دهید و سپس شامپو بزنید. 
بعد از آن سر نوزاد را با برس نرم و حوله تمیز کنید.قرمزی دور دهان نوزاد: ابتدا پوست را 

خشک و با پماد مرطوب کننده مخصوص نوزاد آن را نرم کنید.

کوفته سبزی شیرازی

مواد لازم •
گوشت چرخ کرده: نیم کیلو گرم-نخود: ۳۰۰ گرم-برنج: یک کیلو گرم یا پنج لیوان-
سبزی )جعفری، شوید، تره و ترخان(: یک کیلو گرم-کشمش به مقدار لازم: 1۰۰ گرم 

-نمک، زردچوبه و فلفل: به اندازه دلخواه  -پیاز خلال شده سرخ کرده: به مقدار لازم 
طرز تهیه •

به گزارش »آکاایران«، گوشت را با پیاز و نخود را که از قبل در آب خیس کرده اید با هم 
چرخ کنید. یک لیوان از برنج ها را بردارید و بقیه را با مقداری از سبزی ها چرخ و سپس تمام مواد چرخ شده را با کمی فلفل 
و نمک با هم مخلوط کنید و ورز دهید. پیاز خلال شده و کشمش را تفت دهید، در ظرف مقداری آب بریزید و سبزی و بقیه 
نخود چرخ شده را با زرد چوبه و فلفل و نمک به آن اضافه کنید. وقتی که آب جوش آمد از مواد چرخ شده به اندازه یک پرتقال 
به نسبت بزرگ جدا  کنید و وسط آن کشمش و پیاز داغ بگذارید و به صورت گلوله ای درآورید و بین دو کف دست به قدری 
بگردانید که کاملًا سفت شود و در آب جوش بگذارید. لیوان برنج را که کنار گذاشته اید در ظرف محتوی کوفته ها بریزید و 

مقداری روغن به آن اضافه کنید و حرارت دهید تا قوام بیاید و سپس مصرف کنید.

عطاری

نی نی کده

چی بپزم؟

مواد غذایی ضد استرس
یکی از مواد غذایی کاهنده استرس، سیر خوراکی است که نوعی اثر ضد 
باکتری، ضد ویروسی و ضد قارچی در بدن از خود به جای می گذارد. به 
گزارش»نمناک«، امگا ۳ موجود در ماهی های روغنی مانند ماهی سالمون 
و قزل آلا نیز به دلیل داشتن ویتامین های گرو  B، روی و منیزیم سبب کاهش 
استرس در افراد می شود و در نهایت روغن زیتون یکی از ترکیبات بسیار مهم 
برای کاهش استرس در افراد است زیرا با اثر محافظتی از قلب و عروق، از 

افراد هنگام بروز استرس محافظت می کند.

تغذیه

تحویل گرفتن کودک
مشاوره


