
کارهای ممنوعه همسران بعد از مشاجره

شیرینی زنجبیلی بدون فر

مواد لازم••
آرد: سه پیمانه

روغن جامد:1/4پیمانه
كره: 1/4پیمانه

زنجبیل: سه قاشق سوپ خوری
پودر قند: 2/3پیمانه

طرز تهیه••
روغن، پودر قند و زنجبیل را با هم مخلوط کنید. آرد الك شده را 

داخل تابه بریزید و با حرارت ملایم تفت دهید تا خامی آن گرفته شود، 
اما رنگ آن عوض نشود. بعد از روی حرارت بردارید و پس از سرد شدن به مواد 

بالا اضافه و مخلوط کنید. به گزارش »بیتوته«، كره را هم به تدریج اضافه کنید. در صورتی كه بخواهید 
شیرینی دو رنگ داشته باشید مقداری از ماده آماده را با پودر كاكائو مخلوط و سپس مواد را با وردنه باز 

کنید و به شكل‌های دلخواه قالب بزنید.

چی بپزم؟

سنبل الطیب 
سنبل الطیب یا علف گربه، گیاهی است علفی و 
چند ساله که ساقه آن به طور عمودی تا ارتفاع دو 
متر بالا می رود. قسمت مورد استفاده این گیاه، 
ریشه آن است و معمولا از ریشه گیاهی که بیش 
از سه سال عمر دارد، استفاده می شود. سنبل 
الطیب پس از خشک شدن به رنگ قهوه ای در 
می آید. به گزارش »بیتوته«، طعم آن تلخ است 
ولی خوشبو و معطر و عطر آن پس از خشک شدن 
بیشتر می شود. گل های سنبل الطیب به رنگ 

سفید یا صورتی و به صورت خوشه ای است.

عطرآگین کردن خانه
و  این که فضای خانه بوی خوب  برای  نمناک - 

عطرآگین به خود بگیرد چند مورد را انجام دهید.
* برای داشتن خانه ای خوشبو پوست میوه هایی 
مانند پرتقال یا لیمو را روی آتش اجاق قرار دهید یا در 

شومینه بیندازید.
* برای خوشبو کردن خانه، وانیل در آب جوش بریزید 

و روی حرارت بگذارید تا محیط را عطرآگین کند.
* روشن کردن شمع یکی از روش های ساده برای 

معطر کردن فضای خانه است.
* چهار قاشق چای خوری جوش شیرین را در دو پیمانه 
آب حل کنید و داخل اسپری بریزید و این مایع را در 

هوای اتاق اسپری کنید تا بوی بد موجود از بین برود.

تربیت کودک یک تا 3 سال
وقتی در حال بازی با كودكتان هستید ناگهان دستتان را گاز می گیرد. چه باید كرد؟

 ـگاز نگیرید، بعضی والدین فكر می كنند گاز گرفتن متقابل به كودك یاد می دهد كه گاز نگیرد، 
اما كودكان نمی دانند كه گاز گرفتن شان سبب درد شما می شود و برعكس. تنها اثرش این است 

كه به هر دو نفر شما آسیب می رسد و روابطتان خدشه دار می شود.
 ـكودك را به كناری  ببرید  و محكم بگویید »گاز گرفتن درد دارد«.

 ـرفتاری مثل در آغوش گرفتن كودك را نشان دهید.
 ـبه كودك جسمی نرم )مثل دندونی( بدهید تا  او گاز بگیرد.

توصیه به والدین••
به گزارش »برترین ها« مراقب نشانه ها باشید و یاد دهید زمانی كه كودك خیلی هیجان زده یا 
ناراحت است، ناراحتی خود را بیان كند. به كودك بفهمانید كه چگونه نیازهایش را به طرق 

مختلف مثل كف زدن یا خندیدن بیان كند. در پاسخ و واكنش ثابت قدم باشید.

نسخه

بعد از دعوای زن و شوهری انجام کارهای اشتباهی از 
طرف آن ها سبب تثبیت و طولانی تر شدن ناراحتی بین 
زوجین می شود. »نمناک« کارهای ممنوعه را بعد از دعوا 

به شرح زیر بیان می کند:
سرد برخورد نکنید: بزرگ ترین اشتباه هایی که افراد 
بعد از دعوا مرتکب می شوند این است که همسر خود را 
نادیده می گیرند و با او صحبت نمی کنند. این کار سبب 
می شود که او فکر کند این صحبت نکردن یک تنبیه است 
و در دفعات بعدی احساس خود را با شما در میان نگذارد.

حرف هایش را در مغزتان نگه ندارید: اگر بعد از دعوا 
نیز از همسرتان ناراحتید، به خودتان کمی فضا بدهید و 

خیلی زود به او نزدیک نشوید .
اگر هنوز ناراحت است به یک »متاسفم« بسنده 
نکنید: وقتی هنگام دعوا با همسرتان حرف هایی به 
او زده اید که ناراحت شده است، به یک عذرخواهی 
ساده اکتفا نکنید و بهتر است علت عذرخواهی خود را 
توضیح دهید و به او بگویید دوباره آن اشتباه را مرتکب 

نخواهید شد.
برای دعوا کردنتان بهانه نیاورید: اگر روز بدی داشته 

اید و عصبی و ناراحت هستید هنگام مراجعه به خانه، 
همسرتان را در جریان قرار دهید و به او بگویید تا او شما 
را بیشتر درک کند و دریابد که امروز از همیشه آسیب 

پذیرتر هستید.
اگر دوباره موضوع دعوا را به میان کشید، بی تفاوت 
نباشید: بعد از دعوا اگر همسرتان خواست موضوع را 

دوباره به میان بکشد، به او بی محلی نکنید و او را نادیده 
نگیرید و به او بگویید که بعد از این که فکرهایش را کرد، هر 
سوال یا حرفی دارد می شنوید. باید بدانید بی اعتنایی به 
همسر در این هنگام از فریاد کشیدن بدتر است پس اگر 
این کار را انجام داده اید از او معذرت خواهی   و سپس به 

حرف هایش گوش کنید.

به نیش زدن ادامه ندهید: بعد از دعوا با همسرتان با 
زبان کنایه و نیش دار صحبت و هیچ وقت به او توهین 
نکنید زیرا فراموش کردن توهین ها بسیار سخت است. 
پس آرام باشید و به همسرتان با آرامش توضیح دهید که 

چرا از دستش عصبانی هستید.
روی این که چه چیز سبب آن دعوا شده است متمرکز 
نشوید: به جای این که دعوا را در ذهنتان مرور کنید، 
راهکارهایی برای حل مشکلاتتان بیابید و روی آن ها 

متمرکز شوید.
نگویید، »منظوری نداشتم«: این که مدام چیزهایی که 
گفتید یا نگفتید را مرور کنید، ببینید منظوری داشته اید 
یا نداشته اید، سبب می شود تمرکزتان روی گذشته باشد 
تا این که بخواهید راه حلی برای آن وضعیت پیدا کنید. 
پس هیچ گاه به همسرتان نگویید که منظور نداشتید زیرا 

گفتن این جمله فقط اوضاع را بدتر می کند .
به خاطر این که دعوا کرده اید خودخوری نکنید: اگر 
رابطه زوجی اهمیت داشته باشد هر دوی آن ها روی رابطه 
شان کار می کنند و به هر حال به دلیل اختلاف نظر بحث 

و دعواهایی نیز بروز می کند که این بسیار مثبت است. 

نکاتی در تهیه ترشی
* سرکه را قبل از استفاده به مدت چند دقیقه بجوشانید و پس 

از سرد شدن استفاده کنید.
* شوید، نعناع، جعفری، مرزه، گشنیز، ترخان و ریحان 
را که سبزی های پرکاربرد در تهیه ترشی است پس از 
پاک کردن و شست وشوی اولیه به مدت دو ساعت در 
آب و  نمک قرار دهید تا سبزی برای جذب سرکه آماده 
شود. سپس سبزی را در آبکش و روی آن آب بریزید، 
پس از این که مطمئن شدید آب اضافه آن گرفته شده 
است، سبزی را خرد کنید و به مدت یک روز روی پارچه 

نخی بریزید تا کمی خشک شود.
* میوه هایی که می خواهید در تهیه ترشی از آن ها استفاده 

کنید قبلا در سرکه بجوشانید.
                                                                                                                              منبع:آکا

خانه‌داری

درمان خانگی بیش فعالی
مصرف سنبل الطیب به مدت سه هفته به درمان بیش فعالی 
و کاهش علایم آن مانند مشکلات خواب و بی قراری 
در کودکان با سن بیشتر از پنج سال کمک می کند. 
مصرف این گیاه سبب آرامش می شود و با حفظ سطح 
سروتونین به درمان استرس و اضطراب کمک می 
کند. برای درمان استرس و اضطراب 120 تا 200 
میلی گرم سنبل الطیب را سه بار در روز مصرف کنید. 
به گزارش»بیتوته«، مصرف این گیاه برای کودکان زیر 
سه سال توصیه نمی شود و زیاده روی در مصرف سنبل 

الطیب سبب سردرد، سرگیجه و ناراحتی معده می شود.
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