
کوکوی عدس
مواد لازم:••

عدس پخته شده: 400 گرم / تخم مرغ: شش عدد / آرد 
گندم: دو قاشق سوپ خوری / سبزی معطر خرد شده: 

150 گرم / روغن مایع: 100 گرم / ادویه: به مقدار لازم

طرز تهیه:••
 ابتدا عدس را بشویید و خیس کنید. دو ساعت بعد آن را با 

مقداری نمک بپزید. پس از پخته شدن داخل آبکش بریزید 
تا سرد شود. سبزی خرد شده را داخل یک ظرف بریزید و 

عدس، آرد، ادویه و نمک را به آن اضافه کنید و هم بزنید. تخم مرغ 
ها را در ظرفی جداگانه بشکنید و با چنگال خوب هم بزنید و به مخلوط 

اضافه کنید. به گزارش »برترین ها« تابه را روی حرارت ملایم بگذارید و روغن را 
درون آن و پس از داغ شدن روغن، مواد کوکو را داخل تابه بریزید. هنگامی که یک طرف کوکو سرخ شد آن را 

برش دهید و برگردانید تا طرف دیگر آن هم سرخ شود.

جوش شیرین در زیبایی 
برای این که دندان های تان سفید و درخشان شود، هر روز آن ها را با جوش شیرین مسواک بزنید یا آن را در 
آب حل و در دهان غرغره کنید تا باکتری های عامل بدبو شدن دهان نابود شود. با جوش شیرین و آب، خمیر 
درست کنید و دندان مورد نظر را با آن مسواک بزنید تا درد ناشی از آبسه تسکین یابد. به گزارش »آکا« مقداری 
جوش شیرین را با آب ترکیب کنید و به نواحی از پوست که دچار آفتاب سوختگی شده است بزنید تا سوزش 
و قرمزی پوست تسکین پیدا کند. از جوش شیرین برای محو کردن استرچ مارک ها یا ترک های پوستی تان 
استفاده کنید. مقداری جوش شیرین را روی قسمتی از پوست پا یا آرنج که زبر شده است بمالید تا نرم شود. 
کمی جوش شیرین به شامپوی‌تان اضافه کنید و موها را با آن بشویید تا میزان مو و ظاهر آن بهتر شود. با جوش 
شیرین و آب خمیر درست و از آن به عنوان اسکراب خانگی استفاده کنید تا هم لایه برداری و هم مشکلاتی 

مانند جوش و آکنه برطرف شود.

نسخه

پاک کردن فوری لکه ها
اگر بیرون و سر سفره شام چیزی را روی لباستان ریختید، نگران نباشید 

و از نوشابه کمک بگیرید. مستقیم از بطری استفاده کنید. نوشابه یک 
لکه‌ بر اورژانسی و بسیار قوی است. برای استفاده از آن از یک پارچه 
تمیز و مرطوب کمک بگیرید. به گزارش »آکا«، برای پاک کردن لکه 
های سبز رنگ از علف ها در طبیعت، با استفاده از یک مسواک کهنه و 
خمیردندان سفید می‌توان آن ها را به راحتی از بین برد. اما به طور حتم 

باید از خمیر استفاده کنید و نه ژل دندان. مقداری خمیر دندان را روی 
لکه قرار دهید؛ سپس، مسواک را در آب تمیز فرو و از آن برای خراشیدن 

و از بین بردن لکه استفاده کنید. این کار را آن قدر ادامه دهید تا آثار لکه ها 
پاک شود. در نهایت، قسمت لکه بگیرید  و سپس، تمام لباس را بشویید. همچنین 

برای پاک کردن لکه های خون از لباس با استفاده از آب قسمت لکه را مرطوب کنید  و مقداری نمک روی آن 
بپاشید و سپس نصف لکه را به نصف دیگر آن بسابید تا نمک به خوبی آن را شل کند و سریع لباس را بشویید.

کودکان همیشه بیمار
به گزارش »آکاایران«، شاید متوجه شده باشید که بعضی کودکان در بین اطرافیان 

شما بیشتر اوقات بیمار هستند، می دانید علت آن چیست؟
مواد پروبیوتیک استفاده نمی کنید: فراورده های پروبیوتیک حاوی باکتری 
های مفیدی است که بعد از مصرف در روده باقی می ماند و تاثیرهای مفیدی بر 
سلامتی انسان می گذارد. برای استفاده از فراورده های پروبیوتیک به عنوان یک 
مکمل روزانه، محصولات لبنی مانند شیر، ماست و حتی نوشیدنی های پروبیوتیک 
را می توان به راحتی در وعده های روزانه استفاده و آن را به یک شیوه آسان و کم هزینه 

برای تقویت سلامتی کودک تبدیل کرد.
خواب ناکافی: هیچ پدر و مادری آرزو نمی کند کودکش زمان بیشتری را به بازی با تلفن همراه 
بگذراند. علاوه بر یک برنامه منظم خواب، کودک شما به خواب شبانه مناسبی هم نیاز دارد. یکی از راه های دستیابی به 
این هدف، تعیین محدودیت زمانی برای استفاده روزانه کودک تان از وسایل الکترونیک است. با استفاده از چراغ خواب 
و پرده های ضخیم، محیط آرامش بخش و دنجی را ایجاد کنید. برای کودکتان قصه بگویید تا آرامش یابد و به خواب برود.
کمبود ویتامین های ضروری: کودکتان را مجبور به خوردن سبزیجات نکنید چون هرگز در این جدال پیروز نمی 
شوید. می توانید سبزیجات را با اضافه کردن آن ها به نوشیدنی ها پنهان کنید؛ مثلا نوشیدنی هایشان را با میوه شیرین 
کنید.  از مصرف چربی های مفید موجود در تخم مرغ و آووکادو یا طبخ غذا با روغن زیتون خالص و با کیفیت و مصرف 

هفتگی ماهی غافل نشوید.

خانه داری نی نی کده

مشاوره

مداخله مادر همسر
اگر ایرادگیری مادر شوهرتان به شما را چند نفر بی طرف 
و مطابق با اصول و سیاق خانواده‌هایتان، تایید کردند 
بپذیرید که شاید شما اشتباه می‌کنید. اگر قضاوت 
عادلانه بود در فرصتی مقتضی با مادر همسرتان )در 
کمال ادب و احترام( گفت‌وگو کنید و بگویید موافق 
برخی از نظرهای او هستید اما تمایل دارید خودتان 

تصمیم نهایی و مسئولیت زندگی تان را بر عهده بگیرید. به گزارش »پرشینوی« در جوی صمیمانه با همسرتان صحبت 
کنید، درخواست و انتظاراتتان را بگویید اما سعی کنید به طور صریح نام مادر همسرتان را به زبان نیاورید. دیگر 
مشکلات زندگی تان را هم به این نحو بیان و او را به همفکری و مشورت دعوت کنید. به او بگویید اگر معایبی در کار و 
رفتارتان می‌بیند خیلی محرمانه به شما گوشزد کند. به او بگویید و در رفتارهایتان هم ثابت کنید که دخالت هیچ یک از 
اطرافیان خود را نمی‌پذیرید و به هیچ وجه هم اجازه دخالت به آن ها نمی‌دهید؛ بی‌تردید به این طریق به طور غیرمستقیم 

می‌توانید استقلال نظر را در همسرتان پرورش دهید و تقویت کنید؛ فقط صبور باشید و بسیار ممارست کنید.

چی بپزم؟

کاهش فشار خون در خانه
- برای درمان فشار خون بالا عناب را بجوشانید و آب آن را 

بفشارید و میل کنید.
- خیار تازه را روزی سه عدد صبح ناشتا و عصر و شب قبل از 

خواب بی نمک میل کنید.
-تخم خیار را دم و روزی یک مثقال تا 10 روز عصرها میل کنید.

- برای کاهش فشار خون بالا تخم شنبلیله را روزی سه مثقال صبح و 
عصر و شب میل کنید.

-در غذا مانند کوکو، آش و سوپ خود شنبلیله بگنجانید که در پایین آوردن فشار خون مفید است.
- برای کم کردن فشار خون نارنج را در برنامه غذایی خود قرار دهید.

- کسانی که فشار خون دارند خرما کمتر مصرف کنند.
- پرتقال و سیب درختی ضد فشار خون است.

- ریشه و برگ خشک توت فرنگی را به مقدار 30 گرم در یک لیتر آب بجوشانید و در طول روز هر قدر مایل بودید بنوشید. 
- در فشار خون از خوردن بادمجان، گوجه فرنگی، نمک، اسفناج، شیرینی و مواد نفاخ و هندوانه و مایعات زیاد خودداری 

منبع: بیتوتهکنید. عصبانی شدن هم فشار خون را بالا می برد.

سلامتکده

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی دوشنبه 26 فروردین۱۳۹8. 9 شعبان ۱۴۴۰. شماره 2968  ‌‌ 

۷آلاچیق

با وجودی که انضباط شخصی یکی از شش مهارت مهم زندگی است که باید به کودکان آموخته شود، اما بیشتر 
نادیده گرفته می شود. به گزارش »بیتوته« در واقع کودکان نامنظم در سازگاری کند و ضعیف و در خلق و خو 
عصبانی هستند، مدام بهانه گیری می کنند، حساس و زودرنج هستند، با کوچک ترین بهانه ای می رنجند 
و نق می زنند و عرصه را بر والدین و مربیان تنگ می کنند. این ها کودکانی هستند هیجانی که به زحمت می 
توانند انضباط را رعایت کنند و تابع نظم شوند. تابع قید نیستند، کمی شل هستند و سست و بی اراده اند و در 
گرفتن تصمیم ضعیف هستند، احتمال تغییر در فکر و رایشان بسیار است. بیشتر آنان در شرایطی هستند 

که به راحتی گریه می کنند، به نظر می رسد که خسته و گرفتارند. نمی توانند براساس ضابطه کار کنند.

روش های آموزش نظم به کودکان••
 آموزش دهید: کودکان باید بدانند که چگونه تصمیم های سالم و صحیحی برای خودشان بگیرند. به 
جای این که فقط به کودک بگویید، »به محض این که از مدرسه رسیدی اول تکالیفت را انجام بده،« دلیل 
زیربنایی آن را برایش توضیح دهید. به او بگویید، »خیلی بهتر است تا اول تکالیف مدرسه ات را انجام دهی 
و بعد زمان آزاد داشته باشی، این زمان آزاد می تواند همانند پاداشی برای انجام تکالیفت باشد«. مسائل و 
مشکلات خاصی را که کودکان با آن ها مواجه هستند؛ تعیین کنید و شیوه های متفاوت مواجهه و مقابله با 

آن مشکلات را به بحث و گفت وگو بپردازید.
در آموزش نظم خلاقانه عمل کنید: اگر کودک تان در جمع کردن اسباب بازی ها، لباس ها و دیگر 

کارهایی که مرتبط با اوست بی نظم است، خلاقانه وارد عمل شوید. 
پیامدهای کار کودک را به او نشان دهید: کودک باید بداند اگر او کاری را که شما خواسته اید، انجام 
ندهد، جای بحث ندارد. شما آن را به جای او انجام نخواهید داد و او بلافاصله پیامدهای کارش را می بیند. 
این پیامدها می تواند از محرومیت موقت تا مجبور کردن او به انجام کارها یا حتی عواقب طبیعی بی نظمی 

مثل ناتوانی در پیدا کردن وسایل باشد.
مهارت های حل مسئله را به فرزندتان بیاموزید: با کمک هم بر موارد خاصی از حل مسئله که مرتبط با 
خود انضباطی است کار کنید. گاهی اوقات از فرزندتان بپرسید در این مورد خاص چه فکر می کند، این کار 

می تواند چشم او را برای خلق راهکارهایی درست و خلاقانه باز کند.
به منظم بودن اطراف تان اشاره کنید: شاید منظم ترین مجموعه ای که در اطراف تان می بینید، طبیعت 

باشد. متناسب با سن و درک کودک تان، نظم طبیعت را به او نشان دهید. 
با او منظم بازی کنید: متناسب با سن کودک با او بازی هایی را انجام دهید که نظم را در وجودش نهادینه می 
کند. اگر در حال خاله بازی با کودک دو تا سه ساله هستید، به او بگویید که برای هر چیزی جای مشخصی 

انتخاب و وسایل مربوط به آن قسمت را با خلاقیت و سلیقه و نظم جای گذاری کند.
کودکتان را تشویق کنید: اگر فرزندتان به جای این که برادرش را کتک بزند از شما کمک خواست، 
بگویید، »کار فوق العاده ای انجام دادی که کمک خواستی.« گاهی اوقات کارها و رفتارهای خوب نادیده 
گرفته می شود در حالی که تشویق و تحسین بچه ها برای دریافت تصمیم های درست و صحیح به احتمال 

زیاد باعث افزایش و تکرار چنین رفتارهایی در او خواهد شد.

 آموزش نظم 
به کـــــودک


