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۷آلاچیق
فواید بادام برای کودکان 

بادام غنی از فیبر، ویتامین، مواد معدنی و اسیدهای چرب ضروری و حاوی 
ویتامین ای، منگنز، پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزیم، روی و سلنیوم است. 

بادام هیچ گونه کلسترولی ندارد و برای سلامت قلب مفید است. به 
گزارش »بیتوته«، بادام همچنین غنی از بتا کاروتن و آنتی اکسیدانی 
قوی است و به افزایش ایمنی بدن کمک می کند. یک مشت بادام، 
برای کودکانی که به طور مرتب آن را مصرف می کنند، انبوهی از 
مزایا را در بر دارد. بادام حاوی فسفر است که منبع مفید و ایده آلی 

برای تقویت استخوان ها و دندان های کودکان به ویژه در سال های 
رشدشان است. بادام همچنین خواص دارویی دارد که کودکان را در 

برابر خطرهای مربوط به پوکی استخوان در سال های بالاتر، محافظت 
می کند بادام همچنین حاوی ال- کارتنین و ریبوفلاوین است که مهم ترین 

مواد مغذی برای توسعه رشد مغز محسوب می شود. همچنین برای سیستم عصبی 
مفید است و دارای نقش اثبات شده و موثری در جلوگیری از خطر ابتلا به آلزایمر در سنین بالاتر 

است و منبع غنی از مس و منگنز است که انرژی کودکان را افزایش می دهد و به افزایش سوخت و ساز بدن کمک می کند.
بادام به کاهش وزن کودکان چاق که موضوع مشترک کودکان امروزی است، کمک می کند.

قرص منیزیم 
منیزیم از ریزمغذی‌هایی است که به جذب کلسیم کمک می کند و یکی 

از ضروری‌ترین املاحی است که باید به طور روزانه در رژیم غذایی 
گنجانده شود. این ماده سبب تسکین اعصاب می شود و برای سلامت 

قلب، عضله و کلیه مفید است. به گزارش »آکا« بهبود واکنش‌های 
التهابی در افراد مبتلا به آسم، کاهش تعداد دفعات حمله میگرنی، 
جلوگیری از گرفتگی عضلات در ورزشکاران و کاهش احتمال 
تشکیل بعضی از انواع سنگ‌های کلیوی از دیگر آثار مصرف منیزیم 

است. قرص جوشان منیزیم به منظور جبران کمبود این ماده در بدن 
مصرف می شود. این قرص برای مواردی مثل سردردهای میگرنی، 

دوران بارداری، سلامت قلب و عروق و سلامت استخوان ها مفید است. 
مصرف مجاز منیزیم به سن و جنسیت فرد وابسته است و مقدار مصرف برای 

بزرگ سال﻿ان روزانه یک تا دو بار است. 

کنسرو کردن برگ مو 
اگر جزو آن دسته ازکدبانوهایی هستید که قصد دارید در فصلی که برگ مو 

دراختیار نیست، دلمه درست کنید برای نگهداری طولانی مدت آن از 
توصیه »پرشین وی« بهره ببرید. ابتدا برگ های مو را بشویید و چند 

دسته کنید. برگ ها را مثل رولت بپیچید و داخل شیشه بگذارید 
تا زمانی که شیشه پرشود. بعد آب را بجوشانید و نمک را اضافه و 
خنک کنید و روی برگ ها بریزید تا شیشه ها پر شود و در انتها در 
شیشه را ببندید. سپس یک قابلمه بزرگ را پر از آب کنید و آب را 
به جوش آورید و شیشه ها را در آن قرار دهید و به مدت ۱۵ دقیقه 

شیشه های حاوی برگ ها را بجوشانید. شیشه ها را از قابلمه 
خارج و صبر کنید تا سرد شود و سپس آن ها را در جای دلخواه و در 

هر دمایی به مدت خیلی طولانی نگه دارید. 

مصارفی برای شیر تاریخ گذشته

شادابی گلدان ها: کلسیم موجود در شیر برای شادابی و 
تقویت رشد گل و گیاهان عالی است. مقداری از شیر را با 

آب ترکیب کنید  و در گلدان یا باغچه بریزید.
حال  در  شده  بریده  شیر  به  نقره:  انداختن  برق 
جوشیدن، مقداری سرکه اضافه کنید و بعد وسایل 
نقره ای را به مدت نیم ساعت درون آن قرار دهید تا 
کدری آن ها از بین برود سپس با آب گرم، صابون و 
مسواکِ نرم، آن‌ها را بشویید. با این روش می توانید 
از شیر ترش شده استفاده مفید داشته باشید و نقره‌ها 

را برق بیندازید.
منبع: دلگرم

 درمان محل جوش
جوش شیرین، خاصیت لایه‌برداری دارد بنابراین 
می‌تواند به عنوان یک درمان خانگی برای از بین 
بردن جای جوش به‌کار رود. این ماده با ساییدن 
بافت نقاط تیره و جای جوش، سبب می‌شود این 
نقاط به تدریج از بین برود. اگر مرتب از آن استفاده 
کنید، می‌توانید به‌سرعت جای جوش‌هایتان را از 
بین ببرید. به گزارش »چطور« جوش‌ شیرین را در 
ظرفی بریزید، کمی آب اضافه کنید و هم بزنید تا 
خمیری یک‌دست آماده شود. خمیر را روی جای 
جوش قرار دهید و بگذارید خمیر در طول شب 
روی آن بماند و صبح آن را بشویید. جوش شیرین 
همچنین سبب درخشندگی پوست می‌شود. اگر 
می‌خواهید پوستی جوان و درخشان داشته باشید، 
می‌توانید در دستور‌العمل بالا، گلاب را جایگزین آب معمولی کنید. با استفاده‌ مداوم، طی چند روز تا یک هفته از شر 

جای جوش‌ها خلاص می‌شوید.

آفتاب سوختگی 
اشعه ماوراء بنفش A و B خورشید می‌تواند به پوست آسیب 
برساند و آن را ملتهب، خشک یا حتی تاول‌دار کند. برای 
رفع این مشکل می‌توانید برای مناطقی که دچار سوختگی 
شده‌است از شیر سرد استفاده کنید. به گزارش »تبیان« 
افزون بر این می‌توانید از شیر دلمه شده برای تسکین 
ناحیه دچار سوختگی بهره ببرید. خیار نیز دارای خواص 
آنتی‌اکسیدانی و ضد درد است که می‌تواند آثار تسکین دهنده 

بر پوست داشته باشد.

 خانه داری

 عطاری

 ترفند

 زیباکده 

 نسخه

اگر می خواهید در امتحانات موفق شوید باید برخی از فنون امتحان دادن را فرا بگیرید. 
مطالعه عمیق و دقیق موضوعات درسی و ایجاد ارتباط ذهنی بین مطالب، کمک بزرگی 
به یادگیری بهتر دروس خواهد کرد. به گزارش »فراناز« برای امتحانات پایان ترم، 
سوالات امتحانات کلاسی را دوره و اشتباهات قبلی خود را بررسی کنید تا اشتباهات 
گذشته تکرار نشود. همچنین تاکیدهای معلم در زمان تدریس یا پرسش های او را مجدد 

یادآوری کنید .
* مراقب باشید اگر بد خط هستید و از کارهای نوشتاری مانند حل تمرینات گریزانید، 

بیشتر در معرض بد امتحان دادن و پایین آمدن نمره‌ معدل قرار دارید. 
* هنگام مطالعه، خود را به جای معلم قرار دهید و سوالات امتحانی را طرح کنید .

* وسایل و مکان مطالعه را قبل از مطالعه، مرتب و منظم کنید و فقط وسایلی را که واقعا 
مورد نیازتان است مقابل تان قرار دهید.

* قبل از شروع امتحان سعی كنید خلاصه دروس، فیش برداری و فهرست نكات مهم را‌ 
آماده و در پوشه ای جمع ‌آوری كنید.

* برای مطالعه، مکانی آرام و بی سر و صدا را انتخاب کنید و روز های قبل از امتحان هر آن 
چه را که سبب حواس‌پرتی می‌شود کاملا کنار بگذارید .

* اشکالات درسی خود را یادداشت کنید و در روزهای باقی مانده تا امتحانات و در فواصل 
امتحانات از دوستان و همکلاسی ها و اعضای خانواده و در صورت دسترسی از معلم 

بپرسید و این کار را تا حداکثر شب قبل از امتحان انجام دهید .
* به اشکالات خود حساس باشید. بسیاری از بچه‌ها اشکالات ساده مانند خطای 

محاسبه‌، درست نخواندن متن سوال و ... را اشکال نمی‌دانند. 
* جمع بندی مطالب را با بیان خود ؛ بیان كنید تا فراموشی شما كمتر شود.

* همراه با خواندن درس به 
ــرای خود  طــور مــرتــب بـ

سوالاتی طرح كنید تا 
توجه شما به موضوع 

جلب  بیشتر  درس 
شـــود. بهتر اســت 

سوالات به نوعی با 
درسی  مطالب 

هــمــاهــنــگــی 
داشته باشد.

 داروخانه

 فوت و فن درس خواندن 
در ایام امتحان


