
ترفند

درمان پف زیر چشم

دلیل ورم زیر چشم احتباس آب و مایعات در بدن و 
غلظت زیاد نمک در آن ناحیه است. برای دفع نمک 
به مقدار زیاد آب بنوشید. این کار تورم زیر چشم ها را 
برطرف خواهد کرد. به گزارش »نوداد« برای از بین 
بردن تورم چشم های خود خیاری را که از چند ساعت 
قبل در یخچال بوده و خنک شده است بردارید، آن 
را حلقه حلقه کنید و روی چشم های خود بگذارید 
و به آن استراحت دهید. می توانید به جای خیار از 

یک یا دو عدد چای کیسه ای که از قبل در یخچال 
یا فریزر خنک کرده اید استفاده کنید و آن ها را زیر 
چشم های خود قرار دهید. برای تاثیر بیشتر می 
توان از چای های آرامش بخشی مانند بابونه و نعناع 
استفاده کرد و همزمان از آثار آروماتراپی این گیاهان 
دارویی نیز بهره برد. در صورتی که چای کیسه ای 
هم در دسترس نبود، دو عدد قاشق فلزی را شب قبل 
در داخل فریزر قرار دهید و آن را به مدت ۱۰ تا ۱۵ 
دقیقه زیر چشم های خود بگذارید. مشاهده خواهید 

کرد که در رفع ورم زیر چشم معجزه می کند.
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7 آلاچیق

کدبانو

پیاز اشکتان را در نمی آورد

۱۰ تا ۱۵ دقیقه قبل از خرد کردن، پیاز را در 
فریزر قرار دهید. این کار سبب کاهش مقدار 
آنزیم اسیدی می‌شود و بر طعم پیاز هیچ تاثیری 
نمی‌گذارد. این راهکاری ناب برای جلوگیری از 
اشک ریختن هنگام خرد کردن پیاز است. یخچال 
هم می‌تواند همین کار را انجام دهد، فقط باید 
مطمئن شوید که پیاز را کنار سیب زمینی یا سیب 
قرار ندهید. به علاوه نباید پیاز به مدت زیاد در 
یخچال بماند، ۲۰ دقیقه برای این کار کافی است 
زیرا پس از این مدت، تولید بوی بد در یخچال 
می‌کند. به گزارش »ستاره« خرد کردن پیاز، در 
کنار بخار کتری یا یک قابلمه آب نیز روشی دیگر 
برای خرد کردن پیاز بدون اشک ریختن است. 
دلیل این امر، ترکیب شدن بخار آب با گاز ناشی از 
پیاز است که اثر آن را از بین می‌برد و مانع از اشک 

ریختن می‌شود.

نسخه

درمان بی خوابی

بی خوابی از آزار دهنده‌ترین مشکلات است و 
بیشتر افراد برای رفع آن به مصرف دارو روی 
می‌آورند. مصرف مداوم داروهای خواب آور 
احتمال بدتر شدن این مشکل را بیشتر می‌کند، 
زیرا این داروها اعتیادآور و راه حل مناسبی برای 

طولانی مدت نیست. 
در واقع هنگامی که مصرف داروها را متوقف 
کنید، دوباره به بی خوابی دچار خواهید شد. 
در این میان یکی از خواص جوز هندی، درمان 
دلیل  به  دارویی  گیاه  این  است.  بی‌خوابی 
آرام  را  داشتن منتول، تنش‌های ذهنی شما 
می کند و می‌تواند فشار روانی را که مانع خواب 
شما می‌شود از بین ببرد. به گزارش »ستاره«، 
یک  مزمن  خوابی  بی  درمان  برای  می‌توانید 
قاشق پودر جوز هندی را به یک لیوان شیر گرم 

اضافه و قبل از خواب مصرف کنید.

عطاری

نوشیدنی ضد عطش

سکنجبین برای رفع عطش گزینه بسیار مناسبی 
صفرای  و  صفراست  دافع  شربت  این  است. 
نوشیدن  با  می‌کند.  خارج  بدن  از  را  اضافی 
از  ناشی  التهاب  می‌توانید  سکنجبین  شربت 
گرما را از خود دور کنید. اگر این شربت را با تخم 
کاسنی و گلاب ترکیب کنید، خواص آن چند 

برابر خواهد شد. 
نوشیدن این شربت به کسانی که معده ضعیفی 
زخم‌های  و  رحمی  مشکلات  دچار  یا  دارند 
گوارشی هستند، توصیه نمی‌شود. به گزارش 
»برترین ها« از نوشیدن این شربت در زمان حالت 
شربت  تهیه  برای  کنید.  خودداری  هم  تهوع 
سکنجبین، دو قاشق سرکه خوراکی را با پنج 
قاشق عسل و چند گیاه ترکیب کنید و به آن چهار 
قاشق آب یا هر مقداری که سبب غلیظ‌ شدن 

شربت می‌شود، اضافه و میل کنید.

مشاوره

عادت هایی که دیگران را 
فراری می‌دهد

گزارش  به  اما  داریم،  بدی  های  عادت  ما  همه 
»برترین ها«، برخی از عادت‌ها بیشتر سبب آزار 
اطرافیان مان می‌شود.آدامس جویدن: بدون 
شک افرادی که در اطراف شما هستند، علاقه‌ای 
به شنیدن صدای آدامس جویدن شما ندارند. 
این بار که می‌خواهید در کنار دیگران آدامس 
بجوید، حواس تان باشد که با دهان بسته بجوید.
تکان دادن پا‌ها: تکان دادن پا یکی از نشانه‌های 
عصبانیت است. در واقع زمانی که شما در جمعی 
نشسته اید و پاهایتان را تکان می‌دهید، این پیغام 
را به دیگران منتقل می‌کنید که عصبانی و ناآرام 
هستید.با صدا غذا خوردن: غذا خوردن یکی از 
لذت بخش‌ترین کار‌هاست، به شرط این که سبب 
آزار دیگران نشود. هیچ کس دوست ندارد که 
صدای غذا خوردن دیگران را بشنود.تکیه کلام: 
برخی‌ها عادت دارند که هنگام صحبت کردن مدام 
از کلمه »ام« یا »در واقع« یا حتی »مثلا« ... استفاده 
کنند. تکرار این کلمه ها هنگام صحبت کردن 
می‌تواند آن قدر آزاردهنده باشد که حتی تمرکز 
شنونده را به هم بزند؛ بنابراین بهتر است که این 
عادت های آزاردهنده را با تمرین از خود دورکنید.
ناخن جویدن: ناخن جویدن مانند نیکوتین عمل 
می‌کند. یعنی زمانی که افراد دچار استرس یا 
بی قراری می‌شوند، با جویدن ناخن به آرامش 
می‌رسند. اما از آن جا که این عادت ظاهر زیبایی 
ندارد، بهتر است که به جای آن به روش‌های دیگری 
برای رسیدن به آرامش پناه ببرند.شکستن قلنج: 
شکستن قلنج انگشتان دست، گردن، کمر و ... 
شاید خستگی شما را در کند و به شما حس خوبی 
دهد، اما برای اطرافیانتان چندش آور است.بازی 
با خودکار فشاری: شاید شما حواس تان نباشد و 
به طور ناخودآگاه با خودکار فشاریتان بازی کنید و 
مدام نوک آن را به داخل و خارج ببرید، اما این صدا 
به قدری آزاردهنده است که می‌تواند دیگران را از 
اطرافتان بلند کند.قطع کردن صحبت دیگران: 
صحبت کردن با افرادی که مدام حرف‌های ما را 
قطع می‌کنند، آزار دهنده است. بهتر است همیشه 
صبر کنیم و منتظر باشیم تا صحبت‌های طرف مقابل 
مان تمام شود، آن وقت آن چه را که می‌خواهیم 
به زبان آوریم.بلند صحبت کردن با تلفن: از آن 
جا که بلند صحبت کردن شما تمام توجهات را به 
سمت خود جلب می‌کند، سبب تمرکز نداشتن 

اطرافیان می‌شود.

کودکانی که مسئولیت‌پذیری را نیاموزند در آینده 
در کار‌ها به موفقیت نخواهند رسید، روابط دوستانه 
نفس شان  به  اعتماد  می‌کنند،  برقرار  اشتباهی 
و  افسردگی  استرس،  خشم،  و  می‌یابد  کاهش 
می‌شود.همچنین  بیشتر  آن‌ها  در  اضطراب 
اجتماعی،  انزوای  تحصیل،  ترک  بزهکاری، 
سردرگمی، کاهش حس امنیت، قانون‌گریزی، 
اجتماعی،  روابط  کاهش  نظم،  به  گرایش  نزول 
کاهش انگیزه‌های پیشرفت، خشونت علیه همسر، 
گرایش به مواد مخدر و مشروبات، انتقام گیری و 
انتقاد دایم از دیگران از دیگر خصوصیات خلقی این 
افراد می‌شود. به گزارش »پارسینه« مشارکت دادن 
فرزندان در مسائل خانه و خانواده سبب پرورش 
مسئولیت پذیری در آنان می‌شود. می‌توان با توجه 
به سن و توانمندی کودکان، آن‌ها را در مرتب کردن 
اتاقشان مشارکت داد، اما پیش از این والدین باید 
خشم و استرس خود را کنترل کنند و بتوانند شیوه 
موثر ارتباط با فرزندان خود را بیابند. باید هنگام 
مرتب کردن اتاق کودک، کنار او بنشینند و همراه با 

بازی و شیطنت مسئولیت پذیری را به کودک آموزش 
دهند. والدین از کودکان خود بخواهند که در ساعت 
مشخصی بخوابند، مسواک زدن را بر اساس قاعده 
نظم بدانند و هر کاری را با برنامه و قاعده خاصی 
انجام دهند. باید از دستورهای مبهم به کودک 
پرهیز و به ‌صورت جزئی او را راهنمایی کنند. والدین 
نباید دستورهای پشت سر هم به کودک بدهند و در 
قبال هر رفتار مناسب به شیوه کلامی یا غیر کلامی 
کودک را تشویق و البته از باج دادن به فرزندشان 
پرهیز کنند یعنی پیش از انجام هر رفتار به کودک 
هدیه داده نشود، اما چنان چه کودک در انجام 
مسئولیت ساده‌ای که بر عهده او بود موفق عمل کرد 
با گفتار‌هایی مثل آفرین، نوازش کردن و بوسیدن 
و دادن خوراکی‌های خوشمزه و ساده کمک کنند 
تا مسئولیت پذیری در کودک تقویت شود. والدین 
باید اجازه دهند کودکان کار‌های ساده و جزئی را 
تا جایی که به آن‌ها آسیبی وارد نمی‌کند خودشان 
انجام دهند و فقط مراقب امنیت فرزندان باشند 

که در انجام این کار‌ها آسیبی به آن‌ها وارد نشود.

 پرورش
 مسئولیت‌پذیری

در کودکان

سلامتکده

کدو مصرف کنید 

كــدو انــواع مختلفــی دارد و بهتریــن آن ســفید، شــیرین و نازك اســت كه ریشــه 
دار نباشــد و از نظــر بزرگــی و كوچكــی در حــد متوســط باشــد. طبیعــت مطلــق 
آن ســرد، ادرارآور و نــرم كننــده شــكم اســت. بــرای گــرم مزاجــان و جوانــان و 
در مناطــق گــرم مناســب اســت، خــوردن آن بــه صــورت پختــه، خــون خوبی در 
بــدن تولیــد مــی كنــد امــا ســبب نفــخ و ســنگینی در معــده مــی شــود و اشــتها 
را نیــز كــم مــی كنــد. مصلــح آن پختــن بــا روغــن و اضافــه كــردن فلفــل، خــردل 

و نعنــاع اســت. 
ــت،  ــه آن اس ــت و تخم ــدو گوش ــتفاده ك ــورد اس ــمت م ــا« قس ــزارش »ایرن ــه گ ب
كــدو ضــد یبوســت، ملیــن و ادرارآور اســت و ورم هــای گــرم را فــرو می نشــاند و 
در اختــالات كلیــه و مثانــه تجویــز می شــود. افــراد با مشــكلات پروســتات می 
تواننــد از کــدو بــه صــورت آب پــز یــا خــورش اســتفاده کننــد. تخــم كــدو خواص 
ضــد انگلــی دارد و اشــخاص لاغــر را چــاق مــی كنــد و بــرای رفــع خشــونت 
ســینه، خون ریــزی ریــوی، ســرفه، تــب هــای شــدید، زخــم معــده، مثانــه و 
ســوزش ادرار مفیــد اســت، همچنیــن روغــن تخمــه كــدو بــرای رفــع خشــكی 

دمــاغ و بــی خوابــی دارویــی بــی نظیــر اســت.

دستپخت

ته چین گوشت

مواد لازم
گوشت گوسفندی پخته شده: به اندازه لازم

برنج: چهار پیمانه
|  مواد لازم برای ادویه پیاز خرد شده: یک عدد متوسط  	

|  پودر زیره سبز: یک قاشق چای خوری گرد غوره: دو قاشق مرباخوری  	
|  نمک و فلفل: به میزان لازم زردچوبه: نصف قاشق چای خوری  	

|   پودر پیاز: نصف قاشق غذاخوری سماغ: نصف قاشق مرباخوری 	

طرز تهیه
برنج را آبکش و مواد ادویه را مخلوط کنید. پس از گذاشتن ته دیگ در قابلمه،  
نصف برنج را در قابلمه بریزید و روی آن نصف پیاز ریز شده را پهن کنید. سپس 
کمی ادویه روی پیازها بپاشید. به گزارش »گهر« گوشت های خرد شده را 
ادویه بزنید تا رنگ گوشت دیده نشود و سپس آن را روی برنج و پیاز بچینید. 
باقی مانده پیاز و برنج را روی گوشت بریزید تا روی آن را به طور کامل بپوشاند 

و سپس دم کنید.


