
عطاری

چربی سوزی با ادویه ها!
ادویه ها بهترین افزودنی ها به غذاست که کالری، 
هنگام  سدیم  و  قند  کالری،  ندارد.  سدیم  و  قند 
کاهش وزن نقشی اساسی دارد. مصرف ادویه ها 
سوخت و ساز بدن را افزایش می دهد و به سوختن 
سریع تر چربی ها کمک می کند. به گزارش »بیتوته« 
زردچوبه گرمای بدن را افزایش می دهد و سوخت 
و ساز بدن را زیاد می کند و چربی سوزی انجام 
می دهد. زردچوبه از آلزایمر جلوگیری می کند و 
هورمون ها را در طول ماه در حد مناسب نگه می 
دارد. می توانید زردچوبه را به سوپ یا کباب بیفزایید 
یا روی سبزیجات سرخ شده بریزید. دارچین، ادویه 
دیگری است که قند خون را در حالت تعادل نگه 
می دارد، از هوس کردن غذا جلوگیری می کند و 
احساس سیری به مدت طولانی و به دنبال آن لاغری 

را در پی دارد. بهتر است دارچین به ماست و چای 
افزوده شود. افزودن یک قاشق چای خوری زیره 
سبز به یکی از وعده های غذایی در روز باعث سه برابر 
شدن چربی سوزی می شود. همچنین مصرف سیر 
باعث افزایش چربی سوزی می شود و زنجبیل نیز 
مانند دارچین به کنترل قند خون کمک و از افزایش 
ناگهانی گلوکز بعد از مصرف غذاهای حاوی قند یا 
کربوهیدرات جلوگیری می کند. همچنین زنجبیل 

خاصیت چربی سوزی دارد و با افزایش گرمای بدن 
به افزایش سوخت و ساز کمک می کند. می توانید 
زنجبیل را به ماهی، سالاد میوه یا چای بیفزایید. 
هل یکی دیگر از ادویه هایی است که دمای بدن و 
سوخت و ساز را افزایش می دهد. می توانید هل را با 
زنجبیل، دارچین و گل میخک مخلوط کنید و چایی 
مخصوص بسازید. همچنین می توانید هل را به قهوه 

و گوشت بیفزایید.
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7 آلاچیق

درمانگاه

کمک های اولیه
دانستن کمک های اولیه می تواند به معنای واقعی 
کلمه، کمک به نجات جان شما باشد. هر زمان که 
با یک زخم برخورد می کنید، همیشه باید سعی 
کنید آن را بالاتر از قلب خود قرار دهید. انجام این 
کار تورم را آرام و به تخلیه مایع از منطقه کمک می 
کند. به گزارش »بیتوته«، برای درمان سوختگی 
های درجه اول، زخم را با آب گرم بشویید. در حالی 
که آب یخ ممکن است سوختگی را آرام کند اما در 
واقع می تواند سبب آسیب بیشتر به بافت شود. پس 
از تمیز کردن سوختگی، یک بسته یخ یا کمپرس 
سرد را روی محل سوختگی قرار دهید. استفاده از 
کره یا روغن یک درمان قدیمی است، اما این باعث 
می شود که به زخم بیشتر آسیب برساند زیرا باعث 
آزاد شدن گرما می شود. یک خمیر ساخته شده با 
مخلوط کردن آب و جوش شیرین می تواند گرما را 
از سوختگی آزاد کند. هنگامی که حمله های قلبی 
رخ می دهد، مداخله زودهنگام به کاهش آسیب 
کمک می کند. جویدن آسپیرین به این دلیل مفید 
است که پلاکت های خون را که سبب لخته شدن 
می شود، مهار می کند. هنگام مصرف آسپرین، 
مهم است که دوزهای کوچکی مصرف کنید و قرص 

را به جای بلعیدن آن با آب بخورید.

ترفند 

گرفتن تلخی غذا
برخی عوامل مانند سوختن پیازداغ، لیمو امانی  
و ... می تواند سبب تلخ شدن غذا هایتان شود. در 
برخی موارد بهترین راه برای برطرف کردن تلخی 
غذا حذف یا به حداقل رساندن عامل تلخ کننده 
است. مثلا اگر لیموی عمانی زیاد در خورش بماند، 
باعث تلخ شدن مزه آن می شود. برخی غذا ها هم 
باید تازه مصرف شود. ماندن در یخچال باعث 
تغییر ساختار برخی غذا ها می شود و مزه تلخی در 
آن ایجاد می کند. اگر خورشتی درست می کنید 
که در آن از لیمو عمانی استفاده می شود، پوست 
و دانه آن را قبل از ریختن داخل خورش جدا کنید 
و با خیس کردن لیمو عمانی قبل از طبخ و سپس 
خارج کردن آن مدتی پس از پخت، از تولید مزه تلخ 
آن جلوگیری کنید. به گزارش »پارسینه« یکی دیگر 
از عواملی که باعث جذب نشدن مواد تلخ روی زبان 
می شود، نمک است. مثلا مزه تلخ قهوه یا مزه تند 
کیوی را می توان با ریختن مقداری نمک در درون 
قهوه یا سرو کیوی به همراه مقداری نمک روی آن 
برطرف کرد. دیگر عامل مهمی که باعث تلخی 
غذا ها می شود، سوخت سطحی آن است؛ مثلا پیاز 
داغ اگر زیاد سرخ شود و سطح آن بسوزد، مزه تلخی 

در آن احساس می شود. 

سلامت

رفغ بوی دهان
از دهانشویه های طبیعی استفاده کنید و بوی 
دهان خود را از بین ببرید. برگ نعناع کمک می 
کند بوی بد از بین برود و نفس شما تازه شود. 
ادویه هایی مانند گل میخک، هل و دانه رازیانه 
برای مبارزه با بوی دهان، عالی است. جوش 
طبیعی  های  دهانشویه  از  دیگر  یکی  شیرین 
است که به راحتی در دسترس است. به گزارش 
»بیتوته«، یک قاشق چای خوری جوش شیرین را 
در یک فنجان آب حل و از آن برای شست و شوی 
دهان خود استفاده کنید. همچنین شما می 
توانید روی مسواک مرطوب خود جوش شیرین 
بریزید و از آن برای تمیز کردن دندان استفاده 
کنید. چای ساخته شده از برگ های شنبلیله 
دارای یک خوشبو کننده دهان و دندان است. روز 
خود را با نوشیدن یک فنجان از آن شروع کنید. 
هر روز دو لیتر آب بخورید. آب آشامیدنی برای 
جلوگیری از رشد باکتری ها و نفس بدبوی ناشی 
از رطوبت ناقص و بزاق در دهان است. زبان شما 
می تواند یک زمین پرورش دهنده برای باکتری 
های بدبو باشد. بعد از این که دندان هایتان را 
مسواک زدید،از مسواک خود کمک بگیرید تا 
زبان خود را از هر گونه باکتری یا پلاک پاک کند.

چی بپزم؟

پیراشکی مرغ و سبزیجات

بسیار  غذای  یک  سبزیجات  و  مرغ  پیراشکی 
خوشمزه و از دسته غذاهای محبوب کودکان 
است. از طریق تهیه این پیراشکی می توانید 
کودکان خود را به خوردن سبزیجات ترغیب 
اما  است  گیر  زمان  کمی  غذا  این  تهیه  کنید. 
پیچیده نیست و به راحتی می توانید آن را در 

منزل تهیه کنید.

مواد لازم
پیاز متوسط نگینی خرد شده: یک عدد

 روغن مایع: به میزان لازم
سینه مرغ خرد شده: ۲۰۰ گرم

 رب گوجه فرنگی: یک قاشق سوپ خوری
مخلوط سبزیجات: ۲۰۰ گرم

قارچ نگینی خرد شده: ۱۰۰ گرم
فلفل دلمه ای نگینی خرد شده: یک عدد

نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم
آویشن پودر شده: یک قاشق چای خوری

گوجه فرنگی فیله و پوره شده: 4 عدد
استاک مرغ: ۱۰۰ میلی لیتر

جعفری خرد شده: ۲ قاشق سوپ خوری
گشنیز خرد شده: ۲ قاشق سوپ خوری

خمیر پیراشکی: یک بسته
سس کچاپ: به میزان لازم

طرز تهیه

 تابه ای را روی حرارت قرار دهید و درون آن روغن 
بریزید و اجازه دهید داغ شود. پیازهای خرد شده 
را درون آن بریزید و تفت دهید تا نرم و شفاف شود. 
سینه مرغ را به پیازها اضافه کنید و تفت دهید. 
سپس رب گوجه فرنگی را به تابه اضافه و مواد 
را با هم مخلوط کنید و تفت دهید تا خوش رنگ 
شود. پس از این مدت مخلوط سبزیجات، قارچ، 
فلفل دلمه ای، نمک و فلفل سیاه را به مواد درون 
تابه اضافه کنید و هم بزنید تا مواد با هم مخلوط 
شود. به گزارش »گهر« آویشن، پوره گوجه فرنگی 
و استاک مرغ را به تابه حاوی مرغ بیفزایید و 
مخلوط کنید. اجازه دهید مواد برای مدتی روی 
حرارت ملایم بماند تا آب آن گرفته شود. سپس 
تابه را از روی حرارت بردارید و جعفری و گشنیز 
را به موادتان اضافه کنید.یک قاشق سوپ خوری 
از مواد را بردارید و روی خمیر پیراشکی قرار 
دهید. سپس خمیر پیراشکی را از وسط تا کنید 
و لبه های آن را به هم بچسبانید. به همین ترتیب 
بقیه پیراشکی ها را آماده کنید. سپس پیراشکی 
های آماده شده را در تابه ای حاوی روغن داغ قرار 
دهید تا سرخ شود. بعد از سرخ شدن آن ها را به 
کمک کفگیر سوراخ دار از درون روغن خارج کنید 
و روی کاغذ روغن گیر قرار دهید تا روغن اضافی 
آن گرفته شود. پیراشکی های شما حاضر است 

و می توانید آن را همراه سس کچاپ سرو کنید.

زیاد کار کردن در دنیای پر فشار امروز امری عادی 
است  شلوغ  سرشان  ها  خیلی  رسد.  می  نظر  به 
اما کسانی هستند که کار، همه زندگیشان را به 
خود اختصاص داده است و می خواهند با کار به 
رضایت خاطر و خشنودی برسند، به تعبیری دیوانه 
کار هستند. به گزارش »بیتوته«، این افراد ویژگی 

هایی دارند:
در ارتباط با دیگران و خواسته هایشان دچار 
مشکل می شوند: آن ها می خواهند که با دیگران 
در ارتباط باشند ولی همه زندگی شان مطابق برنامه 
تنظیم شده است و وقت این کار را ندارند. از نظر آن 

ها کارهایشان مهم است.
دیگران را منتظر می گذارند: همیشه وعده فردا 

می دهند و عذرخواهی می کنند. 
دایم بی تابی می کنند و نگران تعهدهای شغلی 
هستند: هیچ وقت نمی توانید به مرحله بعد رابطه 
خود با این افراد فکر کنید زیرا همیشه به طرح و 

برنامه ای جدید فکر می کنند.
نیستند:  صمیمی  روابط  خواهان  افراد  این 
نمی خواهند که ارتباط صمیمی برقرار کنند. تمایلی 
به درگیری های احساسی ندارند و خوششان نمی 
آید که کسی موضوع مورد بحث را احساسی کند. 
البته احساس شما را مستقیم سرکوب نمی کنند 
بلکه سعی می کنند تا از کنار آن بگذرند. هیچ وقت 
مستقیم نمی گویند که تمایلی به فلان کار ندارند 
بلکه می گویند که کار داریم و باید به موضوع دیگری 
و  هستند  صحبت  خوش  بسیار  کنیم.  رسیدگی 
همیشه درباره داشتن رابطه ای صمیمی حرف 
می زنند ولی حقیقت خلاف این موضوع را ثابت 

می کند.

چرا کار برایشان این همه ارزش دارد؟
زخم روحی این افراد، حس رها شدگی است. خواه 
این حس واضح و آشکار باشد مانند از دست دادن 
یکی از والدین در دوران کودکی یا ناآشکار به طوری 
که کودک از لحاظ عاطفی حس می کند رها شده 
است و به او توجهی نمی شود و در بیشتر موارد باز هم 

والدین مسبب این امر هستند. داشتن پدری است 
که بیشتر اوقات دور از خانواده است یا مادری که 
خانه را ترک کرده است. این موارد سبب ایجاد غمی 
احساس نشده است. در دوران جوانی این افراد به 
خود جرئت نمی دهند که قدم در روندی احساسی 
بازسازی  را  رهاشدگی  حس  دوباره  و  بگذارند 
می کنند. این کار را با نادیده گرفتن و رها کردن 
احساسات خود یا احساسات شما، انجام می دهند. 
این کودکان وقتی بزرگ می شوند سعی می کنند تا 
تجربه تلخ رهاشدگی از طرف والدین را به دیگران 
بچشانند. بنابراین برای آن ها فقط این ارزش دارد 
که بتوانند در کارها و فعالیت های مختلف، موفق 
باشند و برای احساس نکردن دردشان خود را با 

کارهای دیگر سرگرم می کنند.

چگونه پر کاری خود را تعدیل کنید؟
یک روز را به خود استراحت بدهید: یک روز را 
تعطیل کنید و به خود استراحت دهید و برای پر 
کردن ساعت هایتان هیچ برنامه ای ننویسید. در 
ابتدا شاید بسیار سخت و ناراحت کننده باشد. اگر 
یک روز زیاد است، نصف روز یا یک ساعت این کار را 
انجام دهید و در این زمان سعی کنید کار دیگری 

انجام دهید.
دنیای فعالیت های خود را کوچک تر کنید: برای 
این که بدانید چه کارهایی را از برنامه خود حذف 
کنید، فهرستی از تمام فعالیت هایی که در طول روز 

انجام می دهید تهیه کنید.
سفری به دنیای درون داشته باشید: باید به 
زندگی احساسی خود نیز به چشم یک فعالیت نگاه 
کنید. برای مثال دفعه بعد که دوستتان را دیدید 
سعی کنید سه موضوع درباره خودتان برایش تعریف 
کنید و یک روز از او بخواهید تا این کار را انجام دهد.
گریه کنید، غصه بخورید و غم خود را حس کنید: 
نباید فقط سعی کنید شکست ها را فراموش کنید، 
چون گذشت زمان زخم را خوب نمی کند. درباره غم 
تان صحبت کنید. درست نیست که با سرگرم کردن 

خود، درد را از خود دور کنید.

کودکانه 

برخورد با حرف زشت 
شنیدن حرف زشت از زبان کودک، برای پدر و مادر 
شوکه کننده است. ممکن است برایتان سوال ایجاد 
شود که او این حرف را از کجا شنیده است و آیا معنی 
آن را می داند؟ روش برخورد با حرف زشت کودک، 
اثر ماندگاری بر رفتار آینده او دارد. زدن حرف زشت 
در میان کودکان، بیشتر به دلیل کنجکاوی آن ها 
در حوزه زبان آموزی است. آن ها یک کلمه جدید 
را آزمایش می کنند تا معنای آن را دریابند. گاهی 
اوقات نیز هنگام یادگیری یک واژه جدید، آن را به 
اشتباه به گونه ای دیگر تلفظ می کنند که معنای 
بیان  برای  اوقات  گاهی  .کودکان  می دهد  بدی 
خستگی و درماندگی خود واژه های بدی به کار 
می برند. ممکن است کلماتی را که به نظرشان خنده 
دار است یا واکنش جالبی در دیگران ایجاد می کند 
به زبان آورند. گاهی نیز حرف زشت زدن کودک، 

نتیجه تقلید رفتار دیگران است. به گزارش »ستاره« 
موثرترین راه برای برخورد با حرف زشت کودک این 
است که حرف او را نادیده بگیرید. هیچ گونه صحبت 
و تماس چشمی برقرار نکنید. اگر دلیل این رفتار 
کودک جلب توجه شما باشد، با این روش از ادامه آن 
جلوگیری می کنید. واکنش شما در تکرار حرف زشت 
کودک تاثیر می گذارد. کلید اصلی برخورد با حرف 
زشت کودک آرامش است. ممکن است کمی طول 
بکشد، اما نتیجه می دهد. اگر فرزند شما همچنان 
حرف زشت را تکرار می کند، یا احساس می کنید 
این فرصت خوبی برای آموزش کودک درباره نزدن 
حرف زشت است، سعی کنید با او درباره انتخاب 
کلمات صحبت کنید. اگر حرف زشت زدن کودک 
به این دلیل است که در تلاش برای یادگیری کلمه 
جدیدی است، تلفظ کودک را به آرامی اصلاح کنید. 
به طور کلی، کودکان نوپا و پیش دبستانی نیازی به 
توضیح دادن معنای حرف زشت ندارند. آن ها کم 

سن و سال تر از آن هستند تا برخی از مفاهیمی را 
که در پس فحش های رایج وجود دارد، درک کنند. 
فقط کافی است به آن ها بگویید: »این واژه خوبی 
نیست«. برای کودکان بالای چهار سال می توانید 
با  از یک توضیح ساده استفاده کنید. بهتر است 
بزرگ سالان منزل درباره واژگان و اصطلاحات 
قابل قبول به توافق برسید و نتیجه آن را در اختیار 
کودک قرار دهید. اگر قوانین مربوط به حرف زشت 
نزدن برای بزرگ سالان و کودکان به صورت یکسان 
اعمال شود، کودکان راحت تر می پذیرند. در نتیجه 
اگر می خواهید فرزندتان حرف زشت نزند، باید 
مراقب حرف زدنتان باشید. به جای زدن حرف زشت 
و دشنام دادن، به فکر راه حل ها و واژه های جایگزین 
مناسب باشید. هنگامی که متوجه شدید کودک در 
موقعیت خشم و درماندگی راه هایی به غیر از دشنام 
دادن و حرف زشت زدن را در پیش می گیرد، او را 

تشویق کنید.

نسخه 

اگزمای پوست سر
سوزش و ناراحتی پوست سر می تواند یکی از علایم 
اگزمای پوست سر باشد. یکی از انواع رایج اگزمای 
پوست سر درماتیت سبوره ای است. این شکل مزمن 
از اگزمای پوست سر به  طور عمده در مناطق چرب 
پوست مانند صورت بروز می کند. درماتیت سبوره ای 
افزون  بر پوسته  پوسته  شدن صورت، می تواند باعث 
بروز علایمی چون قرمزی، ورم، خارش و سوزش 
شود. درماتیت سبوره ای در دوران بزرگ سالی و 
بلوغ بروز می کند. این عارضه در نوزادان با نام »کلاه 
گهواره« شناخته می شود. کلاه گهواره معمولا خود  به 
 خود و با رسیدن نوزاد به یک سالگی از بین می رود. به 
گزارش »چطور« درماتیت آتوپیک کودکان کم سن را 
تحت  تاثیر قرار می دهد. اگر چه علایم آن خیلی شبیه 
به درماتیت سبوره ای است، اما ممکن است در محل 
مد نظر، ترشحاتی نیز مشاهده شود. معمولا درماتیت 
آتوپیک در دیگر نقاط بدن اتفاق می افتد. اما احتمال 
بروز آن در پوست سر نیز وجود دارد. عواملی مانند 
استرس، بیماری و تغییرات هورمونی در بروز درماتیت 
سبوره ای موثر است. درماتیت تماسی معمولا پس از 

تماس پوست با یک ماده سمی بروز می کند. به  عنوان 
مثال ترکیبات موجود در برخی محصولات مراقبت از 
مو، برس یا ابزار مربوط به مو )مانند اتوی مو( می تواند 
باعث بروز درماتیت تماسی شود. گزینه های درمان 
اگزمای پوست سر بسته به نوع آن متفاوت است. 
پس از شناختن عوامل بروز یا تشدید وضعیت تان، 
می توانید با تغییراتی در سبک زندگی تان خطر بروز 
اگزمای پوست سر را کاهش بدهید. اگر تغییرات در 
سبک زندگی و مصرف داروهای بدون نسخه موثر 
واقع نشد، به پزشک مراجعه کنید. اگر اگزمای پوست 
سرتان نتیجه محرک های محیطی یا محرک های 

اجتناب ناپذیر نباشد، شامپوی ضد شوره می تواند 
در بهبود وضعیت تان موثر باشد. درماتیت آتوپیک 
و درماتیت سبوره ای را می توان با داروهای بدون 
 نسخه، کرم های کورتیکواستروئید یا دیگر داروهای 
فوروات،  مومتازون  مانند  موضعی  استروئیدی 
بتامتازون و فلوئوسینولون درمان کرد. موی سرتان 
را با آب ولرم )نه گرم و نه سرد( بشویید. آب سرد و گرم 
می تواند باعث خشکی پوست سر و تحریک آن شود. 
از شامپو، حالت دهنده، ژل و حتی رنگ موهای ملایم 
و بدون  رایحه استفاده و از خارش و دست زدن به محل 

بروز عوارض اگزما خودداری کنید. 

انسان 
همیشه 

مشغول!

تغذیه

 عسل جعفری
از  مملو  جعفری  گیاه  شهد  از  شده  تولید  عسل 
پتاسیم، آهن و ویتامین »ث« است. مهم ترین خواص 
عسل جعفری شامل تقویت حافظه، کاهش نفخ، 
افزایش اشتها ، درمان ناراحتی های کبدی و طحال، 
انرژی زا، مفید برای دیابت و ناراحتی های روده 
است به گزارش »بیتوته« عسل جعفری می تواند 
سبب تاثیرگذاری بهتر دارو شود و به عنوان عامل 
کمک کننده در درمان بیماری ها نقش داشته 
باشد. طبع عسل جعفری برگرفته از گیاه جعفری 
است؛ بنابراین، طبع گرم و خشکی دارد. مصرف این 
عسل نشاط آور است و انرژی مورد نیاز بدن را تامین 
می کند. کمک به سلامت دستگاه گوارش از خواص 
عسل جعفری است و مصرف آن برای بهبود سوء 
هاضمه و رفع نفخ مفید است. بهبود گرفتگی عروق 
و پیشگیری از ابتلا به بیماری های قلبی از دیگر 
خواص عسل جعفری در درمان بیماری هاست. این 
عسل برای درمان کبد چرب مفید است و به بهبود 
عملکرد کبد کمک می کند. مصرف عسل جعفری 
به دلیل داشتن مواد آنتی اکسیدان در پیشگیری از 
سرطان مفید است و به طور کلی مصرف آن به تقویت 
ایمنی بدن کمک خواهد کرد. بهترین  سیستم 
نحوه مصرف عسل جعفری برای درمان بیماری 
ها، مخلوط کردن دو تا سه قاشق از این عسل با آب 
ولرم و چند قطره آب لیموی تازه است. مصرف عسل 
جعفری توسط زنان باردار باید با احتیاط انجام شود. 
توجه داشته باشید، اگر چه انواع عسل از خواص 
درمانی ویژه و گسترده ای برخوردار است ولی از 
آن جا که هر عسل، خواص و طبع مخصوص خود را 
دارد، بنابراین توصیه می شود قبل از مصرف درمانی 

آن با متخصصان مشورت کنید.

روان شناسی

دوست داشتن فرزند 
بیشتر از همسر

علاقه و محبت به فرزند، بخش جدایی ناپذیر زندگی 
هر پدر و مادری است، اما اگر بیشتر از عشق به 
مواجه  مشکل  با  است  ممکن  باشد،  همسرتان 
شوید. به طور قطع پدر و مادر باید فرزندشان را 
دوست بدارند و به نیازشان توجه کنند. عشق به 
فرزند مثل رفتن به مدرسه اجتناب ناپذیر است و 
عشق به همسر به انتخاب و تمرین ما بستگی دارد. 
به گزارش »ستاره« کودکانی که والدین شان به 
یکدیگر عشق می ورزند، شادترند و احساس امنیت 
بیشتری دارند. در واقع آن ها نه تنها الگویی برای 
شکل اصلی رابطه والدین در خانواده دارند، بلکه از 
این طریق می آموزند در چنین رابطه ای افراد چگونه 
با هم رفتار می کنند. تنش های موجود در روابط 
والدین، به ندرت وارد ارتباط آن ها با فرزندشان 
نیز می شود. کودکان به دلیل توانایی نداشتن در 
تحلیل تنش های موجود در رفتار والدین با یکدیگر، 
خودشان را در این موضوع مقصر می دانند. مشکل 

دیگری که در این بین پیش می آید، تبدیل شدن 
فرزندان به مدل رویایی والدین است. والدینی 
که احساساتشان را در فرزندشان سرمایه گذاری 
می کنند، در بزرگ سالی از او انتظارهایی خواهند 
داشت، مثل این که بخواهند تمام آرزو های از دست 
رفته شان در انسانی که بزرگش کرده اند متجلی 
شود. مسلما فرزند شما وقتی به نوجوانی و جوانی 
می رسد، از این که بخواهد شما را به آرزوهایتان 
برساند کلافه می شود. پدر و مادر گاهی آن قدر 
درگیر مشکلات فرزندشان می شوند که خودشان 
را فراموش می کنند. تنها راه برای جلوگیری از بروز 
چنین مشکلاتی این است که به یاد داشته باشید، 
فرزندتان تنها علت کنار هم بودن شما و همسرتان 
نیستند و در واقع مسئولیتی است که شما به همراه 

شریک زندگی تان آن را پذیرفته اید.

زیباکده

پوست سفید
اگر پوستتان به هر دلیلی دچار تیرگی شده است با 
دنبال کردن این روش سفید شدن پوست به صورت 
فوری و با درمان طبیعی انجام می شود. »ستاره« 
توصیه می کند ابتدا جنس پوست تان را بشناسید 
و در حالت عادی آن را  لمس کنید. اگر به راحتی 
کمی  و  دهید  حرکت  را  خود  انگشت  می توانید 
احساس چرب بودن دارید، پوست شما چرب است. 
در صورتی که با کشیدن دست روی پوست خود کمی 
با سختی مواجه هستید و بعد از شست و شو نیز روی 
صورت خود سفیدک می بینید دارای پوست خشک 
هستید در غیر این صورت پوست شما معمولی است. 
پس از مشخص شدن نوع پوست مراحل زیر را هر 
روز و به ترتیب بیان شده دنبال کنید: دستگاه بخور 
را آماده کنید و اگر دستگاه ندارید یک قابلمه نسبتا 
بزرگ از آب جوش را روی گاز قرار دهید و شعله را 
ملایم کنید. برای پوست های خشک، حساس یا 
جوش دار از بابونه خشک استفاده و برای پوست های 
چرب مخلوط آویشن و نعناع تازه یا خشک و مقداری 
آب لیموی تازه را به آب اضافه کنید. افراد دارای 
یا  خشک  گل  از  می توانند  معمولی  پوست های 
بابونه استفاده کنند. به مدت ۱۰ دقیقه پوست خود 
را بخور دهید و طی این مدت سر خود را با حوله یا 
پارچه ضخیم بپوشانید تا پوست در معرض بخار قرار 

گیرد. پس از گذشت زمان صورت خود را با آب بسیار 
سرد )آب همراه با قطعات یخ( شست و شو و به مدت 
سه دقیقه با قطعات یخ آن را ماساژ دهید. صورت  را 
با دستمال کاغذی به آهستگی خشک و پس از آن 
از روغن حیوانی یا ویتامین »آ« یا وازلین به مقدار 
خیلی کم استفاده کنید. در طول روز بین هشت تا 
۱۲ لیوان آب جوشیده غیر معدنی بخورید. برای آن 
که تعداد لیوان ها را فراموش نکنید هر بار بعد از آب 
خوردن داخل دفترچه مخصوص تعداد را یادداشت 
کنید. روزی یک لیوان آب خیار بخورید و شب ها از 
ماسک خیار رنده شده به همراه ماست کم چرب روی 
پوست استفاده کنید. بهتر است این کار با فاصله یک 
ساعت بعد از بخور دادن انجام شود. صبح ها قبل از 
بیرون رفتن از زیرساز ویتامین C با غلظت بالای ۱۰ 
درصد استفاده کنید و بعد از ضد آفتاب مناسب بهره 
بگیرید. طی روز بین نصف تا یک عدد کلم بروکلی 
را به صورت خام یا پخته شده با مقدار کمی نمک 
و آب لیمو مصرف کنید. هر شب قبل از خواب یک 
بوته کاهو ایرانی کوچک را با مقدار کمی آب لیمو 
مصرف کنید. صبح ها یک لیوان شیر به همراه یک 
قاشق چای خوری عسل مصرف کنید تا گام مهمی 

در سفید شدن پوست خود برداشته باشید.


