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 نکاتی برای شست وشوی خودرو در خانه

شادفر

 ایـن روزهـا بیشـتر ما دغدغـه بحـران آب را داریم، ولـی خیلـی از فعالیت هـای روزمره را 

هـم نمی توانیـم کنـار بگذاریـم. بـرای نمونـه هر فـردی کـه خـودرو شـخصی دارد مایل 

اسـت ظاهـر آن تمیـز و پاکیزه باشـد. بـا دنبـال کـردن نکته های زیـر شـما می توانید از 

کمتریـن مقـدار آب اسـتفاده کنید تـا خودرو خـود را تمیز نگـه دارید.

  همیشـه در سـایه از خـودرو خـود نگهـداری کنیـد. شـما لکه هـا را نمی بینیـد و 

نیـازی نـدارد تـا آن را دوبـاره به خاطـر باقی ماندن ناحیه های شسـته نشـده، بشـویید.

  به جای اسـتفاده از شیلنگ آبی که باز است، از سطل و اسـفنج استفاده کنید.

  رینگ چرخ ها را می توانید به سـادگی با یک برس قوی و صابون بشـویید.

  شیشـه ها را اندکی مرطـوب و با روزنامه تمیز کنید.

  شست وشـوی خـودرو را از بخش هـای بالایـی شروع کنیـد و بخش  هـای پاییـن را 

آخـر از همـه بشـویید تـا از سرازیـر شـدن آب کثیـف بـه بخش هایـی کـه تمیـز کرده ایـد 

جلوگیری شـود.

  داخـل خودرو را با یک پارچه مرطـوب و نه خیس، تمیز کنید.

  به دفعات زیاد خودرو خود را نشـویید.

 اگـر امـکان دارد، آب بـاران را جمـع آوری و از آن بـرای شست وشـوی خـودرو خـود 

اسـتفاده کنید.

تخم مرغ و ماهی در معده کرم تولید می کند

ترکیـب تخم مـرغ و ماهـی در معده تولیـد عفونت و کـرم می کند و بیماری های پیسـی،

پسـوریازیس، نقـرس، رماتیسـم، قولنج، بواسـیر، پیوره و دندان درد را سـبب می شـود.

در طـب سـنتی مـصرف لبنیـات و تخم مـرغ با گوشـت منـع شـده اسـت و نبایـد این ها 

را به صـورت دو بـه دو یا هـر سـه با هـم مـصرف کـرد. ترکیـب ناسـازگار بعضـی از غذاها،

خاصیت آن ها را خنثی و مصرف ادامه دار آن ها بدن را دچار کمبود املاح و ویتامین های 

لازم می کنـد. بعضـی از غذاهـا را نیـز وقتـی با هـم می خوریـم از ترکیب آن ها در مسـیر 

گوارشـی، سـمی تولیـد می شـود کـه راه را بـرای ورود میکروب هـا به بـدن باز می کنـد.

گاهـی مصرف ایـن غذاها جذب بدن نمی شـود و در خون رسـوب می کنـد که در نتیجه 

منجـر به انواع سـوداها و اگزماها می شـود.

شاهدانه؛ بمب تغذیه

شـاهدانه، دانه هایـی تـرد با طعـم شـیرین ملایـم، جـزو آجیل هاسـت، ولـی در دسـته 

آجیل هـای درختی قـرار نمی گیرد. برخـی طعم یا بافـت نرم دانه های کنف پوسـته دار 

و گروهـی دیگر کنف بدون پوسـته شـاهدانه را ترجیح می دهند که ایـن موضوع مهمی 

در برابـر خواص آن نیسـت. از ویژگی های بارز شـاهدانه این اسـت که بـرای افراد مبتلا 

به آلرژی بـادام زمینـی یا سـایر آلرژی هـای غذایـی، بی خطـر اسـت. ایـن دانه هـا بمب 

تغذیـه و منبـع خوبـی از منیزیـم، ویتامیـنD، پتاسـیم، آهن، روی، فسـفر، امـگا ۳ و امگا 

۶ اسـت. یک وعده یعنی سـه قاشـق غذاخوری یا سـی   گرم دانه کنف یا شـاهدانه کامل 

تقریبـا حـاوی ارزش های غذایی زیر اسـت:

نکته 
روز

فوری
فوتی

تیک
سلامتی

گرم کربوهیدرات۲٫۵کالری۱۶۶

میلی گرم کلسترولصفرگرم چربی۱۴٫۵

گرم پروتئین۹٫۵گرم فیبر۱

میلی گرم سدیم۵گرم شکر۰٫۴۵

همـه مـا در جایـگاه پـدر یا مـادر تقریبـا دغدغه هـای 

تربیتـی مشـابهی داریـم؛ از چـه راهـی سـطح اعتـماد 

به نفـس فرزندمان را بالا ببریـم؟ چگونـه نه گفتن را به او 

یاد بدهیم؟ با چه روش هایی توانمندی هایش را تقویت 

کنیـم؟ و خیلـی دغدغه های دیگر که اگر سری به کانال هـا و وبگاه های تخصصی 

تربیـت کـودک بزنیم، بیشـتر متوجه این موضوع خواهیم شـد، ولی تاحالا شـده 

اسـت که به ایـن دغدغـه هـم فکـر کنیـم چگونـه مهربانی کـردن، مهربـان بـودن 

و همدلـی را به فرزندمان یـاد بدهیم. موضوعی که شـاکله اصلی ارتباطات سـالم 

و تعاملات اجتماعی فرزندانمان در حال و آینده اسـت و به آن ها در رشد اخلاقی 

و اجتماعی شـان کمـک بسـزایی می کنـد. مهربانـی در جوهـره وجـودی همـه 

ماسـت، فقط بایـد زمینه شـکوفایی آن را فراهم و ایـن کار را هم بایـد از کودکی و با 

تمریـن شروع کنیـم. اگـر مشـتاق هسـتید که دراین باره بیشـتر بدانیـد در ادامه 

به تعـدادی از ایـن تمرین ها اشـاره ای داریم.

به مهرورزی نیاز داریم

برای بچه ها الگو باشیم

با عشق به کودک شیر بدهیم

 پیش از تولد شروع کنیم

بچه ها را درگیر کنیم

برای حسشان اسم بگذاریم

بچه هـا آنچـه مـا می خواهیم، نمی شـوند، بلکـه آنچه مـا هسـتیم، خواهند 

شـد. پس حواسـمان به خودمان باشـد. برای هم ارزش قائل باشـیم و به هم 

مهربورزیم. یکدیگر را با مهربانی صدا بزنیم و پاسخ بدهیم:«امیرجان، مریم جان،

عزیزدلم، قربونت بشـم، فدات شـم و...». قـدردان محبت هم باشـیم و آن را وظیفه 

ندانیـم. یعنی دربرابـر کاری که همسرمان برای خانواده می کند، از او تشـکر کنیم:

«ممنـون عزیـزم که امـروز غـذا پختی، دسـتت دردنکنه آقـا که مثل همیشـه یادت 

بود برای خونه میوه بخری و...». یادمان باشـد، زندگی جاده ای دوطرفه اسـت.

نخسـتین رویارویـی که نـوزاد با جهـان پیش رویـش دارد از طریـق مـادر اتفـاق می افتـد. مـادری 

کـه از دادن شـیر به علت هـای خودخواهانـه به فرزنـدش پرهیز می کنـد، نباید انتظار داشته باشـد 

که کودکـی مهربـان و مهـرورز هـم تربیت کند. پـس اگر می خواهیـم نخسـتین آموزش رسـمی مان را برای 

مهربانـی به کـودک شروع کنیـم، با مهـر و محبـت او را در آغـوش بگیـرم و در چشـم هایش نـگاه کنیـم و بـا 

نوازش مادرانه شیر بدهیم.

بررسـی های پژوهشـگران نشـان می دهد جنین متوجه غم و غصه یا شـادی و نشـاط مادر  می شود 

و واکنـش نشـان می دهـد. پس اگر به دنبال داشـتن فرزنـدی مهربان هسـتیم، بایـد از دوره جنینی 

بـا او بـه نیکویـی سـخن بگوییـم و به او مهـر بورزیـم. والدینـی کـه فرزندشـان را نمی خواهند یا از جنسـیت 

او راضی نیسـتند، حتم بدانند این رفتار نامهربانانه شـان در روحیه بچه اثر مسـتقیم خواهد گذاشت.

«دوصـد گفتـه چـون نیم کردار نیسـت»؛ واقعـا همین طور اسـت. اگر دوسـاعت بـرای بچه هـا درباره 

ارزش کار خـوب و تأثیـر آن صحبـت کنیـم، به انـدازه یـک حرکـت کوچـک مهربانانـه تأثیـر نخواهد 

داشـت. پـس سـعی کنیـم از هـمان کودکـی بچه هـا را با معنـای واقعـی کمـک کـردن و مهربانـی به دیگـران 

آشـنا کنیـم، بـرای نمونـه اگـر قـرار اسـت پولـی را درون صنـدوق صدقـات بیندازیـم، از بچه هـا بخواهیـم 

ایـن کار را بکننـد یا بچه هـا را با خودمـان به خیریه ها ببریـم و آن ها را هم درگیـر فعالیت هـای خیرخواهانه 

خودمان کنیم.

گاهـی لازم اسـت بـا بچه هـا دربـاره 

احساسـی کـه دارنـد، حـرف بزنیـم و 

به آن هـا آگاهی بدهیم. بچه هـا باید مفهوم 

«اگـه الان داری گریـه  مهربانـی را بداننـد:

می کنی، به خاطر اینه که ناراحت دوسـتت 

هسـتی، اگـه الان داری می خنـدی و حـس 

خوبـی داری، به خاطـر اینـه کـه از کمـک بـه 

پدرت خوشحال شدی، اگه بابابزرگ بغلت 

می کنـه و دسـت روی سرت می کشـه، برای 

اینـه کـه دوسـتت داره و می خـواد بهـت 

مهربونی کنه و...»

قصه و داسـتان ظرفیت های 

ش  ز مـو آ ی  ا بـر بـی  خو

هـا  بچه  هـای مختلـف به  موضوع 

هسـتند. بچه هـا می تواننـد با حس 

هم ذات پنداری قوی که دارند، خود 

را جای قهرمان های داستان بگذارند 

و غیرمسـتقیم با فضایـل اخلاقـی 

آشنا شوند. همچنین از این ظرفیت 

می توانیـم بـرای آشـنایی بچه هـا 

با شـخصیت ها و قهرمانانـی ماننـد 
امیرمؤمنان علی(ع)، حضرت زهرا(س)

پوریـای ولـی و... اسـتفاده کنیـم.

افرادی که داستان های زیادی درباره 

مهربانـی آن هـا بیـان شده اسـت 

و در این زمینه شاخص هستند.

یادمـان باشـد اگـر کار اشـتباهی می کنیـم، زبانـی عذرخواهـی کنیـم. بچه هـا بایـد ببینند 

و بشـنوند که مـا به خاطـر احسـاس ناخوشـایندی که طـرف مقابلـمان از کار اشـتباه مـا پیـدا 

کرده اسـت، ناراحتیـم و همـه تلاشـمان را می کنیـم تـا از دل او دربیاوریـم. همچنیـن وقتـی 

بچه هـا چیز ناخوشـایندی را هم از کسـی پیش ما بیـان می کنند باید حس بـد خودمان را از این 

موضوع نشـان بدهیـم، البته نه بـا دعوا و سرزنـش، بلکه بایـد از آن ها بخواهیم دسـت کم چند 

مـورد از کارهـا و رفتارهـای خوب و پسـندیده آن طـرف را هـم بگویند.

سـعی کنیم همیشـه قـدردان کسـانی باشـیم که درحق مـا محبتـی کرده اند و ایـن موضوع 

را هـم در برابـر بچه هـا به زبـان بیاوریـم:«آقـای امینـی، همـکارم، وقتـی بـرای خونـه نیاز مالـی 

داشـتیم، خیلـی بهمـون کمـک کرد. یک شـب دعوتـش کنیـم خونـه و باهدیه ای ازش تشـکر 

کنیـم.» ایـن موضـوع دربـاره والدیـن و معلـمان از اهمیـت بیشـتری برخـوردار اسـت و بچه ها 

بایـد بداننـد به خاطـر حق زیـادی که آن ها گـردن ما دارنـد، حتی چاپلوسـی کـردن از آن ها هم 

اشـکالی نـدارد، یعنـی باید محبتشـان را خیلی بیشـتر از آنچه بوده اسـت، نشـان بدهیم،

بود برای خونه میوه بخری و یادمان باشـد زندگی جاده ای دوطرفه اسـت
با شـخصیت ها و قهرمانانـی ماننـد 

امیرمؤمنان علی

پوریـای ولـی و

افرادی که داستان های زیادی درباره 

مهربانـی آن هـا بیـان شده اسـت 

و در این زمینه شاخص هستند

قدردان دیگران باشیمزبانی عذرخواهی کنیم

داوطلبانه زندگی ببخشیم

ابراهیمی

 از آنجـا کـه در دهـه پایانـی مـاه صفـر  شـاهد حضـور حداکـثری زائران در شـهر مشـهد 

هسـتیم. بـرای ارائـه خدمـات شایسـته به زائـران و مجـاوران امـام رضـا(ع) از داوطلبان 

دعـوت بـه عمـل می آید تا از امـروز به مدت یـک هفته بـه پویش مردمـی «زندگی بخش»

بپیوندنـد. داوطلبـان بـا گذراندن دوره هـای آموزشـی لازم و اخذ مجوز های مـورد نیاز 

می توانند به متقاضیان اهدا و نذر خون در سه روز پایانی ماه صفر خدمات رسانی کنند.

متقاضیـان در بـازه زمانـی ۲۸مـرداد تـا ۳شـهریور بـا ارسـال کلمـه «زندگـی بخـش» به 

شـماره۳۰۰۰۷۲۴۱۲ و تکمیـل فـرم مربـوط می تواننـد در این همایش خدمات رسـانی 

عظیـم مردمـی مشـارکت کننـد. ایـن مرکـز و عام المنفعـه انتقـال خـون اسـتان امکان 

میزبانـی شایسـته از زوار حـضرت رضـا (ع) و مجاوران ارجمنـد دارای نذر خـون را فراهم 

می کنـد.

از قصه گویی بهره بگیریم

وقتـی تاریـخ را ورق می زنیـم یـا فیلم هایـی بـا موضوع هـای تاریخـی می بینیـم، شـاید از 

اینکـه گذشـتگانمان خیلـی راحـت و به خاطـر موضوع هـای کوچـک و بی اهمیتـی ماننـد 

دعـوای دوکـودک وارد جنـگ و نـزاع باهـم می شـدند، تعجب کنیم. درسـتش این اسـت که 

بگوییـم: قدیمی هـا قـدرت و توانایـی حـل مشکلاتشـان را بـا گفت وگـو نداشـتند، بـرای همیـن مـدام بـرسر هـر 

موضوعـی باهـم نـزاع می کردنـد. اتفاقـی کـه انتظار مـی رود ایـن روزها دیگـر شـاهد آن نباشـیم ولی متأسـفانه 

این طور نیسـت. درسـت اسـت که سـطح درک و فهمـمان از موضوع هـای مختلف افزایـش یافته، ولـی همچنان 

قـدرت تحمـل اندیشـه و فکر دیگـران و میزان محبـت و مهرورزی مـان پایین  اسـت. موضوعی که خود بـه تنهایی 

عاملـی بـرای آغاز هـر نزاعی در دنیاسـت.

می فهمیم و تحمل نمی کنیم

معصومـه متین نـژاد|روی صندلی پارک نشسـته ام و درحـال خواندن 

پیام هـای گوشـی ام هسـتم که صـدای زیـر و التماس گونـه بچـه ای 

توجهم را جلب می کند. چهارپنج سـاله به نظر می رسند. هردو روی 

چمن هـا نشسـته و تعدادی اسـباب بازی را دورشـان پهـن کرده اند.

یکی از بچه ها اصرار دارد برای ماشـینی که درست کرده ، قطعه لگوی 

خاصـی را از دوسـتش بگیـرد و دوسـتش هـم بااینکه دست سـازه ای 

ندارد، از دادن آن قطعه به او خودداری می کند:«نمی خام. مال خودمه.

میخـواس به مامانـت بگـی بـرات بخـره. اصـن نمیـدم.» کـودک اولـی 

مسـتأصل به سراغ مادرش می رود و گریه سر می دهد. کودک دومی 

حتـی ایـن واکنـش را هـم نادیـده می گیرد و مشـغول بـازی با ماشـین 

کوکی اش می شـود. زن دیگـری که چند صندلی آن طرف تر نشسـته 

و تماشـاگر ماجراسـت، فقـط برای چنـد لحظـه سرش را برمی گرداند 

و دوباره مشـغول گشت وگذار در گوشـی اش می شود.

این دسـت رفتارهـای بچه ها ناآگاهانه و بخشـی از فرایند رشدشـان 

اسـت، ولی اگر قرار باشـد مـا در جایگاه پـدر یا مادر بی تفـاوت از کنار 

آن هـا بگذریم، باید بدانیم که خیلی زود ایـن رفتارها در ضمیر بچه ها 

نهادینه می شود و در بزرگ سالی به شکل دیگری نمود پیدا می کند.

آموزش مهربانی به بچه ها و استفاده از روش های همدلانه در زندگی 

از مهارت هایـی اسـت که والدین بایـد آن را از کودکی به فرزندانشـان 

بیاموزنـد. موضوعـی که دکـتر حسـین کدخـدا، روان شـناس حـوزه 

کـودک و نوجـوان هم بـر ضرورت انجـام آن تأکیـد و دربـاره چگونگی 

اجـرای آن توضیحاتی دارد که در ادامـه باهم می خوانیم.

زی  را از خانه بکار�م ور بذر    مهر

محبت و مهربانی شـاکله اصلی تعاملات اجتماعی اسـت که باید از کودکی آن را آموخت


