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درمان سينوزيت در منزل
بخور دادن براي سينوزيت بســيار مفيد است و ترشحات 
مخاطي را نرم كرده و باعث مي شود كه راحت تر از سينوس ها 
خارج شوند. اگر در محيط خشكي زندگي مي كنيد و دچار 
سينوزيت شده ايد توصيه مي شود كه حتما قبل از خواب 
براي مدت 5 تا 10 دقيقه بخور دهيد تا خشــكي مجاري 

تنفسي شما كاهش يابد و تنفس تان راحت تر شود.

بخور زيره سياه
رايحه زيره سياه باعث مي شود كه گرفتگي مسير تنفسي شما 
رفع شــود. براي اين منظور يك قاشق زيره ســياه را در ظرفي 
ريخته و آن را حرارت دهيد و سپس با اين مايع بخور دهيد. اين 
بخور كمك مي كند كه گرفتگي تنفسي شما رفع شده و بتوانيد 

به راحتي نفس بكشيد.

 بخور زنجبيل
يك ماده ديگر كه مي تواند ســينوزيت شــما را بهبود بخشد 
زنجبيل است. براي تهيه بخور زنجبيل 5 قاشق زنجبيل را داخل 
ظرف آب ريخته و آن را بجوشــانيد. حداكثر زماني كه آب به 
جوش مي آيد 3دقيقه باشد. روي سرتان يك دستمال يا حوله 

بيندازيد و سر خود را روي ظرف گرفته و 5 دقيقه بخور دهيد.

بخور آويشن و پونه و نعناع
هر 3 اين گياهان داراي اثرات ميكروب كــش و ضد باكتريايي 
قوي هستند. از هر كدام از اين گياهان به مقدار مساوي برداشته 
و داخل آب يا دســتگاه بخور ســاز ريخته و با آن براي حداقل 

10دقيقه بخور دهيد.

بخور سياه دانه
گياه ســياه دانه خواص ضد التهابي و ضد باكتريايي قوي دارد و 
حاوي مواد شيميايي كاروتن، اسيدپالمتيك، اسيد استئاريك و 
بتااسترول است. براي بهره مندي از خواص سياه دانه براي درمان 
خانگي سينوزيت خود مقداري ســياه دانه را در يك پارچه قرار 
داده و سر آن را گره بزنيد. استشمام كردن اين كيسه مي تواند 
مجاري تنفسي را باز كرده و ميكروب ها و عفونت هاي مجاري 
تنفسي را از بين ببرد. براي بخور دادن ســياه دانه نيز مقداري 
سياه دانه برداشته يا روغن آن را در يك ظرف آب ريخته و آن را 
روي حرارت قرار دهيد. سپس با اين محلول بخور دهيد تا عطر 

آن وارد مجاري تنفسي تان بشود.

درمان سينوزيت با بخور گل بابونه
گل بابونه را در آب ريخته و حرارت دهيد، ســپس با اين مايع 
براي مدت 10دقيقه بخور دهيد. بابونه باعث مي شود كه چرك 
و عفونت موجود در سينوس ها تخليه شده و بهبود يابيد. حين 
بخور دادن ســعي كنيد بيني خود را تخليه كنيد. پس از اتمام 
بخور با يك حوله يا شال دور سر و پيشاني خود را ببنديد و مدتي 

دراز بكشيد.

به جنگ لكه های زرد برويد
از بين بردن لكه زرد از روی لباس های سفيد كار آسانی 

نيست، اما با روش های صحيح امكان پذير است.
 استفاده از سركه سفيد علاوه بر پاك كردن لكه ها، 
پارچه را نرم و لطيف نيز می كند. چنانچه قصد داريد از 
سركه سفيد در لباسشويی استفاده كنيد، يك چهارم 
استكان سركه را در مرحله آبكشــی به لباسشويی 

اضافه كنيد.
   اگر لكه های سرســختی روی لباس ظاهر شده اند، 
يك قاشق غذاخوری آب اكسيژنه، جوش شيرين و 
صابون را تركيب كنيد. سپس با استفاده از پشت قاشق 
آن را روی لكه بماليد تا كاملا پوشانده شود. پس از يك 

ساعت لباس را به صورت معمولی بشوييد.
  اســتفاده از آبليمو نه تنها به از بيــن بردن لكه ها 
كمك می كند، بلكه بوی خوشــايندی هم به البسه 
می دهد. البته دقت كنيد كــه هرگز از اين ماده برای 
شست وشوی لباس های رنگی استفاده نكنيد. چراكه 

ممكن است آنها را سفيد كند.

گفته های خياط عارف 
شيخ رجبعلی نكوگويان، مشهور به شيخ رجبعلی خياط از 
عارفان مشهور اســت. او را اهل باطن و دارای چشم برزخی 
دانسته اند. در سال 1340از دنيا رفت. آرامگاه او در ابن بابويه 
است. كتاب »كيميای محبت« زندگينامه و گفته های اوست.

دل جای خداســت. صاحب اين خانه خداست؛ آن را اجاره 
ندهيد.حال انسان بايد همچون فرهاد باشد، تيشه ای هم كه 

می زد به ياد شيرين می زد.
هر كس هر كاری می كنــد، بايد آن را خــوب انجام دهد و 
محكم كارباشد، خياط بايستی از كوك های ريز و نخ محكم 

استفاده كند.
مقدس ها همه كارشان خوب است، فقط »من« شان را بايد 

با خدا عوض كنند.
غصه روزی را نخوريد. من نصيحتی می كنم كه شما خدا را 
فراموش نكنيد؛ زيرا خداوند سهم هر كسی را نوشته است. 
تأثير روزی حلال و حرام آن قدر زياد است كه ممكن است 
حلال زاده بخورد و مثل حرام زاده شود و يا حرام زاده بخورد 

و حلال زاده شود.
برگرفته از كيميای محبت
 سخنان شيخ رجبعلی خياط، تاليف محمد محمدی ری شهری

روشنا

ترفند

تربیت کودک سخاوتمندتندرست
از دوران مهدكودك و با تقسيم كردن خوراكی ها می توان بخشندگی را به فرزندان آموزش داد

يكی از ارزش های انســانی 
ســخاوتمند بودن است كه 
ياد دادن آن از سنين كودكی 
به بچه ها بايد آموزش داده شــود. اگر چه 
كودكان فهم چندانی از موضوع بخشندگی 
ندارند اما با تمرين اين مسئله می توان اين 
ارزش را در كودكان نهادينــه كرد. دعوا بر 
سر مالكيت اســباب بازی يا خوراكی های 
مورد علاقه كودكان ازجمله صداهايی است 
كه در بسياری از خانه های اولاددار شنيده 
می شود. اما برخی والدين اين مالكيت را با 
عنوان خساست تعبير كرده و از اين موضوع با 

ناراحتی ياد می كنند.

گزارش

كودكان خردسال هميشه قبل از آنكه به فكر ديگران 
باشــند، به خودشــان فكر می كنند و ارزش زيادی 
برای دارايی های هر چند كوچك خودشــان قائلند 
و به راحتی حاضر نمی شــوند كه دارايی هايشــان 
را با ديگران به اشــتراك بگذارند. ايــن رفتار آنها 
برخی مواقع از سوی والدين و اطرافيان به خساست 
ياد می شود. اگر چه بســياری از كودكان تا قبل از 
دوسالگی به راحتی اسباب بازی يا خوراكی هايشان 
را به اطرافيان می دهند اما اين مسئله را نمی توان به 
بخشندگی توصيف كرد چرا كه كودكان زير 2سال 
با دادن اســباب بازی يا خوراكی خــود به ديگران 
بلافاصله به سراغ يك كار ديگر می روند و به اصطلاح 
موضوع اسباب بازی يا خوراكی را فراموش می كنند. 
همچنين كودكان در اين سن به دليل وابستگی به 
اطرافيان و احتمالا برای جلب نظر آنها هر كاری كه 
بزرگ ترها بگويند - دادن اسباب بازی يا خوراكی به 

ديگران - را انجام می دهند.
اما بعد از 2 سالگی كه بچه ها اجتماعی تر می شوند 
می توان رگه هايی از احساس مالكيت نسبت به اشيا، 
اسباب بازی ها و خوراكی ها را در بچه ها ديد و به مرور 
اين حس مالكيت بيشتر از قبل می شود. به گونه ای 
كه شايد كودك 3ســاله فقط به دوستان و ديگران 
اجازه دهد كه اســباب بازی هايش را تا زمانی كه در 
دست دارد فقط لمس كنند و از دادن آن به ديگران 
خودداری می كند چرا كه در اين ســن بزرگ ترين 
دارايی يك كودك اســباب بازی ها و خوراكی هايی 
اســت كه در دســترس دارد هر چند از نظر ما يك 
ماشين بی ارزش كوچك و يا عروسك ارزان قيمتی 
اســت كه صدها هزار از آن در بازار موجود است و با 

خراب شدن يا بخشيدن آن به ديگران می توان يكی 
ديگر از آن را تهيه كرد درصورتی كه همين ماشين 
يا عروسك جزو مواردی اســت كه به كودك حس 
اســتقلال می دهد و با از دســت دادن آن فرديت و 

استقلال كودك متزلزل می شود.

تشويق كنيد حتی برای چند ثانيه 
برخی اوقات ممكن اســت كودكان بــدون اينكه 
از آنها خواســته باشــيد  يا درصورت درخواست 
همبازی هايش اجازه دهد آنها با اسباب بازی هايش 
بازی كنند يا در برخی مواقع تنها اجازه لمس كردن 
اسباب بازی را به آنها بدهد درحالی كه با دو دستش 
محكم اســباب بازی اش را در دســت گرفته است 

در اين صورت می توانيد اين حس ســخاوت چند 
ثانيه ای را تشويق كنيد. همين تشويق يك راه خوب 
برای آغاز يادگيری اشتراك گذاشتن و تقسيم كردن 
اســت. با تعريف و تمجيد به او نشان دهيد كه اين 
كار او شما را خوشــحال می كند. با گفتن عباراتی 
مثل اينكه »من خوشــحالم كه اسباب بازی هايت 
را با دوستانت تقسيم می كنی«   يا »چقدر خوبه كه 
ميوه هايت را با من تقسيم كردی« هم كودك تان 
را خوشــحال كرده ايد و هم به او نشان داده ايد كه 
با كاری كه انجام داده رضايت شــما جلب شده و 
در آينده نيــز اين رفتار ســخاوتمندانه او به مرور 
طبيعی تر و خودبه خــودی و نه با خواهش ديگران 

انجام می شود.

به حساسيت ها اهميت دهيد
بچه ها به اسباب بازی ها،  خوراكی ها،  لباس ها و همه 
آنچه به آنها تعلق دارد، حساس هستند و اغلب تمايل 
ندارند آنها را با ديگران تقســيم كنند همانطور كه 
ما دوســت نداريم مدام خودروی شخصی مان را به 
دوستان يا اقوام بدهيم تا با آن به خريد و مسافرت و... 
بروند. برای اينكه به كودك مان ياد بدهيم چطور و تا 
چه حدی می تواند وسايل خود را در اختيار ديگران 
قرار بدهد كافی است به حساسيت های او روی وسايل 
و لوازمش دقيق شويم. گاهی وقت ها يك ماشين  يا 
يك عروسك اهميت زيادی برای كودك مان دارد و 
علاقه ای ندارد  هنگام بــازی آن را در اختيار ديگران 
قرار دهد و به اصطلاح خط قرمــز او در بازی همين 
ماشين يا عروسكش اســت در اين صورت راهكاری 
كه می توانيم از آن استفاده كنيم اين است كه تا قبل 
آمدن دوستانش به خانه به كودك مان اجازه دهيم آن 
اسباب بازی خاص را در كمد و دور از چشم بگذارد و 
به او بگوييم كه لزومی ندارد هنگام بازی از آن استفاده 
كند يا آن را با ديگران به اشتراك بگذارد اما به كودك 
بايد توضيح دهيم كه مابقی اسباب بازی ها برای بازی 
هر دوی آنهاست و  هنگام بازی می توانند دو نفری از 

مابقی اسباب بازی ها استفاده كنند. 

سخاوتمندی را تمرین کنید
برای اينكه كودک تان سخاوتمندی را ياد بگيرد كافی اســت اين كار را به صورت عملی و البته 
غيرمستقيم به او نشان دهيد. مثلا هنگام آبياری گلدان ها با بيان اينكه چه كاری می خواهيد انجام 
دهيد، از او بخواهيد كه به شما كمک كند تا به گلدان ها آب بدهيد و در عين حال برايش توضيح 
دهيد كه آب دادن به گل ها باعث سبز ماندنشان شــده و گل ها اگر بی آب بمانند مثلا ناراحت 
می شوند و برگ هايشان زرد می شود. يا هنگامی كه بيرون از خانه غذا می خوريد به فرزندتان 
بگوييد كه اگر دوست داشته باشد می توانيد مقداری از ساندويچ شما را كه محتوياتش با ساندويچ 

او فرق دارد، را با او تقسيم كنيد.

مكث

سرزنش ممنوع 

نبايد از بچه ها توقع داشته باشيم تا 

در راه بخشندگی هيچ اشتباهی نداشته 

باشند، به او حق اشتباه كردن بدهيد و با 

حرف زدن و راهنمايی كردن سعی در اين 

داشته باشيد كه راه حل درست را به او 

آموزش دهيد و در عين كار نفس 

كار او كه بخشندگی است را 

تحسين كنيد.


