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درمان سينوزيت در منزل
بخور دادن براي سينوزيت بســيار مفيد است و ترشحات 
مخاطي را نرم كرده و باعث مي‌شود كه راحت‌تر از سينوس‌ها 
خارج شوند. اگر در محيط خشكي زندگي مي‌كنيد و دچار 
سينوزيت شده‌ايد توصيه مي‌شود كه حتما قبل از خواب 
براي مدت 5 تا 10 دقيقه بخور دهيد تا خشــكي مجاري 

تنفسي شما كاهش يابد و تنفس‌تان راحت‌تر شود.

بخور زيره سياه
رايحه زيره سياه باعث مي‌شود 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 مي‌كند كه گرفتگي تنفسي شما رفع شده و بتوانيد 

به‌راحتي نفس بكشيد.

 بخور زنجبيل
يك ماده ديگر كه مي‌تواند 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 مي‌آيد 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 ميكروب‌كــش و ضد‌باكتريايي 
قوي هستند. از هر كدام از اين گياهان به مقدار مساوي برداشته 
و داخل آب يا دســتگاه بخور‌ســاز ريخته و با آن براي حداقل 

10دقيقه بخور دهيد.

بخور سياه دانه
گياه ســياه دانه خواص ضد‌التهابي و ضد‌باكتريايي قوي دارد و 
حاوي مواد شيميايي كاروتن، اسيدپالمتيك، اسيد استئاريك و 
بتااسترول است. براي بهره‌مندي از خواص سياه‌دانه براي درمان 
خانگي سينوزيت خود مقداري ســياه‌دانه را در يك پارچه قرار 
داده و سر آن را گره بزنيد. استشمام كردن اين كيسه مي‌تواند 
مجاري تنفسي را باز كرده و ميكروب‌ها و عفونت‌هاي مجاري 
تنفسي را از بين ببرد. براي بخور دادن ســياه‌دانه نيز مقداري 
سياه‌دانه 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 تنفسي‌تان 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 مي‌شود كه چرك 
و عفونت موجود در سينوس‌ها 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 لکه‌های زرد بروید
از بین بردن لکه زرد از روی لباس‌های سفید کار آسانی 

نیست، اما با روش‌های صحیح امکان‌پذیر است.
 استفاده از سرکه سفید علاوه بر پاک کردن لکه‌ها، 
پارچه را نرم و لطیف نیز میک‌ند. چنانچه قصد دارید از 
سرکه سفید در لباسشویی استفاده کنید، ‌کیچهارم 
استکان سرکه را در مرحله آبکشــی به لباسشویی 

اضافه کنید.
 ‌ اگر لکه‌های سرســختی روی لباس ظاهر شده‌اند، 
کی قاشق غذاخوری آب اکسیژنه، جوش شیرین و 
صابون را تریکب کنید. سپس با استفاده از پشت قاشق 
آن را روی لکه بمالید تا کاملا پوشانده شود. پس از کی 

ساعت لباس را به‌صورت معمولی بشویید.
  اســتفاده از آبلیمو نه‌تنها به از بیــن بردن لکه‌ها 
کمک میک‌ند، بلکه بوی خوشــایندی هم به البسه 
می‌دهد. البته دقت کنید کــه هرگز از این ماده برای 
شست‌وشوی لباس‌های رنگی استفاده نکنید. چراکه 

ممکن است آنها را سفید کند.

گفته‌های خیاط عارف 
شیخ رجبعلی نکوگویان، مشهور به شیخ رجبعلی خیاط از 
عارفان مشهور اســت. او را اهل باطن و دارای چشم برزخی 
دانسته‌اند. در سال 1340از دنیا رفت. آرامگاه او در ابن‌بابویه 
است. کتاب »یکمیای محبت« زندگینامه و گفته‌های اوست.

دل جای خداســت. صاحب این خانه خداست؛ آن را اجاره 
ندهید.حال انسان باید همچون فرهاد باشد، تیشه‌ای هم که 

می‌زد به یاد شیرین می‌زد.
هر کس هر کاری میک‌نــد، باید آن را خــوب انجام دهد و 
محکم کارباشد، خیاط بایستی از کو‌کهای ریز و نخ محکم 

استفاده کند.
مقدس‌ها همه کارشان خوب است، فقط »من«‌شان را باید 

با خدا عوض کنند.
غصه روزی را نخورید. من نصیحتی میک‌نم که شما خدا را 
فراموش نکنید؛ زیرا خداوند سهم هر کسی را نوشته است. 
تأثیر روزی حلال و حرام آن قدر زیاد است که ممکن است 
حلال‌زاده بخورد و مثل حرام‌زاده شود و یا حرام‌زاده بخورد 

و حلال‌زاده شود.
برگرفته از یکمیای محبت
 سخنان شیخ رجبعلی خیاط، تالیف محمد محمدی ری‌شهری

روشنا

ترفند

تربیت کودک سخاوتمندتندرست
از دوران مهدکودک و با تقسیم کردن خوراکی‌ها می‌توان بخشندگی را به فرزندان آموزش داد

کیی از ارزش‌های انســانی 
ســخاوتمند بودن است که 
یاد دادن آن از سنین کودکی 
به بچه‌ها باید آموزش داده شــود. اگر چه 
کودکان فهم چندانی از موضوع بخشندگی 
ندارند اما با تمرین این مسئله می‌توان این 
ارزش را در کودکان نهادینــه کرد. دعوا بر 
سر مالیکت اســباب‌بازی یا خوراکی‌های 
مورد علاقه کودکان ازجمله صداهایی است 
که در بسیاری از خانه‌های اولاددار شنیده 
می‌شود. اما برخی والدین این مالیکت را با 
عنوان خساست تعبیر کرده و از این موضوع با 

ناراحتی یاد میک‌نند.

گزارش

کودکان خردسال همیشه قبل از آنکه به فکر دیگران 
باشــند، به‌خودشــان فکر میک‌نند و ارزش زیادی 
برای دارایی‌های هر چند کوچک خودشــان قائلند 
و به‌راحتی حاضر نمی‌شــوند که دارایی‌هایشــان 
را با دیگران به اشــتراک بگذارند. ایــن رفتار آنها 
برخی مواقع از سوی والدین و اطرافیان به خساست 
یاد می‌شود. اگر چه بســیاری از کودکان تا قبل از 
دوسالگی به‌راحتی اسباب‌بازی یا خوراکی‌هایشان 
را به اطرافیان می‌دهند اما این مسئله را نمی‌توان به 
بخشندگی توصیف کرد چرا که کودکان زیر 2سال 
با دادن اســباب‌بازی یا خوراکی خــود به دیگران 
بلافاصله به سراغ کی کار دیگر می‌روند و به‌اصطلاح 
موضوع اسباب‌بازی یا خوراکی را فراموش میک‌نند. 
همچنین کودکان در این سن به‌دلیل وابستگی به 
اطرافیان و احتمالا برای جلب نظر آنها هر کاری كه 
بزرگ‌ترها بگویند - دادن اسباب‌بازی یا خوراکی به 

دیگران - را انجام می‌دهند.
اما بعد از 2 سالگی که بچه‌ها اجتماعی‌تر می‌شوند 
می‌توان رگه‌هایی از احساس مالیکت نسبت به اشیا، 
اسباب‌بازی‌ها و خوراکی‌ها را در بچه‌ها دید و به مرور 
این حس مالیکت بیشتر از قبل می‌شود. به‌گونه‌ای 
که شاید کودک 3ســاله فقط به دوستان و دیگران 
اجازه دهد که اســباب‌بازی‌هایش را تا زمانی که در 
دست دارد فقط لمس کنند و از دادن آن به دیگران 
خودداری میک‌ند چرا که در این ســن بزرگ‌ترین 
دارایی کی کودک اســباب‌بازی‌ها و خوراکی‌هایی 
اســت که در دســترس دارد هر چند از نظر ما کی 
ماشین بی‌ارزش کوچک و یا عروسک ارزان‌قیمتی 
اســت که صدها هزار از آن در بازار موجود است و با 

خراب شدن یا بخشیدن آن به دیگران می‌توان کیی 
دیگر از آن را تهیه کرد درصورتی که همین ماشین 
یا عروسک جزو مواردی اســت که به کودک حس 
اســتقلال می‌دهد و با از دســت دادن آن فردیت و 

استقلال کودک متزلزل می‌شود.

تشویق کنید حتی برای چند ثانیه 
برخی اوقات ممکن اســت کودکان بــدون اینکه 
از آنها خواســته باشــید  یا درصورت درخواست 
همبازی‌هایش اجازه دهد آنها با اسباب‌بازی‌هایش 
بازی کنند یا در برخی مواقع تنها اجازه لمس کردن 
اسباب‌بازی را به آنها بدهد درحالیک‌ه با دو دستش 
محکم اســباب‌بازی‌اش را در دســت گرفته است 

در این صورت می‌توانید این حس ســخاوت چند 
ثانیه‌ای را تشویق کنید. همین تشویق کی راه خوب 
برای آغاز یادگیری اشتراک گذاشتن و تقسیمک‌ردن 
اســت. با تعریف و تمجید به او نشان دهید که این 
کار او شما را خوشــحال میک‌ند. با گفتن عباراتی 
مثل اینکه »من خوشــحالم که اسباب‌بازی‌هایت 
را با دوستانت تقسیم میک‌نی« ‌ یا »چقدر خوبه که 
میوه‌هایت را با من تقسیم کردی« هم کود‌کتان 
را خوشــحال کرده‌اید و هم به او نشان داده‌اید که 
با کاری که انجام داده رضایت شــما جلب شده و 
در آینده نیــز این رفتار ســخاوتمندانه او به مرور 
طبیعی‌تر و خودبه‌خــودی و نه با خواهش دیگران 

انجام می‌شود.

به حساسیت‌ها اهمیت دهید
بچه‌ها به اسباب‌بازی‌ها، ‌خوراکی‌ها، ‌لباس‌ها و همه 
آنچه به آنها تعلق دارد، حساس هستند و اغلب تمایل 
ندارند آنها را با دیگران تقســیم کنند همانطور که 
ما دوســت نداریم مدام خودروی شخصی‌مان را به 
دوستان یا اقوام بدهیم تا با آن به خرید و مسافرت و... 
بروند. برای اینکه به کود‌کمان یاد بدهیم چطور و تا 
چه حدی می‌تواند وسایل خود را در اختیار دیگران 
قرار بدهد کافی است به حساسیت‌های او روی وسایل 
و لوازمش دقیق شویم. گاهی وقت‌ها کی ماشین  یا 
کی عروسک اهمیت زیادی برای کود‌کمان دارد و 
علاقه‌ای ندارد  هنگام بــازی آن را در اختیار دیگران 
قرار دهد و به‌اصطلاح خط قرمــز او در بازی همین 
ماشین یا عروسکش اســت در این صورت راهکاری 
که می‌توانیم از آن استفاده کنیم این است که تا قبل 
آمدن دوستانش به خانه به کود‌کمان اجازه دهیم آن 
اسباب‌بازی خاص را در کمد و دور از چشم بگذارد و 
به او بگوییم که لزومی ندارد هنگام بازی از آن استفاده 
کند یا آن را با دیگران به اشتراک بگذارد اما به کودک 
باید توضیح دهیم که مابقی اسباب‌بازی‌ها برای بازی 
هر دوی آنهاست و  هنگام بازی می‌توانند دو نفری از 

مابقی اسباب‌بازی‌ها استفاده کنند. 

سخاوتمندی را تمرین کنید
برای اینکه کودک‌تان سخاوتمندی را یاد بگیرد کافی اســت این کار را به‌صورت عملی و البته 
غیرمستقیم به او نشان دهید. مثلا هنگام آبیاری گلدان‌ها با بیان اینکه چه کاری می‌خواهید انجام 
دهید، از او بخواهید که به شما کمک کند تا به گلدان‌ها آب بدهید و در عین حال برایش توضیح 
دهید که آب دادن به گل‌ها باعث سبز ماندنشان شــده و گل‌ها اگر بی‌آب بمانند مثلا ناراحت 
می‌شوند و برگ‌هایشان زرد می‌شود. یا هنگامی که بیرون از خانه غذا می‌خورید به فرزندتان 
بگویید که اگر دوست داشته باشد می‌توانید مقداری از ساندویچ شما را که محتویاتش با ساندویچ 

او فرق دارد، را با او تقسیم کنید.

مکث

سرزنش ممنوع 

نباید از بچه‌ها توقع داشته باشیم تا 

در راه بخشندگی هیچ اشتباهی نداشته 

باشند، به او حق اشتباه کردن بدهید و با 

حرف زدن و راهنمایی کردن سعی در این 

داشته باشید که راه‌حل درست را به او 

آموزش دهید و در عین کار نفس 

کار او که بخشندگی است را 

تحسین کنید.


