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أيتها الشابة : احذري .. 
الإكتئاب يصيبك بالسكري

أكـدت دراسـة حــديثـة أن
الأشخــاص المكـتئـبين أو
المحبطين أكثـر قابلـية من
غيـرهم وبنـسبـة  42%  عن
الأشخــاص الـطـبـيعـيـين
للإصابة بمرض السكر  . 

وفحــصــت الـــــدراســـــة
نحو 5000  رجل وإمرأة ،
مـشيرة إلى أنه كلما زادت
حـــدة الإكـتـئـــاب كلـمـــا
تضـاعفت حـدة الإصـابـة
بـالمــرض وارتفع مـؤشـر

السكر في الدم  .
وذكـرت البـاحثـة المشـرفة
علــــى هــــذا الــبحـث أن
الـــــدراســـــة بــيــنــت أن
المكتئـبين أكثر إقـبالاً علي
تنـاول الأطـعمــة الغـنيـة
بالـسعرات وأقل ممـارسة
للـريـاضـة وربمـا الحـركـة
وأكثرهم مدخنون بشراهة

وهم الأكثر سمنة  .
 كما أشـارت الباحثـة إلى
أن الإكتئـاب يـرفـع نشـاط
بعض الهرمونات في الدم
ممــا يــزيــد مـن نــسـبــة
الكــولــستـــرول ، كمــا أن
أجـسـام المـكتـئبـين أكثـر
مقـاومة للأنسولين، كمـا يقل إفراز الجسم للأنسـولين الطبيعي ، مما يـزيد من إحتمالات

الاصابة بالمرض ويرفع من حدته بعد الإصابة . 

الأهداف التربوية
من حكايات الأطفال

لو نـظرنا إلى الهدف الـتربوي الذي يُستخلـص من الحكايات التي نقصهـا على أطفالنا
لوجدنا أنه يتلخصّ في عدة أمور ، منها : 

1- إن هـذه الحكايات تـساعد علـى توسيع أفق الـطفل ، وإطلاق العنان لخيـاله وأفكاره
لتحلّق في أجواء خيالية مليئة بالجمال والرؤى الجميلة ، فتسرح أفكاره ليتابع أحداث

القصة مما يطور لديه قدرة التفكير والتخيّل .
2- إعطاء الطفـل فرصة للاستمـاع والاستيعاب والمشـاركة في نقاش جـماعي بينه وبين
إخـوانه حول أحـداث القصـة وموضـوعاتهـا ، الأمر الـذي يعطـيه الفرصـة للخوض في

نقاشات حول مواضيع مختلفة يمكن أن يشارك بها ويسهم في نقاشها .
3-  إعـطاء الطفـل فرصة لـسرد وقصّ مـا سمع وفهم من الحكـايات ، عنـدما يحين دوره
ليقصّ حكاية فهمها واسـتوعبها  الأمر الذي يساعده على الحفظ والاستظهار في مرات

قادمة .
4- تساعد الطفل عـلى الخروج من دائرة الخجل عند سـرده لقصة أو حكاية وتمكنه من
التعودّ على شرح ما يسمعه أو ما يريد قوله للآخرين دون أن يتلعثم أو يخشى من أحد
وقـد تستخـدم بعض الحكـايات الـشعبيـة بشكل خـاطئ من قبل بعـض الأمهات وتجعل
منهـا وسيلـة تخيف بهــا الطفل أو تفـزعه ، وهنـاك عـدة نقـاط يجـدر الـوقـوف عنـدهـا
وتأملـها بكل جديةّ لإسـتخلاص العبر منها وتحـاشي ما فيها من ضـرر قد يعود بالأذى

على الطفل بشكل مباشر أو غير مباشر .

     أفكار ونصائح 
و إرشادات لاستخدام المرايا 

1- لا تضع مـرآة لمجرد أنـك تريـد وضع واحدة
منهـا، وإنمـا بعــد التـأكـد مـن أن المنـطقـة أو
الـزاوية الـتي سوف تـوضع فيهـا مرآة بحـاجة
إلـــى ذلك وســوف تحـقق الغــرض الجـمــالـي

المطلوب . 
2- عليك وبالتجـربة إن تحضر أحـد المرايا وقم
بتـجربة تـركيبها بـالموضع المحـدد ورؤية المرآة
من عـدة اتجـاهـات مـختلفـة والتـأكـد من انهـا
تخدم ذلك الموضع جمالياً ولا تعكس مناظر غير

جميلة لا تريد رؤيتها بصورة مزدوجة . 
3- مـن الأماكن الجيدة للمرايـا ، المنطقة المقابلة
للـنافذة بحيث يتم تـركيبها بزاوية قـائمة لتزيد
من كميـة ضوء الـنهار الـداخل للغرفـة وتعكس
منـاظـر جـميلـة للفـراغ الخـارجـي لتـستـطيع

الاستمتاع بالخارج وأنت في الداخل .

كيف نفهم أطفالنا ؟؟
ربما ينـظر الكثيـرون لأطفالهم نظـرة بسيطـة ساذجة، فـالطفل عندهـم مساو للجهل

وعدم الفهم والإدراك والشعور، وفي مجتمعنا يعبر عن الأطفال بـ)الجهال( . 
إنها نظرة خاطئة فالطفل ليس عديم الإدراك والفهم والشعور كما يتصور الكثيرون،
إنه يتحـسس مـا حـوله، وتـستـيقظ مـداركه في وقـت مبكـر، ويـسجل الانـطبـاعـات
ويلــتقــط الــصــــور،
وتبـدأ عملـية الـتكون
والتشـكل لشخـصيته
ـــــــــة المـــــســـتقـــبلــي
وللــدعــامــات الـتـي
تــرتكـز عـليهــا، منـذ
السنـوات الخمس أو
الـست الأولـى، والتي
يـطلق عـليهــا علمـاء
التــربيـة الــسنـوات

التكوينية. 
فقـد أثبتت الـدراسات
الإكليـنيـكيـة وكــذلك
الملاحظات التجريبية
التتـبعية أن الـسمات
الأساسية للـشخصية
عند الكبـير ما هي إلا
امـتــــداد لـتــــأثـيــــر
الخـبــرات الــطفلـيــة
المبكـرة التي سبق أن
مر بها فمنذ الأسابيع
الأولى في عمر الطفل
تـبدأ قـابليته لـلتعلم،
والمقـصــود بــالـتعـلم
هنا، إمـا إكتسـاب مثيـرات شرطيـة، عن طريق الاشـراط الاستجابـي أو الكلاسيكي
وإمـا تعديل في الـسلوك الإجرائـي ـ عن طريق التـدعيم أو مبدأ الاشـراط الاجرائي ـ
وأفـادت تجــارب كثيـرة أن الطفـل يمكنه في وقـت مبكـر جـدا، أن يكـتسـب مثيـرات
شـرطيـة مثل صـوت شـوكـة رنـانـة مثلا، أو إضـاءة ضـوء، وذلك بـالنـسبـة لأفعـال
مـنعكسة مثل رمـش العين، أو حركة الـرضاعة عـندما تقتـرن تلك المثيرات بـالمثيرات
الطبـيعية لهـذه الأفعال المنـعكسة ، وعـندما يـصل الوليـد إلى سن الثـالثة يـكون قد
حقق نمـواً حركيـاً ومعرفيـاً سريعـاً، نمواً يـتضمن أكثـر من مجرد زيـادة في الوزن
والحجم، فمع تقدم السن يتقـدم الطفل بشكل واضح في النمو الحركي، ونمو التآزر

والنمو المعرفي بالبيئة المحيطة به، من عالم البشر وعالم الأشياء.
وتـؤكـد دراسـات علـميـة أن الـوليــد يسـتطـيع إبتـداءً من الـشهـر الـرابع أن يميـز
الانفعالات التي تـظهرها تغييـرات الوجه البشـري، فهو في هذا الشهـر يطيل النظر

في الوجوه المعبرة بالفرح، أكثر مما يفعل بالنسبة للوجوه الغاضبة أو المحايدة. 
وملحـوظ أن الطفل بـعد سن الـثانيـة تنمـو لديه المفـردات الكلاميـة بسـرعة كـبيرة،
فعـندمـا يصـل السنـة الثـانيـة تكون حـصيلته في حـدود الخمـسين مفـردة لكنه في
الثانيـة والنصف يصل متـوسط عدد المفـردات لديه الى 400 كلـمة تقريبـا، وببلوغه
الثالثة يمتلك ما يقارب الألف كلمة في المتوسط، ويبدأ في تركيب الكلمات على شكل
جمل مفـيدة، ويصبح 80% من كلامه مفهوما للسامع، وفي السنة الرابعة يتقن اللغة

تماما. 
وما الأسئلـة الكثيرة التي يمـطر بها الطفل والـديه عن كل شيء يستـوقفه إلا مؤشر

على تيقظ مداركه، ونشاط أحاسيسه ومشاعره. 

ـ
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تعنى بشؤون الاسرة والمجتمع

سئل مجـموعـة من الـشابـات عن الـصفات
المـطلـوبـة في الــرجل المثــالي ، وكــان أهم

الإجابات:
1 ـ هـو الرجل الـذكي النشيـط الجاد، الذي
يحب إمرأته ويخلص لها، ويفي لها الوفاء

كـله.. وهــــــو ودود محــب
مـخـلــــص، يـعـــــــرف أنـه
مــــســـــؤول عــن زوجـــته
وأسـرته ويـتخيـر ألفـاظه

وحركاته.
2 ـ الــــرجل المـثـــالـي، في
نظري شخص يحبني حباً
جمــاً، ويــراعـي شعــوري
ومشـاعـري، ولا يتـردد في
إظهـار مشاعـره والإفصاح
عـن حــبه لــي، ولا يهــــاب
الحيـاة، بل يـشعـر بـالأمن
والاطمـئنــان والاستقـرار،
ولا يـضـــايقه إن أنجح في
حـيـــاتــي، بل يهـتـم بـــأن
أتفـــوق في عـملـي، وهـــو
مــسـتعـــد لحل المــشـــاكل
بالحوار والنقاش والكلام،
وهــو جـــاد، يحـب العـمل
الدءوب، ويقـدر تبعاته في
الحــيــــــاة، ويعــــــرف أنه
المسؤول عن أسرته، ولا بد
أن أثـق فيـه وأطمـئن إلـيه
تمـامـاً ، ويـعتمـد عليه في
أداء واجباته وعمله، زوجاً

    خلافات لا بد منها
عزيـزتي الأم .. هناك خـلافات في فترة المـراهقة لا بد وأن تمـري بها مع ابنتك ، فلا
تعـتقدي أن خلافك معها بخصوص ملابسها او تسـريحة شعرها، أو المكياج الزائد
عن الحد ، عنـاد لمجرد العناد فقط بل إنهـا تريد أن ترسم شخصـيتها بنفسها، وكل
مـا عليك في هـذه الحالـة مصـادقتـها ومخـاطبتهـا بنـبرة هـادئة ودودة كـي تتقبل

توجيهاتك الطيبة ، والتخلي تماماً عن نبرة الأوامر الحادة .
من جانب آخر يـؤكد علماء النفس أن خلافات الأم وابنتها المراهقة تدور حوالي 15
دقيقـة على الأكثـر، وقد تكـون بشكل شـبه يومي علـى عكس الأولاد المـراهقين الذين

يتجادلون ويشاغبون مع الأمهات كل سبعة أيام في المتوسط ولمدة 6 دقائق فقط.
هذا كمـا تعتبر هذه الخلافات قـناة تنفيث للفتيات خـاصة في حالات المزاج المتقلب
التي تحدث كل يوم، فـالفتاة مثلاً لا تـتحدث مع صديقتهـا المقربة في حـالة خصام،
أو إذا تلقت مكالمة قلبت كل خططها، أو مشكلة تحيط بها ولا تعرف لها حلاً، أو ألم
بهـا أمر تـافه صممت علـى المبالغـة في حجمه، وتصبـح أعصابهـا متعبـة وترفض

الأكل، ولا تجد أمامها سوى الأم تشتبك معها..!

ووالـــداً وعـضـــواً مهـمـــاً في المجـتـمع،
ونـشـيطـاً في كـسب الـرزق، ويتـوافـر له
الأمن والإيمان والصـحة والمال والـشباب
والتفـاؤل ، وهـو يهتـم بمظهـره، ويعتـز
بكــرامـته، ولا يـبــدر مـنه
تـصـــرف يـجعل الـنـــاس

يسخرون منه.
3 ـ الزوج المثالي هو الذي
يحـترم إمـرأته العصـرية،
ويعتـبرها نداً ، ويفتح لها
بـــاب الــسـيـــارة ، وهـــو
يفـاجئ إمرأته بـأن يحضر
لها العشاء، إذا تأخرت في
عــمـلهـــــا أو في زيـــــارة
مـريضـة ، وإذا مرضت ت،
أمكنه أن يسعفها ويحضر
لهـا الـطبـيب، أو يـنقلهـا

للمستشفى. 
4 ـ الزوج المثـالي يجب أن
يكون وفـياً مخلصاً، كريماً
في عـطـــائـه، وفي صلاته
الــزوجـيـــة ، وأشعـــر أنه
ذكي، لماح، متفـائل، متفتح
الـعقل ، وتهـمنـي صفــاته
البـــدنيــة، ولــذلك أود أن
يكون موضع فخري، لأعتز
به أمـام لداتـي وصواحبي
وزمـــيلاتــي، ولا أقـــبل أن
يكـون دمـيمـاً أو مــوضع

رثاء أو إشفاق. 

أشياء تهم النساء.. وينبغي أن تهم الرجال

سيدتي : صحتك أولاً
فوائد التمر

ثبـت علميـاً بـأن التمـر لا ينقل الجـراثيـم أو الميكـروبـات ، و التمـر القـديم  يـلتهم
الأميبـا ويفتك بـالجراثـيم التي قـد تصيب

الإنسان .  
هل تـصــدق بــأن حبــوب اللقــاح لـتمــر "

 الدنكار"  تعالج عقم النساء . 
هل تعـلم بـأن أعـظم غـذاء ودواء لـرجـال
الفـضاء هـو التمـر وهو أكثـر من الكـافيار

صحياً؟
هـل تعلم بــأن ليف الـنخيل أفـضل منـظف
للجـسـم البـشــري ويحمـيه من الأمـراض
الجلــديــة ، وأنه كــذلك لــو غلــى وشــرب

كالشاي يفرح القلب الحزين ؟
هل تعلم بـأن التمـر البـرني يعـد أكـسيـرا
للشـباب وفيه سـر عظيـم لأنه ينشـط الغدد

ويقوي الأعصاب . 
هل تـعلم بــأن كل مـائـة جــرام من الـتمـر

تحتوي علـى 318  سعراً حرارياً يقـابلها 315  سعراً حراريـاً في كل مائة جرام من
العـسل وأن التمرة الـواحدة تمدك بـسعرات حراريـة تكفي لمجهود يـوم كامل ملؤه

النشاط والحيوية؟

  كريمات الليل 
يعتبـر كريم الليل ضرورياً في كل الأعـمال إذا كانت البشرة جـافة، ويصبح هذا الكريم
ضـرورياً بعد عمـر الأربعين لتنشـيط تجدد البشـرة ، وحدها البـشرة الشابـة والدهنية
يمكن أن تكتـفي بكريم النهار وحده ، وتجـدر الإشارة إلى أن التركيبـات الحالية لكريم

الليل دهنية وغنية وتشمل غالباً على عطر ملطفّ . 
اختاري كريم الليل وفق حـاجات ببشرتك، فـإذا كانت جافة، عليـك تغذيتها، وإذا كانت

متعبة، عليك إختيار كريم مقاوم للشيخوخة. 
والـواقع أن الأحماض الـدهنيـة الأساسيـة الموجـودة في الكريمـات المرطبـة تخفف من
خـسارة المـاء في الطـبقة العلـوية للبـشرة، فـيما تـوفر الـزيوت النـباتيـة مواد مغـذية
للبـشرة، ولـذلك نجـد هذه الأخـيرة نـاعمـة ومنتفخـة عنـد الاستيقـاظ من النـوم، أما
كـريمات الليل المـقاومة للـشيخوخـة فتحتوي علـى مضادات لـلتأكسـد، ومكونـات لشد
البشرة وتجـديدها، ومركبـات من الفيتامينات المقـاومة للتجاعيد ، وهـذه كلها عناصر

تنشيط خلايا البشرة خلال الليل لإستعادة نشاطها ونضارتها. 

المرأة تريد الطمأنينة ..
بالمقابل الرجل يريد التشجيع 

متى ستبدأ المرأة الشعور بالأمان والـطمأنينة مع الرجل؟؟ المرأة تلقائياً تتخذ هذا
الشعور حيث يكون الـرجل معجباً بها ويتفانـى في الاخلاص لها ويحاول فهمها،
وبــالتــأييـد قـد تحقـقت كل ذلـك ، فبـينهــا وبين ذاتهـا يـصبح مـدخلات الأمـان
والطمـأنينة والاستقرار مع ذلك الـرجل موجودة، ومتى شعـرت هي بالسعادة معه
وبالأمان ستـشعر انها محبـوبته وإمراته، بالـتالي ستبدأ بـتحقيق الاحتياج المهم
لـديه وهـو تـشجيـعه.. فهي تـشجعه وتعـطيـه الأمل وتعبـر له عن مـدى إيمـانهـا
بقدراته وطاقـاته عن طريق منحه الثقـة، التقبل، التقدير، الإعجـاب، والموافقة، هذا
كله يعـطي دفعات للـرجل ويشجهه بـان يعطي كل مـا يمكن وان يعمل كل مـا يقدر
عليه ، وبـالتالي يجب معـرفة احتيـاجات الحب لكل من المـرأة والرجل، وأن نعطي

هذه الاولويات قدرها .

مساج زيت السمسم 
بطريقة مختصرة

إذا لم يسمح الـوقت بالمساج الـكامل بزيت السمـسم ،  فإنهّ يفضل أن يعمل
مســاج بطـريق مخـتصـر بـدلاً من أن
يفــوّت المـســاج كـلّيـًّـا .. وإن مـســاج
الطـّريـق المختصـر يمكـن أن يعمل في
دقيقـة او دقيقتين فـبمجردّ أن يـحضر
الزيـت الدافئ ، حيث يتم الـتركيّز فقط

على الرأس والأقدام كالتالي: 
ـ الآذان الخارجيّة : بـرقةّ ن لكنّ بدقّة .

ـ الجبين : من الجانب إلى الجانب . 
ـ الرّقبة : إلى الخـلف والواجهة كيفما

مضى.  
ـ الأقـدام : بــواطن القـدم ، بــالكفـوف

بقوةّ ، أصابع القدم وبسهولة.  
ـ اجـلسي بهـدوء لدقـائق قليلـة بينـما
يمـتـص الجلــد الــزيـت أو تلـبــسـين

الجوارب السمّيكة ولدقائق قليلة . 

تأسيس الأسرة الناجحة
إن الذيـن يفسرون التطـور الانساني بـالعامل الواحـد مخطئون، فعـندما نجد أن
فرويد يحاول أن يجعل العـامل الجنسي هو العامـل الأساسي في تطور الانسان
وفي كل نـشاطاته، أو أن كارل مـاركس الذي يحاول أن يـجعل العامل الاقتصادي
هو الأسـاس، أو غيـرهمـا من الـذين يعتـبرون العـامل الاجتمـاعي هـو الأساس
كدوركهايم، نقـول: لهؤلاء آراءهم في ما يـذهبون إليه، لأنهم استـغرقوا في عامل
مهم ولم يسـتغرقوا في العـوامل الأخرى ، نظـروا إلى الانسـان من زاوية واحدة
واستغـرقوا فيهـا لأنها كـانت محلّ إهتمـاماتـهم، ولم ينظـروا إلى الانسـان على
الـطبيعة بل إنهم عـاشوا هذه الفكـرة وحاولوا أن يفـرضوا تفسيـرهم على واقع
الانسـان، ومن هـنا نحـد أن أفكـارهم لـم تستـطع أن تحقق النجـاح الكبـير، وإن

حققت بعض النجاح.
وعـلى هـذا الأساس نـرى أن الانسـان متعـدد المواقـع والاتجاهـات والخلفـيات،
ولذلك فـإننـا لا نسـتطيـع أن نعطيه عـنوانـاً واحداً في علاقـاته، بل لا بـد من أن
نـدرس إهتمـامات الانـسان ومـدى سيـطرتـها عـلى حـركته في الحـياة ، ولـذلك
فـالجانب الجنـسي مهم جداً في الحـياة الزوجـية، ولكننـا نحد بعض الـناس قد
تغلب عليه إهتمامـاته الأخرى بحيث يعتبر هذا الجانب حـالةً رتيبةً بالنسبة له،
وهذا مـا نجده لدى بعض الـرجال والنسـاء، وربما كان مـا يسمى بحـالة البرود
الجنسي عـند الرجـل أو المرأة ليس نـاشئاً مـن حالة ذاتـية، وإنما هـو ناشئ من
غلبة بعض الاهتمامـات على الانسان، بحيث يشعر بـأن هذا الجانب ليس جانباً
مهـماً وحيويـاً ، وعندما نـرى أن الانسان في الحـياة غالبـاً ما يعيش إهـتمامات
كبيرة فـإننا نجـد أن هذه الاهتمـامات تغلـب على هذا الجـانب، ولذلك فـإننا، في
الـوقت الـذي لا نريـد أن نخفف من تـأثيـر هذا عـامل التـناسـب، مغلبـين تأثـير
مجموعة من العوامل المتوافقة، في نجاح العلاقات الزوجية، نرى أن هذا العامل

لا يمثل مجمل العناصر الحاسمة في إفشال الزواج.
إننـا نريد أن نناقـش أصل الفكرة، إنه ليس من المـفروض أن يفشل الزواج إذا لم
يكن هناك توافق في العمر أو الثقافة أو المستوى الاجتماعي، فربما نجد زيجات
كثيــرة لم يتـم فيهـا التـوافق في هـذه الأمـور وكــانت أكثـر نجـاحـاً ـ في بعض
الحالات ـ من الـزيجات التي تملك هذا التوافق ، ولكـننا في الوقت نفسه، لا نريد
أن نفرض الـظاهرة الـواحدة، وعلينـا أن نفكر دائـماً في الدور الأفـضل الذي يتم
مـن خلاله تأسيـس الأسرة النـاجحة ، ويبقـى العامل الأسـاسي هو بنـاء الحياة
الزوجـية على أسـاس من الوعي والـثقافة المـتبادلة، وإن كـنا كما أشـرنا لا نلغي

الحالات الأخرى ولا نفصل العوامل الأخرى، علماً أنها ليست قاعدة عامة.

نصيحة لبشرتك
إذا كانت بشرتك دهنية أو بها بعض النمش البسيط ، إليكِ قناع الطحين

والليمون ، حيث يؤكد الخبراء أن الليمون يعالج عيوب البشرة . 

المقادير :
- ملعقة من الطحين. 
- قليل من الحليب . 

- قليل من عصير الليمون . 
- ملعقة من العسل . 

الطريـقــــة : 
- يخلط المزيج حتى يصبح كالعجينة الرخوة ثم يوضع على الوجه والرقبة لمدة

20 دقيقة . 
- يزال ثم يمسح بماء الورد ثم يشطف بالماء البارد .

الرقص في عش الزوجية
يعود عليك بالفائدة !

مارسي الـرقص السـريع والكثيـر الحركـات في أي مكان يحلـو لكِ ، ففي داخل
شقتك ، تستطيعين ترتيب المنزل بحركات راقصة ، أو الطهو الراقص .

فعلمـاء النفـس أكدوا أن غنـاء ربة المـنزل وتعـبيرهـا عن البهـجة أثنـاء الطهي
يضفـي على الـطعام نـكهة ممـيزة تـتفوق بـها علـى أكلات المطـاعم ، أمـا إن لم
ترغبي في إزعاج الآخرين ادخلي غرفتك وضعي السماعات الصغيرة في أذنيك
وانطلقـي راقصـة وتـذكـري أن سـاعـة من الـرقـص الخفيف تحـرق 300 وحـدة

حرارية .
قد تـشكين في صـحة المعلـومات ولكـن هل تعلمين أن الـصين اعتـمدت الـرقص
كـرياضـة لتخفيـف الوزن عنـد الفتـيات ؟ لقـد أفادت وسـائل إعلام رسميـة بأن
الرقـص سيصبح نشاطاً إجبارياً من الآن فصاعداً لتلاميذ المدارس في الصين .

نصائح لربة البيت
* العثور على عـدسة لاصقة :إذا أوقعت عـدساتك اللاصقة ، يمكنـك العثور عليها
بسرعـة ، بعد أن تطفـئي الأنوار في الغرفـة ، وتضيئي مـصباحاً يـدويا صغيراً ،

ستعكس العدسات النور وستتمكنين من تحديد مكانها بسرعة . 
* سحاب سهل الاستخدام :

إذا كان طفلك يعاني صعـوبة في فتح سحاب سترته ، أو إغلاقه ، فما عليك سوى
فرك أسنان السحاب بلوح صابون . 

* لا للحشرات الزاحفة : 
ضعي بضع أوراق غار في أدراج وخزائن المطبخ ، وفي أكياس السكر والطحين ،

لأنها تبعد عنها الحشرات . 
* الزجاجات صغيرة الحجم : لكـي تمنعي وقوع الزجاجات صغيرة الحجم داخل
الأدارج أو الخـزائن ، ثـبتي شـريطـا مطـاطيـا علـى جــانبي الـدرج أو الخـزانـة

بواسطة دبابيس خاصة ثم ضعي الزجاجات. 
* أفضل طريقة لتنظيف الستائر:

للتنـظيف العادي ، اسـتعملي منفـضة غبـار ، لمسح الـطبقة الخـارجية مـن الغبار
علـى الستـائر ، بدءاً بـالتاج ونـزولاً مع طول الـستارة لمـسح الغبار ، والتـأكد من
عدم وجود آثار لشبكة العنكبوت ، وعندما يحين وقت التنظيف العميق للستائر ،

استعملي مستحضر مسح الزحاج في غسيلها ، حيث أثبت فاعلية كبيرة .


