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۷آلاچیق

خواه تازه ازدواج کرده باشید خواه مدت ها از زندگی 
شما سپری شده باشد، باید بدانید هر ازدواجی فراز 
و نشیب های خود را دارد، اما با این حال پویایی و 
رابطه  هر  مانند  درست  مشترک  زندگی  سلامت 

دیگری نیازمند توجه، کار و انرژی زیادی است.
گوش دادن کلید اصلی ازدواج های موفق و شاد 
است، هنر شنونده  خوب بودن را تمرین کنید که 
بی تردید حضور قلب یکی از مهم ترین ارکان  گوش 

دادن فعال است.
 با جان  و  دل به صحبت های همسرتان گوش دهید 
و گفته هایش را بشنوید حتی اگر لازم است گاهی با 
تکرار جملات و عبارت هایش یا با تکان دادن سر، او را 
مطمئن کنید که حرف هایشان را به خوبی می شنوید.
به عنوان یک زوج موفق باید به خاطر داشته باشید که 
شما نه  تنها نمی توانید همسرتان را تغییر دهید بلکه 
حتی وقتی مصمم به تغییر باشید و او را مجبور به تغییر 
رفتارش کنید، بیشتر بر مشکلات تان دامن خواهید 
زد بنابراین بر ویژگی های مثبت قابل مشاهده و عیان 
از شخصیت همسرتان تمرکز کنید که تقویت آن ها راه 

را برای فراگیری عادت های جدید میسر خواهد کرد.
معمولا بیشتر زوج ها نگرش ها، عقاید و باورهای 
سلایق  اختلاف  موارد  برخی  در  حتی  و  متفاوت 
فاحشی دارند اما نحوه برخورد زوج های موفق و 
عاشق با این تفاوت ها با دیگر زوج ها متفاوت است. 
آن ها به دیدگاه های یکدیگر احترام می گذارند و 
حتی اختلاف نظرها را به شوخی می گیرند و اختلافی 

کوچک را به شکافی عمیق تبدیل نمی کنند. 
پذیرش  از  ناکامی،  وقت  به  زوجین  از  بسیاری 
مسئولیت خطاهای سهوی و عمدی خود شانه خالی 
می کنند و دیگری را مسبب اصلی بروز مشکلات 

زندگی مشترک شان می شناسند. 
یا  توافق  مسئله ای  سر  بر  همسرتان  و  شما  وقتی 
مسئولیت  حتما  کنید  سعی  دارید،  نظر  اختلاف 
گفته ها یا اقدامات تان را بپذیرید، به ویژه اگر کلام یا 

رفتار غیر منطقی اختلاف برانگیزی داشته اید.
بی توجهی و نادیده گرفتن همسر، سمی ترین نیشی 
است که زهر کشنده آن ارکان زندگی مشترک را از 
بیخ و بن سست و ناپایدار می کند. در هر شرایطی، به 

همسر خود احترام بگذارید، هرگز او را مورد قضاوت 
قرار ندهید و تا حد امکان همیشه به او یادآور شوید که 

در همه حال دوستش دارید.
دانستن  با  و  همسرتان  عشق  زبان  از  آگاهی  با   
او  اخلاقی  و  شخصیتی  عادت های  و  اولویت ها 
می توانید از استعاره ها و رفتارهایی برای خوشحالی 

همسرتان بهره بگیرید که او بیشتر دوست دارد. 
عده ای به زبان آوردن کلمات و عبارت های احساسی 
را عشق تعریف می کنند، برخی از روی عشق و علاقه 
کاری را انجام می دهند، عده ای دیگر نامه نوشتن 
و پیامکی عاشقانه ارسال کردن و بعضی ها نیز در 
علاقه  ابراز  شیوه  بهترین  را  شدن  گرفته  آغوش 

می دانند. 
زبان عشق همسرتان را بفهمید.

رابطه جنسی لازمه تداوم زندگی مشترک است. 
همراه با هم و با توافق با یکدیگر به رابطه جنسی 
خود نظم دهید بنابرتوصیه درمانگران هرگز از این 
رابطه، به عنوان اسباب یا ملعبه ای برای تادیب و تنبیه 

همسرتان استفاده نکنید. 

ساق مرغ 
مواد لازم: یک قاشق غذاخوری روغن زیتون، چهار عدد ساق 

مرغ با استخوان، یک دوم قاشق چای خوری نمک، یک 
چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه، یک عدد سیب 

زمینی کوچک، یک و یک دوم فنجان مارچوبه، یک 
چهارم فنجان نخود فرنگی و ترخون.

 مواد لازم برای موسیر سرکه ای: روغن زیتون، سرکه 
انگور و موسیر خرد شده هرکدام یک قاشق غذاخوری، 

یک قاشق چای خوری سس خردل، نمک و فلفل سیاه هر 
کدام یک چهارم قاشق چای خوری.    فر را تا 400 درجه 

فارنهایت و ماهی تابه را روی حرارت متوسط گرم کنید. به 
ساق های مرغ نمک و فلفل بزنید. ساق ها را از سمت پوستشان 

در روغن داغ قرار دهید تا پوستش طلایی رنگ شود و سپس به یک 
بشقاب منتقل کنید. سیب زمینی ها را به ماهی تابه اضافه کنید و تکانشان دهید تا با روغن ماهی تابه 
چرب شود. مرغ ها را دوباره به ماهی تابه بازگردانید. ماهی تابه را در فری که حالا گرم شده قرار دهید و 
اجازه دهید بماند تا زمانی که سیب زمینی ها تقریبا پخته شود، 12 تا 15 دقیقه. مارچوبه و نخودفرنگی 

را به ماهی تابه اضافه کنید و هم بزنید تا چرب شود و اجازه دهید حدود 3 تا 4 دقیقه در فر بماند.
  آماده کردن موسیر سرکه ای: روغن، سرکه انگور، موسیر، خردل، نمک و فلفل را در یک کاسه کوچک 
مخلوط کنید. ترکیب به دست آمده را روی سبزیجات و مرغ ها و سپس روی غذای خود کمی ترخون 

بریزید و بلافاصله سرو کنید.

شاید كودك شما دیابتی باشد!
دیابت در کودکان و نوجوانان با بزرگ سالان متفاوت است و زمانی که والدین متوجه بیماری فرزندشان 

می شوند، تغییراتی مثل کنترل روزانه و تزریق روزانه در زندگی شان اتفاق می افتد.
دیابت نوع یک که معمولا بیشتر کودکان و نوجوانان به آن مبتلا می شوند، در شروع علامت بارزی ندارد 
و والدین زمانی متوجه ابتلای فرزندشان به دیابت می شوند که سلول های تولید کننده انسولین ناگهان 

80 تا 90 درصد عملکردشان را از دست می دهند.
در کودکان تا چهار سالگی ممکن است شب  ادراری وجود داشته باشد اما برخی والدین ممکن است 
تصور کنند شب  ادراری فرزندشان به علت مایعاتی است که خورده یا حتی به اصطلاح سردی اش کرده 
اما والدین باید بدانند وقتی کودک شان تا پیش از این مشکلی نداشته و حالا به یکباره دچار مشکل شده 

باید علت یابی شود.
طبیعی است وقتی کودک شب  ادراری داشته باشد، متعاقب آن پرنوشی هم دارد. به دنبال دفع زیاد آب 
از بدن کودک، وی دچار تشنگی و عطش شده و مبتلا به پرنوشی آب می شود. اگر کودک و نوزادی نتواند 
تشنگی خود را بیان کند، در این صورت آب بدن از طریق ادرار دفع می شود. وقتی آب بدن زیاد دفع 

می شود، غلظت املاح در خون افزایش پیدا می کند. 
وقتی کودکی زیاد آب می خورد امکان دارد اشتهای خود را برای 
خوردن غذا از دست بدهد و دچار کاهش وزن شود. این احتمال 
نیز وجود دارد که کودک دچار اشتهای کاذب شود و به دنبال 

آن اضافه وزن پیدا کند. 
از آن جا که دیابت نوع یک در اواخر زمستان و اوایل بهار و 
همچنین در اواخر تابستان و اوایل پاییز بیشتر است ممکن 
است با اتفاقاتی مانند خانه تکانی اواخر زمستان یا فصل 
مدارس در اوایل پاییز مورد غفلت قرار گیرد بنابراین با بروز 
علایم ذکر شده خانواده ها نباید تصور کنند که خب حالا 
که زمستان است او دچار آنفلوآنزا شده یا وقتی مدارس 

شروع می شود دچار استرس شده است.

 چگونه 
تصمیم بگیریم؟

قرارگیری در موقعیت های دشوار و تصمیم گیری 
در کوتاه ترین زمان ممکن برای همه  ما پیش 

آمده است. 
توانایی  می کنیم  احساس  مواقعی  چنین  در 
تفکر و استدلال  ما مختل شده است و قادر به 
تصمیم گیری نیستیم. بهتر است آینده نگر باشیم 

آینده  مشابه  موقعیت های  برای  را  خودمان  و 
آماده کنیم.

*حاشیه های تصمیم  را مشخص کنید
 آیا تصمیمی که می خواهید بگیرید تصمیم های 
دیگری هم در پی دارد یا تحت تاثیر تصمیم دیگری 
است؟ برای تصمیم گیری مسئله  اصلی را از عوامل 
فرعی جدا کنید. اگر تصمیمی که می خواهید 
بگیرید برایتان واضح نیست، سعی کنید اطلاعات 

بیشتری کسب کنید. 
* احساسات را دخالت ندهید

 از خودتان بپرسید آیا نتیجه  این تصمیم روی 
زندگیتان تاثیر زیادی دارد؟ اگر پاسخ منفی است، 
می توانید با کنار گذاشتن استرس و ناامیدی ذهن  

خود را باز کنید و هوشمندانه تر تصمیم بگیرید.
 *معیار های تصمیم گیری  

 عوامل لازم برای عملی کردن تصمیم، معیار های 
می خواهید  اگر  مثلا  هستند.  گیری  تصمیم 
تصمیم بگیرید برای شام چه غذایی آماده کنید، 
معیار تصمیم گیری  شما ممکن است مواد غذایی 

موجود یا علایق فرزندتان باشد.

 * صادق و صریح باشید
 گزینه هایی را که قصد انتخاب ندارید، حذف 
کنید. هر چه تعداد گزینه ها کمتر باشد، تصمیم 

گیری آسان تر می شود. 
*استفاده از تفکر انتقادی 

 پیش از تصمیم گیری، پیامدهای هر انتخاب را 
مجسم کنید. برای صرفه جویی در زمان، به جای 
نوشتن فهرست مزایا و معایب آن ها را در ذهن  خود 
تجسم کنید. انتقادهایی که به هر گزینه وارد است 

در نظر بگیرید و بهترین گزینه را انتخاب کنید. 

خواص اعجاب انگیز چلغوز
شاید با شنیدن نام چلغوز ناخواسته به یاد ناسزا 
بیفتید در صورتی که چلغوز فحش نیست. چلغوز 
نام دانه ای سودمند و آجیلی است که طعم آن بسیار 

نزدیک و مشابه پسته و بادام است. 
طبع آن گرم است و به دلیل داشتن منیزیم موجب از 

بین رفتن بی خوابی های شبانه می شود.
پتاسیم و منگنز موجود در چلغوز موجب تعادل فشار 
خون می شود و دردهای عضلانی، تنش و اضطراب 

و خستگی مفرط را از بین می برد.
چلغوز موجب رفع سنگ مثانه می شود و افزایش 

عملکرد مغز و تقویت حافظه را به همراه دارد.
چلغوز منبع عالی از پتاسیم و منگنز  و همچنین 

سرشار از ویتامین E ,K، نیاسین و فیبر است. وجود 
این مواد مفید در این دانه موجب تعادل در سطح 

فشار خون و حفظ سلامت قلب می شود.
کبد،  کلیوی،  بیماری های  درمان  در  گیاه  این 
سرماخوردگی و دردهای عضلانی بسیار موثر بوده 
و چربی غیر اشباع موجود در چلغوز در زمان مصرف 
سکته قلبی، تپش قلب و کلسترول خون را کاهش 

می دهد.

نکاتی درباره خارش پوست سر 

خارش پوست سر می تواند علت های زیادی  داشته 
باشد، اگر بخواهیم به علت های عمومی و رایج این 
عارضه اشاره کنیم، در ابتدا عفونت های قارچی و 
اگزما و شوره سر یا حتی شست و شوی ناصحیح به 
ذهن می رسد که معمولا با خارش، قرمزی پوست 

سر و همچنین التهاب همراه است.
صدف  بیماری  می تواند  سر  پوست  خارش  علت 
باشد که این بیماری باعث خارش و حتی گاهی زخم 

پوست سر هم می شود. 
علت خارش پوست سر می تواند شپش هم باشد که 

معمولا در کودکان کم سن و سال دیده می شود. 
اگر خارش بیش از 10 روز یا دو هفته ادامه پیدا کرد، 

حتما باید به پزشک متخصص مراجعه کنید. خارش 
بیش از حد موجب کچلی، زخم پوست سر، عفونت 

و ... می شود.
ماسک مو بهترین روش مراقبت از مو و پوست سر 
است. برای تهیه این ماسک بهتر است یک موز 
کوچک له شده را با 2 قاشق غذاخوری عسل و نصف 
آووکادو مخلوط کرده و ماسک را به پوست سرتان 

بزنید و بعد از 20 تا 30 دقیقه شست و شو دهید.
ممکن است عفونت های قارچی و التهاب که باعث 
خارش پوست سر می شود، از تغذیه ناصحیح باشد. 
برای پیشگیری از این عارضه بهتر است از قند، شکر، 
سویا، بادام زمینی و ... دوری و مواد غذایی مانند 
موز، سیر، زنجبیل و روغن نارگیل که ضد عفونت و 

قارچ هست، استفاده کنید. 

مانند اول ازدواج، عاشق بمانید    


