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۷آلاچیق

در تقویم همه شنبه روزی برای رسیدگی به کارهای 
عقب افتاده یا تکمیل پروژه های نیمه کاره علامت 
خورده است. این آسیب روانی علاوه بر خلقیات و 
رفتارهای درونی که فرد را تشویق به انجام ندادن می 
کند گاهی از سوی عوامل بیرونی و محیطی نیز اثر می 
گذارد.  افرادی که فقط حال زندگی خود را نگاه می 
کنند و تصور و ذهنیتی از آینده آن ندارند در نتیجه برای 

مدت طولانی برنامه ریزی نمی کنند. 
انجام هر فعالیتی که در موفقیت زندگی انسان اثر 
گذار باشد با دشواری هایی همراه خواهد بود. اما 
روحیه تنبلی و کاهلی در رسیدن به آن باعث می شود 
فرد به بهانه های مختلف » من نمی توانم«، » برای این 
کار ساخته نشدم« و ... خود را از رسیدن به پیشرفت 
محروم سازد.  وقت گذراندن در شبکه های مجازی، 
تماشای مداوم فیلم و سریال و کارهایی از این دست نیز 
موجب می شود تا افراد در پرداختن به برنامه های خود 

ابتدا دچار کمبود زمان شوند و در نهایت آن را موکول به 
روزهای دیگر کنند که انجام هم نمی شود. 

انسان ها در ذات خود به گونه ای هستند که علاقه و 
تمایل زیادی به پرداختن به کارها در حیطه تخصص 
یا غیر تخصص شان نشان می دهند اما باز خود آن ها 
هستند که با به تعویق انداختن، فشار روانی ناشی 
از انجام نشدن برخی از امور و حتی در بسیاری از 
موارد احساس ناتوانی و ضعف را برای خود به ارمغان 
می آورند . هنگامی که اهمال کاری عادت و هر روز 
تکرارشد آن گاه نه تنها درمان آن دشوار می شود که 
افسردگی ناشی از درست انجام ندادن کار و پایین 

آمدن عزت نفس در فرد نیز افزایش می یابد.
اهمال کار برای درمان خویش پیش از هر چیز باید از 
عامل تقویت و ماندگار شدن اهمال کاری بپرهیزد؛ 
یعنی از توجیه کارهای خویش اجتناب کند و خود را 
گول نزند. اگر برای پرداختن به امور، یک قالب زمانی 

مشخص نشود یا مدت طولانی به آن داده شود به انجام 
ندادن آن دامن می زنیم.  اشخاص برای خود وظایف 
گوناگونی را در نظر می گیرند. هرکسی باید بتواند 
کارهای با اهمیت تر را با اولویت اول انجام دهد. این 

تقسیم بندی، بی شک شما را مقید خواهد کرد تا به 
کاری که فوریت بیشتری دارد، بیندیشید. در این مورد، 
اگر به طور جدی در انجام آن عجله نکنید، اهمال کاری 

شما در سایر امور نیز تأثیر خواهد گذاشت.

قبل از این که برای بلع دارویتان سراغ هر نوع 
نوشیدنی بروید، مراقب باشید نوشیدنی‌های 
تا نوشیدنی‌های  از آب‌میوه‌ها گرفته  معمولی 
کافئین داری مانند قهوه یا چای ممکن است 

اثربخشی داروهای خاصی را کاهش دهند .
*با توجه به این که اثر آب گریپ فروت بیش از ۲۴ 
ساعت در بدن باقی می‌ماند، تغییر زمان مصرف 
دارو نمی‌تواند مشکل را برطرف کند و فرد باید 
صبر کند تا بیش از ۲۴ ساعت از زمان مصرف آب 

گریپ فروت بگذرد .
*در آب انار آنزیمی وجود دارد که باعث شکسته 
شدن بسیاری از داروهای ضد فشار خون می‌شود.
* باید حداقل ۴ ساعت از زمانی که داروی تیروئید 
خورده‌اید، صبر کنید و سپس می‌توانید نوشیدنی 

حاوی کلسیم )مثل شیر و دوغ( بنوشید.
حاوی  های  خوراکی  سایر  نیز  و  سبز  *چای 
با  نباید  را  پیچ  و کلم  بروکلی  ویتامین کا مثل 
یا  کومارین  مثل  خون  کننده  رقیق  داروهای 

وارفارین مصرف کرد .
محرک،  داروهای  با  همراه  کافئین  *مصرف 
می‌تواند تهدید جدی برای سلامتی محسوب شود 

به طور مثال، هنگام استفاده از داروی افدرین، 
آسم و آمفتامین.

ورزشی،  های  نوشیدنی  در  موجود  *پتاسیم 
در صورت مصرف همزمان نوشیدنی با بعضی 
از داروهای قلبی یا داروهای ضد فشار خون، 

می‌تواند خطرناک باشد.

نوشیدنی های ممنوع هنگام بلع دارو حل مشکل »از این شنبه«

بورک پای گوشت
مواد لازم:••

گوشت گوسفندی 500 گرم ،  روغن: دو قاشق سوپ خوری ،  پیاز و فلفل قرمز هرکدام یک عدد ، فلفل سبز دو 
عدد،  رب گوجه فرنگی: یک قاشق سوپ خوری و فلفل سیاه و نمک به مقدار لازم.

مواد لازم خمیر:••
   آرد: چهار پیمانه ، روغن: یک دوم پیمانه + یک قاشق سوپ خوری ، شیر: یک پیمانه ، آب: یک دوم پیمانه و   

نمک به مقدار لازم
طرز تهیه :••

 روغن را در ظرف مناسبی گرم کنید. پیاز خرد شده را اضافه کرده و تفت دهید. گوشت را از قبل جداگانه 
پخته و به پیاز اضافه کنید و تفت دهید تا برشته شود. فلفل قرمز، فلفل سبز 

خرد شده و رب گوجه فرنگی را اضافه کرده و تفت دهید و نمک 
و فلفل سیاه بزنید.

برای تهیه خمیر، آرد، نمک، یک دوم پیمانه روغن، شیر 
و آب را در ظرف مناسبی با هم مخلوط کنید و به خوبی 

ورز دهید تا خمیر یکدستی حاصل شود و حدود 10 
دقیقه استراحت دهید و آن را سپس با وردنه روی 
آرد پاشیده شده به اندازه قالب پای، پهن کنید و به 

قالب انتقال دهید.
خمیر  روی  را  روغن  خوری  سوپ  قاشق  یک   
بمالید و وسط خمیر را کمی گود کنید. مخلوط 

گوشت را روی خمیر پخش کنید و در فر از قبل گرم 
شده با دمای 180 درجه سانتیگراد )350 درجه 

فارنهایت( قرار دهید تا طلایی و برشته شود. 

زندگی سرد و یکنواخت
دیگر مانند گذشته به خیلی 
نمی‌دهیم  اهمیت  چیزها 
و برای بهتر کردن تلاشی 
نمی‌کنیم چون آن جزئیات 
دیگر برای‌مان مهم نیستند . 
علایمی که نشان می‌دهند 
باید چیزهایی در رابطه‌تان 
تغییر کند:احتمال این که 
همسرتان اهمیتی به بوی 
عرق‌ بدن‌تان ندهد بسیار کم است چون فکر می‌کند بهداشت شخصی شما نزد او 
برای‌تان مهم نیست و این را به حساب خودخواهی‌تان می‌گذارد. پس این گونه چیزهای 

به طور کامل شخصی را همان طور شخصی باقی بگذارید .
 اهمیت دادن به نظافت شخصی، به طور مثال هر روز دوش گرفتن و مرتب مسواک زدن 
یعنی آراسته بودن. درست است که همسر شما در هر صورت عاشق‌تان است، اما نباید 

کاری کنید که از خودش بپرسد در واقع چرا عاشق شما شده!
اولین باری که همسرتان را عزیزم و عشقم خطاب کردید به یاد می‌آورید؟ به طور حتم در 

چشم‌هایش نگاه کردید و این کلمات را به زبان آوردید .
اگر عزیزم خطاب کردن همسرتان بی‌احساس و کم رنگ شده و فقط جنبه‌ عادت پیدا 
کرده است، پس به طور احتمال فراموش کرده‌اید که این کلمات ارزشمند چه چیزی را 

قرار است منتقل کنند. 
چه باور داشته باشید و چه نه، قرار گذاشتن با همسرتان لازم است! چیزی که باعث شد 
شما به عنوان یک زوج کنار همدیگر قرار بگیرید ، این که سال ها از ازدواج‌تان گذشته 

دلیل نمی‌شود دیگر برای رابطه‌ خود تلاشی نکنید. 
اگر زندگی راحتی که دارید برایتان روتین و یکنواخت شده و به صورت احتمالی این 

یکنواختی و عادت در اتاق خواب‌تان هم حضور دارد، پس باید فکری بکنید.

شاید برخی پدر و مادر‌ها با کوچک‌ترین تغییر ظاهری کودک 
تصور کنند که فرزندشان مریض شده است اما متخصصان 

می‌گویند در این باره نباید وسواس زیادی به خرج داد.
 بسیاری از زوج‌هایی که به تازگی صاحب فرزند شده‌اند از این‌که 
به سر کودکشان دست بزنند، می‌ترسند. آن‌ها تصور می‌کنند 
کوچک‌ترین فشار به سر کودک مغز او را جابه‌جا می‌کند. اما 
آسیب رساندن به عضو مهمی همچون مغز به این راحتی‌ها 

نیست. 
نوزادانی که با شیر مادر تغذیه می‌شوند ممکن است بعد از 
هر بار غذا خوردن دفع داشته باشند، زیرا شیر مادر به سرعت 
هضم می‌شود . نرمی مدفوع نوزاد هم به دلیل مایع بودن ماده 

غذایی اوست.
متخصصان هنوز به صورت دقیق نمی‌دانند که چرا نوزادان 
این‌قدر سکسکه می‌کنند اما صرف نظر از علت سکسکه، این 

پدیده برای سلامت نوزاد خطری ندارد.
سیستم عصبی نوزادان هنوز به میزان کافی تکامل نیافته است 
بنابراین به آسانی تحریک می‌شود. به همین دلیل است که با 

کوچک‌ترین محرک خارجی کودک گریه می‌کند.
کودک از دو هفتگی تا دو ماهگی جوش می‌زند؛ این جوش‌ها 
خطرناک نیستند و فقط باید هنگام استحمام فرزندتان ناحیه 

جوش‌دار را به آرامی تمیز کنید. 
به محض این که نوزادی عطسه کند مادر و پدر نگران می‌شوند 
که مبادا فرزندشان سرما خورده باشد. فرزندتان به تازگی از 
محیطی سراسر آب به جوی خشک آمده و به همین دلیل ممکن 

است با کوچک ترين جسم خارجی بینی‌اش تحریک شود.

نگرانی های بی‌مورد برای نوزادان


