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۷آلاچیق
تند غذا نخورید

وقتی چیزی را می خوریم، مدت 
آن  تا  می کشد  طول  زمانی 

برسد  ما  معده  به  خوراکی 
معده  به  غذا  که  زمانی  تا  و 
شما نرسد مغز شما چیزی را 

پردازش نخواهد کرد. 
آرام غذا خوردن به معده فرصت 

باری که می دهد تا بیشتر روی غذاها کار کند. آخرین 
خیلی گرسنه بودید را به یاد بیاورید.  به احتمال زمانی که 
می خواستید شروع کنید به غذا خوردن با خود می گفتید 
که هر چیزی روی میز باشد را خواهم خورد اما بعد از مدت 

کوتاهی با سوزش معده مواجه شده اید.
 این اتفاق ناشی از آن است که معده شما در تلاش است تا 
خود را به همان سرعتی که شما غذا به درون او می فرستادید 

برساند و بتواند آن ها را هضم کند.
اگر بتوانید زمان غذا خوردن خود را به حدود 20 دقیقه 
برسانید در واقع به سیستم گوارش اجازه می دهید تا کار 

گوارش خود را به درستی انجام دهد.
یکی دیگر از مضرات تند غذا خوردن این است که هوا وارد 
معده فرد شده و معده را پر می کند. البته اگر فکر می کنید با 
این کار و پر کردن معده از هوا می توانید کمتر غذا بخورید در 
اشتباه هستید. این کار باعث می شود معده اسید بیشتری 
تولید کند که منجر به سوزش معده و ریفلاکس خواهد شد.
طبیعی است که وقتی احساس سوزش معده، بیش 
از حد خوردن و نفخ را نداشته باشید، لحظات آرام تر و 
لذت بخش تری هم خواهید داشت. همچنین آرام غذا 

خوردن به فرد اجازه می دهد تا از طعم غذا هم لذت ببرد .

رقیق کننده های طبیعی برای غلظت خون 

خون  طبیعی  کننده های  رقیق 
قابلیت  که  هستند  موادی 

خون برای تشکیل لخته را 
کاهش می دهند. لخته خون 
برای  ضروری  فرایند  یک 

بدن است، اما گاهی اوقات 
خون بیش از اندازه لخته و منجر 

بالقوه به اختلالاتی می شود که می تواند 
خطرناک باشد. مواد فعال در زردچوبه کورکومین است که 
خواص ضد التهاب و ضد انعقادی خون را دارد . می توانید 
زردچوبه را به انواع غذاها مثل خورشت، سوپ و کباب ها 

اضافه کنید یا این که از آن یک چای مطبوع درست کنید.
زنجبیل یک ادویه ضد التهاب دیگر است که ممکن است 

لخته خون را متوقف کند. 
فلفل قرمز تند سرشار از سالیسیلات است و می تواند به 
عنوان رقیق کننده خون قدرتمند عمل  کند. فواید دیگر 
این ادویه کاهش دادن فشار خون، افزایش گردش خون و 
کاهش دادن احساس درد است. ویتامین E لخته خون را 
به چندین روش مختلف کاهش می دهد. این ویتامین را 
می توانید در بادام ، روغن گلرنگ ، روغن آفتابگردان ، تخم 

آفتابگردان و غلات کامل سیر بیابید.
 دارچین حاوی کومارین همان ماده رقیق کننده قدرتمند 
خون است. مصرف دارچین غنی از کومارین در طولانی 
مدت می تواند به کبد صدمه بزند. بهتر است که مقادیر 
کمی از دارچین را در رژیم غذایی روزانه به همراه رقیق 

کننده های طبیعی دیگر استفاده کنید.
شواهدی وجود دارد که نشان می دهد عصاره دانه انگور 
ممکن است خواص بالقوه مفیدی برای چندین بیماری 
قلبی و خونی داشته باشد. این ماده حاوی آنتی اکسیدان 
هایی است که می توانند از عروق خونی حفاظت کرده و از 
فشار خون بالا پیشگیری کنند.گل مینا یک گیاه دارویی 
است از خانواده بابونه ها که بعضی از آن برای رفع میگرن 
استفاده می کنند، بعضی هم مشکلات گوارشی و عده ای 
هم برای تب. گل مینا به عنوان یک رقیق کننده خون از 
فعالیت پلاکت ها و از لخته شدن خون جلوگیری می کند. 

گل مینا را هم می توان دم کرد و مصرف کرد.
 بروملین آنزیمی است که از آناناس استخراج می شود. 
تحقیقات نشان می دهد که بروملین می تواند خون را رقیق 
کند، لخته ها را تجزیه کرده و تشکیل لخته را کاهش دهد.  

شیرازی پلو

مواد لازم:  •
هر  برای  برنج  پیمانه  یک    

زرده  شش  تا  پنج   ، نفر 
پیمانه  یک   ، مرغ  تخم 
 700  ، چکیده  ماست 

گرم مرغ ، 250 گرم روغن 
مایع ، 100 گرم کره ، دو قاشق 

غذا خوری زعفران دم کرده ، پنج عدد بادمجان متوسط 
، سه قاشق غذا خوری زرشک ، چهار قاشق غذا خوری 

خلال پسته و بادام ، نمک و فلفل سیاه

طرز تهیه: •
مرغ را به همراه پیاز، نمک و فلفل سیاه روی شعله 
متوسط قرار دهید تا پخته شود.  بادمجان ها را نیز به 

صورت حلقه های نازک برش بزنید و سرخ کنید.
 زرده تخم مرغ را با ماست و زعفران آب کرده مخلوط 
کنید و خوب هم بزنید و سپس روغن و کره و بعد برنج 
آبکش شده را اضافه کنید. کف ظرف پیرکس را چرب 
کنید نیمی از برنج را بریزید. روی آن را با پشت قاشق 

صاف کنید. سپس تکه های مرغ را روی آن بگذارید. 
در لایه بعدی، بادمجان های سرخ شده را بچینید و روی 
همه مواد کمی نمک و فلفل بپاشید تا مزه دار شوند. فقط 
دوسوم ظرف را با مواد پر کنید تا برنج جای دم کشیدن 

داشته باشد.
آب مرغ را روی برنج بریزید و در ظرف را با فویل بپوشانید. 
روی فویل چند سوراخ کوچک ایجاد کنید تا بخار از آن 
خارج شود و برنج خمیر نشود. سپس آن را به مدت یک 

ساعت و نیم در فر 175 درجه سانتیگراد قرار دهید.
غذا را داخل دیس گرد برگردانید و با ماست چکیده 

همراه با زرشک و خلال پسته و بادام تزیین کنید.

 D مخازن ویتامین

اگر پوست بدن در تماس با نور خورشید قرار بگیرد، ویتامین 
D تولید می کند.

 ماهی تن نیز یکی از منابع مفید ویتامین D است 
و سطح ویتامین D  موجود در آن به مراتب 

بیشتر از ماهی ساردین است.
زرده تخم مرغ نیز غنی از ویتامین D است 
و به همین دلیل توصیه می  شود زرده و 
سفیده تخم مرغ را حتما با هم مصرف 

کنید.
 D جگر گاو نیز منبعی سرشار از ویتامین
به همراه بسیاری دیگر از مواد مغذی مانند 

ویتامین A، آهن و پروتئین است.
روغن کبد ماهی که با طعم دهنده هایی چون 
نعناع یا مرکبات یا به شکل کپسول های مکمل 
ارائه می شود، منبع غنی از این ویتامین به شمار می آید.

آب پرتقال غنی شده با ویتامین D نیز برای دریافت دوز مورد نیاز روزانه این ویتامین 
گزینه مفیدی است.

غلات غنی شده با ویتامین D  نیز به همراه شیر یا آب پرتقال غنی شده منبع مفید این 
ویتامین هستند.

ماهی های چرب مانند ماهی آزاد از منابع اصلی و غنی ویتامین D به حساب می آیند.
 D چراغ ها و لامپ های فرابنفش نیز برای افرادی که در معرض خطر فقر شدید ویتامین

هستند، تجویز می شوند.

درمان های خانگی برای درد معده

بهترین نعمت می شود که همه  غذا خوردن وقتی 
اعضای بدن خوب کار کنند و بعد از آن درد، تهوع 
و سوزش فرد را به مشکل نیندازد. اگر شما  
جزو کسانی هستید که به دلیل دردهای 
معده با ترس قاشق بر می دارید ، این 

مطلب را بخوانید. 
شود  خورده  صبح  اول  باید  صبحانه 
و برای خوردن ناهار باید یک ساعت 
مشخصی را مدنظر قرار دهید. همچنین 
برای صرف شام باید اول شب غذا بخورید. 
کسانی که از اختلالات معده رنج می برند 
بهتر است در وعده صبحانه از نان سنگک 
استفاده کنند و به همراه آن، مربای هویج یا به 

بخورند اما شهد مربا نباید خورده شود .
معده توصیه می شود مرغ یا ماهیچه را کامل بپزید و آب پخته برای تقویت 

شده را از گوشت جدا کنید. سپس برنج را به همراه آب گوشت کته کرده و در وعده های 
غذایی به خصوص ناهار میل کنید.  برای این که شیره معده به درستی و خوب ترشح شود، 
افراد به  ویژه کسانی که معده درد دارند، نمک را با پودر آویشن مخلوط کنند و به اندازه 

نوک قاشق چای خوری قبل از صرف غذا میل کنند. 
 سیب رسیده یک میوه بسیار مفید برای افرادی است که مشکل معدوی دارند. یکی دیگر 
از میوه هایی که برای این مشکل مفید است به است. البته توصیه می شود به را به چهار 
قسمت تقسیم کنید و روی حرارت قرار دهید تا به  صورت کبابی شود و بعد از غذا یک تکه 
از این میوه را بخورید. انار هم جزو میوه های مفیدی است که توصیه می شود کسانی که از 
این مشکل رنج می برند، میل کنند.  بابونه شیرازی یکی از موثرترین دمنوش های گیاهی 
است که برای دردهای عصبی معده می تواند مفید باشد. چهار قاشق مرباخوری بابونه 

شیرازی را با یک لیوان آب دم کنید و ناشتا بنوشید.

تبیان - وقتی احساس می کنید کودکتان با مشکلی 
رو به روست، با او حرف بزنید. 

سعی کنید احساس ناخوشایند او را به زبان بیاورید و 
در مورد آن صحبت کنید. به طور مثال بگویید: »به نظر 
میاد هنوز از اتفاقی که توی زمینِ بازی افتاده ناراحتی 

عزیزم.« 
از کودک خود بپرسید که مشکلش چیست؟ به دقت 
به صحبت هایش گوش دهید و علاقه، حوصله و توجه 
و  دانستن  مقصر  کردن،  قضاوت  از  دهید.  به خرج 

نصیحت کردن کودکتان بپرهیزید. 
نسبت به مشکلی که کودکتان تجربه می کند، واکنش 
نشان دهید، به طور مثال می توانید بگویید: »می  دونم 

که چقدر برات سخت و ناراحت کننده بوده عزیزم« .
بسیاری از کودکان نمی توانند احساساتشان را با کلمات 
بیان کنند. بیان احساسات در قالب کلمات، موجب 
می شود کودک حالات احساسی خود را بشناسد و آن 

ها را درک کند. 
قالب  در  را  خود  احساسات  می توانند  که  کودکانی 

کلمات ابراز کنند، دیرتر عصبانی می شوند .
به  اوقات، فقط صحبت کردن و گوش دادن  گاهی 
مشکلات، به رفع ترس و اضطراب کودک کمک می کند. 
در این مواقع »حرف زدن« تنها چیزی است که برای حل 

مشکل لازم است. 
اگر موقعیت های ویژه ای باعث ایجاد استرس شده اند، 
در صورت امکان سعی کنید آن موقعیت ها را محدود 
کنید. درمثل اگر کلاس های فوق برنامه یا فعالیت های 
بعد از مدرسه  کودک زیاد است می توانید این فعالیت ها 

را محدود کنید .
و  مسائل  درباره  ندارند  دوست  کودکان  گاهی 
مشکلاتشان صحبت کنند، در این گونه مواقع طوری 
به  باشد هر زمان که میلِ  او مطمئن  رفتار کنید که 
حرف زدن پیدا کند، شما از او حمایت خواهید کرد. 

اگر می بینید که کودکتان استرس دارد، سرحال 
قدم  هم  با  است  داشته  بدی  روز  یا  نیست 

و  شاد  بازی های  یا  ببینید  فیلم  بزنید، 
ناراحتی  دیدن  دهید.  انجام  ساده 

برای  همیشه  کودک،  استرسِ  و 
پدرها و مادرها ناخوشایند 

است، به جای این که 
تمام  بارِ  خودتان 
مسائل  و  مشکلات 
به دوش  را  کودک 

بکشید، آهسته و پیوسته او را در مسیر رشد و حل مسئله 
قرار دهید. 

روال و رفتارهای روزمره در خانه می توانند آرامش بخش 
باشند، به طور مثال وقتی همه اعضای خانواده با هم 
در  استرس  می خورند،  شام  یا  می کنند  تماشا  فیلم 
کودکان کاهش می یابد؛ کودکان از رفتارهای شما الگو 
می گیرند، پس سعی کنید استرس خودتان را درست 

مدیریت کنید .
اخبار یا برنامه های خشونت آمیز و بعضی از بازی ها باعث 
ایجاد استرس در کودکان می شوند؛ در مورد تغییرات 
احتمالی در خانواده با کودک خود صحبت کنید، به 
طور مثال او را از نقل مکان، تغییر شغل تان و … باخبر 
کنید ، بدون نکوهش و نقد به حرف کودک گوش بدهید 
و سعی نکنید سریع اقدامی برای حل مشکل از خود 

نشان بدهید.
 به کودک خود کمک کنید تا به ارزش هایش واقف شود. 
تنبیه کودکان اثرات نامطلوبی به دنبال دارد، به جای آن 
به تشویق کودکان خود بپردازید و به آن ها محبت کنید.
 کودک را به انجام فعالیت هایی که می تواند در آن 
ها موفق شود، تشویق کنید؛ فرصت ِ انتخاب کردن، 
مدیریت و کنترل بعضی از امور زندگی را برای کودکتان 
فراهم کنید. کودک شما هرچه بیشتر احساس کنترل 
بر شرایط را داشته باشد، در مواجهه با مشکلات و 

استرس ها بهتر عمل خواهد کرد.

 خانواده و 
استرس در کودکان 


