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۷آلاچیق
چه میزان آب بنوشیم؟

زمانی که آب به میزان کافی در 
بدن وجود ندارد، با شرایطی به 

نام کم آبی یا دهیدراتاسیون 
تشنگی  می شوید.  مواجه 
یکی از نشانه های آشکار این 

شرایط است. 
از  دیگر  یکی  دهان  خشکی 

روش هایی است که بدن برای اعلام نیاز به آب بیشتر 
بدن  نباشد،  کافی  مایعات  اگر  می کند.  استفاده 
نمی تواند به میزان کافی بزاق تولید کند. همچنین، به 
بوی بد دهان توجه داشته باشید که می تواند در نتیجه 

خشکی دهان شکل گرفته باشد. 
هرچه آب بدن شما بیشتر باشد، ادرار شفاف تر خواهد 
بود. اگر رنگ ادرار تیره است، این به معنای غلظت بیشتر 
آن بوده و می تواند نشانه ای از نیاز به مصرف آب بیشتر 
باشد.اگر مغز به میزان کافی آب دریافت نکند طیف 
گسترده ای از علامت ها شکل خواهند گرفت. سردرد 

یکی از شایع ترین نشانه هاست .
دریافت نکردن آب کافی برای دفع مواد اضافی از بدن 
موجب می شود تا دفع ادرار همانند گذشته نباشد. در 
عوض، مواد اضافی در بدن باقی می مانند و این شرایط 
می تواند با گذشت زمان به بروز مشکلات جدی تری 
منجر شود. اگر پوست شما خشک تر از حالت عادی به 
نظر می رسد، بلافاصله به سراغ کرم های مرطوب کننده 
نروید زیرا این شرایط می تواند نشانه کمبود آب در بدن 
باشد.بیشتر از نیمی از خون موجود در بدن از پلاسما 
تشکیل شده که بخش مایع خون محسوب می شود. 
بدون آب کافی در پلاسما، خون، هرچه بیشتر غلیظ 

خواهد شد .
آب امکان حرکت روان غذا در روده ها را فراهم کرده و 
همچنین روده را سالم و کارآمد حفظ می کند. ابتلا به 
یبوست می تواند نشانه ای از وجود مایع ناکافی برای 

انتقال مواد اضافی به خارج از بدن باشد.

خاصیت هایی از آبغوره 

آبغوره با افزایش اسیدیته معده 
می تواند درهضم غذاهای 
چرب و سنگین مفید باشد. 
همچنین افراد مسن که به 
دلیل کاهش اسید معده به 

خوبی غذا را هضم نمی کنند، 
برای  چاشنی  این  از  می توانند 

تسهیل هضم غذا کمک بگیرند، ولی نباید زیاده روی 
کنند. ازآن جایی که آبغوره محتوی ویتامین C است، 
می تواند التهاب مخاط دهان و خون ریزی لثه ها که 
ناشی از کمبود این ویتامین است را کاهش دهد. به 
علاوه به دلیل ترکیبات ضد عفونی کننده، پاک کننده 
معده و روده است و دردفع کرم روده نیز موثراست. آبغوره 
صفرابر است و کمک به دفع زردی می کند و همچنین 

می تواند باعث تقویت کبد شود. از طرفی به دلیل داشتن 
اسیدهای آلی پتاسیم دار برای درمان پا درد و کمر درد، 
درد سیاتیک و رماتیسم مفید است. آبغوره مدر است 
و  به دفع سموم از طریق کلیه ها کمک می کند. این 
چاشنی خاصیت کاهش حرارت بدن و رفع عطش را هم 
دارد، که به این خاطر در موارد تب و سل ریوی می تواند 

استفاده شود.
 از طرفی محرک اشتها بوده و افزودن کمی از آن به غذا 
می تواند باعث طعم مطلوب آن شده و به افزایش جذب 
املاح معدنی به ویژه آهن و مواد غذایی غیرحیوانی مانند 

حبوبات کمک کند. 
مصرف آن برای بیمارانی که باید مصرف نمک را محدود 
کنند مانند بیماران مبتلا به پرفشاری خون، بیماران 
قلبی و کلیوی توصیه نمی شود. استفاده از این چاشنی 
برای بیمارانی که زخم معده دارند یا مبتلا به التهاب 

روده هستند نیز منع مصرف دارد.

روش های خلاقانه برای پول جمع کردن

مهم نیست که شرایط مالی تان 
چگونه است، گاهی وقت ها 
مهم ترین مسئله این است که 
گام اول را در مسیر درستی 
بردارید تا امور آن طور که مد 

نظرتان است، تغییر کند.
حساب  در  را  پول هایتان  اگر 

سرمایه گذاری مدت دار پس انداز می کنید می توانید 
به دنبال بانک هایی باشید که سود بیشتری به مشتریان 
خود می دهند.هر وقت ناگهانی خواستید چیزی بخرید، 
۳۰ روز خرید آن را به تعویق بیندازید. به طور معمول پس 
از گذشت یک ماه، متوجه می شوید ضرورتی که برای 

خرید احساس می کردید، از بین رفته است .
قبل از خرید رفتن، یک فهرست خرید بنویسید چرا  که 
اگر فهرست خرید نداشته باشید خرید های آنی و بدون 

برنامه خواهید داشت .
اگر می خواهید بیشتر عمر کنید و پول زیادی جمع کنید، 

بهترین راه این است که سیگار را کنار بگذارید. 
لامپ های کم مصرف ممکن است کمی گران باشند؛ اما 

برق خیلی کمتری مصرف می کنند. 
تازه ای بخرید، خوب  هنگامی که می خواهید چیز 
کردن  دور  برای  که  این  جای  کنید.به  جست وجو 
استرس و بهتر شدن حال تان چیزهایی بخرید که به آن 
ها نیاز ندارید، راه های دیگری برای کاهش استرس 

پیدا کنید.
در یک فروشگاه بزرگ ممکن است وسوسه شوید و 
اجناسی را که اصلا احتیاج ندارید، بخرید به همین دلیل 

از این فروشگاه  ها دوری کنید.
به جای این که صبر کنید تا چیزی خراب شود ، یک 

برنامه   تعمیر ماهانه بریزید .
مطمئن شوید که همه  وسایل الکتریکی خانه  محافظ 
جریان داشته باشند. نوسان جریان برق می تواند به 

راحتی به این وسایل آسیب بزند. 

ایده هایی برای نظم اتاق کودک

هر چه می گذرد خانه ها کوچک تر می شود و جمع آوری 
وسایل دشوارتر. این جمع و جورکردن ها گاهی برای 
بچه ها ناخوشایند است. به طور قطع آن ها مایل 
نیستند که وسایلشان را در جایی قرار دهیم 

که دور از دسترس باشند. 
بخشی از فضای بازی کودکان را به جمع 
طور  به  دهید  اختصاص  وسایل  آوری 
مثال کمدی سفارش دهید یا بسازید که 
فضای یک کابینت کوچک آشپزخانه را 

تداعی کند. 
اسباب بازی های کوچک و ریز مانند انواع 
لگوها را به تفکیک درون سبدهای زیبا و 

رنگین بریزید.
از ساک های بزرگ خرید، برای دسته بندی کردن 
عروسک های ریزتر استفاده کنید. روی هر ساک هم 

برچسبی بزنید که مشخص باشد کدام اسباب ها و عروسک ها درون آن  است.
روی هر کشو برچسب بزنید ، این کار باعث می شود کودک شما هر روز صبح سردرگم 

نشود و به این شکل به او برنامه ای می دهید که هر روز هفته چه لباس هایی را بپوشد. 
هر کسی می داند که زیر تخت ها یکی از مکان های عالی برای جمع آوری و گردآوری 
وسایل و نگه داری آن هاست. پس می توانید از نوع ویژه ای از کشوهای چرخ دار استفاده 

کنید.
یکی از راه های جالب و جذاب این است که از کتاب های کودک برای دکوراسیون و 
تزیین استفاده کنید. این قفسه ها علاوه بر نگهداری کتاب ها به عنوان تزیین اتاق هم 
استفاده می شوند .از فضای دیوارها برای نصب سبدهایی با ارتفاعی متناسب با قد 
کودک می توان استفاده کرد. هر کودکی علاقه مند بازی در جاهای مخفی و دنج است. 
در این زمینه پیشنهاد می کنیم از یکی از کمدهای درون دیوار اتاق برای چنین فضایی 
بهره ببرید. اگر میز جلوی مبلتان را دیگر نمی خواهید، آن را با کمی تغییرات به مکانی 
دنج برای نگهداری وسایل و روی آن را با طرحی ساده به میز بازی کودکان تبدیل کنید.

4 »میم« مهم در ازدواج

از آن جا که دو نفراز دو خانواده در حال 
معاشرت و رفت و آمد با دو خانواده 
هستند اگر بدون نظر پدر و مادر ازدواج 
انجام شود همه معادله های خانوادگی 
به هم می خورد در نتیجه این مسئله هم 
روی کیفیت زندگی و هم بر روابط زن 
و شوهر اثر می گذارد. به باور تمامی 
کارشناسان و مشاوران خانواده در 
4»میم« در نظر  باید  انتخاب همسر 
گرفته شود.اول »مشاهده« یعنی این 
که در هر انتخابی خوب مشاهده کنید، 
ظاهر و قیافه طرف مقابل را در ذهن 
خود بررسی کنید، شکل و حرکات 

شیوه گفتار و رفتار ظاهری او را به عنوان شرط اول بپذیرید، اگر قصد و نیت ازدواج است تا 
حدی که اسلام اجازه داده باید یکدیگر را ببینید و بپسندید.دوم»مصاحبه« است که دو نفر 
باید خوب با هم صحبت کنند و درباره نکات مثبت و منفی یکدیگر و چیزهای مهمی که در 
تاریخچه هر کدام وجود دارد بیشتر بدانند و چند جلسه با اطلاع خانواده ها، دختر و پسر با 
هم دیدار و گفت و گو داشته باشند تا نسبت به هم شناخت بیشتر پیدا کنند.سوم»مکاشفه« 
است که به قصد تحقیق و بررسی از زندگی اجتماعی طرف مقابل پرسش کنند از مدرسه، 
محل کار، محل سربازی، دانشگاه ، برخورد ، وجهه اجتماعی و... تا ببینند او چگونه است. 
چهارم»مشاوره« که بر اساس تخصص، تبحر و تجربه مشاور دو نفر با هم مقایسه شوند که 
میانشان تا چه حد و میزان سازگاری وجود دارد و تناسب زندگی این دو با هم به چه میزان 

است و بر همین اساس هر دو مورد سنجش مشاور قرار می گیرند .

آلبالو پلو 

مواد لازم : چهار تا پنج پیمانه برنج ، یک کیلو 
آلبالو ، یک کیلو شکر ، یک عدد سینه مرغ ، چند 
عدد چوب دارچین ، برگ بو چند عدد ، سه قاشق 
سوپ خوری زعفران دم کرده ، یک پیمانه کره ، 
یک پیمانه روغن ، نمک ، خلال پسته و بادام به 

میزان لازم.

طرز تهیه •
هسته های آلبالو را جدا کنید، آلبالوها را در 
ظرفی بریزید، روی آن ها شکر بپاشید و به مدت 
دو ساعت بگذارید بماند. سپس آن ها را داخل 

قابلمه بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید. پس از جوش آمدن به مدت شش ساعت یا 
یک شب تا صبح بگذارید بماند.     پس از این زمان، آلبالوها را 1۰ دقیقه بجوشانید. سپس 
از صافی عبور دهید و شربت آن را جدا کنید . مرغ را نیز با مقداری آب و به همراه نمک، 
دارچین و برگ بو بپزید. در اواخر پخت مقداری از زعفران دم کرده را به آن اضافه کنید. 
برنج خیس خورده را آبکش کنید. روغن را کف قابلمه بریزید، برای ته دیگ نان بگذارید و 
مقداری برنج در آن بریزید و بعد روی برنج آلبالو بریزید. همین مراحل را تا انتها تکرار کنید 
طوری که لایه آخر برنج سفید باشد. در آخر روغن بریزید و بگذارید برنج دم بکشد.     آلبالو 

پلو را با مرغ پخته و سرخ کرده و خلال پسته و بادام تزیین و مصرف کنید.

پدیلانتوس

یکی از گیاهان آپارتمانی است که برگ های ابلقی دارد و در بعضی از انواع آن حاشیه 
برگ ها به رنگ ارغوانی- صورتی در می آید.به محیطی روشن اما دور از تابش مستقیم 
آفتاب احتیاج دارد و درصورت تابش مستقیم برگ ها می سوزد و ریزش پیدا می کند.

کمبود نور هم باعث بلند و نافرم شدن شاخه می شود و فاصله برگ ها از هم زیاد می شود 
و حالت رنگ پریده پیدا می کند.اگر خاک دایم خیس و مرطوب باشد باعث پوسیدگی 
گیاه و از بین رفتن آن می شود، بین دو آبیاری اجازه دهید دو تا سه سانت از عمق خاک به 
طور حتم خشک شود.خشکی کشیدن زیاد باعث چروکیدگی و خشک شدن برگ ها و 
نازک شدن ساقه می شود.حداقل دمایی که می تواند تحمل کند هفت تا 1۰ درجه است 
اما بهتر است که دما از 1۳-12 درجه کاهش پیدا نکند .برای تقویت آن از بهار تا پاییز 
ماهی یک بار از کود کامل مثل 2۰-2۰-2۰ البته با نصف غلظت توصیه شده استفاده 
کنید. تکثیر از طریق قلمه متداول ترین روش است، )24ساعت قبل از تهیه قلمه، گیاه 
را آبیاری کنید تا ساقه ها ترد باشند(قلمه را داخل یک روزنامه قرار دهید تا شیره از آن 
خارج شود بعد در بستری از پرلیت یا مخلوط شن و خاک برگ قرار دهید.اگر قلمه ها را 

در آب ریشه دار کردید قبل از این که طول ریشه به پنج سانت برسد در خاک قرار دهید.

* آب فراوان بنوشید.
* مثل یک پادشاه صبحانه، مثل یک شاهزاده ناهار و مثل 

یک گدا شام بخورید.
* بیشتر از سبزیجات استفاده کنید.

* با انرژی ، شور و اشتیاق و دلسوزی و همدلی زندگی 
کنید.

* از ورزش کمک بگیرید.
* بیشتر بازی کنید.

* بیشتر از سال گذشته کتاب بخوانید.
1۰ دقیقه سکوت کنید و به تفکر  * روزانه هشت تا 

بپردازید.
*هفت تا 9 ساعت در روز بخوابید.

* هر روز 1۰ تا ۳۰ دقیقه پیاده روی کنید و در حین 
پیاده روی، لبخند بزنید.

شما  نکنید:  مقایسه  کسی  هیچ  با  را  خود  *زندگی 
نمی دانید که بین آن ها چه می گذرد.

* افکار منفی نداشته باشید و انرژی خود را صرف امور 
مثبت کنید.

* بیش از حد توان خود کاری انجام ندهید.
* خیلی خود را جدی نگیرید.

*انرژی خود را صرف فضولی در امور دیگران نکنید.
* وقتی بیدار هستید بیشتر خیال پردازی کنید.

* حسادت یعنی اتلاف وقت، شما هر چه را که باید داشته 
باشید، دارید.

* گذشته را فراموش کنید. اشتباهات گذشته شریک 
زندگی خود را به یادش نیاورید. این کار آرامش زمان 

حال شما را از بین می برد.
* زندگی کوتاه تر از این است که از دیگران متنفر باشید 

پس نسبت به دیگران تنفر نداشته باشید.
* با گذشته خود رفیق باشید تا زمان حال خود را خراب 

نکنید.
* هیچ کس مسئول خوشحال کردن شما نیست، مگر 

خود شما.
باید در آن  بدانید که زندگی مدرسه ای است که   *
چیزهایی بیاموزید. مشکلات قسمتی از برنامه درسی و 

به مانند کلاس جبر است.
* بیشتر بخندید و لبخند بزنید.

* مجبور نیستید که در هر بحثی برنده شوید. زمانی هم 
مخالفت وجود دارد.

* گاهی به خانواده و اقوام خود زنگ بزنید.
* هر روز یک چیز خوب به دیگران ببخشید.

* خطای هر کسی را به خاطر هر چیزی ببخشید.
7۰ سال و زیر شش سال  * زمانی را با افراد بالای 

بگذرانید.
* سعی کنید حداقل هر روز به سه نفر لبخند بزنید.

* این که دیگران درباره شما چه فکری می کنند، به شما 
مربوط نیست.

*زمان بیماری، شغلتان به کمک شما نمی آید بلکه 
دوستان به شما مدد می رسانند، پس با آن ها در ارتباط 

باشید.
*کارهای مثبت انجام دهید.

* از هر چیز غیر مفید، زشت یا ناخوش دوری کنید.
* عشق درمان  کننده هر چیزی است.

*هر موقعیتی چه خوب یا بد، گذراست.
*مهم نیست که چه احساسی دارید، باید در جامعه 

حضور پیدا کنید.
* مطمئن باشید که بهترین هم می آید.

* همین که صبح از خواب بیدار می شوید، باید خدای 
خود را شاكر باشید.

*بخش عمده درون شما شاد است، بنابراین خوشحال 
باشید.

*کمک کنید تا پیام های مثبت همیشه جاری باشد و 
بازتاب آن را در دنیایتان ببینید.

40 نکته برای سلامتی

پای پرانتزی در کودکان و آنچه باید بدانید
پای پرانتزی یا قوس پا شایع ترین بدشکلی استخوان های پا در بین 
کودکان به شمار می رود. از بدو تولد تا دوسالگی در همه کودکان 
نوعی قوس طبیعی در پا وجود دارد. تا دوسالگی میزان این انحنا به 
طور تقریبی1۰ درجه است و بعد از دو سالگی با رشد کودک این انحنا 
به صفر می رسد.در حالت انحنای طبیعی قوس پا، صفحه رشد کودک 
هیچ گونه مشکل خاصی را نشان نمی دهد، اما چنان چه در اثر تروما 
و ضربه یا صدمات مختلف به صفحه رشد آسیب وارد شود، این انحنا 
غیرطبیعی خواهد شد.بسیاری از مادران به دلیل نگرانی از احتمال 
بروز اختلال پای پرانتزی، کودک خود را پیش از شروع به راه رفتن نزد 
پزشک متخصص می آورند؛ در حالی که به طور معمول تا کودک راه نرود 
این موضوع مشخص نمی شود و بهتر است والدین نگرانی پیش از قدم 
برداشتن کودک خود نداشته باشند.مهم ترین اقدام در تشخیص این 
عارضه، معاینه و شرح حال کامل فرد است. چنان چه صدمه و آسیبی 
به صفحه رشد وارد نشده باشد، جای نگرانی نیست و با پیگیری های 
لازم قابل اصلاح است. در این شرایط نیاز به تجویز کفش یا لوازم خاص 
نیست، چرا که این لوازم تنها کودک را در راه رفتن محدود می کنند و 
تأثیری در بهبود ندارند. پیگیری این مورد توسط والدین به این دلیل 
اهمیت دارد که اگر در طول رشد، انحنای پاها سیر پیش رونده داشته 

باشد، اقدامات درمانی لازم به موقع انجام شود.

دلایل پاپرانتزی شدن کودکان •
عوامل بروز این اختلال علاوه بر مادرزادی بودن آن، می تواند هر عاملی 
باشد که موجب وارد شدن آسیب هایی به صفحه رشد کودکان می 
شود. در این میان می توان به ضربه ها، بیماری های متابولیک، عفونت، 
آرتروزهای استخوانی یا شکستگی اشاره کرد.هنگام تشخیص اختلال 
پای پرانتزی در کودکان، میزان انحنای پاها در بعد از دو سالگی با هر 
درجه ای حتی یک و دو درجه نیز عامل پاتولوژیک محسوب می شود و 
باید در این شرایط بررسی های لازم برای تعیین روش درمانی انجام 
شود. 8۰ تا 9۰ درصد موارد پای پرانتزی خود به خود برطرف می شود. 
علت های  تشخیص  زاویه دار،  بدشکلی های  در  مسئله  مهم ترین 
پاتولوژیک است و به طور تقریبی تا هشت سالگی برای درمان آن، 
جراحی توصیه نمی شود. در سنین بالاتر که این نوع اختلال غیرقابل 
اصلاح است، بر اساس نیاز فرد و شدت اختلال جراحی انجام می شود. 
البته جراحی در این زمینه نیز روش های گوناگونی دارد.اکثر نوزادان 
به هنگام تولد دچار انحراف پاها به شکل پرانتز هستند که نرمال است و 
این انحراف تا زمانی که کودک راه بیفتد مشاهده می شود. این انحراف 
تا سن ۵. 1 تا دو سالگی وجود دارد که طبیعی است و کودک را زیر نظر 
می گیریم.این انحراف در شرایطی نرمال است که همراه با لقی در زانو 
نباشد، کودک تپل نبوده، مقدار شدید نباشد و از نظر نرمی استخوان 
مشکلی نداشته باشد.این انحراف از سن دو سالگی به بعد برعکس و به 
شکل x یا هشت می شود که اگر شدت آن زیاد نباشد و کودک از لحاظ 
کمبود کلسیم و ویتامین D مشکلی نداشته باشد، تا سن چهار سالگی 
مشکلی ایجاد نمی کند.از سن چهار تا شش سالگی همه این انحراف ها 
خود به خود اصلاح می شود، ولی اگر هرکدام از این موارد ادامه یابد، 
دارو درمانی که بسته به سن و شرایط هر کودک فرق می کند شروع 
می شود. اگر تا سن هفت تا هشت سالگی ادامه یابد، در این شرایط 
کودک تحت عمل جراحی قرار می گیرد و بهتر است که قبل از پایان 
سن رشد انجام شود.بعضی از والدین اشتباه بزرگی می کنند و برای 
عمل جراحی دیر اقدام می کنند که در این شرایط جراح خیلی دردسر 
دارد و استخوان شکسته و اصلاح می شود. توجه شود که جراحی قبل 
از پایان سن رشد ساده و راحت است.مهم ترین نکاتی که باید والدین 
این کودکان توجه کنند این است که توصیه می شود وزن این بچه ها زیاد 
نشود، زیرا مشکل را تشدید و از اصلاح خود به خود جلوگیری می کند 
و دیگر این که دقت شود این کودکان دچار کاهش ویتامین D و کلسیم 

نشوند، چون باعث نرمی استخوان می شود.


