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۷آلاچیق

پدر و مادرها که با سوادتر و بیشتر از قبل به درس، 
مدرسه و آینده فرزندانشان حساس شدند، کم کم 
به این نگرش رسیدند که بهتر است به جای تربیت 
چند فرزند با آینده ای نیمه موفق، یک بچه موفق 

تربیت کنند و تحویل جامعه بدهند.
از طرف دیگر، آن ها فکر می کردند که با داشتن یک 
بچه می توانند علاوه بر تربیت یک انسان موفق، 
خودشان هم مجالی برای رشد و پیشرفت هر چه 
بیشتر پیدا کنند اما تک فرزندی معایبی دارد که به 

برخی از آن ها اشاره می کنیم.
بچه های تک فرزند خواهر و برادری ندارند که 
رقابت کردن سالم را با او تمرین و تجربه کنند و با 
مشکلاتی در زمینه پذیرش واقعیت های زندگی 

روبه رو شوند.
آن ها که از زبان والدینشان هیچ گاه کمتر از گل 
نشنیده بودند، با کوچک ترین تشری می شکنند و 
پا پس می کشند در حالی که اگر خواهر یا برادری 
داشتند، داشتن رقیب را بهتر درک می کردند و 
بهتر از عهده موقعیت هایی که مستلزم رقابت و پا 

فشاری است، بر می آمدند.
خواهر و برادر داشتن کمک می کند تا فرزندان 
بتوانند در موقعیت های مختلف خودشان را جای 

دیگری بگذارند و از دید او به اتفاقات نگاه کنند.

کودکی که خواهر و برادر ندارد نسبت به بچه ای که 
یک یا چند خواهر و برادر دارد، فرصت کمتری برای 
همدلی و گذاشتن خود به جای دیگران پیدا می 
کند. بچه هایی که تک فرزند هستند، در مهمانی و 
پارک و سفر مجبورند با بزرگ ترها باشند و در نتیجه 
نمی توانند با همسالانشان ارتباط کافی برقرار 

کنند و این موضوع سبب می شود افراد کمتری را 
در زندگی برای شوخی کردن، بازی کردن و حتی 
صحبت کردن داشته باشند و همه این ها باعث می 
شود که بچه های تک فرزند نسبت به بچه هایی که 
چند فرزندی هستند، احساس تنهایی بیشتر و 

شادی کمتری داشته باشند.

دمنوش »به« یکی از نوشیدنی‌های سنتی قدیمی 
سرماخوردگی  درمان  برای  که  است  ایرانی 
کاربرد دارد. برای تهیه آن ابتدا باید »به« را خشک 
کنید. به این منظور ابتدا آن را به قطعات کوچک 
تقسیم  کنیدو در سایه قرار دهید تا خشک شود. 

مقدار قند موجود در آن کم است و مصرف آن 
برای افراد مبتلا به دیابت ممنوعیتی ندارد. »به« 
پخته و بخارپز برای عفونت ریه و سرماخوردگی و 

تقویت سیستم تنفسی مفید است.
وقتی »به« خشک شد، می‌توان آن را بسته‌بندی 
کرد و در فریزر قرار داد. برای تهیه دمنوش »به« 
باید به اندازه نصف قاشق غذاخوری »به« خشک 
‌شده را در یک لیوان آب جوشیده بریزید و در آن 
را بگذارید تا دم بکشد. بعد از یک ربع این دمنوش 

آماده نوشیدن است.
در فصولی که »به« در دسترس است، می‌توان 
برای تهیه دمنوش آن از میوه تازه هم استفاده 
کرد. به این ترتیب که میوه را رنده کنید و یک 

قاشق غذاخوری از آن در آب جوش بریزید و بعد 
از یک ربع آن را مصرف کنید. 

خوردن این دمنوش بعد از غذا اشکالی ندارد اما 
در این شرایط باید کمی غلیظ‌تر مصرف شود و 
میزان آب جوشیده اضافه شده به نصف لیوان 
کاهش یابد تا به تقویت دستگاه گوارش کمک 
کند. این نوشیدنی آرامش‌بخش است و به تقویت 

قوای مغزی نیز کمک می‌کند.

موادلازم••
ریواس: 500 گرم

پیاز: دو عدد
نعناع خشک: دو قاشق غذاخوری

سینه مرغ: چهار تکه
جعفری: 200 گرم

نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه:••
ریواس را بشویید و پوست نازک روی ساقه های 
ریواس را جدا و به تکه های مساوی خرد کنید؛ 
یک عدد پیاز را خرد کنید و همراه با تکه های 
مرغ، چهار لیوان آب و مقداری نمک و فلفل 
داخل قابلمه ای بریزید، قابلمه را روی حرارت 
ملایم قرار دهید و به مدت یک ساعت اجازه 

دهید مرغ بپزد.
جعفری را ریز و پیاز باقی مانده را در مقداری 
روغن تفت دهید تا نرم شود، جعفری خرد شده 
و نعناع خشک را به پیاز اضافه کنید و چند دقیقه 
تفت دهید سپس به مرغ در حال پخت اضافه 

کنید و یک ساعت دیگر اجازه دهید خورش 
بجوشد. پس از پخت خورش ریواس های خرد 
شده را اضافه و نمک و فلفل را اندازه کنید و 15 
دقیقه دیگر اجازه دهید خورش به آرامی بجوشد 

و جا بیفتد.
بیشتر مواقع گوگل برای جست‌وجو کردن بهترین ابزار است، اما آیا می‌دانستید 
همین ابزار مفید در بعضی مواقع می‌تواند شما را گمراه کند یا علیه‌تان عمل 

کند؟ 
 نشانه‌های بیماری: به طور قطع نگاه کردن به نشانه‌های بیماری در اینترنت، 
نه ‌تنها به شما کمکی نمی‌کند بلکه حال‌تان را بدتر می‌کند و شما را می‌ترساند. 
اگر حس می‌کنید که مشکلی دارید به سراغ پزشک واقعی بروید و از گوگل به 

‌عنوان پزشک استفاده نکنید.
 جست‌وجوی مجرمانه: این موضوع بسیار جدی است. شاید عبارت های 
»چگونه بمب بسازیم« یا »چطور قرص آمفتامین درست کنیم« را فقط به‌ دلیل 
کنجکاوی جست‌وجو کنید، اما این را به یاد داشته باشید که نیروهای امنیتی و 
مبارزه با مواد مخدر این جست‌وجوها را رهگیری و آدرس IP شما را در دیتابیس 

خود ذخیره می‌کنند. 
 سرطان: سرطان نشانه‌های مختلفی دارد و بیشتر آن ها را می‌توان در دیگر 
بیماری‌های عادی هم مشاهده کرد. نشانه‌هایی مانند سرگیجه، ضعف، حالت 
تهوع و... از این نشانه‌ها هستند. پس احتمال زیادی دارد که این نشانه‌ها را با 

سرطان اشتباه بگیرید و بترسید.
 حیوانات خطرناک: بهتر است از جست‌وجوی چنین فهرستی خودداری 
کنید؛ مگر این که بخواهید فهرست مواردی را که سبب وحشت‌تان می‌شود، 

طولانی‌تر کنید. حیوانات خطرناکی در دنیا وجود دارند و بعضی از آن ها در 
اطراف شما زندگی می‌کنند. چنین ترس‌هایی سبب می‌شود که از سفر کردن 

خودداری کنید.
 متولد شدن نوزاد: به طور حتم چنین صحنه‌هایی را در فیلم‌ها دیده‌اید. دیدن 
این صحنه‌ها حتی در فیلم هم سبب استرس می‌شود. اگر خانم‌ها این صحنه 
را ببینند ممکن است از به دنیا آوردن کودک پشیمان شوند. پس این صحنه‌ها 

را هرگز تماشا نکنید.

به و دمنوش آنآسیب های تک فرزندی
درمان زانو درد

بوی بد یخچال

خورشت ریواس و مرغ

مواردی که نباید در گوگل جست و جو کرد

آرتروز یک بیماری التهابی است که سبب درد و 
سفتی در مفاصل و با بالا رفتن سن بدتر می شود. 
از آن جا که این بیماری بیشتر در مفصل زانو دیده 
می شود، برای بهتر شدن درد زانو رعایت نکات 

زیر الزامی است.
کاهش وزن: وزن و استرس زیاد می تواند به زانو 
آسیب برساند؛ اگر چاق هستید و از درد زانو رنج 

می برید، باید وزن خود را کاهش دهید.
تمرینات سبکی: تمرینات سبکی مانند پیاده 
روی، شنا و دوچرخه سواری برای ایجاد قدرت 

در اطراف مفصل زانوی آسیب دیده مفید است.
 انتخاب کفش مناسب: رعایت این موضوع فشار 

روی پا و زانو را کاهش می دهد.
استفاده از یخ و کمپرس: برای درد زانوی ناشی 
از آرتروز یا دیگر آسیب های جزئی استفاده از یخ و 
کمپرس مفید است. این روش به کاهش تورم، درد 

و سرعت روند بهبود کمک می کند. 
 بیش از حد استراحت نکنید: برای بهبود درد زانو 

بهتر است بیش از حد استراحت نکنید.
 پرهیز از تمرینات با تمرکز بالا: تمریناتی مانند 
پریدن و دویدن می تواند روی زانوهای آسیب دیده 
تاثیر بگذارد. شروع این تمرین ها سبب از دست 

دادن قدرت و تغییرات زانو می شود.

وجود برخی مواد غذایی در یخچال سبب ایجاد 
بوی نامطبوع در آن می شود. برای رفع بوی بد 
یخچال نباید غذاها را در باز در یخچال نگهداری 
کنید و هر چند مدت یک بار آن را از برق بکشید 
و تمیز کنید اما در صورت رفع نشدن مشکل می 

توان از روش های زیر استفاده کرد.
محلول جوش شیرین و آب گرم: به این منظور 
دو قاشق محلول جوش شیرین و یک لیتر آب 
را مخلوط کنید و آن را با اسفنج به قسمت های 
یخچال بکشید یا پودر زغال یا مقداری سرکه در 

یخچال قرار دهید.


