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۷آلاچیق

اگر در شرف ازدواج هستید یا این که تازه ازدواج کرده اید باید 
از همین اول رابطه خود را با همسرتان مدیریت کنید تا دچار بی 
تفاوتی و سردی در روابط نشوید و بتوانید سال های سال با شادی 
و البته همان شور و شوق روزهای اول به زندگی مشترکتان ادامه 

دهید.
 به گزارش برترین ها، خانواده هایی که از زندگی خود راضی 

هستند برای در کنار هم بودن ارزش قائل هستند. 
چنین خانواده ای از یک زن و یک مرد تشکیل می شود که فعالیت 
های خود را در قالب برنامه های خانوادگی جای می دهد. البته 
باید توجه داشت که آن ها از علایق فردی خود نیز غافل نمی شوند 

بلکه تا آن جا که   تلاش خود را برای یکی شدن به کار می گیرند. 
چنین خانواده هایی به پیک نیک رفتن نیز علاقه خاصی دارند. 
اردو رفتن به آن ها اجازه می دهد در حالی که از زیبایی های 
طبیعت لذت می برند در یک جمع واحد رشد کنند. اگر شما یا 
همسرتان در زندگی با یک بحران مواجه شدید باید با هم و با اتحاد 

کامل برای رفع آن اقدام کنید نه به طور فردی.
تصمیم های مهم را با هم بگیرید •

اگر می خواهید درباره چیزی که در زندگی هر دوی شما تاثیر می 
گذارد تصمیم بگیرید، این کار باید با اتفاق نظر هر دو طرف انجام 

شود. این اصل تاثیر بسزایی بر زندگی شخصی شما می گذارد.
 رسیدن به اتفاق نظر درباره مسائل حیاتی در زندگی سبب می 
شود که زوجین به سطوح عمیق تر شخصیت فردی یکدیگر 
دست یابند و در نتیجه نظرهای یکدیگر را بهتر درک کنند و در 
برخی موارد می توانند به راحتی به ریشه اندیشه های یکدیگر 

دسترسی یابند.
شوخ طبع باشید •

به زندگی مشترک خود قدری نمک خنده اضافه کنید. برای 
شروع می توانید از مطالب فکاهی روزنامه ها استفاده کنید و 

حتما پس از این که شوهرتان برایتان جوک تعریف کرد، شروع 
کنید به خندیدن. از زمانی که در کنار هم هستید استفاده کنید 

و لذت ببرید.
شخصیت خود را بشناسید •

شخصیت هر کس منحصر به فرد است و هر فردی با خلق و خو 
و شخصیت های متفاوت ازدواج می کند. تست های تعیین 
شخصیت را امتحان کنید یا کتاب هایی در این زمینه بخوانید. 
وجوه تفاوت خود و همسرتان را ارزیابی کنید و ببینید که چگونه می 
توانید ضعف ها را از بین ببرید و روی نقاط قوت یکدیگر کار کنید. 

به جای آن که در مقابل ضعف های او از خود عکس العمل نشان 
دهید، راهی برای از میان برداشتن آن پیدا کنید.

تبدیل شدن به بهترین دوست، یک پروسه اتوماتیک نیست که با 
خود بگویید چون ما با هم زندگی می کنیم پس بهترین دوست 
یکدیگر هستیم. شما باید یاد بگیرید که چگونه می توانید در 
زندگی روزمره، زمانی که با ضعف ها و کاستی های همسر خود 

مواجه می شوید، برای جبران و از بین بردن آن ها سعی کنید. 
اگر می خواهید »بهترین دوست« او باشید باید پشتکار، صبر، درک 

و عشق واقعی داشته باشید.

دوست صمیمی همسرتان باشید

مواد لازم : •
مرغ: نیم کیلو، شکر: یک قاشق، آلو بخارا: 20 تا 25 عدد، پیاز: 
دو عدد متوسط، دارچین:یک قاشق چای خوری، زعفران 
حل شده: یک استکان و نمک، روغن و فلفل سیاه به مقدار 

لازم 

طرز تهیه : •
آلوها را دو ساعت قبل از شروع به آشپزی خیس کنید. پیازها را 

بسیار ریز و به صورت نگینی خرد کنید. در قابلمه مقداری روغن 
بریزید و پیازها را در آن تفت دهید تا کمی نرم شود. مرغ را اضافه 
و همراه با پیاز تفت دهید. هنگامی که رنگ مرغ ها از خامی 
برگشت، نمک و فلفل را اضافه و مخلوط کنید. سپس زعفران را 
افزوده و هم بزنید. وقتی مواد خوب با مرغ آمیخته شد، دو لیوان 
آب جوش روی مرغ بریزید و اجازه دهید تا خوب بجوشد. آلوها 
را در مرغ بریزید و حرارت را بسیار کم کنید تا خورش خوب جا 

بیفتد. دو تا سه ساعت برای جا افتادن وقت لازم است.

مسمای مرغ و آلو

دمنوش سنبل الطیب و دارچین
دمنوش سنبل الطیب برای آرامش اعصاب و داشتن خوابی آرام تجویز می 
شود. اگر سردرد دارید و اضطراب و ناراحتی امانتان را بریده این دمنوش 

را امتحان کنید.
برای تهیه این دمنوش مقدار دلخواه سنبل الطیب و دارچین را در قوری 
بریزید و دست کم 15 تا 21 دقیقه در آب جوش با در بسته بگذارید تا دم 
بکشد. ریشه ها معمولا زمان بیشتری از برگ لازم دارد تا زمان دم کشیدن 
عصاره را به آب بدهد. می توانید بخشی از ریشه را پودر کنید تا زمان کمتری 

برای دم کشیدن نیاز باشد.

سبزی های میکروب کش
برای افزایش طول عمر باید میکروب های بدن را از بین برد و یکی از 

راهکارهای از بین بردن این میکروب ها خوردن سبزی است.
* سیر، به دلیل داشتن ترکیبات بسیار، یک سم زدای فوق العاده محسوب 

می شود. 
* خانواده  کلم مثل کلم سبز، گل کلم، کلم برگ، کلم بروکسل و ... جزو 
بهترین سبزیجات موجود برای سم زدایی بدن است، به دلیل این که کلم ها 

کبد را تحریک می کند. 
* جعفری، یک ضدعفونی کننده  عالی و ادرارآور خوبی است. این سبزی 
معطر و البته پرطرفدار، عملکرد کلیه ها را تحریک می کند و نقش مهمی در 

دفع سموم بدن دارد.
*چغندرقند، نیز جزو مواد غذایی سم زدا محسوب می شود. در واقع چغندرقند حاوی »متیونین« است که به رفع مواد زاید 

بدن کمک می کند. 

دست ها از سلامتی  چه می گویند؟
دست های هر شخص می تواند سلامت یا بیمار بودن فرد را نشان دهد. به 
گزارش »برترین ها« قرمزی و خارش در کف دست می تواند نشان دهنده 
اگزما و حساسیت پوستی باشد و در صورت استرس ممکن است این حالت 
تشدید شود. در این حالت از مواد شوینده استفاده نکنید و هنگام شست و 

شو یا باغبانی از دستکش استفاده کنید. 
اگر ناخن تان را فشار دهید، زیر آن سفید می شود و پس از مدتی به رنگ اولیه 
باز می گردد. در این حالت اگر ناخن تان به مدت یک دقیقه یا بیشتر سفید 
باقی ماند، شما دچار کم خونی و فقر آهن هستید. کمبود عنصر آهن سبب 
خستگی زودرس می شود و در موارد شدید ممکن است به مسائل جدی از 
جمله مشکلات قلبی منجر شود. برای جبران این مشکل از مواد غذایی غنی از آهن مانند گوشت قرمز و خشکبار استفاده 
کنید. پنج تا 10 درصد افراد هنگام کاهش فشار خون، دچار اختلال در خون رسانی در دستان و بی حسی و کرختی در نوک 
انگشتان خود می شوند. این موضوع در زنان شایع تر است و با کاهش دمای هوا و فصول سرد، یا هنگام استرس بیشتر رخ 

می دهد. برای رفع نسبی آن از سیگار کشیدن و مصرف زیاد کافئین دوری کنید و به ورزش روی  آورید.

عطاری

کدبانو

سلامتکده

چی بپزم؟

مشاور

وابستگی یا دلبستگی؟
که  است  آمده  پیش  شما  زندگی  در  حتما 
خودتان را بیش از حد به چیزی، شخصی یا 
جایی وابسته دیده یا حس کرده اید به شخص 
یا چیزی آن قدر وابسته شده اید که ترک کردن 
آن برایتان امکان پذیر نیست یا حتی فکر کردن 
برای کنار گذاشتنش در شما ایجاد وحشت و 

هراس می کند. 
گاهی فرد در کودکی به این نتیجه می رسد که 
به تنهایی قادر به انجام کاری نیست و همواره 

به دیگران نیازمند است. چنین فردی در بزرگ سالی نیز به این باور می رسد که برای بقا و ادامه زندگی 
وابسته به دیگران است. چنین باوری معمولا در نتیجه حمایت های بیش از حد والدین در دوران کودکی 

ایجاد می شود. افراد وابسته تنهایی برایشان غیر قابل تحمل و ناامیدکننده است. 
بیشتر این افراد در زندگی شان مسئولیت های اصلی را به دیگران می سپارند. این افراد به تصمیم ها و 
اعمال خود اعتماد ندارند و نیاز دارند دایم در طول زندگی و کار، درستی اعمال شان از طرف دیگران 
تایید شود. فرد وابسته برای حفظ کردن افراد در کنار خود از هیچ کاری دریغ نمی کند و حتی به اعمالی 

تحقیرآمیز دست می زند. 
افراد وابسته به محض جدایی از کسی که آن ها را حمایت کرده و تکیه گاه آن ها بوده است؛ دچار 
افسردگی می شوند یا به سرعت خود را وارد رابطه دیگری می کنند تا حمایت های لازم را از طریق او 

کسب کنند و در چنین شرایطی احتمال ارتکاب اشتباه بسیار بالاست. 
فردی که از وابستگی عاطفی رنج می برد، فقط برای دیگران زندگی می کند و خودش را نادیده می 
گیرد. زمانی که با دوستانش است، خودش را فراموش می کند، زمانی که مشغول کاری می شود، خود 

را تمام و کمال وقف آن کار می کند تا مورد پسند و قبول دیگران قرار گیرد یا ذره ای از او قدردانی کند.
 آگاهی نسبت به وجود وابستگی، خود قدم بزرگی است که در این راه بر می دارید. 

تشویش ها، ترس ها و نگرانی ها و همه مواردی را که سبب عصبانیت، آزردگی و خشم شما می شود 
روی کاغذ بیاورید. این عمل سبب می شود تا آن چه سبب ناراحتی تان می شود، فشار کمتری روی 

شما بیاورد. 
 در وابستگی های شدید احساسی، فرد خالی از عزت نفس بالاست. روی نکات مثبت و موفقیت هایتان 

تمرکز کنید، نه گفتن را یاد بگیرید. 
به خواسته هایتان توجه کنید، سعی نکنید خودتان را تغییر دهید. به نظر خودتان اهمیت دهید. در 

ذهنتان تصویر مثبتی از خود داشته باشید. 
از خودتان مواظبت کنید. انجام همه این کارها سبب می شود عزت نفس خود را بالا ببرید و به تدریج از 

وابستگی رهایی یابید.

داروخانه

سرترالین
افسردگی یا ترس حالات ناخوشایند روحی 
است که اگر به موقع درمان نشود می تواند 
علاوه بر مشکلات روحی و روانی مشکلات 

جسمی را هم برای فرد به همراه آورد. 
داروهای زیادی در زمینه کنترل افسردگی 

وجود دارد. 
ضد  داروی  یک   )Sertraline( سرترالین 
افسردگی از گروه مهارکننده های بازجذب 
سروتونین است که استفاده از آن برای درمان 

افسردگی، اختلال وسواسی جبری، اختلال هراس، فوبیای اجتماعی، اختلال ناخوشی پیش از 
قاعدگی و اختلال استرس پس از سانحه پذیرفته شده  است. 

این گروه دارویی می تواند تا حدودی سبب بهبود اشتها و خواب و بهبود انگیزه فرد برای کارهای روزمره 
اش شود. با مصرف این دارو تهوع، سرگیجه، خواب آلودگی، خشکی دهان، افزایش تعریق، اسهال، 

ناراحتی معده و ... ممکن است رخ دهد. 

شب ادراری کودکان
بیتوته - اختلال شب  ادراری یکی از شایع ترین 

اختلالات روانی- حرکتی در کودکان است.
 از عوامل جسمانی دخیل در بی  اختیاری ادرار 
می توان به برخی مشکلات و نقص های فیزیولوژیک 
و جسمانی و برخی بیماری ها مانند دیابت، مشکلات 

کلیوی، صرع و نارسی مثانه اشاره کرد. 
طلاق، فوت یا مسافرت یکی از والدین یا نزدیکان، 

تحقیر و تنبیه بیش از حد کودک و به  طور کلی عوامل 
تنش زا هم از جمله عوامل عاطفی و روانشناختی 
زمینه ساز ایجاد این اختلال و همچنین تاریک بودن 
سرویس بهداشتی یا دور بودن آن از محل خواب 
کودک، محیط جدید، سرمای محیط و ... از عوامل 

محیطی ایجاد این اختلال در کودکان است. 
برای درمان این اختلال به راهکارهای غیر دارویی از 
جمله آموزش انقباض مثانه می توان اشاره کرد؛ به این 
معنا که کودک باید در طول روز چندین بار در مدت 

زمان تعیین شده مثانه خود را منقبض کند. 

ورزش با تاکید بر عضلات مثانه مانند دراز و نشست، 
شنا، بشین و پاشو و همچنین آموزش آداب دستشویی 
رفتن همراه با تشویق و تقویت، ماساژ و فشار درمانی 
و راهکارهایی مانند تشک زنگ دار یا روش های رفتار 
درمانی مانند جدول کشیدن، امتیاز دادن، جایزه 
دادن و ... نتیجه مثبتی در برطرف کردن این اختلال 
است.  یادآوری و رعایت برخی اصول پیش از خواب 
مانند تخلیه مثانه و مصرف نکردن نوشیدنی های 
کافئین دار دو ساعت قبل از خواب نیز از دیگر اقدامات 

تاثیرگذار است.

مواد غذایی گیاهی برای 
تقویت استخوان ها

زمانی که نام کلسیم را می شنویم بی اختیار محصولات 
لبنی به ذهنمان می رسد. یعنی تصور می کنیم که 
برای جذب این ماده معدنی باید شیر یا ماست و پنیر 
بخوریم اما مواد غذایی گیاهی بسیاری وجود دارد که 

میزان زیادی کلسیم دارد.

اسفناج یکی از غنی ترین منابع غذایی کلسیم است. 
 210 کنید  مصرف  خام  اسفناج  گرم   100 اگر 

میلی گرم کلسیم جذب خواهید کرد. 
میوه های خشک جزو منابع غنی از کلسیم است که به 
روش های مختلفی قابل مصرف است. به عنوان مثال 
می توانید از آن ها در تهیه دسرها استفاده یا به صورت 

آجیل مصرف کنید. 
سویا تأمین کننده میزان زیادی کلسیم است. میزان 
کلسیم این ماده غذایی بسیار نزدیک به شیر است. 

علاوه بر این، سویا حاوی ماده ای به نام دایدزین 
است که مانع از هدر رفتن کلسیم از استخوان ها 
می شود و اجازه نمی دهد این ماده معدنی از طریق 

ادرار دفع شود. 
پرتقال شهرت زیادی به دلیل داشتن ویتامین C و 
خواص ضدسرماخوردگی دارد اما باید بدانید که 
همین پرتقال ساده به میزان کافی کلسیم نیز وارد 

بدن می کند. 
و  استخوان ها  مشکلات  از  پیشگیری  برای  لوبیا 

دندان ها توصیه می شود. هر 100 گرم لوبیای سبز 
حاوی 70 میلی گرم کلسیم است. 

پیاز خواص ضدباکتریایی دارد و در عین حال حاوی 
عناصر مغذی و مواد معدنی است که کلسیم را نیز 
شامل می شود و هر 100 گرم پیاز 20 میلی گرم 

کلسیم دارد. 
می توان نخود را به انواع مختلف به صورت پخته شده، 
پوره، داخل سالادها و ... مصرف کرد. هر 100 گرم از 

این ماده غذایی 134 میلی گرم کلسیم دارد. 


