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۷آلاچیق

از اختلالات خلقی  نوعی  پاییزی  افسردگی 
است که در فصل پاییز رخ می‌دهد و با تغییر فصل 

برطرف می‌شود. 
به گزارش »بیتوته«، یک روان‌شناس با بیان ا‌ین 
که علایم مربوط به افسردگی فصلی می‌تواند 
بسیار دشوار باشد، گفت: دلیل دقیق افسردگی 
فصلی شناخته شده نیست و اعتقاد بر این است 
که وجود هورمون‌های خاص ممکن است طی 

یک سال سبب تغییرات خاصی شود. 
یکی دیگر از تئوری‌ها این است که افسردگی 
فصلی ممکن است به دلیل تغییر در دریافت 
مقدار نور خورشید در ماه‌های پاییز و زمستان 
باشد؛ چرا که کمبود نور خورشید سبب کاهش 
سروتونین می‌شود و تنظیم خلق و خوی را به 

هم می‌ریزد. 
به گفته »نوری« احساس افسردگی در زمانی 
طولانی مدت، احساس بی‌ارزشی و ناامیدی، 
انرژی کم و کندی، مشکل داشتن با خواب، تغییر 
در وزن یا اشتها و دشواری در تمرکز می‌تواند 
علایم مشترک در افسردگی‌های فصلی باشد اما 
تحریک‌پذیری، انرژی کم یا خستگی و احساس 
سنگینی در پاها یا بازوها علایم اختصاصی برای 

افسردگی پاییزی به حساب می‌آید. 
وی اضافه کرد: در حالی که مردان مبتلا به 
افسردگی فصلی ممکن است علایم بیشتری 
اختلال  این  به  بیشتر  زنان  اما  کنند،  تجربه 

تشخیص داده می‌شوند.
همچنین جوانان بیشتر از بزرگ سالان دچار 

افسردگی پاییزی یا فصلی می‌شوند و ژنتیک 
ممکن است در افسردگی فصلی نقش داشته 
باشد؛ چرا که افراد مبتلا به این اختلال بیشتر 
احتمال دارد که بستگان افسرده داشته باشند. 
وی با تاکید بر این‌ که برای مقابله با ابتلا به 
افسردگی پاییزی باید سعی کنیم چیزهایی را 

که در طول این انتقال پیوسته باقی می‌ماند؛ 
شناسایی کنیم، افزود: خواب، تغذیه کافی از 
جمله مصرف پروتئین کافی و آب برای سلامت و 
عملکرد مغز ضروری است و می‌تواند به ما کمک 

کند تا اثرات استرس را تحمل کنیم. 
به گفته وی، بسیاری از افراد مبتلا به اختلال 
عاطفی فصلی )غم( که بیشتر در زمستان اتفاق 
می‌افتد، زمانی دچار این مشکل می‌شوند که 
کمترین نور در طول روز وجود دارد، بنابراین 
باید آماده باشند و مراقبت‌های بسیار خوبی از 

خود انجام دهند. 
به عنوان مثال این افراد اگر به آشپزی علاقه 
دارند می‌توانند وعده‌های غذایی سالم‌تری را 
تهیه کنند. وی تاکید کرد: افرادی با این اختلال 

می‌توانند به خانه خود رنگ و روح بدهند. 
افرادی که در زمستان در خانه‌ای با رنگ‌های 
تیره و بی‌حال زندگی می‌کنند، روحیه‌شان 

بدتر می‌شود. 
همچنین اگر متوجه شدیم که در طول این مدت 
یا اضطراب هستیم، ممکن  دچار افسردگی 
است با چند نفس عمیق زمینه را برای رهاسازی 

تنش و اضطراب فراهم کنیم.

افسردگی پاییزی

خورش صیفی جات

خورش صیفی جات معتدل و غذای بسیار خوشمزه‌ای 
برای فصل‌های پاییز و زمستان است.

مواد لازم: هویج: یک عدد متوسط - گوجه فرنگی: ••
سه عدد - ساقه کرفس خرد شده: چهار پیمانه - روغن 

کنجد: به میزان مورد نیاز - کدو خورشتی: دو عدد بزرگ 
- سیب زمینی: یک عدد متوسط - لوبیا سبز خرد شده: 

یک پیمانه - نمک، زردچوبه، فلفل، زنجبیل و ادویه 
خورشی: به میزان لازم

طرز تهیه: صیفی جات را به اندازه های یک سانتی ••
خرد و سپس لوبیا و کرفس را با یک دستگاه بخارپز آب 

پز کنید. در همین حال پیاز را به همراه روغن کنجد و 
زردچوبه تفت دهید. به همین روش هویج، سیب زمینی 

و صیفی جات دیگر را در یک ماهیتابه قرار و آن را به 
خوبی تفت دهید و در نهایت لوبیا و کرفس را به آن اضافه 

کنید. گوجه های آماده را به همراه کمی نمک و زنجبیل 
در مخلوط کن قرار دهید و زمانی که حسابی له شد آن را 

با مواد قبلی ترکیب کنید. به گزارش »برترین ها«، حال 
همه آن ها را با حرارتی ملایم تفت دهید و زمانی که آماده 

شد از آب لیموی تازه استفاده کنید تا طعم بهتری پیدا 
کند و بعد از این که خورش صیفی جات آماده شد آن را با 

کمی برنج میل کنید.

شادابی پوست با دارچین

دارچین دارای خواص ضد باکتریایی، آنتی اکسیدانی و ضد قارچی است 
که لکه های پوست را برطرف می کند. استفاده از این ادویه راه مناسبی برای 

برطرف کردن برخی مشکلات پوستی است. 
برای از بین بردن پوست مستعد به آکنه، مخلوطی از عسل و پودر دارچین را 

به صورت بمالید و بگذارید نیم ساعت بماند. 
سپس با آب ولرم بشویید. برای پوست های حساس که مستعد جوش های ریز 
است باید از ماسک عسل، دارچین و جوش شیرین استفاده کرد. به گزارش 
»آکاایران«، این کار سبب حفظ سلامت و تمیزی پوست می شود و باکتری 

های موجود روی پوست را از بین می برد.

شربت خانگی ضد سرماخوردگی

مصرف شربت تخم بالنگو مانع بروز سرماخوردگی در افراد می‌شود، تخم 
بالنگو مقوی معده، قلب و مغز است و اخلاط سوخته را دفع می‌کند، به 
همین دلیل قوه مدبره را تقویت می کند و مقاومت بدن افراد را در مقابل 

سرماخوردگی افزایش می‌دهد. 
به گزارش »بیتوته« افراد و اطفالی که به طور دایم به ترشحات پشت حلق و 
زکام سرماخوردگی دچار می‌شوند، اگر یک سال به طور مداوم به جای آب، 
شربت تخم بالنگو بخورند، دیگر سرما نمی‌خورند زیرا تخم بالنگو مقوی 

معده، قلب و مغز است و اخلاط سوخته را دفع می‌کند. 
شربت تخم بالنگو را می‌توان در ورم روده )کولیت(، به‌عنوان یک »کمک 
دارو« نیز تجویز کرد؛ مصرف این شربت تاثیر زیادی در درمان ورم روده 
دارد.طرز تهیه: یک سوم لیوان گلاب، دو سوم لیوان آب، یک قاشق مرباخوری شکر و یک قاشق چایخوری تخم بالنگو را 

با هم مخلوط و مصرف کنید.

درمان تبخال

تبخال، بیماری است که توسط ویروسی به همین نام ایجاد می شود و موضع 
درگیر به صورت التهاب و مجموعه تاول های ریز نمایان می شود. 

برای تبخال هنوز درمان قطعی وجود ندارد و اگر ویروس وارد بدن شود تا 
پایان عمر همراه شخص خواهد ماند و هنگام ضعف دفاعی بدن بروز می 
کند. اگر چه در برخی بیماران و پس از چند سال عود بیماری، به ناگهان 
تظاهر دوباره تبخال از بین می رود اما همچنان ناقل ویروس به دیگران 

خواهند بود.
سیر رنده شده: یک حبه سیر بردارید و آن را به دو نیم کنید و به مدت 10 

دقیقه روی تبخال بگذارید. 
این کار را هر روز چند بار تکرار کنید. سیر روند گسترش تبخال را به سرعت 

کاهش می دهد و به اصطلاح آن را خشک می کند. 
روغن اسطوخودوس: اسطوخودوس دارویی گیاهی است که اگر به مدت یک هفته روی تبخال قرار بگیرد، علاوه بر ضد 

عفونی کردن محل تبخال، سبب درمان آن نیز می شود.
 مصرف لبنیات: برای درمان تبخال، مصرف لبنیات و سیب زمینی به دلیل داشتن لیزین باید افزایش یابد و از خوردن 

شکلات، کاکائو، غلات، بادام زمینی و ژله خودداری کنید.

عطاری

سلامتکده

نسخه
طرز نگهداری بامبو در خانهچی بپزم؟

بامبو رطوبت را دوست دارد که این رطوبت می‌تواند سبب رشد درونی 
این گیاه شود. برای داشتن رطوبت در محیط خانه می‌توانید زیر گلدان 
بامبو آب قرار دهید بدون این‌که این آب به داخل گلدان نفوذ کند. این 

راه ساده‌ترین روش برای افزودن رطوبت به هواست. 
بامبو به خاکی با چگالی متوسط نیاز دارد تا بتواند رطوبت را در خود 
حفظ و آب اضافی را سریع تخلیه کند. برای خاک گیاه بامبو می‌توانید 
از مخلوط خاک استاندارد استفاده کنید. همچنین می‌توانید خاکی 
متناسب با گیاه بامبو تهیه کنید. بیشتر گیاهان بامبو می‌تواند گستره 
وسیعی را از زمین‌هایی با خاک خوب تحمل کند، بنابراین ترکیب دقیق 

خاک سبب رشد یا شکستگی گیاه شما نمی‌شود. 
به گزارش »بیتوته«، شما می‌توانید از خاک باغ با کیفیت خوب به جای 
خاک گلدان استفاده و از خاک رس سنگین دوری کنید. برای جلوگیری 
از پوسیدگی ساقه و بالای ریشه، ریشه را در بالای سطح خاک قرار دهید. 
خاک را فشار دهید تا حباب‌های هوا از بین برود و به خاک آب بیفزایید 

تا گیاه در خاک خیس شود. 
تا زمانی که بامبو در گلدان قرار دارد به سرعت در حال رشد است و نیاز 

به مواد مغذی اضافی برای حمایت از این رشد دارد. 


