
روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی یکشنبه ۲۵ آذر۱۳۹۷ . ۸ ربیع الثانی۱۴۴۰. شماره ۲۸۸۱   

۷آلاچیق

اگر چه افراد در هر گروه سنی تجربه  غم غربت 
را خواهند داشت اما کودکان و نوجوانان بیش 

از بزرگ سالان این موضوع را تجربه می کنند. 
و  استرس  افسردگی،  »چطور«،  گزارش  به 

رفتارهای نا به هنجار از علایم غم غربت است.
پیشنهاد  راهکارهایی  مشکل  این  رفع  برای 

می شود.
اطراف تان را از وسایل آشنا پر کنید: داشتن 
وسایل آشنا از خانه می تواند به بهبود غم غربت 

کمک کند.
 مواردی مانند عکس های خانوادگی یا اشیای 
فرهنگی که ارزش احساسی دارد، می تواند 
حس ارتباط با خانه و حضور در آن را هنگام 

دوری تقویت کند.

کارهایی که دوست داشتید دنبال کنید: غذاهای 
خانگی مورد علاقه تان را میل کنید. 

کودکی  در  که  غذاهایی  صرف  و  چشیدن 
فرهنگی  ارتباط  که  غذاهایی  یا  می خوردید 
خاصی با محل بزرگ شدن شما دارد، می تواند 
شما را خوشحال کند و حسی از امنیت را در 

محیط جدید به  وجود آورد. 
درباره احساسات تان صحبت کنید: بر اساس 
یک باور غلط، صحبت کردن درباره  غم غربت 
می تواند دلتنگی و نشانه های آن را تشدید کند 
اما بهتر است با یک فرد مورد اعتماد صحبت 

کنید. 
دفترچه  خاطرات داشته باشید: داشتن دفترچه 
خاطرات به ارتباط با افکار و اتفاقاتی که در 

محیط جدیدتان رخ می دهد کمک می کند. 
برنامه  ورزشی داشته باشید: ورزش کردن 
در  طبیعی  مرفین  اندروفین ،  ترشح  سبب 
بدن است که تولید آن سبب ایجاد هیجان و 

سرخوشی می شود. 
آثار  از  همچنین اضطراب و افسردگی را که 
جانبی غم غربت است از بین می برد. اگر امکان 

صورت  این  به  کنید.  ورزش  گروهی  دارد؛ 
فرصتی برای روابط اجتماعی و ملاقات با افراد 

جدید پیدا می کنید.
با دوستان تان صحبت کنید: صحبت کردن 
با افرادی که دوست شان دارید و از آن ها دور 
شده اید می تواند حس حمایت و ارتباط را بیشتر 

کند.

تسکین غم غربت

همبرگر رژیمی 
مواد لازم •

روغن زیتون: سه قاشق غذاخوری
بادمجان: یک عدد ریز شده

نمک دریا: یک قاشق چای خوری
موسیر: دو و یک دوم فنجان
 قارچ خرد شده: 200 گرم

 گشنیز خرد شده: یک قاشق غذاخوری
برنج قهوه ای پخته شده: نصف فنجان

آرد گندم: یک قاشق غذاخوری
پودر فلفل سیاه: یک چهارم قاشق چای خوری

هویج رنده شده: دو عدد
سس گوجه فرنگی: یک فنجان

پنیر پارمزان: یک چهارم فنجان
 ریحان تازه خرد شده: به مقدار لازم

طرز تهیه •
درون تابه روغن زیتون بریزید و بادمجان ها را تفت دهید تا 
طلایی شود. نمک، گشنیز، موسیر و قارچ ها را اضافه کنید و به 

تفت دادن ادامه دهید تا قارچ ها هم طلایی شود. 
به گزارش »آکاایران« مخلوط را در ظرفی قرار دهید تا خنک 
شود. برنج قهوه ای پخته شده، هویج رنده شده و آرد را به مخلوط 
اضافه و با مخلوط کن، میکس کنید طوری که چسبندگی داشته 
باشد. از مخلوط به اندازه گردوهای کوچک بردارید و درون 
روغن سرخ کنید. روی نان کمی سس گوجه فرنگی بمالید و 
همبرگرها را روی سس قرار دهید. روی همبرگرها کمی پنیر 

پارمزان رنده شده و ریحان تازه بریزید.

الگوبرداری کودکان

الگوبرداری کودکان از رفتار والدین، انتخابی اتفاق نمی افتد، به گزارش »نی 
نی سایت«، این طور نیست که کودکان فقط جذب استعدادها و مهارت های 
والدین شوند، بلکه بچه ها رفتارهایی را که شما در خودتان دوست ندارید هم 

می بینند و به همان روش الگوبرداری می کنند. 
اما چه باید کرد تا رفتار منفی والدین به بچه ها منتقل نشود؟ بهتر است درباره 
رفتارهای نامناسب خودتان با فرزندتان حرف بزنید، به عنوان مثال بگویید 

که رفتاری که دیروز عصر از من دیدی، من نیز آن را دوست ندارم. 
در ادامه لازم است برایش الگوهای دیگری ایجاد کنید تا او بداند در هر 
موقعیتی رفتارهای متفاوتی می تواند داشته باشد و انتخاب با خود اوست. 
در نهایت، یادتان باشد که الگو گرفتن فرزندان از شما به آن معنا نیست که او 
تبدیل به همانی خواهد شد که شما می خواهید! او می بیند، یاد می گیرد، الگو بر می دارد، الگوها را کنار هم می چیند و در 

نهایت بر اساس شخصیت و علایق خودش انتخاب و رفتار می کند. 

قرص لایریکا 

»لایریکا« سرعت فعالیت هایی را که در مغز سبب تشنج می شود کاهش می دهد و به کنترل و کاهش تشنج در بیماران مبتلا 
به صرع کمک می کند. به گزارش »آکاایران«، میزان مصرف داروی لایریکا در افراد مختلف متفاوت است و باید توسط پزشک 
تعیین شود. به طور معمول مصرف این دارو به صورت روزانه تجویز می شود اما توجه داشته باشید که تاثیر این دارو برای 

مصرف در کودکان زیر چهار سال تایید نشده است. 

سس زنجبیل و درد دندان 

زنجبیل و فلفل هر دو داروهای ضد درد است. می توان از هر کدام از این دو 
ادویه به طور جداگانه استفاده کرد، چرا که این مسکن ها، پیام تسکین درد 
را به مغز می فرستد اما برای گرفتن نتیجه بهتر، می توان مخلوطی از این دو 

ادویه را تهیه کرد.
به گزارش »بیتوتهم به این منظور میزان مساوی از این دو ادویه را با آب مخلوط 
کنید و یک سس بسازید. توپ کوچکی از پنبه درست و به میزان کافی به سس 

مورد نظر آغشته کنید. 
بعد هم آن را روی دندان تان جایی که لثه و زبان شما به آن برخورد نکند، 

بگذارید و تا زمان فروکش کردن درد در دهان نگه دارید.

عطر و بوی خانه 

شاید احساسی بهتر از این نباشد که وقتی وارد خانه می شوید عطر 
از  نباشید  مجبور  که  این  برای  اما  باشد  پیچیده  فضا  در  خوشایندی 
خوشبوکننده های مصنوعی و شیمیایی استفاده کنید، می توانید با استفاده 

از مواد طبیعی یک خوشبو کننده عالی بسازید. 
مواد مورد نیاز •

 مقداری پوست پرتقال، دو عدد چوب دارچین، آب و یک قابلمه.
ابتدا داخل قابلمه را پر از  آب و سپس پوست پرتقال و دارچین را به آن اضافه 
کنید و اجازه دهید روی حرارت بالا بجوشد. به گزارش »بیتوته« هنگامی که 
آب شروع به جوشیدن کرد شعله را کم کنید و اجازه دهید مواد به مدت 20 
دقیقه بجوشد. دوباره مقداری آب به آن اضافه کنید و اجازه دهید 20 دقیقه دیگر بجوشد. می توان از پوست سیب، میخک، 

یا حتی مقدار کمی عصاره وانیل هم برای خوشبو شدن فضا استفاده کرد. 

کودکانه

داروخانه

سلامتکده

چی بپزم؟کدبانو

یخ درمانی
در طب سنتی چین اعتقاد بر این است که قرار دادن یخ روی گردن 

به بهبود برخی مشکلات در بدن کمک می کند. 
به گزارش »تبیان«، به این منظور روی شکم دراز بکشید و یک قطعه 
یخ کوچک را پشت گردن، زیر جمجمه و درست در محلی که رویش 

موها تمام می شود به مدت 15 تا 20 دقیقه قرار دهید.
 متخصصان طب سوزنی توصیه می کنند این کار دو بار در روز انجام 

شود. همچنین می توانید قطعه یخ را با کمک یک تکه پارچه روی 
گردن خود ثابت کنید. اگر چند ثانیه اول احساس سرمای شدید 
داشتید، نگران نباشید. بعد از چند ثانیه این احساس برطرف می 
شود و احساس گرما می کنید. این کار مزیت هایی دارد که به آن 

ها اشاره می شود.
بهبود سردرد: وارد کردن فشار، گرما یا یخ روی نقطه مناسب از سر 
به تحریک انرژی کمک می کند، هر چند استفاده از یخ بهترین راه 

حل در مقابل سردرد است.
بهبود کیفیت خواب: گذاشتن یخ روی گردن به شما کمک می کند 

سریع تر بخوابید و در نیمه شب نیز خواب شما مختل نخواهد شد. 
کاهش استرس: گذاشتن یخ روی گردن بیماری های روحی را 
درمان نمی کند، اما با جوان سازی بدن سبب می شود فرد بیمار 

تصمیم درستی بگیرد و تمایل به زندگی بهتر در وی بیدار شود.
بهبود گوارش غذا: گذاشتن یخ روی گردن فرایندهای مهمی در 

بدن مانند بلع و ترشح بزاق را مدیریت می کند. 
در نتیجه تحریک این نقطه، به هضم بهتر غذا کمک می شود. به 
علاوه این نقطه به کاهش دل درد، التهاب و گرفتگی های معده 

کمک می کند.


