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۷آلاچیق

بعد از چند سال زندگی مشترک تصمیم می گیرید که عضو جدیدی را به 
خانواده تان اضافه کنید؛ بعد از مدتی متوجه می شوید که تلاش هایتان بی 
نتیجه است، از دکتر رفتن و آزمایش و ... هم ناامید می شوید و احساس می 
کنید زندگیتان سرد و بی روح شده است. حرف مردم از یک طرف و خالی بودن 
جای بچه در زندگیتان از طرف دیگر شما را آزار می دهد اما آخرش چی؟! تا 
کی باید منتظر ماند و غصه خورد؟! بدون بچه چگونه می توان زندگی شاد و 
خوبی داشت؟ گرچه زن و شوهر هر دو از ناباروری و تنها بودن خسته و ناراحت 
می شوند، اما معمولا خصلت زنان به گونه ای است که آن ها سریع تر و بیشتر از 

مشکلات تاثیر می پذیرند و آسیب پذیرتر از مردان هستند.
برخی از زوجینی که پس از سال ها زندگی، صاحب فرزندی نمی شوند، کم 
کم طلاق عاطفی می گیرند و شاید هر دو زیر یک سقف زندگی کنند اما هیچ 
گونه ارتباط عاطفی با هم ندارند. مردها هم بعد از طی دوره درمان ناباروری 
ممکن است دچار حس یأس و ناامیدی شوند اما بیشتر نسبت به همسران خود 

نقش مقاوم‌تری بازی می‌کنند. وقتی خانواده‌ای بچه‌دار نمی‌شود، حرف مردم 
شروع می‌شود. مردم به طور دایم می‌پرسند کی می‌خواهید بچه‌دار شوید یا 
این که پس از گذشت چند سال می‌گویند کدام یک مقصرید؟ با این حرف‌ها 
چطور باید کنار بیاییم؟ سر و کله زدن با این نوع سوال‌ها می‌تواند ناراحت‌کننده 
باشد، به ویژه در محافل جمعی و در تعطیلات که خانواده و بچه مرکز توجه 
هستند. می‌توانید به راحتی بگویید: »داریم بهش فکر می‌کنیم« یا »اگر خبر 
خوبی شد اول به شما می‌گوییم«؛ اما اگر حرف زدن درباره مشکل بارداری 
ناراحت‌تان نمی‌کند و فکر می‌کنید شنونده دلسوزی دارید که حرف‌تان را 
می‌فهمد، خودتان را محدود نکنید و بدانید صحبت کردن درباره این شرایط 

آرام‌تان می‌کند. 
اگر فکر می‌کنید که در مهمانی‌ها، کسی نوزادش را به رخ‌تان می‌کشد و شما 
آسیب روانی می‌بینید به خودتان اجازه دهید که در چنین محافلی شرکت 
نکنید. به یاد داشته باشید که آسیب‌های روانی می‌تواند درمان ناباروری شما 
را نیز تحت تاثیر قرار دهد. درمان ناباروری هم وقت زیادی می‌طلبد، هم پول 
زیادی. به جای طفره رفتن از بار مالی این موضوع، می‌شود بنشینید و طرحی 
مالی ترسیم کنید. ابتدا با بیمه شروع کنید. ببینید بیمه به طور دقیق چه 
چیزهایی را زیرپوشش قرار می‌دهد. سپس درآمدتان را بررسی کنید و ببینید 

چقدر می‌توانید هزینه کنید و آن هم برای چه نوع درمانی. 
اگر شما در حال انجام دادن دارو درمانی یا هورمون درمانی مبتنی بر درمان 
های باروری هستید، ممکن است انواع عوارض روحی و جسمی را تجربه کنید. 
این عوارض می تواند احساسات و حس های جسمی را که در حال تجربه 
کردنشان هستید بدتر کند. صحبت کردن با پزشک می تواند به شما کمک 
کند تا از عوارض جانبی درمان بکاهید. کاری را که لذت می برید انجام دهید 
و این کار به طور فعال استرس شما را کاهش می دهد و می تواند حواس شما را 
پرت کند. این کار می تواند چیزی شبیه به ماساژ دادن، رفتن به تعطیلات آخر 

هفته یا شام خوردن با دوستانتان باشد.

گرسنگی یکی از دلایل عجیب سردرد است. قند خون افت 
می‌شود،  عضلات  انقباض  باعث  آدرنال  خستگی  و  می‌کند 

بنابراین نه تنها آسیب پذیر می‌شوید بلکه سردرد هم می‌گیرید.
تیرامین ماده‌ای است که به طور طبیعی در بعضی از غذاها وجود 
دارد و می‌تواند موجب سردرد شود. تیرامین در انواع گوناگون 
گوشت، میوه‌ها و سبزی ها وجود دارد.  سفت بستن و کشیده 
شدن موها باعث فشار زیاد به پوست سر شده و به عصب‌های 
پوست سر آسیب وارد می‌کند و در نتیجه سردرد روی خواهد 
داد. ارتباط مشکل آرواره با سردرد به این صورت است که تراز 
نبودن آرواره‌ها موجب کشیدگی عضلات سر و گردن شده و این 
کشیدگی و فشار هر زمانی که می‌جوید یا می‌بلعید بدتر می‌شود. 
اگر عادت داشته باشید در خواب فک‌هایتان را به هم بفشارید 
ممکن است سردردهای مکرر یا صدای زنگ در گوش ایجاد 

کند. خیلی از افراد با استشمام بوهای تند دچار سردرد می‌شوند. 
این سردردهای چکشی معمولا در حضور عطر، دود سیگار و 
حتی بنزین شروع و تشدید می‌شود.  کم آب شدن بدن می‌تواند 
موجب سردرد شود.  کافئین هم یکی از عوامل سردرد است که 
در مقدار کم می‌تواند به تسکین میگرن‌ کمک کند اما زیاد آن 
می‌تواند احتمال بروز سردرد را افزایش بدهد.  یکی از شایع‌ترین 
علت‌های سردردها، وضعیت نادرست بدن است. مثلا استفاده‌ 
زیاد از ابزارهایی که در دست می‌گیریم مانند موبایل و تبلت و ...، 
عادت کردن به این وضعیت نادرست بدن منجر به گردن درد و 

سردردهای مربوط به وضعیت بدن خواهد شد.
اگر جوری بخوابید که سر و گردن‌تان در حالت کشیده و ناراحت 
باشد یا مثلا بالش‌های زیادی زیر سرتان بگذارید ممکن است 

دچار سردرد شوید.

بسیاری از متخصصان تغذیه بر این باورند که میوه های خشک 
شده، تا زمانی که به صورت متعادل مورد استفاده قرار بگیرند 
انتخابی مغذی و مناسب به حساب می آیند. در واقع تحقیقات 
جدید نشان داده اند خوردن میوه های خشک با رژیمی سالم و 

کاهش چاقی در ارتباط است.
 زردآلوی خشک می تواند جلوی گرسنگی شما را تا حداقل ۵ 
ساعت بگیرد. این میوه خشک همچنین سرشار از کلسیم، پتاسیم 

و منیزیم است. 
خرما غنی از ویتامین B5 برای افزایش استقامت است. خرمای 
خشک یک میان وعده خوب برای کسانی است که قصد کاهش 

وزن دارند و می خواهند از پرخوری جلوگیری کنند.
پسته سرشار از پروتئین، ویتامین ها، چربی های سالم، آهن، 

منیزیم و ... است.
آلوی خشک حاوی الیافی برای بهبود دستگاه گوارش و حفظ 
سلامت روده است و به بدن برای رهایی از مواد سمی کمک 

می کند.
 کشمش یکی از محبوب ترین محصولات خشک شده برای 
کاهش وزن است. کشمش غنی از ید است و می تواند میان وعده 

ای مفید و کم نمک باشد. 
بادام زمینی یک انتخاب فوق العاده برای کاهش وزن است 
زیرا منبعی سرشار از پروتئین بوده و می تواند شما را برای مدت 

طولانی سیر نگه دارد. 
بادام یک میان وعده کم کالری محسوب می شود و ۱۰۰ گرم از 

آن حاوی ۵۷۶ کیلو کالری است. 

بیماری دیابت ناشی از وجود قند بیش از اندازه در جریان خون 
است. افراد مبتلا به دیابت نوع یک از نقص خودایمنی رنج 
می‌برند و بدنشان انسولین كافی نمی‌سازد تا قند آزاد شده از غذا 
در جریان خون را بی‌اثر كند. ثابت شده است كه برخی ادویه‌ ها 

می‌توانند در درمان یا كنترل قندخون   مفید واقع شوند.
فلفل به بهبود عملكرد عروق ‌خونی كمك می‌كند و می‌تواند سطح 

فشار خون را طبیعی كند. 
بهبود  پلاسما،  قند  كاهش  به  قادر  هم  گشنیز  دانه  عصاره 
حساسیت به انسولین و تنظیم سطوح چربی و افزایش فعالیت 

سلول‌های ترشح‌كننده انسولین است. 
دانه شنبلیله سرشار از فیبر محلول است كه به كاهش قندخون با 

آهسته كردن روند هضم و جذب كربوهیدرات‌ها كمك می‌كند. 
دارچین منجر به افزایش سوخت ‌وساز قند در درون سلول شده 
و به كاهش سطوح قندخون كمك می‌كند. به‌علاوه، دارچین 
برای كاهش سطوح كلسترول بالا كه اصولا مشكل دیگر دیابت 

است، عالی است. 
 زیره ‌سیاه باعث افزایش حساسیت به انسولین و افزایش برداشت 
می‌شود.  قندخون  كاهش  متعاقبا  و  سلول  طریق  از  گلوكز 
زیره‌سیاه حاوی بیش از صد ماده فعال و مفید در یك دانه كوچك 

است. 
زردچوبه باعث بهبود عملكرد انسولین می‌شود و همچنین در 

سوخت‌وساز كربوهیدرات، پروتئین و چربی دخیل است. 

این ها باعث سردرد می‌شود

خوردنی هایی برای کاهش وزن

ادویه هایی برای دیابتی ها 

اگر کمردرد دارید 
این کارها را نکنید

در بیشتر موارد علت بروز کمردرد، عادت های 
نادرست روزانه  ماست. خیلی از ما در طول روز 
وسایل سنگینی جابه جا می کنیم، در وضعیت 
نامناسبی می نشینیم، بدتر این که زیاد یکجانشین 

شده ایم.
 * برای برداشتن چیزی که روی زمین افتاده است، 
ناخودآگاه و با عجله از ناحیه کمر خم می شویم تا آن 
را برداریم. این کار اشتباه و آسیب رسان است. این 
امکان وجود دارد که مهره ای از ستون فقرات قفل 

یا کمردرد تشدید شود.
برای بلند کردن چیزی از روی زمین، زانوها را خم 

کرده و به صورت نیمه نشسته آن شیء را بردارید.
این کار را زمانی که می خواهید کفش تان را بپوشید 
نیز مد نظر داشته باشید. هیچ وقت به سمت جلو 
خم نشوید، بلکه روی زانوها بنشینید و کفش ها 

را بپوشید. 
*زمانی که نشسته اید، نباید لم بدهید. درست 
است که در این صورت احساس راحتی می کنید 
اما واقعیت این است که قرار گرفتن در این وضعیت، 
یک شکنجه واقعی برای کمرتان محسوب می شود.
 باید به گونه ای بنشینید که نشیمنگاه به انتهای 
صندلی بچسبد. بالاتنه به طور جزئی به سمت جلو 
باشد، چون حفظ زاویه 90 درجه بین ران ها و کمر 

برای مدت طولانی کمی دشوار است.
حواستان باشد که کف پاهایتان به طور کامل روی 
زمین قرار بگیرند. ساعد دست ها باید روی میز 
کار قرار گرفته و چشم ها هم راستا با بلندی صفحه 

رایانه باشد.
*زمانی که در حالت ایستاده قرار دارید، پاها را به 
طور جزئی با فاصله قرار دهید تا کمرتان در حالت 
شکم(  )روی  دمر  گاه  هیچ  بگیرد.  قرار  راحتی 

نخوابید.
* استفاده از کفش های پاشنه بلند پاها و ران ها را 
به سمت بالا هدایت می کند و حالت بدن را تغییر 
می دهد. در این صورت نیز وزن بدن به سمت جلو 
می افتد و انحنای کمر را بیشتر کرده و کمردرد 

ایجاد می کند.
بین  تان  کفش  پاشنه  که  است  این  کار  بهترین 

حداکثر چهار تا پنج سانتی متر باشد. 

وقتی زندگی تلخ می‌شود
زوج‌هایی که تازه ازدواج می‌کنند، 
تلاش می‌کنند زندگی عاشقانه‌ای  
داشته باشند و خاطرات خوبی را 
کنار هم بسازند اما بعضی مواقع 
در  را  حالت‌ها  این  نمی‌توانند 
زندگی خود ایجاد کنند. به ‌صورت 
طبیعی بیشتر زوج‌ها در سال‌های 
اول زندگی با اختلاف نظر روبه‌رو 
می‌شوند و لازم است یاد بگیرند 

چگونه این اختلافات را حل کنند. نوع رفتاری که هر یک از زوج‌ها دارد از سبک زندگی فرد و 
مسائل شخصیتی آن ها نشات می‌گیرد. در بعضی موارد ممکن است یکی از زوجین با اختلال 

در کنترل خشم و هیجان روبه‌رو باشد و باعث شود همسرش برای برخورد با او گیج شود. 
همسر چنین فردی نمی‌داند چه رفتاری باعث ایجاد خشم و عصبانیت شده یا نمی‌داند چطور 

می‌تواند همسر خود را آرام کند.
افرادی که دچار اختلال در کنترل هیجان و خشم خود هستند به سادگی از کوره در می‌روند و 
و ممکن است به‌ دنبال رفتار پرخاشگرانه همسر، سکوت کند یا آرام برخورد کند و سعی در آرام 
کردن همسر خود داشته باشد یا ممکن است او هم مقابله به مثل کند که در این شرایط هر دو 

نفر خشم و عصبانیت یکدیگر را تشدید می‌کنند.
 برای تشخیص لازم است مشخص شود که علت بروز رفتارهای پرخاشگرانه چیست و سپس 
مشخص کنند در طول هفته یا در طول ماه چند بار به این شدت عصبانی می‌شوند و هنگام 
ناراحتی و عصبانیت چه رفتارهایی از خودشان بروز می‌دهند. پس از معاینه بالینی و مصاحبه 

تشخیصی، مداخلات درمانی آغاز می‌شود. 

رولت مرغ چرخ کرده
مواد لازم:  پیاز یک عدد، روغن سرخ کردنی به میزان لازم، کالباس )ژامبون( 8 ورق، سینه مرغ 
2 عدد،  فلفل دلمه ای ریز خرد شده 2 عدد، جعفری خرد شده مقداری، زعفران دم کرده غلیظ 
3 قاشق، نمک و زردچوبه به میزان نیاز، پنیر پیتزای رنده شده به میزان لازم، آرد سوخاری به 

میزان لازم و تخم مرغ یک عدد.
سینه  مرغ را به همراه پیاز چرخ کنید و با نمک و زردچوبه و زعفران کاملا مخلوط کرده و ورز 

دهید.
 کیسه فریزر را باز کرده و روی سطح کار پهن کنید و مقداری روی آن را چرب کنید و بعد از مواد 
گوشت به اندازه یک مشت برداشته و روی نایلون پخش کنید. بعد از این که کامل باز کردید روی 
آن ورقه ژامبون بگذارید و بعد فلفل دلمه ای تفت داده و جعفری خرد شده و در آخر هم روی آن 
پنیر پیتزا بریزید و به طور همزمان دو طرف نایلون را بالا آورده و دو سر رولت را به هم وصل کنید 

و یک تا دو ساعت در یخچال قرار دهید تا خودش را بگیرد.
 بعد نایلکس را جدا کرده و در تخم مرغ هم زده بگذارید و سپس در آرد سوخاری بغلتانید و در 

روغن سرخ کنید.

برگه زردآلو
 زردآلو میوه بسیار خوشمزه و خوش رنگ و لعابی است که طرفداران 
خودش را دارد. برای تهیه برگه زردآلو یا قیسی دو روش ساده وجود 
دارد. استفاده از هوای آزاد که چند روز طول می کشد و استفاده از فرگاز 

که چند ساعته آماده می شود.

 تهیه برگه زردآلو در هوای آزاد••
ابتدا زردآلو را نصف و هسته آن را خارج کنید.سپس در یک سبد که کاملا 
هوا از زیر آن خارج می شود دستمال سفید تمیزی بیندازید و زردآلوها را 
روی دستمال بچینید سپس دستمال دیگری روی آن ها بگذارید و یکی 

دو روز جلوی آفتاب قرار دهید.
هر چند ساعت یک بار زردآلوها را پشت و رو کنید تا آب آن ها کاملا خشک 

شود. بعد از حدود دو تا سه روز می توانید آن را در سایه خشک کنید.

 تهیه برگه زردآلو با فر گاز••
ابتدا زردآلوها را از وسط دو نیم کرده و روی سینی فر بگذارید و سینی 
محتوی برگه ها را در فر داغ قرار دهید. حرارت فر را به روی حداقل 
تنظیم کنید. کمی در فر را باز بگذارید و مرتب به آن ها سر بزنید و چنان 
چه لازم است آن ها را جا به جا کنید تا نسوزد. وقتی که خشک شد سینی 

را از فر خارج کنید.

توصیه به زوج های نابارور


