
زندگی را آسان تر بگیرید!
بیشتر ما وقتی بچه دار می شویم، سعی می کنیم برای فرزندمان هر کاری بکنیم و بهترین ها را برایش 
فراهم کنیم اما در این راه، گاهی استرس هایی به ما وارد می شود. به کار بستن توصیه های زیر به 
مادران کمک می کند که زندگی را، البته با داشتن فرزند، آسان تر بگیرند! 20 تا 30 دقیقه پیش از 
دیگران از خواب برخیزید و چای بنوشید یا با آرامش مجله مورد علاقه تان را ورق بزنید. این کار سبب 
می شود روزتان را خوب آغاز کنید. حتماً در همسایگی شما نیز بچه هایی هستند که همراه با فرزند 
شما به مهدکودک یا دبستان می آیند. با والدین آن ها هماهنگ کنید تا بعضی روزها فرزند شما همراه 
با آنان و بعضی از روزها نیز فرزند آن ها با شما به مهد یا دبستان برود.  حتی اگر مجبورید شاغل باشید، 
وقتی به خانه باز می گردید، تمام کارهایتان را کنار گذاشته و برای چند دقیقه ای به فرزندتان توجه 
کنید، کمی با او بازی کنید، حرف بزنید و نقاشی بکشید.  گاهی اوقات باید اجازه داد که کودکان، 
پابرهنه روی چمن ها یا ماسه های کنار دریا بدوند؛ حتی در خانه نیز نباید سر لباس آن ها خیلی 
حساس بود.  میوه ها را پس از پوست کندن در بشقاب بگذارید و اجازه دهید کودک به جای چنگال، 

آن ها را با دست بخورد. تکه های گوشت، مرغ و پنیر را کوچک کرده و خودش به دهانش بگذارد. 
بد نیست گاهی، غذای حاضری درست کنید و با همسر و فرزندانتان جلوی تلویزیون بنشینید و در 
حالی که برنامه کودک یا یک فیلم می بینید، آن را میل کنید.روز جمعه اجازه بدهید همه اهل خانه 

تا ظهر بخوابند. صبحانه و ناهار را یکی کرده و بیرون از خانه صرف کنید.
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۷آلاچیق

اگر تیروئیدتان عملکرد طبیعی داشته باشد متوجه 
نمی شوید اما زمانی که اختلالی در عملکرد آن شروع 

شود، به سختی می توان از نشانه های آن غافل شد. 
کنترل  را  پوست  اندازی  پوست  سرعت  تیروئید، 
می کند. پرکاری تیروئید معمولًا موجب نازک شدن 
و حساس شدن پوست می شود اما کم کاری تیروئید، 
می شود  باعث  و  می کند  کُندتر  را  اندازی  پوست 
احساس زبری در پوست ایجاد شود. سایر مشکلات 
شامل  هستند  تیروئید  پرکاری  نتیجه   که  پوستی 
احساس رطوبت یا گرما در پوست و افزایش قرمزی در 
ناحیه  دست ها و صورت می شود. همچنین التیام زخم 
طولانی تر شده و ته رنگی از نارنجی – زرد در پوست 
ایجاد می شود. ریزش موی ناشی از پرکاری تیروئید 
پراکنده تر بوده و به طور یکنواخت در پوست سر و 
بدن روی می دهد، اما ریزش موی ناشی از کم کاری 
تیروئید معمولًا در ناحیه  انتهای ابروها روی می دهد.

تیروئید پرکار می تواند باعث شود در مدت کوتاهی، 

وزن زیادی از دست بدهید، حتی اگر اشتهای خوبی 
داشته باشید و مقدار غذایی که می خورید نیز تغییری 
نکرده باشد. پرکاری تیروئید، سوخت و ساز را افزایش 
می دهد اما کم کاری تیروئید، سوخت و ساز را کُند 
می کند ولی در بیشتر افراد موجب افزایش وزن قابل 
توجهی نمی شود.  پرکاری تیروئید، سرعت سوخت 
و ساز طبیعی بدن را بالا می برد و در نتیجه انرژی 
بنابراین کسانی که دچار  را سریع تر می سوزانید 
پرکاری تیروئید هستند ممکن است شب ها خیس 
از عرق بیدار شوند زیرا انرژی زیادی را با ضربان قلب 
تند می سوزانند. از سوی دیگر، کم کاری تیروئید 
می تواند باعث شود نیاز به پوشیدن لباس بیشتری 
پیدا کنید زیرا سرعت سوخت و ساز بدنتان کم شده 
و احساس سرما می کنید. معمولًا پرکاری تیروئید 
موجب اضطراب، تحریک پذیری زیاد و ... و کم کاری 
تیروئید نیز سبب احساس افسردگی و کناره گیری از 
اجتماع می شود. کم کاری تیروئید می تواند مشکلات 

مهارت های  در  ضعف  یا  فراموشی  مانند  ادراکی 
حرکتی ایجاد کند. در مورد کم کاری تیروئید، دچار 
کمبود انرژی برای انجام تقریباً هر کاری خواهید 
شد و انگار 24 ساعت شبانه روز خسته و بی حالید. 
پرکاری تیروئید نیز باعث می شود با افت انرژی های 
وحشتناکی روبه رو شوید. پرکاری تیروئید، ضربان 
قلب را بسیار بالا می برد، بنابراین فرد زودتر بی انرژی 
می شود.  وضعیت اجابت مزاج، یکی از چیزهایی 
است که خیلی از افراد دچار پرکاری تیروئید می شوند 
و مکرر نیاز به دستشویی رفتن پیدا می کنند. در مورد 

کم کاری تیروئید نیز، یبوست روی می دهد. 
آیا تا به حال کسانی را دیده اید که انگار چشم هایشان 
به طور غیرطبیعی از حدقه بیرون زده؟ این افراد 
احتمالًا دچار بیماری گریوز هستند که نوعی پرکاری 
تیروئید بوده و باعث می شود چشم ها بازتر و بیرون 
زده به نظر برسد. تجمع یک بافت اضافی در پشت 

چشم ها، عامل این پدیده است.

در برخی موارد، پف کردن انگشتان دست، به ویژه هنگامی که با درد همراه است می تواند به مشکلات اساسی 
و جدی اشاره داشته باشد.  

گرما، موجب انبساط رگ های خونی می شود که در نتیجه به گرما اجازه فرار از طریق پوست داده و موجب 
احساس خنکی می شود. همان طور که رگ ها منبسط می شود، ممکن است برخی از مایعات درون آن به بافت 
نرم نشت پیدا کند و سبب پف کردن شود. این تورم، زمانی که شما با دستتان کاری را انجام بدهید و آن را برای 

زمانی ادامه دهید، از بین می رود. 
وقتی مفاصل نزدیک به نوک انگشتان دست، خود به خود بزرگ می شود، طوری که نتوان حلقه را وارد انگشت 

کرد، ممکن است بتوان استئوآرتریت را مقصر دانست، به ویژه اگر انگشتان هنگام صبح متورم شود.
مصرف زیاد مرغ سوخاری، چیپس و ... که در روغن سرخ شده است، می تواند منجر به سوسیسی شکل شدن 
انگشتان دست شود. مصرف زیاد نمک به این معنی است که بدن باید آب بیشتری را در خود حفظ کند که 
خود توجیحی برای تورم است. وقتی مفاصل نزدیک به نوک انگشتان دست، خود به خود بزرگ می شود، 
طوری که نتوان حلقه را وارد انگشت کرد، ممکن است بتوان استئوآرتریت را مقصر دانست، به ویژه اگر 

اما انگشتان هنگام صبح متورم شود. استئوآرتریت بیشتر 
نه همیشه، همراه با درد و سفتی است. 

هنگامی که عصبی که از ساعد به سمت کف دست 
می رود در مچ دست فشرده می شود، بیماری 

تونل کارپال رخ می دهد. تورم ناشی از آن معمولًا 
با درد، سوزش، سوزن شدن یا بی حسی در 

دست و انگشتان که بیشتر به آرامی در طول 
زمان ایجاد می شود، همراه است. 

آتش دعوا را شعله ور نکنید
بعضی از زوجین بعد از چندین سال که از زندگی مشترکشان زیر یک 
سقف می گذرد اما همچنان سر کوچک ترین موضوعی نمی توانند به 
توافق برسند. آیا تا به حال به علت آن فکر کرده اید؟ چرا برخی از زوجین به 
راحتی بدون جنگ و دعوا حرفشان را به کرسی می نشانند اما برخی تصور 

می کنند که تنها با جنگ و دعوا می توانند به مقصد برسند؟!
از خانواده همسرتان دل پری دارید؟ باید بدانید که گفتن جمله: »تو 
هم دقیقا مثل اونا رفتار می کنی« نه تنها دردی از مشکلات شما را دوا 
نمی کند، بلکه حس بسیار بدی به همسرتان می دهد. مطمئنا همسرتان 
دوست ندارد همان گلایه هایی را که همیشه از خانواده اش می  کنید در 

وجود خودش ببیند. 
هیچ چیز به اندازه زیر سوال بردن مردانگی آقایان دردآور نیست. زیر سوال 

بردن مردانگی همسرتان جبران ناپذیر است.
وقتی همسرتان روی مبل نشسته و با تلفن هوشمندش بازی می کند، 
ناخودآگاه این جمله را به زبان می آورید، می دانیم منظورتان از این کار 
تجسس کردن در کارهایش نیست اما جمله »چه کار می کنی؟« در ذهن 
همسرتان معنایی پیچیده تر از آن چه فکر می کنید، دارد. یک مرد می تواند 
از جمله ساده همراه با کنجکاوی شما کابوس هایی را در ذهنش بسازد 

پس با چنین جمله بی اهمیتی یک دعوای اساسی به پا نکنید.
هیچ  وقت از جملات کلی برای محکوم کردن همسرتان استفاده نکنید. 
اگر می خواهید زندگی تان را حفظ کنید و تنش بیهوده به رابطه تان وارد 

نکنید باید پرونده رفتارهای قبلی  همسرتان را ببندید.

چند مزیت اهدای خون
اهدای خون برای سلامتی شما مفید 
است چرا که باعث کاهش میزان آهن 
بدن و نیز خطر بیماری های قلبی 
می شود. بر اساس مطالعات انجام 
شده اهدا کنندگان خون 88 درصد 
کمتر از دیگران در معرض سکته قلبی 

قرار دارند. 
اهدای خون، به ویژه به صورت مداوم،  

خطر ابتلا به انواع سرطان را کم می 
کند.  فرد اهدا کننده از چکاپ رایگان نیز بهره مند می شود. این افراد برگه ای را 
دریافت می کنند که حاوی اطلاعاتی در مورد سطح فشار خون و کلسترول است؛ دو 
عامل مهم در حفظ سلامتی.  خون فرد اهداکننده به منظور تشخیص عواملی نظیر 
ویروس HIV، هپاتیت و سفلیس آنالیز شده و مشاهده هرگونه مشکل به وی اعلام 
خواهد شد.  فرایند خون سازی مجدد برای شما مفید است و این فرایند بدن شما را 

سالم تر، پر انرژی تر و کارآمدتر خواهد کرد.

هشدارهای تیروئیدی
چرا انگشتان دست پف می کند؟

خوراک مجارستانی یک غذای فوق العاده است که علاوه بر 
سالم بودن قابل انجماد نیز هست.

مواد لازم:  •
فیله گوساله 750 گرم نمک سه چهارم قاشق چای خوری، 
فلفل سیاه نصف قاشق چای خوری،روغن زیتون دو قاشق 
غذاخوری، پیاز متوسط دو عدد، آرد دو قاشق و زیره و پودر 
فلفل قرمز هر کدام یک قاشق غذاخوری، سیر سه حبه، 
سرکه انگور یک و آب دو فنجان، آب گوشت بدون نمک 
1.5فنجان، سیب زمینی 500 گرم، هویج سه عدد و فلفل 

دلمه ای دو عدد.
به گوشت ها یک دوم قاشق چای خوری نمک و یک دوم قاشق 

چای خوری فلفل سیاه بزنید. 
روغن را در یک ماهی تابه بزرگ روی دمای متوسط رو به بالا 
گرم کنید. یک سوم گوشت ها را به ماهی تابه اضافه کنید. به 
مدت شش دقیقه یا تا زمانی که دو طرف گوشت ها قهوه ای 

طلایی شد آن ها را بپزید. 
گوشت ها را به یک بشقاب منتقل کنید. همین فرایند را دو بار 

دیگر با گوشت ها انجام دهید.
شعله را تا متوسط پایین بیاورید و پیاز را به ماهی تابه اضافه 

کنید. به مدت پنج دقیقه یا تا زمانی که نرم شود بپزید.
 آرد، فلفل قرمز، زیره و سیر را اضافه کنید و یک دقیقه بپزید. 
سرکه را اضافه کنید و دو دقیقه یا تا زمانی که حالتی سفت 

بگیرد بپزید. در حال پخت مواد را دایم هم بزنید.
یک فنجان آب، آبِ گوشت و گوشت ها را به ماهی تابه اضافه 

کنید.
 شعله را کم کنید و به مدت یک ساعت و 15 دقیقه بپزید. سیب 
زمینی، هویج، فلفل دلمه ای و یک فنجان آب باقی مانده 
را اضافه کنید و در ماهی تابه را بگذارید و 45 دقیقه تا یک 

ساعت دیگر بپزید.
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