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۷آلاچیق

دو نفره-بخشی از وظیفه والدین ایجاب می کند که اشتباهات رفتاری فرزند 
خود را اصلاح کنند. یک راهش انتقاد از فرزند است اما انتقاد کردن از فرزند 

فقط یک گزینه نیست، بلکه یک وظیفه و تکلیف است. 
*در هنگام انتقاد از فرزند به احساساتش توجه کنید: برای همه واضح است که 
کودکان دارای احساسات هستند با این حال اغلب پدر و مادرها فراموش می 
کنند که بچه ها، به خصوص وقتی که کوچکند ، به طور کامل تحت کنترل ما 
هستند و راحت است که کوچکی و ضعف آن ها را فراموش کنیم. احساسات 

آن ها صدمه می بیند اگر ما با روش نادرست و تحقیرآمیز از آن ها انتقاد کنیم.
*پیام خود را واضح بیان کنید: هدف نقد درست این است که پیام خود را به 
فرزند برسانید و این یعنی شما باید یک پیام داشته باشید. یادتان باشد هدف 
شما از نقد این است که به کودک آموزش بدهید نه این که او را مجازات یا 
خجالت زده کنید. وقتی انتقاد می کنید، باید چیزی برای یاد دادن داشته 

باشید.
*پیام را به درستی به فرزند منتقل کنید : باید نقد به شیوه ای مثبت باشد. از 
رفتار فرزند انتقاد کنید نه از خودش. باید برای کودک شما روشن باشد که 

رفتارش شما را ناراحت کرده نه خودش.
*به کودک برچسب نزنید: کودکان احساس دیگران را از حرف هایی که به آن 
ها گفته می شود می فهمند. هنگامی که والدین به فرزند برچسب می زنند، 

این برچسب در نهایت منجر به عواقب فاجعه باری می شود.

*به طور خصوصی از آن ها انتقاد کنید: این امر به شدت ضروری است که 
انتقاد از فرزند را به صورت خصوصی با او مطرح کنید. فرزند را جلوی دیگران 

خجالت زده نکنید.
*در گذشته زندگی نکنید: انتقاد درست و موثر انتقادی است که برای آینده 
کودک مفید باشد. اشتباهی که کودک در گذشته انجام داده را فراموش کنید 

و مدام به خاطرش او را سرزنش نکنید. 
*فرصت برای تصحیح اشتباه در اختیارش بگذارید : شما باید به او پیشنهاد 
دهید که چطور می تواند اشتباه خود را تصحیح کند. این برای کودک شما 
پیامی به همراه دارد که نمی تواند به دیگران آسیب برساند و نسبت به این کار 

بی تفاوت باشد. 
*انتقاد را با عشق همراه کنید :فرزندتان باید برایش روشن باشد که چون شما 

دوستش دارید ، انتقاد می کنید و این نقد به صلاحش است.  
*دیدگاه و نظرات کودک را ببینید :کودک فکر نمی کند که شما هم زمانی 
کودک بوده اید، بلکه شما را به عنوان یک فرد همیشه بزرگ سال می بیند. 
بنابراین این مساله به شما کمک می کند وقتی از فرزند انتقاد می کنید طوری 

صحبت کنید که او متوجه شود که شما درکش می کنید.
*گاهی انتقاد را به تاخیر بیندازید : گاهی اوقات بهتراست منتظر بمانید تا 
همه چیز آرام شود. بعد می توانید با کودک منطقی صحبت کنید و او هم حرف 

شما را می شنود . 

چگونه از فرزند خود انتقاد کنیم؟
چی بپزم؟

ته‌ چین میگو

مواد اولیه: میگوی پوست كنده 500 گرم ، زردچوبه یک 
قاشق چایخوری ، پیاز خلال شده دو عدد ، سیر رنده شده 
سه حبه،گشنیز خرد شده نصف پیمانه ، فلفل دلمه‌ای 
خلال شده یک عدد ،گرد لیموعمانی یک قاشق چایخوری 
، آبلیمو یک قاشق غذاخوری ، نمك و فلفل سیاه هرکدام 
یک قاشق چایخوری ، روغن به میزان لازم و برنج سه پیمانه

روش تهیه:
میگو را به مدت 30 دقیقه با سه پیمانه آب و نصف قاشق 
چایخوری زردچوبه با حرارت ملایم آب‌پز كنید. پیاز و سیر 

را با روغن تفت دهید تا رنگ آن طلایی شود. 
میگوها را پس از صاف كردن به همراه سبزی به پیاز داغ 

اضافه كنید و 10 دقیقه با حرارت ملایم تفت دهید. فلفل دلمه‌ای، زردچوبه، گرد لیموعمانی، آب‌لیمو، 
فلفل و مقداری نمك به میگو اضافه كنید و مرتب هم بزنید. وقتی آب میگو كشیده شد، حرارت را خاموش 

كنید. 
بعد از آبكش كردن برنج، در قابلمه  مقداری روغن بریزید و پس از داغ شدن آن، یك سوم برنج آبكش شده 
را در قابلمه بریزید.مایه میگو را روی برنج بریزید و سپس باقی برنج را روی میگو ریخته و یك ساعت روی 

حرارت ملایم قرار دهید. بعد از پختن و آماده شدن، ته‌چین را مانند كیك در ظرف برگردانید.

سلامتکده

درمان‌های خانگی برای زخم معده
بهترین ها-زخم معده از زخم‌هایی است که در جداره 
داخلی معده بروز می‌کند و زمانی ایجاد می‌شود که اسید 

معده باعث تخریب پوشش معده شود.
*پروبیوتیک‌ها موجودات زنده‌ای هستند که به ترمیم 
می‌کنند.  کمک  گوارش  دستگاه  باکتری‌های  توازن 
همچنین با کمک به سلامت مطلوب روده می‌توانند به 

درمان زخم معده کمک کنند. 
*بررسی‌ها نشان می‌دهد که زنجبیل می‌تواند به درمان 
زخم‌های معده ناشی از هلیکوباکترپیلوری کمک کرده 
و از ایجاد زخم‌های ناشی از داروهای ضد التهابی غیر 

استروئیدی جلوگیری کند. 
*بررسی‌ها حاکی از آن است که پلی‌فنول‌ها می‌توانند به درمان زخم معده و طیف وسیعی از مشکلات 
گوارشی همچون اسپاسم‌ها و اسهال کمک کنند.فلاونوئیدها در میوه‌هایی همچون سیب، بلوبری، 

گیلاس، لیمو، پرتقال و آجیل‌ها یافت می‌شود.
* موز نارس مقدار مخاط معده را افزایش می‌دهد. همچنین این میوه میزان اسیدی بودن معده را کاهش 

می‌دهد که به جلوگیری و از بین بردن علائم زخم کمک می‌کند.
* عسل دارای اثرات ضد میکروبی بوده و برای درمان زخم معده مفید است. 

*زردچوبه حاوی ترکیبی مفید به‌نام کورکومین است. نتایج مطالعات نشان می‌دهد که کورکومین 
فعالیت‌های ضد التهابی و آنتی‌اکسیدانی داشته و به جلوگیری از زخم معده کمک می‌کند. 

*مطالعات نشان می‌دهد که عصاره بابونه خواص ضد زخم داشته و ممکن است بتواند زخم معده را مهار 
کرده و زمان بهبودی آن را کاهش دهد. 

*برخی مطالعات نشان می‌دهد که سیر به جلوگیری از توسعه زخم‌ها و تسریع روند بهبودی آنها کمک 
می‌کند. همچنین می‌تواند به جلوگیری از رشد هلیکوباکترپیلوری بینجامد.

عفونت‌های  با  مبارزه  به  می‌تواند  بیان  شیرین  مکمل‌های  مصرف  می‌دهد  نشان  مطالعه  *یک 
هلیکوباکترپیلوری و جلوگیری از رشد آن کمک کند.

عطارباشی

  رازیانه
رازیانه دارای خاصیت ضدالتهابی و ضدعفونی‌کنندگی است که به رفع 

آکنه کمک می‌کند.
علاوه بر این رازیانه منبع خوبی برای ویتامین C محسوب می‌شود.

بذر رازیانه دارای ترکیباتی مانند لیمونن، آنتول و میرسن است که 
همگی در درمان آکنه مؤثر هستند. همچنین رازیانه سبب بهبود شرایط 

پوست و رطوبت آن می‌شود
ترکیبی به نام آنتول که در رازیانه یافت می‌شود در برخی از مطالعات 

بالینی به عنوان درمان طبیعی سرطان شناخته شده است و می‌تواند تولید سلول‌های سرطان سینه 
را کاهش دهد.

با توجه به پژوهش‌های انجام شده بر روی رازیانه و گزارش خاصیت آنتی‌اکسیدانی برای این گیاه و 
همچنین وجود ترکیبات شبه دوپامین در این گیاه )آنتول(، این‌گونه به نظر می‌رسد که گیاه رازیانه 

می‌تواند به روند بهبودی مبتلایان به پارکینسون کمک کند.
نتایج بررسی‌های صورت گرفته، نشان داده است که نوشیدن چای رازیانه سبب کاهش گرسنگی و 

افزایش حس سیری در زنانی که اضافه وزن داشته‌اند، شده است.

لازم نیست صدایتان را بالا ببرید
تبیان -به طورمعمول اکثر خانم‌ها راه ارتباطی و بیان احساسشان متکی 
بر گفت و گو است و این نیاز را بیشتر از آقایان در خود حس می‌کنند. 
برای هر معضل ارتباطی راهکارهای کارآمدی وجود دارد که وضعیت 
ارتباطی انسان را بهبود بخشیده و کیفیت زندگی‌اش را افزایش 
می‌دهد. به این بینش برسید که روش‌های گذشته کارآمد نبوده است 
به عنوان مثال با همسرتان درجایی صحبت کنید که هیچ‌چیز حواسش 

را پرت نکند. 
با لحن متفاوت از گفت گوی معمولی‌تان صحبت کنید. البته این بدین 
معنا نیست که سر همسرتان داد بزنید تا متفاوت باشید، کافی است 

لحنتان تغییر کند تا همسرتان متوجه اهمیت موضوع شود.
مشکل امروزتان را کاملا دقیق مطرح کنید . وقتی شما دقیقاً به 
همسرتان نگویید که مشکل اصلی که برای شما پیش‌آمده چیست و یا 
سعی کنید کم‌کم موضوعی را مطرح کنید همسرتان تمرکزش را نسبت 

به گفته‌های شما از دست خواهد داد.    
غر زدن را کنار بگذارید و به‌جای تضعیف روحی مرد زندگی‌تان حس 

ارزشمندی را در او تقویت کنید .
نشان دادن احترام کلید اصلی برای شنواکردن اوست. مردها معمولًا 

تمایل دارند روی عمل شما تمرکز کنند تا روی حرفی که می‌زنید.
  ابراز احساسات و هیجاناتی مثل گریه کردن در مذاکرات می‌تواند به 

‌سادگی جایگاهتان را به خطر بیندازد. 

خوردنی هایی برای 
درمان یبوست 

بهترین راه برای درمان یبوست این است که ورزش 
کنید، یک رژیم غذایی سالم و غنی از فیبر داشته باشید 
و مقدار زیادی آب بنوشید. اما در کنار این موارد مصرف 
برخی از مواد غذایی می تواند کمک زیادی به درمان 

یبوست کند. 
تمشک و توت فرنگی دارای خاصیت ملین و روان 
کنندگی هستند که در درمان یبوست تأثیر زیادی 

دارند.  گلابی و کیوی سرشار از فیبر و تامین کننده 
آب بدن هستند که خوردن آن برای درمان یبوست 

توصیه می شود.
پفیلا یا ذرت بو داده یک میان وعده سالم و سرشار 
از فیبر است به شرطی که آن را بدون روغن و نمک یا 

افزودنی های دیگر درست کنید. 
هندوانه شاید فیبر کمی داشته باشد اما منبع خوبی 

برای تأمین آب بدن است. 
خوردن آلو و انجیر چه به صورت تر و چه به شکل برگه 

خشک شده بسیار تجویز می شود.
کلم، کاهو، اسفناج، خیار و گوجه فرنگی هم آب دار 

هستند و هم دارای فیبر، بنابراین به همراه روغن زیتون 
و مقداری کشمش و بادام برای درمان یبوست بسیار 
مؤثر است همین طور اگر سالاد با ترکیب این سبزیجات 

باشد برای این بیماری موثر است. 
در بین حبوبات عدس خنک و سبک است. همچنین 
عدس پخته شده مخلوط با سالاد سبزیجات برای رفع 

یبوست و روان کردن روده بسیار مفید خواهد بود.
باکتری هایی که شیر را به ماست تبدیل می کنند 
برای دستگاه گوارش بسیار مفید هستند. ماست های 
پروبیوتیک یکی از بهترین ماست ها و لبنیات در درمان 

یبوست است .


