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۷آلاچیق

در زندگی عوامل زیادی وجود دارد که سبب بروز تنش، درد و رنج در 
درون ما می شود و به جای آن که خودمان را از شر این عوامل خلاص 
کنیم، مصرانه در درون مان حفظ و گاهی آن ها را بخشی از قسمت 
و تقدیر خودمان می دانیم. شاید زمان آن باشد که برخی از موضوع 
هایی را که کمکی به ما نمی کند اما در طول سال های عمرمان درونی 
شان کرده، رها کنیم و آن وقت حس خوبی را که از این تغییر در ما 
ایجاد می شود، تجربه کنیم. به طور طبیعی دوست داریم همیشه حق 
با ما باشد این طرز فکر سبب می شود این حقیقت را که ما هم ممکن 
است اشتباه کنیم، قبول نداشته باشیم. هر زمان که وارد یک بحث 
شدید از خودتان بپرسید آیا واقعا انسان مغرور و خودخواهی نیستم؟ 

آیا ترجیح می دهم درست بگویم یا انسان خوبی باشم؟

همه چیز در کنترل نیست ••
سعی کنید این تمایل که همه آن چه را در اطراف تان می گذرد 
کسانی که در اطراف تان هستند، موقعیت ها و شرایطی را که 
پیش می آید و اتفاق هایی که می افتد، در کنترل داشته باشید، 

کنار بگذارید.

شاکی نباشید••
این که همیشه از افراد، شرایط و موقعیت ها شاکی باشید شما 
را ناراحت و افسرده می کند اما به خاطر داشته باشید که فرد یا 
موقعیتی شما را ناراحت نمی کند مگر این که خودتان این اجازه 

را به آن ها بدهید.

دیگران مقصر شکست ما نیستند ••
سعی کنید این تمایل که دیگران را به خاطر داشته ها و نداشته 
ها‌یتان مورد ملامت و سرزنش قرار می‌دهید، رها کنید. فکر کردن 

در این زمینه انرژی زیادی از شما می گیرد. 

همیشه منتقد نباشید••
سعی نکنید همیشه از کسانی که با شما تفاوت دارند انتقاد کنید. 
همه ما با یکدیگر تفاوت داریم اما در این زمینه ها مشترک هستیم. 
می خواهیم شاد باشیم، از سوی دیگران درک شویم، دوست 
داشته شویم و دوستدار دیگران باشیم پس ابزارهایی را که دیگران 

برای رسیدن به این هدف انتخاب می کنند قضاوت نکنیم.

از زندگی نترسید ••
ترس چیزی نیست جز یک احساس و هیجان که آن را در ذهن خود 
می پرورانیم. به عبارت دیگر ترس وجود واقعی ندارد بلکه ما آن را 

خلق می کنیم. ترس فقط در ذهن ما وجود دارد.

با نظر دیگران زندگی نکنید ••
بسیاری از افراد در شرایطی زندگی می کنند که زندگی شان 
متعلق به خودشان نیست. آن ها سعی می کنند طبق آن چه که 
به نظر دیگران درست است، زندگی کنند. اجازه ندهید عوامل 

دیگر شما را از مسیری که در آن حرکت می کنید منحرف سازند.

مقاومت نکنید ••
بسیاری از ما بارها خواسته‌ایم در زندگی مان تغییر ایجاد کنیم اما 
نتوانسته ‌ایم و در نهایت همه چیز و همه کس را مقصر دانسته‌ایم ‌جز 
خودمان. تغییرات به ما کمک می کند تا قدم به قدم به جلو حرکت 
کنیم و شرایط زندگی خودمان و اطرافیان مان را بهبود ببخشیم. 
شاید همه تغییرها جنبه مثبت نداشته باشد اما آن چه باید خودمان 
را به آن عادت دهیم مدیریت مقاومت در برابر تغییر است، این که 

سعی کنیم تغییرهای مثبت را بپذیریم و با آن ها مقابله نکنیم.

بهانه نیاورید ••
همه عذر و بهانه هایی را که معمولا می تراشید در جعبه ای قرار 
دهید و آن را دور بیندازید چون نیازی به آن ها ندارید. بارها 
اتفاق افتاده است که ما خودمان را با عذر و بهانه هایمان محدود 

کرده ایم.

همیشه حق با ما نیست

عادت ناخن جویدن در کودکان سازوکاری برای مقابله با شرایط 
استرس زاست و از طرف دیگر نبود فعالیت مناسب )فعالیت کم، 
خستگی(، گرسنگی یا پایین بودن اعتماد به نفس ممکن است 
سبب این کار شود. بیماری های روانی که اغلب درباره ناخن 
جویدن کودکان و نوجوانانی که به درمانگاه بهداشت ارجاع داده 
می شوند، شامل اختلال کمبود توجه، بیش فعالی، اختلال 
اضطراب جدایی، اختلال تومور، اختلال وسواس فکری، عقب 
ماندگی ذهنی، اختلال افسردگی حاد، اختلال اضطراب عمومی 
و اختلال هراس گزارش شده است. دیگر اثرهای فیزیکی ناخن 
خوردن مربوط به دهان و دستگاه گوارش است. بثورات پوستی، 
ناراحتی سیستم گوارش، مشکلات دندان و ترک های کوچک 
در ناخن ها از عوارض این عادت نامناسب است. همچنین ناخن 
جویدن ممکن است سبب آبسه شود و به لثه آسیب برساند. یکی 

دیگر از عوارض ناخن جویدن این است که ممکن است عفونت ها 
و باکتری ها را از راه ناخن به دهان و در نتیجه بدن منتقل کند.به 
طور کلی، ناخن جویدن یک وضعیت حاد و نگران کننده نیست و 
در درمان غیر دارویی معمولا مداخلات رفتاری در وسوسه ناخن 
جویدن در نظر گرفته می شود. با این حال، تغییر عادت، زیربنای 
درمان رفتاری بوده و اجزای اصلی تغییر عادت عبارت است از 
آموزش، آگاهی، آرام سازی، پاسخ رقابتی و جایگزینی. روش های 
معمول دیگر هم شامل اعمال ماده بد طعم روی ناخن، مجازات  یا 
یادآوری کودکان برای متوقف کردن ناخن جویدن است که ممکن 
است موثر باشد؛ اما این روش احتمال دارد که اضطراب را افزایش 
دهد. مشغول کردن کودک یا ترغیب او به انجام کارهای دستی 
مانند نواختن موسیقی، تمرین و فعالیت های ورزشی یا استفاده 

از توپ های کوچک مخصوص می تواند موثر باشد.

ناخن جویدن کودکان 

استوقودوس
در رایحه درمانی، روغن استوقودوس در کاهش استرس و افزایش آرامش بسیار مفید 
است. استوقودوس به عنوان دمنوش گیاهی خواب آور نیز قادر است زمان به خواب 
رفتن را کم کند. همچنین به عنوان دمنوش، می‌تواند برای چرت زدن مفید باشد. 
این گیاه معطر، از خواص ضد اضطراب، ضد افسردگی و ضد درد نیز برخوردار است و 

می‌تواند در درمان میگرن نیز تاثیر مثبت داشته باشد.

نظافت درخانه داری
* برای تمیز کردن قسمت های کم عرض خانه می توانید از لوله دستمال توالت استفاده 

کنید چون می توانید آن را هر چقدر که لازم باشد مچاله کنید.
* برای تمیز کردن مبل های چرم از واکس کفش استفاده کنید. واکس کفش 

خراشیدگی های روی مبل را محو می کند.
* تو رفتگی های روی فرش یا موکت را بعد از جابه جایی مبل ها با یخ از بین ببرید. یخ ها 
را روی تورفتگی های فرش قرار و اجازه دهید یخ ها آب شود. فرش آب را جذب می کند 

و تورفتگی های آن از بین می رود.
* برای تمیز کردن در و دستگیره های چرب کابینت از روغن نارگیل و جوش شیرین 

استفاده کنید. روغن نارگیل و جوش شیرین را با هم مخلوط کنید و با اسفنج یا مسواک روی قسمت های کثیف کابینت 
بمالید.

* برای از بین بردن لکه های سفت روی فرش به ترکیب آب گرم و آمونیاک و اتو احتیاج دارید. محلول را روی لکه بریزید 
یک عدد دستمال روی آن قرار دهید و روی دستمال اتو بکشید. بعد از چند مرتبه تکرار، لکه کاملا از فرش جدا می شود.

تاس کباب بادمجان و به

مواد لازم:••
 گوشت گوساله،نیم کیلو -  به، چهار عدد – بادمجان، سه عدد - سیب زمینی، دو عدد 
- گوجه فرنگی، چهار عدد – هویج، سه عدد متوسط - آلو خورشتی، ۸-۱۰ عدد - رب 
گوجه فرنگی، دو قاشق غذاخوری - آب یا آب گوشت، یک لیوان - لیمو ترش، یک عدد 
کوچک - سیر رنده شده یا پودر سیر، یک قاشق سوپ خوری - فلفل چیلی، یک عدد - 

نمک به مقدار لازم و فلفل سیاه و فلفل قرمز، هر کدام نصف قاشق چای خوری

طرز تهیه:••
پیاز را نگینی خرد کنید و در روغن به مدت پنج دقیقه تفت دهید سپس گوشت را اضافه 

کنید و حدود پنج دقیقه تفت دهید. مقداری آب روی گوشت بریزید و به مدت یک ساعت بپزید. بادمجان ها را پوست بگیرید 
و به قطعات مربعی شکل یا دایره ای برش و به مدت نیم ساعت داخل آب و نمک قرار دهید تا تلخی بادمجان ها گرفته شود و 
سپس آبکش کنید. پیاز، سیب زمینی و گوجه فرنگی و بِه را حلقه حلقه برش دهید. داخل یک قابلمه متوسط پیاز، گوشت 
خرد شده و هویج و بادمجان را کف قابلمه به ترتیب ردیف ردیف بچینید. یک لایه بِه خرد شده روی آن ها بچینید، سپس یک 
ردیف سیب زمینی روی آن قرار دهید. گوجه فرنگی حلقه حلقه شده را روی سیب زمینی ها بچینید و نمک، فلفل و پودر سیر 
روی هر لایه به مقدار دلخواه بریزید. بدون این که آب اضافه کنید قابلمه را روی حرارت خیلی ملایم به مدت ۱۰ دقیقه قرار 
دهید تا کمی آب بیندازد. در این فاصله دو قاشق رب گوجه فرنگی را همراه با یک لیوان آب گوشت یا آب معمولی مخلوط و 
یک عدد فلفل چیلی اضافه کنید و روی حرارت ملایم به مدت ۱۰ دقیقه بپزید. سپس آن را روی مواد داخل قابلمه بریزید تا 
به مدت ۲۰ دقیقه بپزد. بعد از 20 دقیقه پخت، آلو خورشتی را روی تاس کباب بریزید و اجازه دهید حدود نیم ساعت بپزد.
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