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۷آلاچیق
سوختگی زبان و دهان

سوختگی زبان به سرعت و بدون علایم هشدار هنده اتفاق می افتد. بیشتر سوختگی 
های مربوط به زبان، با قرار دادن جسم داغ در دهان اتفاق می افتد. بعضی از افراد 

تا مدت ها احساس سوختگی را روی زبان خود دارند. البته بیماری به نام سندرم 
سوزش دهان وجود دارد که فرد بی‌دلیل و مدام احساس سوزش در زبان خود 
می‌کند که با سوختگی واقعی زبان به طور کامل متفاوت است. به گزارش 
»بیتوته« ماست می‌تواند یک مسکن فوری برای سوزش زبان باشد. ذرات 

آرامش‌بخش ماست، گرما و حرارت سوختگی را از زبان کم می کند و از حساسیت 
و سوزش آن می‌کاهد. نصف فنجان ماست ساده و سرد را کم کم بخورید، البته چند 

ثانیه در دهان نگه داشته و بعد قورت دهید. چند بار در طول روز تکرار کنید. همچنین 
بهترین روش برای افزایش سرعت بهبودی پس از آسیب دیدگی زبان و گلو این است که به 

صورت روزانه دو نوبت شربت عسل و آب لیمو مصرف کنید؛ برای تهیه این شربت کافی است به یک 
لیوان آب خنک مقداری لیمو اضافه و آن را با مقدار کمی عسل شیرین کنید؛ همچنین مصرف این شربت در حالت معمول 

هم فواید بسیاری برای بدن دارد.

دمنوش شادی بخش
دمنوش بهار نارنج به شیوه چای دم و برای درمان افسردگی 

دمنوش  این  ایران«  »عصر  گزارش  به  می‌شود.  تجویز 
بسیار خوشبو، خوش طعم، آرامش‌بخش، شاداب‌کننده 
و  می‌کند  کمک  جسم  تقویت  به  است،  اشتها‌آور  و 

تسکین‌دهنده سردرد عصبی و کاهش‌دهنده کلسترول 
خون است.

کاشت سیر و سبزی در خانه
گاهی اوقات پیاز، سیر و سبزیجات تازه، مواد اولیه ای است که در بسیاری از 

غذاها وجود دارد و ممکن است ارزان قیمت باشد، ولی وقتی می خواهید 
به صورت روزانه از آن ها استفاده کنید، سبب افزایش هزینه هایتان 

می شود. به گزارش »کدبانو« پرورش مجدد بعضی از این مواد 
غذایی در خانه بسیار آسان است. 

کاشت سیر: وقتی سیر شروع به جوانه زدن و سبز شدن می 
کند، جوانه های کوچک و سبز آن خیلی تلخ تر از آن است 
که بتوان از آن ها برای پخت و پز استفاده کرد. به جای دور 
انداختن این جوانه ها، می توانید آن ها را در یک لیوان که 

دارای مقدار کمی آب است قرار دهید و جوانه سیر پرورش 
دهید. جوانه ها دارای عطر و طعمی بسیار خفیف تر از حبه های 

سیر است و برای سالاد و پاستا یک چاشنی عالی است.
ریحان: مقداری ریحان با کمی ساقه را در یک لیوان آب و آن را در 

مکانی با نور مستقیم خورشید قرار دهید. وقتی ریشه های آن به حدود 
دو اینچ رسید، می توانید آن را در یک گلدان بکارید تا یک گیاه ریحان کامل 

پرورش دهید.
پیازچه: در کمتر از پنج روز می توانید یک پیازچه کامل را از تکه ای از آن پرورش دهید. ریشه پیازچه را که مقداری ساقه 

دارد در یک لیوان کوچک که مقدار کمی آب دارد قرار دهید. در عرض چند روز پیازچه های تازه ای خواهید داشت.

تهیه شیشه پاک کن
اگر شیشه پاک کن شما تمام شده است، دست نگه دارید و خودتان 
در منزل به روشی بسیار ساده، آن را تهیه کنید. در یک افشانه، 
سه قاشق غذاخوری آمونیاک، یک قاشق سرکه و مقداری آب 
سرد بریزید. این محلول را روی سطح شیشه‌ای مورد نظر اسپری 
کنید و با دستمال یا روزنامه تمیز پاک کنید. به گزارش »تابناک« 
روش دیگر این است که یک چهارم فنجان سرکه را در دو لیتر آب گرم 
حل و با دستمال آغشته به این محلول شیشه را پاک کنید. همچنین 

می‌توانید محلول را روی سطح شیشه اسپری و با کاغذ خشک کنید.

تنبیه همراه با ابراز علاقه
بسیار مهم است که در تنبیه کودکان به کودک ابراز 
علاقه هم کنید تا کودک بداند این رفتار نادرست 
سبب نشده است که محبت شما به او کم شود. 
ناراحت  و  با حالت جدی  به عنوان مثال 
به کودک خود بگویید: »با این که خیلی 
دوستت دارم ولی این کارت رو دوست 
ندارم، تو خیلی بچه خوبی هستی ولی این 
کاری که کردی اصلا خوب نیست.« وقتی 
در حالت تنبیه این جمله ها را به کار می‌بریم 
به کودک می‌گوییم که مشکلی با او نداریم و 
همیشه در هر شرایطی دوستش داریم ولی به 
دلیل کار اشتباهش ناراحتیم و بهتر است کودک 
بداند به دلیل چه موضوعی تنبیه شده است. به گزارش 
»بیتوته«، سعی کنید به اندازه ای رابطه عاطفی عمیقی با کودک 
داشته باشید که لحن سرد و رسمی شما برای کودک‌تان از هر تنبیهی بدتر باشد. والدینی که با کودکان‌شان بسیار رابطه 
صمیمی دارند وقتی می‌خواهند کودک را متوجه رفتار اشتباه‌شان کنند لحن کلام‌شان را سرد و رسمی می‌کنند. مثلا 
اگر شما همیشه کودک‌تان را با عناوینی مثل پسرم، علی جان، علی آقا و ... خطاب کنید وقتی خیلی رسمی می‌گویید 

علی، کودک متوجه می‌شود که مادر از دست او ناراحت است که از پیشوند یا پسوند استفاده نکرده است.

مفیدی مضر 
مصرف مقدار بیش از حد معقول و مناسب برخی مواد غذایی 
مفید می‌تواند در جهت معکوس عمل کند و برای ما خطرناک 
و مضر باشد. به گزارش »آفتاب‎نیوز« دارچین دارای ماده‌ای 
موسوم به سیانامالدئید است که به کاهش وزن و تنظیم 
اشتها کمک می‌کند. شواهد نشان می‌دهد که دارچین 
دارای حدود هشت درصد سینامالدئید از وزن خود است 
در نتیجه شما باید دست کم 13 گرم از دارچین را به صورت 
روزانه مصرف کنید و نه بیشتر چرا که ممکن است آثار منفی 

جانبی داشته باشد. 
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سلامتکده

در هنگام عصبانیت کنترل کردن آن کاری بسیار سخت به نظر می رسد اما »برترین ها« 
راهکارهای کنترل عصبانیت را این چنین مطرح می کند: 

به خودتان نپیچید، کاری کنید: دست به کار شدن برای اقدامی که اشتباهی را درست 
کنید، تا حدود زیادی آرامش را به شما برمی گرداند، اما خودخوری کردن و ساکت نشستن 

بدون هیچ اقدامی، اثر معکوس دارد و حال‌تان را بدتر می‌کند.
بالش‌تان را زیر مشت و لگد نگیرید: اگر نمی‌دانید چگونه آرام شوید، مشت کوبیدن به 
بالش و دیوار و هر شی‌ دیگری را فراموش کنید، زیرا این دست واکنش‌ها نه تنها خشم‌تان را 

کاهش نمی‌دهد بلکه حس خصومت‌تان را نیز شدت می‌دهد.
سه نفس عمیق بکشید: وقتی عصبانی هستید، بدن‌تان دچار تنش می‌شود. تنفس 
عمیق کمک‌تان می‌کند یاد بگیرید چگونه با آرام کردن شاخصه‌های درونی خشم، آرام 
بگیرید. تنفس عمیق، تنها یکی از راه‌های فراوانی است که می‌توانید فورا به خونسردی 

و آرامش برسید.
دلایل خشم‌تان را بشناسید: مثل یک کارآگاه بررسی کنید که چه موقعیت‌ها و افراد و 
ماجرا‌هایی می‌تواند خشم‌تان را برانگیخته کند. وقتی دلایل خشم‌تان را شناختید، سعی 

کنید تا جایی که ممکن است از آن‌ها اجتناب کنید.
کنترل‌تان را از دست ندهید: از دست دادن کنترل سبب می‌شود همه جا و پیش هر 
کسی، آدم بدی به نظر برسید، فرقی هم نمی‌کند واقعا چه کسی مقصر باشد، به هر حال 
آن کسی که کنترل رفتار و زبانش را ندارد، بد و مقصر جلوه خواهد کرد. برای این که یاد 
بگیرید چگونه خونسردی خود را حفظ کنید، صحنه‌ای را به خاطرتان بیاورید که شما را 
عصبانی کرده بود و بار‌ها آن صحنه را در ذهن‌تان تکرار کنید، هر بار خودتان را تصور کنید که 
واکنش‌های متفاوتی نشان می‌دهید. شما در واقع واکنش‌های گوناگون را تمرین می‌کنید 
و به خودتان انتخاب‌های جدیدی می‌دهید. دفعه بعد که در موقعیتی مشابه قرار گرفتید و 
حس کردید که کنترل خود را از دست می‌دهید، یکی از این انتخاب‌ها به ذهن‌تان خطور 

خواهد کرد و باعث می شود واکنش بهتری از خود نشان دهید.
از موقعیت دور شوید: وقتی عصبانی می‌شوید، از منبع خشم‌تان دور شوید. حتی یک 
پیاده روی پنج دقیقه‌ای دور از محل عصبانیت می‌تواند کمک‌تان کند کنترل‌تان را حفظ 

کنید.

عطاری  حفظ خونسردی 
در زمان خشم


