
سلامتکده

سرکه سیب؛ خوردنی همه کاره 

ممکن است برایتان عجیب باشد که یک ماده غذایی نقش یک لکه بر قوی 
را ایفا کند، به پوست و موی شما شادابی ببخشد، خطر برخی امراض و 
بیماری ها را از شما دور کند و. .. اما به گزارش »چطور« سرکه سیب این 
را ممکن کرده است طوری که در کنار خواص یک محلول  غیرممکن ها 
دل  تسکین  در  نامطبوع؛  بوی  رفع  و  همه کاره  و  غیرسمی  کننده   پاک 
درد، دردهای عضلانی و درمان و رفع خارش پوست، گلودرد، سینوزیت، 
سرفه  و  سرماخوردگی  و  خون  کلسترول  کنترل  سوءهاضمه،  سکسکه، 
کاربرد دارد. مصرف سرکه  سیب همچنین به بهبود حساسیت انسولین 
یا حداقل آن را  از دیابت نوع ۲ پیشگیری کند  کمک می کند و می تواند 
از دیگر خواص سرکه سیب کاهش وزن است چرا که  بیندازد.  تأخیر  به 
استیک اسید موجود در آن اشتها را کم می کندو سوخت وساز بدن را بالا 
می برد ضمن این که برای درمان قارچ های پوستی، آلرژی های فصلی و 
پیشگیری از پوکی استخوان هم می توانید روی سرکه سیب حساب کنید.

نی نی کده

خواب آرام کودک جدا از والدین 

نیم  و   3 تا   3 والدین  از  کودک  خواباندن  جدا  زمان  امن ترین  و  بهترین 
سالگی است، سنی که در آن کودک به اندازه کافی، قابلیت رفع مشکلات 
خود را داشته و زبان قابل فهمی برای بیان نگرانی هایش دارد با این وجود 

برخی کودکان در این سنین از تنها خوابیدن می ترسند.
آغوش  سن  این  تا  که  را  کودکی  نمی توان  نما«  نی  »نی  گزارش  به  البته 
گرم مادر را تجربه کرده است یک باره از والدین جدا کرد و انتظار معجزه 
و  خوابیدن  جدا  به  کودک  تشویق  تاثیر  از  نباید  حال  عین  در  اما  داشت 
از  دور  به  صحیح  مدیریت  و  صبوری  با  رفتار  تغییر  این  پاداش های  البته 
والدین  می شود  توصیه  شد.   غافل  افراطی  نگرانی های  و  دلسوزی ها 
کودک را روی تخت خوابانده و در آغوش بگیرند و بگویند وقت خواب است 
اما به هیچ عنوان با او به تخت خواب نروند یا حتی لبه تخت ننشینند و هر 
زمان کودک شروع به صحبت کرد، فقط بگویند: »بخواب« و هر شب این 

کار را تکرار کنند تا کودک به تنها خوابیدن عادت کند.

داروخانه

آلپرازولام را با احتیاط 
مصرف کنید 

آلپرازولام در گروه درمانی داروهای ضد اضطراب 
اختلالات  ــان  درم ــرای  ب عمده  طــور  به  که  ــوده  ب
از  نــاشــی  ــراب  ــط اض و  دستپاچگی  ــراب،  ــط اض
افسردگی تجویز می شود اما به گزارش »پزشکان 
تنفسی ،  ضعف   ــوارد  م در  دارو  ایــن   ــرز«  م ــدون  ب
منع  کبدی    اختلال  شدید  و  ریوی   حاد  نارسایی  
آلودگی،  خواب  آن  شایع  عوارض  و  دارد  مصرف 
خشکی  افــســردگــی،  ــر،  س در  سبکی  احــســاس 
ــت.  اس یبوست  و  ــال  ــه اس ــی،  ــوش ــرام ف دهـــان، 
آلپرازولام  مصرف   با  داشت  توجه  باید  همچنین 
داشته   دارو  به   وابستگی   که سابقه   بیمارانی   در 
هستند،  شخصیتی   شــدیــد  ــلال   ــتـ دارای اخـ یــا 
در  دارو  این   باید  و  دارد  وجود  احتمال  وابستگی  
سابقه   و  ضعف  عضلانی   بیماری های تنفسی، 
قطع  از  و  مصرف   احتیاط  با  ــی   داروی وابستگی  
را  آلپرازولام  شود.  خودداری  آلپرازولام  ناگهانی 
با  این دارو  نباید به صورت طولانی مصرف کرد. 
مهارت   به   نیاز  که   براعمالی   خواب آلودگی   ایجاد 

دارند، مثل رانندگی  تأثیر می گذارد.

چی بپزم؟

سوپ سیب و زنجبیل 

مواد لازم:

کره آب شده: یک قاشق سوپ خوری

پیاز: یک عدد

زنجبیل تازه خرد شده: ۲ قاشق سوپ خوری

پودر کاری: یک قاشق سوپ خوری

سیب زمینی: یک عدد سیب درختی: ۲ عدد 

آب مرغ: 3 پیمانه

نمک و فلفل: به میزان لازم

ماست چکیده برای تزیین
طرز تهیه:

کره را در قابلمه بریزید و روی حرارت قرار دهید و سپس پیاز را داخل 
و  زنجبیل  دقیقه  چهار  حدود  از  بعد  شود،  طلایی  تا  دهید  تفت  آن 
پودر کاری را به آن بیفزایید و تفت دهید، سیب ها و سیب زمینی ها را 
پوست گرفته و مکعبی خرد کنید و همراه آب مرغ و به مقدار دلخواه 
و  بیاید  جوش  تا  کنید  زیاد  را  حرارت  و  اضافه  مواد  به  فلفل  و  نمک 
سپس حرارت را کم و صبر کنید تا سیب زمینی و سیب درختی نرم 
خنک  کمی  تا  کنید  صبر  و  بردارید  حرارت  روی  از  را  سوپ  شود.   
تا مواد یکدست شود و  شود، سپس آن را داخل مخلوط کن بریزید 
تا گرم شود، سوپ  دوباره به مدت 5 دقیقه روی حرارت قرار دهید 

را در ظرف مورد نظر بریزید و با ماست چکیده تزیین و سرو کنید.

6
آلاچیق

دوشنبه  20  آذر  13۹6 .22 ربیع الاول   143۹ .  شماره 1003

خیلی ها وقتی کاری به آن ها سپرده می شود در حالی که 
زمان کافی دارند آن قدر دست دست می کنند تا به لحظات 
دقیقه  به  اصطلاح  در  ــراد  اف ایــن  می رسند،  مهلت  آخــر 
نودی ها معروفند. برخی هم پا را فراتر گذاشته و این زمان 
بدقول  افراد  عنوان  به   دیگر  و  می کنند  رد  را  شده  تعیین 
شناخته می شوند که نمی توان روی کار و زمان  بندی شان 
گروه  دو  هر  که  جا  آن  از  »بیتوته«  گزارش  کرد.به  حساب 
کار،  انجام  در  زمان  مدیریت  نداشتن  دلیل  به  افــراد  این 
افراد قابل اعتمادی نیستند و حتی اگر در دقایق آخر کار 
را به پایان برسانند و تحویل دهند به  دلیل عجله احتمال 
اشتباهاتشان زیاد است پس تغییر شیوه کاری برای آن ها 
یک ضرورت است. برای خارج شدن از گروه دقیقه نودی ها 

این مطلب را از دست ندهید.

در نظر گرفتن زمان های کوتاه تر

برای انجام کارهای محول شده به عنوان مثال به جای یک 
بنویسید  را  زمان  این  بگیرید.  نظر  در  زمان  هفته  یک  ماه 
تا  دهید  قرار  است،  دیدتان  مقابل  همیشه  که  جایی  در  و 

مجبور شوید کار را در همین زمان انجام دهید.
به این ترتیب انگیزه تان برای انجام کار بیشتر می شود و در 

زمان مناسب کار را انجام می دهید.

تقسیم بندی کنید

کارها با تقسیم بندی کردن راحت تر انجام می شود و کمتر 
به روز و لحظه آخر می افتد. می توانید بخش هایی از کار که 
برای انجام دادن آن راحت تر هستید و بیشتر آن را دوست 

دارید، ابتدا انجام دهید تا انگیزه بیشتری پیدا کنید.

البته در این زمینه افراد با یکدیگر متفاوت هستند، برخی 
از  و  دهند  انجام  تر  سریع  را  سخت  کارهای  دارند  دوست 

فکر کردن به آن ها زودتر رها شوند. 
کارهـای  هسـتید  افـراد  از  گـروه  ایـن  جـزو  هـم  شـما  اگـر 
دوسـت  سـراغ  بعـد  و  دهیـد  انجـام  زودتـر  را  سـخت 

برویـد. داشـتنی ها 

توانتان را در نظر بگیرید 

توان  که  دهید  انجام  طوری  را  آن ها  زمان بندی  و  کارها 
انجام آن را داشته باشید.

وقتی تمام روزتان پر از کارهای سنگین است واضح است 
که نمی توانید یک پروژه جدید را برعهده بگیرید و در زمان 

کم به سرانجام برسانید.

تقویت مسئولیت پذیری

حس  که  راهکارهایی  از   یکی 
مــســئــولــیــت پــذیــری شــمــا را 

تقویت می کند و باعث می شود 
شناس  وقـــت  ــا  ــاره ک تــحــویــل  در 

را  شده  تعیین  زمان  دیگران  به  که  است  این  باشید، 
بگویید تا مدام آن را به شما یادآوری کنند.  به عنوان مثال 

چه  در  باید  که  بگویید  فرزندان تان  و  همسر  یا  دوستان  به 
زمانی کار را تحویل دهید و از آن ها بخواهید از شما درباره 
مقدار کار انجام شده و روند آن بپرسند. حتی می توانید از 
به  را  تا مدام زمان تحویل کار  اپلیکیشن ها استفاده کنید 
با بهانه ها  شما یادآوری کند، با این شیوه کمتر می توانید 

و توجیه های مختلف کار را عقب بیندازید.

دقیقه نودی نباشید


