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ابت�لا ب��ه ان��واع بيماري‌ه��اي آنفلوان��زا، 
س��رماخوردگي، كم��ردرد، نف��خ و دردهاي 
اس��تخواني از رايج‌تري��ن بيماري‌هاي عصر 
جديد است. طبيعي اس��ت كه در اين فرصت 
كوتاه مجال پرداختن به منشأ اين بيماري‌ها 
وجود ندارد. معمولاً در اين مواقع ما دنبال يك 
راه درمان ساده، سريع و ماندگار هستيم. شايد 
به همين دليل است كه به اولين داروخانه‌اي 
كه مي‌رسيم ترمز مي‌زنيم و از دكتر سراغ يك 
مسكن و ضددرد قوي را مي‌گيريم. اما سؤال 
مهم اين است كه واقعاً اين روش درماني مؤثر 
و ماندگار اس��ت؟ چرا در اي��ن مواقع به جاي 
داروخانه به يك مركز گياهان دارويي مراجعه 
نمي‌كنيم؟ چرا از يك عطار‌باشي براي درمان 
بيماري‌مان كمك نمي‌گيريم؟ بهترين نسخه 
گياهي بيماري‌هاي عفوني و استخواني فصل 
زمستان استفاده از ميوه شيرين عناب است. 

  آنفلوانزا را ريشه‌كن كنيد
ش��روع فص��ل پايي��ز و زمس��تان با ش��يوع 
بيماري‌هايي همراه اس��ت كه اغلب ويروسي 
هس��تند و به راحت��ي از فردي به ف��رد ديگر 
منتقل مي‌شوند. كافي اس��ت كسي كه ناقل 
بيماري است ملاحظات و مراقبت‌هاي كافي 
را انجام ندهد، آنجاست كه بايد انتظار ابتلاي 
چندين نفر به اين بيماري را داش��ته باشيم. 
آنفلوان��زا از بيماري‌ه��اي تنفس��ي و عفوني 
اس��ت و به س��رعت بين افراد تكثير مي‌شود. 
بيم��اري آنفلوانزا بخش‌ه��اي بالايي مجراي 

تنفس��ي را درگير مي‌كند و ب��ا علائمي مانند 
تب، كوفتگي، درد بدن و سردرد همراه است. 
پيشنهاد اين است كه زمستان امسال به محض 
ابتلا ب��ه س��رماخوردگي يا آنفلوان��زا به جاي 
قرص سرماخوردگي سراغ عناب برويد. عناب 
گياه‌دارويي است كه مي‌توان از آن دمنوشي 
تهيه كرد كه س��رفه و گلودرد روزهاي سرد را 
به س��رعت برطرف كند. كافي است 50 گرم 
عناب را در يك ليتر آب بريزيد و روي حرارت 
غيرمستقيم بگذاريد تا خوب بجوشد و دو سوم 
حجم آب يك ليتري تبخير ش��ود. يك سوم 
باقي مانده جوش��انده را بگذاريد تا سرد شود 

سپس ميل كنيد. 
  آسمي‌ها به گوش

هواي پاك آرزوي هر انس��اني اس��ت اما اين 
روزها هواي آلوده شهرهاي بزرگ بلاي جان 
ش��هرونداني ش��ده اس��ت كه آنها را به انواع 
بيماري‌هاي ريوي و تنفسي مبتلا كرده است. 
صدالبته كه در اين بين كودكان آسيب‌پذيرتر 
از همه هستند. آسم يك بيماري مزمن تنفسي 
است كه بر روي افراد در سنين مختلف تأثير 
مي‌گذارد. هرگونه احس��اس ناخوش��ايند در 
فرآين��د تنفس��ي را تنگي نف��س مي‌گويند. 
تنگي نفس با تنفس نا‌مطلوب، غيرطبيعي و 
سخت همراه است كه در اكثر موارد پيشرفت 
بيماري‌هاي ريوي را به دنبال دارد. اما جوشانده 
عناب ساده داروي مؤثري براي پاكسازي مسير 
تنفس��ي، از بين بردن عوامل بيماري ريوي و 
يكي از مؤثرترين داروها براي بيماري آس��م 

است. 
  كمر درد خود را تسكين دهيد

كمر درد بيماري شايع و عارضه‌اي ا‌ستخواني 
اس��ت. از هر 10 بزرگس��ال 6 نفر آنها مبتلا 
به كمر درد مي‌ش��وند. كم��ر دردهاي حاد 

شايع‌ترين نوع كمر دردها هستند. احساس 
درد و ناراحتي در ناحيه كمر، علامت ش��ايع 
بسياري از بيماري‌هاي اسكلتي و غير اسكلتي 
است كه متأسفانه در جامعه شهري كشور ما 
شيوع بالايي دارد تا جايي كه گاه بيش از 80 
درصد از جمعيت را دربر مي‌گيرد. نكته مهم 
اينكه كمردردهاي شديد بر بازدهي و كارآيي 
افراد هم تأثير مي‌گذارد اما بهتر است به جاي 
استفاده از داروهاي شيميايي كه ممكن است 
عوارض بعدي را نيز همراه داشته باشند سراغ 
عناب برويد. براي رفع كمردرد 7 روز متوالي 
هر روز يك عدد عناب بخوريد. تغييري كه در 
بهبودي احس��اس مي‌كنيد شگفت زده‌تان 

مي‌كند. 
  سنگ كيسه صفرا را از پا در بياوريد

زماني كه مايع ذخيره ش��ده در كيسه صفرا 
تبديل به قطعاتي از مواد جامد شبيه سنگ 
مي‌ش��ود به گفته پزش��كان بيم��ار مبتلا به 
سنگ كيس��ه صفراس��ت. اين بيماري بر اثر 
تغذيه غلط و استفاده از رژيم‌هاي بسيار كم 
كالري يا رژيم‌هاي يويويي كه باعث افزايش 
و كاهش س��ريع وزن اس��ت در بدن بيماران 
ايجاد مي‌شود. نسخه‌پيچي اين بخش تهيه 
معجون شفابخش براي درمان افرادي است 
كه از بيماري سنگ كيسه صفرا رنج مي‌برند. 
100 گرم عرق بيد‌مشك را با 100 گرم عرق 
كاس��ني مخلوط كنيد و 50 گرم عناب را در 
آن خيس كنيد. بعد از چند ساعت محلول را 
از صافي رد كنيد و سه روز متوالي هر روز سه 

قاشق غذاخوري بنوشيد. 
 سنگ مثانه

يك��ي از ش��ايع‌ترين بيماري‌ه��اي مناط��ق 
گرمسيري سنگ مثانه است. س��نگ مثانه از 
جمله بيماري‌هايي اس��ت كه معمولاً ناشي از 
اختلالات عملكردي در دستگاه ادراري است. 
در اغلب موارد س��نگ‌هايي كه از كليه‌ها عبور 
مي‌كنند وارد مثانه مي‌شوند و بنا به عللي دفع 
نمي‌ش��وند. اين بيماري در مناط��ق جنوب و 
گرمسيري مركز ايران به دليل بالا بودن ميزان 
املاح در آب آشاميدني مردم زياد ديده مي‌شود. 
بيماران مبتلا به سنگ مثانه هم كافي است 30 
عدد عناب را در يك لي��وان آب خيس كنند و 
صبح ناشتا ميل كنند. البته بهتر است استفاده 

از اين محلول را 7روز متوالي تكرار كنند. 
  ديابتي‌ها به گوش 

ديابت از جمله بيماري‌هاي ش��ايع در جوامع 

امروزي است. بدن فرد مبتلا به ديابت به اندازه 
كافي انسولين نمي‌س��ازد يا اينكه نمي‌تواند 
از انسولين به صورت مناس��ب استفاده كند. 
بزرگترين دغدغه افراد ديابتي اين اس��ت كه 
قند خونش��ان را در محدوده اس��تاندارد نگه 
دارند. علاوه بر اين، قند خون بالا احتمال ابتلا 
به آلزايمر را نيز افزايش مي‌دهد. تركيبات اتري 
موجود در عناب عامل مهار كننده افزايش قند 
خون اس��ت. مقادير پارامترهاي بيوشيميايي 
مانند قند خون، اوره، كراتينين، كلس��ترول 
سرم، تري گليسيريد س��رم و هموگلوبين را 
به طور قابل توجهي به س��طح نرمال نزديك 
مي‌كند. ديابتي‌ها كافي است هر روز پنج دانه 

عناب ميل كنند، همين. 
  مسكن‌ها را دور بريزيد 

كاهش استرس، بي‌اش��تهايي و سردردهاي 
متوالي يكي از كمتري��ن اثرات مثبت مصرف 
عناب است. دم كردن 30 عدد عناب همراه با 
پنج گرم تخم گشنيز در يك ليوان آب جوش 
محلولي مي‌س��ازد كه مصرف ناشتاي آن هر 
روز صبح مي‌تواند آرامش را به جس��م و روح 

شما تزريق كند. 
هنگامي كه گلبول‌هاي سفيد خون به ديواره 
روده حمله مي‌كنن��د، التهابي را مي‌س��ازند 
كه موجب ورم مزمن روده و زخم ش��دن آن 
مي‌ش��ود. اين بيماري علائم��ي از قبيل درد 
شكم، خونريزي و كاهش وزن به دنبال دارد. 
اين روزها زخم روده و بيماري‌هاي گوارش��ي 
سن و سال نمي‌شناسد و بيشتر اقشار جامعه را 
فرا گرفته است. اما براي درمان چه بايد كرد؟ 
در طول روز پنج دانه عناب را آهس��ته مكيده 
و بعد از اينكه كاملًا نرم ش��د ميل كنيد. ادامه 
مصرف اين درمان به م��دت 7 روز مي‌تواند از 

بيماري شما به مقدار قابل توجهي بكاهد. 

داروخانه‌اي به نام »عناب«!

سبك سلامتي

  حسن فرامرزي
يك: »يكي از ملوك عجم، طبيب��ي حاذق به خدمت 
مصطفي صلي الله عليه و سلم فرس��تاد. سالي در ديار 
عرب بود و كسي تجربه پيش او نياورد و معالجه از وي 
درنخواست. پيش پيغمبر آمد و گله كرد كه مرين بنده 
را براي معالجت اصحاب فرستاده‌اند و درين مدت كسي 
التفاتي نكرد تا خدمتي كه بر بنده معين است به جاي 
آورد. رسول عليه‌السلام گفت اين طايفه را طريقتي است 
كه تا اشتها غالب نشود، نخورند و هنوز اشتها باقي بود 
كه دست از طعام بدارند. حكيم گفت اين است موجب 

تندرستي. زمين ببوسيد و برفت.«
حالا اين حرف‌هاي س��عدي را بگذاريد كنار حرف‌هاي 
دكتر حس��ين دلش��اد دبير علمي كنگره پيشگيري و 
درمان چاقي ايران كه گفته نيمي از تهراني‌ها با مشكل 
اضافه وزن روبه‌رو هستند. وزير بهداشت هم گفته 60 

درصد ايراني‌ها اضافه وزن دارند.
دو: حالا دوب��اره بازگرديم به حكايت س��عدي. حرف 
حساب سعدي در اين حكايت چيست؟ سعدي مي‌گويد 
يكي از پادشاهان غيرعرب، پزش��كي را خدمت پيامبر 
مي‌فرستد كه در سرزمين مس��لمانان طبابت كند. آن 
پزشك يك‌سال در سرزمين مسلمانان مي‌ماند و آخر سر 
هم مي‌رود در مطب را تخته مي‌كند چون اصلًا در يك 
سال مشتري سراغش نمي‌آمده، بعد هم لابد براي تظلم 
و شكوه و شكايت مي‌آيد پيش رسول‌الله كه اين ديگر چه 
طايفه و مردماني هستند كه براي تندرستي خود ارج و 
قربي قائل نيستند و اصلاً با پزشك بيگانه‌اند. پيامبر)ص( 
هم پاسخ مي‌دهند اتفاقاً اين طايفه چون تندرست است 
نيازي به طبيب ندارد. پيامبر)ص( مي‌توانست به همين 
مقدار بسنده كند و راز تندرستي اين جماعت را هم فاش 
نكند اما چون پيامبر)ص( رحمت‌‌للعالمين و دلسوز است 

لابد براي آنكه اقامت يك س��اله آن طبيب را از سر مهر 
بي‌پاسخ نگذارند راز اين مراجعت نكردن مسلمانان نزد 
طبيب را ه��م برملا مي‌كنن��د و مي‌فرمايند وقتي پاي 
غذا در ميان باشد اين طايفه دو عادت مهم دارد. اولاً تا 
اشتها بر اينها غالب نشود و حقيقتاً گرسنه نشوند دست 
به طعام نمي‌برند و در ثاني وقتي هم بر سر سفره حاضر 
مي‌شوند و دست بر طعام مي‌برند با طمأنينه و آرامش 
مي‌خورند و سير نشده دس��ت از غذا مي‌كشند. طبيب 
هم وقتي اين راز را مي‌شنود تصديق مي‌كند كه همين 
رفتار، موجب سلامتي مسلمانان است پس به رسم ادب، 

زمين را مي‌بوسد و مي‌رود.
اگر همين حالا در تهران يا اي��ران فراخوان بدهيم كه 

لطفاً شناسنامه‌هايتان را بياوريد كه ببينيم شما پيرو چه 
ديني هستيد مسلم بدانيد بخش قابل توجهي به شهادت 
شناسنامه‌هايش��ان اعلام خواهند كرد مسلمان‌زاده و 
مسلمان‌اند. اما اگر آن گفته پيامبر در برابر آن طبيب را 
ملاك قرار دهيم كه مسلمان تا اشتها بر او غالب نشود 
دست به طعام نمي‌برد و سير نشده دست از غذا مي‌كشد 

چند نفر شناسنامه‌هايشان آن بالا خواهد ماند؟
س�ه: مثل هميش��ه در توجي��ه پيل��ه عادت‌هايي كه 
گرفتارمان كرده مي‌توان هزار و يك بهانه تراشيد. بهانه 
كنيم زمان پيامب��ر كه اين همه دعوت سرس��ام‌آور به 
خوردن نبود، اين همه تبليغ و تنوع خوردني. خرمايي 
بود و نان جويي يا نهايتاً گوشت گوسفند و نان گندمي. 
حالا اما مي‌روي ي��ك هايپرماركت و از خوش��ي غش 
مي‌كني و دوس��ت داري مثل يك جاروبرقي اين ترش 
و ش��يرين‌ها و چرب و چيل‌هاي رنگارنگ را جارو كني 
و بريزي در س��بدت ت��ا اينقدر به تو چش��مك نزنند و 

بيچاره‌ات نكنند.
قضيه ساده است چون دو دستور ساده بيشتر كه نيست. 
تا گرسنه نشده‌اي نخور تا سير نشده‌اي دست از خوردن 
بردار. اما همين دو دس��تور ممتنع و جانكاه است چون 
خيلي از عادت‌هاي ما بايد زير و زبر شود تا برسيم به اين 
نقطه كه آدم‌ها از اين آزمايشگاه به آن آزمايشگاه ندوند 
كه چربي‌شان به كجا رسيده، با كوه چربي‌هايشان چه 
كنند؟ كلسترول‌شان را كجا جا دهند و گره قندشان را 

چطور باز كنند؟
چه�ار: ما گرس��نگي آگاهي داريم. افس��رده‌ايم چون 
گرس��نگي معرفت داريم. چون نمي‌داني��م دنبال چه 
مي‌دويم و چرا مي‌دويم. افسرده‌ايم و چون افسرده‌ايم 
مي‌خوريم. اين عطش را مي‌توان با بازگش��ت به سمت 
معنا فرونش��اند. فرض كنيد درد من اين است كه دعا 

نمي‌كنم. درد من اين است كه يك ديگري بزرگ را در 
معادلات ذهنم راه نمي‌دهم و توكل نمي‌كنم. چه بس��ا 
تنوره اين درد من با خواندن چن��د فراز از دعاي كميل 
يا صحيفه س��جاديه فروكش كند، چه بس��ا درد من يا 
نورالمستوحشين في الظلم باش��د، چه بسا كمي گريه 
كنم و استغاثه، سبك مي‌شوم، سرحال مي‌شوم اما چون 
نشاني را اشتباه مي‌روم مي‌بينم از افسردگي پناه برده‌ام 
به غذا خوردن. مي‌خورم و مي‌خورم و مي‌خورم كه نوري 
بيايد، دري باز شود به سمت بهجت و شادي، اما نه تنها 
نوري نمي‌آيد بلكه تاريك و تاريك‌تر مي‌شوم. ته قلبم 
مي‌دانم اين گرس��نگي با خوردن فروكش نخواهد شد. 
مي‌دانم اين ظلمتي كه در درونم حس مي‌كنم با خوردن 
روشن نخواهد شد اما چون نمي‌خواهم قدم از قدم بردارم 
پناه مي‌برم به خوردن، بعد هم لش��كر بيماري‌ها تنوره 
مي‌كشد در من. يعني بسياري از دنياي عادت‌ها در من 
بايد زير و رو شود. عادت‌هايي كه مثل يك بازي دومينو 

به هم متصل‌اند و بر همديگر سايه‌اندازي مي‌كنند.
پنج: آخر يك بسم‌الله چيست؟ چقدر طول مي‌كشد تا 
بگويي بسم‌الله الرحمن الرحيم؛ اما سر سفره و پيش از 
بردن طعام به دهان فراموش مي‌كنم. باور كنيد فراموش 
مي‌كنم قبل از غذا خ��وردن بگويم بس��م‌الله الرحمن 
الرحيم، كه آن خوردن‌ها همه معن��ا و اعتبار بگيرد كه 
اصلًا براي چه و كه مي‌خ��ورم. اميرالمؤمنين علي)ع( 
مي‌فرمايد »ي��ارب قو علي خدمت��ك جوارحي/ بارالها 
به جوارح من نيرو بخش كه در خدمت تو باش��ند« بعد 
مثلًا من هم اقتدا كنم و بگوي��م يارب قو علي خدمتك 
جوارحي آن وقت به آن خوردن جهت داده‌ام. آن نيرويي 
كه آن غذا به من مي‌دهد و نيرويش را كه در خرد شدن 
و هضم به من مي‌بخشد تا در رگ‌هاي من جريان داشته 

باشد معنا و اعتبار مي‌گيرد.

هميشه توسط اطرافيان بابت اينكه پسر خوبي هستم 
تشويق مي‌شدم، هيچ وقت فكر نمي‌كردم در شرايطي 
قرار بگيرم كه ديگران و بخصوص پدر و مادرم از برخورد 
و رفتارم ناراحت شوند، تا اينكه چند وقت پيش به خاطر 
يك موضوع خيلي كوچك با مادرم برخورد تند و بدي 
كردم، آن موقع اصلًا رفتارم دس��ت خ��ودم نبود فقط 
مي‌خواستم هرطور ش��ده حرفم را به كرسي نشانده و 
پيروز شوم. احساس كردم در آن لحظه مادرم اصلًا مرا 
درك نمي‌كند و نمي‌خواهد حرف مرا قبول كند.  آن روز 
گذشت و به خاطر رفتاري كه از من سر زده بود احساس 
ناخوشايندي داش��تم،  از مادرم عذرخواهي كردم اما 
ذهنم مشغول ش��ده بود كه چه كار كنم بار ديگر اين 
برخورد و رفتارها از من س��ر نزند. به اين فكر افتادم كه 
با دوستم ميلاد درمورد اين رفتار صحبت كنم و بعد از 
آن باهم و با كمك و مشورت برادر بزرگتر ميلاد به اين 
نتيجه رسيديم كه براي تكرار نشدن اين اشتباه حتماً با 

يك مشاور متخصص مشورت كنم. 

  پاسخ از بابك رهبري،  روانشناس باليني
هم��ه نوجوان‌ه��ا در س��نين نوجوان��ي در ش��رايط 
روان‌ش��ناختي‌اي قرار مي‌گيرند كه نه حس كودكي 
دارند، نه بزرگ بودن. اما از لحاظ هويتي احساس بزرگي 
مي‌كنند و ويژگي‌هايي مرتبط با سن و جنسيت‌شان در 

آنها نمود پيدا كرده كه بايد توجه ويژه‌اي به آن شود. 
در سنين نوجواني بايد ديد كه فرد در چه حال و هوايي 
مراحل رشد را سپري مي‌كند. از نظر جسماني و بلوغ 
روانشناختي در چه وضعيتي است و گروه همسالانش 
چه كساني هستند؟ عضويت در گروه سني همسالان 
و مدت زمان هم��راه بودن با آنان به عن��وان يك گروه 
اجتماعي در شكل‌گيري رفتار بس��يار مؤثر است و در 
نهايت نوجوان مي‌تواند با آموزش مهارت‌هاي پايه‌اي 
زندگي و برنامه‌ريزي صحيح، از دانش برنامه پيشگيرانه 

بهره گرفته و نگاهش را دچار تغيير و تحول كند. 
با اين روش، رفتار دچار تغييرات معنادار شده و سبك 
زندگي تغيير مي‌كند كه اين همان كسب خودآگاهي 

در وجود نوجوان اس��ت و با اين روش نوجوان، خانواده 
و جامعه اطراف��ش را متفاوت ديده و اولين خاس��تگاه 
و زمينه‌هاي ش��كل‌گيري و انتقال ارزش‌هاي فردي، 

خانوادگي و فرهنگي خود را مي‌شناسد. 
  شناخت ارزش‌ها، دليل تعارض با والدين

اما گاهي نوجوانان دچار تعارض با والدين مي‌شوند كه 
علت آن فرآيند انتقال ارزش‌هاس��ت. نوع نگاه نوجوان 
به ارزش‌هاي فرهنگي و روش‌هاي انتقال ارزش نقش 
مهمي در اين امر دارند. وقتي ارزش‌ها را شناختيد اعتماد 
به نفس بيشتري پيدا مي‌كنيد و نقاط قوت و ضعف خود 
را مي‌شناسيد و با مهارت‌هاي ارتباطي كه فراگرفته‌ايد 
ارتباط‌هاي پرخاشگرانه و منفعلانه را به راحتي تشخيص 
مي‌دهيد و با تمرين، كيفيت تعامل و برخورد با ديگران 
را كم‌كم مي‌آموزيد و تجربه مي‌كني��د. برنامه مهارت 
زندگي يك فرصت آزمايشگاهي فراهم مي‌كند كه شما 
خودتان را بيشتر ش��ناخته و اينگونه مي‌توانيد خشم، 
تفكر نقاد و فشارهاي رواني موجود در رفتار را مهار كرده 
و حل مشكل كنيد.  اما موفقيت در آموزش مهارت‌هاي 
زندگي ضمانت كاملي براي رفتارهاي شما نيست چون 

اين برنامه به صورت نظام يافت��ه و مداوم وجود ندارد و 
ممكن است در برخوردها سازگاري مطلق پيش نيايد 
كه در اينجا نياز است در كنار اين برنامه خانواده‌ها نيز 
با عوامل محافظت‌كنندگي كافي در كاهش يا افزايش 

رفتارهاي سوء نوجوان‌ها اثرگذار باشند. 
  رعد و برق رفتارمان را مديريت كنيم

خشم يكي از هيجان‌هاي دروني بشر است كه گاهي براي 
بقا و گاهي براي مقاومت لازم است، مانند رعد و برق در 
آسمان كه با كنترل اين خشم از سوي آسمان الكتريسيته 
توليد مي‌كنيم و به نتيجه مطلوب مي‌رس��يم پس بايد 
خشم را كنترل كنيم. بسته‌هاي آموزشي كه به عنوان 
تمريني براي مهارت‌هاي زندگي در موقعيت‌هاي مختلف 
است، كمك مي‌كند كه با كس��ب خودآگاهي خشم و 
زمينه‌هاي ايج��اد آن را مديريت كنيد.  تمرين ديگري 
كه مي‌توانيد در خودتان ايجاد كنيد ديدگاه‌گيري است 
كه اين موضوع در مباحث روانشناختي مطرح مي‌شود 
و با به كارگيري آن در زندگي، دنياي درونتان به گونه‌اي 
متفاوت ش��كل خواهد گرفت و به كم��ك آن آمادگي 
ذهني و استعداد اين را پيدا مي‌كنيد كه خودتان را جاي 

ديگران گذاش��ته و با درك فضاي ذهني آنها، رفتارتان 
را هدايت كنيد.  با فراگيري مهارت‌هاي ارتباطي رفتار 
خودمحورانه را مي‌آموزيد و در نتيجه بيشتر ملاحظات 

محيط اطرافتان را خواهيد داشت.
  نتيجه  و يك پيشنهاد

بحران‌ها از مسائل كوچك شروع شده و به تدريج بزرگ 
مي‌شوند، پس براي كنترل خشم بايد روش ارتباط برقرار 
كردن و بخصوص ارتباط پرخاشگرانه و منفعلانه را ياد 
بگيريم و دانستن تمام آن چيزهايي را كه مي‌خواهيم يا 
نمي‌خواهيم را در خود تقويت كنيم. اگر ارزش‌هايمان را 
بدانيم با كسب خودآگاهي، از احساسات و هيجاناتمان 
ش��ناخت پيدا كرده و رفتارهاي ناخواس��ته ما اگر هم 
نمود داشته باش��د ناچيز خواهد بود و رفتارمان همان 
مي‌شود كه مي‌خواهيم.  براي به دست آوردن اعتماد به 
نفس بيشتر و بهتر مديريت كردن رفتارمان مي‌توانيم 
ويژگي‌هاي مثبتي كه احساس مي‌كنيم در ما وجود دارد 
را روي يك كاغذ نوشته و پس از آن در يك نظرسنجي از 
اطرافيانمان بخواهيم ويژگي‌هاي مثبتي كه در رفتار ما 
مي‌بينند را برايمان بازگو كنند و آنها را با نوشته خودمان 
مقايس��ه كرده و به يك تجربه جديد از رفتار خودمان 

دست پيدا كنيم. 

ما گرسنگي آگاهي داريم. افسرده‌ايم 
چون گرس�نگي معرفت داريم. چون 
نمي‌داني�م دنبال چ�ه مي‌دويم و چرا 
مي‌دويم. افسرده‌ايم و چون افسرده‌ايم 
مي‌خوري�م. اين عط�ش را مي‌توان با 
بازگشت به سمت معنا فرونشاند. فرض 
كنيد درد من اين است كه دعا نمي‌كنم. 
درد من اين است كه يك ديگري بزرگ 
را در مع�ادلات ذهن�م راه نمي‌دهم و 
توكل نمي‌كنم. چه بسا تنوره اين درد 
من با خواندن چند فراز از دعاي كميل 

يا صحيفه سجاديه فروكش كند

سنگ كيسه صفرا بر اثر تغذيه 
غل�ط و اس�تفاده از رژيم‌هاي 
بس�يار كم كالري يا رژيم‌هاي 
يويويي ك�ه باع�ث افزايش و 
كاهش س�ريع وزن اس�ت در 
بدن بيماران ايجاد مي‌ش�ود. 
100 گرم عرق بيد‌مش�ك را با 
100 گرم عرق كاسني مخلوط 
كنيد و 50 گرم عناب را در آن 
خيس كنيد. بعد از چند ساعت 
محل�ول را از صاف�ي رد كنيد 
و س�ه روز متوالي هر روز سه 

قاشق غذاخوري بنوشيد

سبك خوردن و آشاميدن

من يك نوجوانم، چگونه رفتارم را مديريت كنم؟
سبك نوجواني

در سنين نوجواني بايد ديد كه فرد   از 
نظر جسماني و بلوغ روانشناختي در 
چه وضعيتي است و گروه همسالانش 
چ�ه كس�اني هس�تند؟ عضويت در 
گروه س�ني همس�الان و مدت زمان 
همراه بودن با آنان به عنوان يك گروه 
اجتماعي در شكل‌گيري رفتار بسيار 
مؤثر است و در نهايت نوجوان مي‌تواند 
با آموزش مهارت‌هاي پايه‌اي زندگي 
و برنامه‌ريزي صحيح، از دانش برنامه 
پيش�گيرانه بهره گرفته و نگاهش را 

دچار تغيير و تحول كند

اين گرسنگي‌ها با خوردن فروكش نخواهد كرد

  زهرا صبور   


