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درمان های خانگی برای دندان درد شبانهدرمان های خانگی برای دندان درد شبانه

شادفر

بسـیاری از افـراد به درمان هـای خانگـی بـرای تسـکین درد شـبانه دنـدان روی 
می‌آورنـد کـه هیچ کـدام از ایـن درمان هـا از نظـر علمـی بـرای درمـان دنـدان درد 
در طولانـی مـدت تأییـد نمی شـود. برخـی از معروف تریـن درمان هـای خانگـی 

ح زیـر اسـت. و طبیعـی به منظـور کاهـش درد دنـدان شـبانه به شـر

           روغـن میخـک روی دنـدان بگذاریـد. یـک پنبـه را در روغـن میخـک فـرو ببرید و آن 
را روی محـل درد قـرار دهیـد یا چنـد قطـره از ایـن روغـن را روی لثه هـای خـود بمالید.

          آب نمک در دهان قرقره کنید. یک قاشـق چای خوری نمک را در یک فنجان آب 
گـرم حـل کنیـد و سـپس آن را بـرای نیم دقیقـه در دهـان خـود بچرخانیـد. ایـن کار بایـد 
درست پیش از خواب انجام شود. آب نمک اطراف دندان آسیب دیده را تمیز و هرگونه 

کتری هـای ایجادکننده عفونـت را هم از بین می برد. تـورم و التهـاب را کم می کند و با
          پیـش از خـواب حبه هـای سـیر بجویـد. جویـدن یـک یـا دو حبه سـیر بـرای از بیـن 
بـردن دنـدان درد شـما پیش از خـواب مفید اسـت. سـیر دارای آنتی بیوتیک و خواص 

دارویـی اسـت که می توانـد در کاهـش درد مؤثـر باشـد.
          پیاز خام بجوید. جویدن پیاز خام برای چند دقیقه به خاطر خواص ضد میکروبی 

و ضد عفونی آن برای دندان درد مفید است.
          چـای نعنـاع فلفلـی بنوشـید. چـای نعنـاع فلفلـی نه تنهـا عطـر و طعـم خوبـی دارد 
کـه دارای نوعـی بی حسـی اسـت. ایـن چـای را می تـوان قـورت داد یا در دهـان قرقـره 
کـرد. تانن هـای جذب کننده در چای های سـفید و سـیاه هـم می توانـد با کاهش تورم 

در کـم کـردن درد مفید باشـد.
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راهکارهایی برای جلوگیری  از رطوبت کابینتراهکارهایی برای جلوگیری  از رطوبت کابینت

از آنجـا کـه کابینت‌ها به‌ویژه در محدوده سـینک ظرف‌شـویی بـا رطوبت زیادی در 
تمـاس هسـتند با ایـن راهکارها از نفوذ آب به آن‌هـا جلوگیری کنید.

 MDF محلول‌هـای ضـدآب کابینـت مانـع از نفـوذ مایعـات بـه مجـرای چوب‌هـای          
می‌شـوند. اسـتفاده از ایـن محلـول بـه از بیـن رفتـن کپـک، ورم و رطوبـت کابینت‌هـا 

کمـک می‌کنـد.
          یکـی از آب‌گیرهـای صفحه‌هـای کابینت‌هـا، قرنیزهـا هسـتند کـه از ورود آب به پشـت 

کابینـت MDF جلوگیری می‌کنند.
          پـس از شست‌وشـو، چکیـدن آب از ظرف‌هـا روی کابینت‌هـا سـبب تـورم و رطوبـت 
می‌شود. برای رفع این نگرانی استفاده از سبدهای آبچک‌ رومیزی بهترین انتخاب است.

          بـرای جلوگیـری از رطوبـت کابینـت، دمـا را کنتـرل کنیـد. از بالا و پاییـن کردن بیش از 
انـدازه دمـا خـودداری کنیـد. دمـای لـوازم گرم‌کننـده ماننـد شـوفاژ و بخـاری را متعـادل 

گـر دمـا در یـک سـطح باشـد رطوبـت کابینت هـم کنترل می‌شـود. کنیـد. ا
          اسـتفاده از فـن در خانـه و روشـن کـردن هـود بـه جلوگیـری از نـم و رطوبـت کمـک 

می‌کند.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

معصومـه متین نـژاد| دوسـتی دارم بسـیار سـخت گیر و منضبـط. با همـه این هـا کمتـر زمانـی را به خاطـر مـی آورم که وقتـی با کسـی حـرف می زنـد، لبخنـد به لـب نداشته باشـد و بـا گشـاده رویی 

گـی اخلاقـی کـه از او با همـه سرسـختی اش آدمـی دوست داشـتنی ساخته اسـت و در دل همـه جـا دارد و کمتـر کسـی هـم تـوان مقابلـه بـا او را دارد. اخلاقـی که خداونـد  پاسـخ او را ندهـد. ویژ
در قـرآن کریـم هـم از آن به عنـوان یـک معجـزه بـرای پیامبـرش یـاد می کند و خیلـی از ما از قدرتـی که این خُلـق عظیـم دارد در ارتباطـات اجتماعی مـان غافلیم. موضوعـی که امـروز می خواهیم 

نقـش بـودن و نبـودن آن را در تعامالت اجتماعـی و خانوادگی مـان بامثـال، کمـی ملموس تـر بررسـی کنیـم.

آنتی بیوتیک اثر داروی ضدبارداری را کم می کندآنتی بیوتیک اثر داروی ضدبارداری را کم می کند

وز پـس از عمـل  کورتـاژ شـروع به مصـرف قـرص    شـهروند: یـک ر
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کسی سـایکلین نیـز مصـرف  »ال دی« کـردم. هم زمـان داروی دا
می کنـم و تا پانزده روز باید ادامه پیدا کند. آیا مصرف بسـته بعدی 
وز اول، اثـر جلوگیـری از حاملگـی دارد؟ آیـا  »ال دی« از همـان ر

آنتی بیوتیک هـا اثـر »ال دی« را از بین نمی برند؟
 مصـرف آنتی بیوتیک هـا به طـور کل سـبب کـم شـدن اثـر داروهـای 
پیشـگیری از بـارداری می شـود و لازم اسـت از روش دیگـری بـرای 
کسی سـایکلینتان  پیشـگیری اسـتفاده کنیـد تـا دوره مصـرف دا

به پایـان برسـد.
  شـهروند: آیـا اسـپریِ رنـگ مـوی موقـت در دوران شـیردهی بـر 
شـیردهی اثـر می گـذارد؟ درصورتی کـه وارد مجـاری تنفسـی مـادر بشـود، چطـور؟
گـر بـرروی سـر اسـتفاده شـود و وارد  اسـپری مو حالـت ضعیف شـده رنـگ مـو اسـت و ا
مجـاری تنفسـی نشـود، عارضـه ای بـرای کـودک نـدارد و وارد شـیر مـادر هـم نمی شـود، 
گر آن را استنشـاق کرده باشـید، مضر خواهد بود. بهتر اسـت برای مراقبت بیشـتر  ولی ا

هنـگام اسـتفاده از اسـپری از ماسـک اسـتفاده کنید.
و بـرای جلوگیـری از خون ریـزی بیشـتر در دوره عـادت    شـهروند: بهتریـن دار

ماهیانـه بانـوان چیسـت؟
دوره قاعدگـی به طـور طبیعـی می توانـد بیـن ٧ تـا ١٠روز طـول بکشـد و نیاز به نگرانـی 
نـدارد. فقـط بایـد مراقـب کم خونـی پـس از آن باشـید. درصورتی کـه بیـش از ایـن زمـان 
طـول بکشـد، لازم اسـت با متخصـص مشـورت کنیـد و یـک سـونوگرافی تشـخیصی 

از شـما گرفتـه شـود.

درمانگاه 

وقتی ازخوش رویی صحبت می کنیم، منظورمان حُسن خلق 
اسـت، یعنـی داشـتن برخـوردی نـرم و اسـتفاده از واژه هـا 
گی  و جمله های زیبا با رویی گشاده در ارتباطات روزانه ، ویژ
اخلاقی که سـبب نفوذ حرفمان در دل دیگران می شـود و با 
چاپلوسی و تملق و شوخی تفاوت دارد. خوش رویی افزون 
بر نفوذ حرف در دل دیگران، سبب پیشگیری از دشمنی ها، 
پایان دادن به مشاجره ها و ناراحتی ها و شکل گیری روابط 
عمیـق و دوسـتی بیشـتر می شـود، درحالی که در چاپلوسـی 
فـرد چنین هدف هایی را دنبال نمی کند و فقط می خواهد 

به خواسته دنیوی خودش برسد.

می خواهید از عرض خیابان رد شوید که چراغ عابر پیاده قرمز می شود. با همه 
عجلـه ای که داریـد، می ایسـتید. چـراغ سـبز می شـود و قصـد عبـور از خیابـان 
گهـان یـک موتـوری به سـمت شـما می پیچـد و می خواهـد وارد  را داریـد که نا
خیابان کناری شـود. از اینکه شـما در جایـگاه یک عابرپیـاده خودتان را ملزم 
به رعایـت قانون کرد ه ایـد و او با وسـیله نقلیه این قـدر بی تفاوت قانون و حق 
شـما را نادیـده می گیـرد، عصبانـی می شـوید و یـک جملـه می گوییـد: »مگـه 
کوری! سـرت رو پایین انداختی و مثل... رد می شـی؟« ناسزایی که می دهید 
موتورسـوار را متوقـف می کنـد و او بی توجـه بـه کار اشـتباهی که کرده اسـت، 

شـروع به فحاشـی می کنـد.
ایـن برخـورد تند و لحظه ای شـما گاهـی با همـان اعصاب خردی سـاده تمام 
می شود، گاهی هم کار را به فحاشی بیشتر و کتک کاری می کشاند، مانند یکی 
گر شـما به جای  از ده هـا صحنـه ای که روزانـه شـاهد آن هسـتیم. درحالی کـه ا
استفاده از واژه های نامناسب و تندخویی، خیلی نرم این اشتباه او و نتیجه 
احتمالـی اش را یـادآور می شـدید، او در بدتریـن حالـت فقـط با یـک ببخشـید 
سـاده از کنـار شـما عبور می کـرد. به یاد داشـته باشـیم که خیلـی وقت ها آدم ها 
متوجـه اشتباهاتشـان می شـوند و فقط به خاطر رفتار ناشایسـتی که از طرف 
مقابلشـان می بیننـد، چشمشـان را روی حقیقت می بندنـد. اتفاقی که رفتار 

ما در شـکل گیری آن بی تأثیر نیسـت.

از صبح که از خانه بیرون آمده اید، بدبیاری پشت بدبیاری. اتوبوس خراب 
می شود و شما مجبور می شوید پس از آن همه معطلی پیاده شوید و منتظر 
اتوبوس کمکی بمانید. به قرار ملاقاتی که گذاشته اید، دیر می رسید و طرف 
مـی رود. روی ریختـن حقـوق برنامه ریـزی کرده ایـد و حسـاب بانکی تـان پر 
نمی شـود و چکتـان برگشـت می خـورد. از مدرسـه پسـرتان زنـگ می زننـد 
و شـما را برای کار اشـتباهی که او کرده است، غیرمستقیم سـرزنش می کنند 
و.... احساس می کنید یک روز بد را شروع کرده اید و از ادامه آن هراس دارید. 
در همیـن فکـر هسـتید که متوجـه می شـوید کار مهمـی را که به همکارتـان 
سـپرده اید، انجـام نداده اسـت. گوشـی تلفـن را برمی داریـد و بـا ترش رویـی 
و عصبانیـت بـدون آنکـه علـت ایـن کـم کاری را جویا شـوید، او را به بـاد انتقاد 
می گیریـد، او هـم در دفـاع از خـودش شـما را متهـم به خیلـی چیزهـا می کنـد 

و حرف هایـی می زند که شایسـته محیط کار نیسـت.
ج  درباره آب ریخته که شنیده اید. گاهی برخی حرف ها که از دهانمان خار
می شود، دیگر برگشتی برای آن ها در کار نیست و نمی توان جمع وجورشان 
کـرد، ماننـد توهین هایـی که مـا به هـم می کنیـم و حرف هایـی که دربـاره 
ویژگی های اخلاقی هم به یکدیگر می زنیم، آن هم درجمع های غیرخصوصی. 
همچنین یادمان باشد دیگران در برابر اتفاق هایی که در طول روز می افتد 
و گاهـی ظـرف تحمـل مـا را پـر می کنـد، مسـئول نیسـتند و در بیشـتر وقت هـا 
از آن مطلع هم نمی شوند، پس انتظار اینکه دیگران ما را درک کنند، خیلی 
وقت هـا غیرمنطقـی اسـت و ایـن یعنـی با ایـن پیش فرض هـا همـواره بایـد 
روی حُسـن خلق خودمـان و ظرفیـت اخلاقی مـان سـرمایه گذاری کنیـم 

تا شـاهد بـروز چنین صحنه هایی نباشـیم.

یـک ماهـی می شـود که همسـایه دیـوار به دیوارتـان اسباب کشـی کرده و خانـواده جدیـدی جایگزین 
آن ها شده اند. از سروصدای بی وقت زمان اسباب کشی بگیر تا رفت وآمدهای زیاد این چندوقتشان، 
کنشـی نشـان نداده اید. همه این مدت هم بدون آنکه همسـایه  همه روی اعصابتان اسـت و هنوز وا
جدیـد خـود را ببینیـد و بـه او تذکـری داده باشـید، به اصطالح دنـدان روی جگـر گذاشـته و صبـوری 
کرده ایـد. ایـن مزاحمت هـا پـدر بیمـار و سـال خورده تان را بی خـواب کـرده و حـالا برگـزاری میهمانـی 
جشـن تولـد و راه انداختـن سـروصدای زیـاد، تیـر آخـر بـر صبـوری شـما زده اسـت. با توپـی پُـر به سـراغ 
همسـایه تان می رویـد و جلو میهمانانـش از بی ملاحظگـی او صحبـت می کنیـد و ده دقیقـه ای هـم 
حقـوق نوشـته و نانوشـته آپارتمان نشـینی را بـه او یـادآور می شـوید. همسـایه تان هـم بـرای اینکـه 
گـه  پاسـخی به ایـن رفتـار ناشایسـت شـما بدهـد، با یـک جملـه موضـوع را جمع وجـور می کنـد: »شـما ا
خیلـی رسـم همسـایه داری رو بلـدی، می ذاشـتی بعـد رفتـن مهمونـام می اومـدی گله گـذاری. الانـم 

بـرو به مدیـر سـاختمون شـکایت کن.«
بـا ایـن نـوع برخوردهـای تنـد، نه تنهـا مشـکل شـما حـل نمی شـود، بلکـه از نظـر اخلاقـی بدهـکار هـم 
گر کار اشتباهی هم کرده باشد، در زمانی که میهمان  می شوید. همسایه تان درست می گوید. او حتی ا
دارد، وقـت مناسـبی بـرای بیـان این شـکایت و ناراحتی نیسـت. شـما می توانسـتید خیلـی زودتر یا روز 
کی پیشکش به سراغ همسایه جدیدتان بروید  بعد از میهمانی، به بهانه خوشامدگویی با ظرف خورا
و از نیـازی که بـرای آرامـش داریـد، با او حـرف بزنید. به طور حتم او هم شـرایط شـما را بهتـر درک می کرد 
و ایـن ناراحتی هـا هـم باقـی نمی مانـد و کار با لجبـازی به مدیـر سـاختمان کشـیده نمی شـد. یادمـان 

باشـد زبان حکـم تیغـی دولبـه را دارد که گاهـی برای وارد کـردن جراحت می برد و گاهـی برای درمان.

پلاسـتیک زبالـه را پـس از چنـد روز پشـت در گذاشـته اید و از همسـرتان می خواهیـد وقـت رفتـن آن را با خـودش ببـرد و داخـل یکـی 
کیـدی که کرده ایـد، باز فرامـوش کرده اسـت. با عصبانیـت بـه او زنـگ می زنیـد تا وظیفـه  از مخزن هـای زبالـه بینـدازد. با همـه تأ
فرامـوش شـده اش را یـادآور شـوید. او هـم وقتـی ایـن موضـع سـخت گیرانه و دسـتوری شـما را می بینـد، فقـط یـک جملـه می گویـد: 
»خُـب حـالا مگـه چـی شـده که این قـدر شـلوغش کـردی!«. همـه روز از جوابـی که به شـما داده ، خشـمگین هسـتید و در ذهنتـان 

به دنبـال راهـی بـرای تلافـی می گردیـد تا بـه او بفهمانیـد فرامـوش کـردن، یعنـی چـه!
پیامـد ایـن برخـورد نامناسـب شـما، فقـط اعصاب خردی بـرای خودتان اسـت. بگذریـم که این اتفـاق بسـیار سـاده گاهی می تواند 
گـر همـان ابتـدا، کمـی  با فکـر تلافـی کـردن، به یـک سـریال کـش دار اعصاب خردکـن در روزهـای بعـد هـم تبدیـل شـود، درحالی کـه ا
با نرمی و ملاطفت برخورد کرده بودید، داستان این قدر کش دار نمی شد و همسرتان هم از اینکه وظیفه اش را فراموش کرده بود، 
به جای عذرخواهی، طلبکارانه با شـما برخورد نمی کرد. یادمان باشـد، خیلی وقت ها این اتفاق های سـاده نتیجه مشـغله فکری 

زیـاد اسـت، نه بی توجهـی. پس به جای سـرزنش کـردن از راهکارهایی اسـتفاده کنیم که می دانیـم نتیجه مثبت خواهد داشـت.

بـرای گرفتـن دوعدد نان به نانوایی می روید. با رسـیدن شـما 
پخت اول تمام می شود و مجبورید نیم ساعتی بیشتر بمانید 
تا پخت بعدی شـروع شود. باهمه عجله ای که دارید همانجا 
ج شدنتان از صف می تواند زمان  در صف می مانید، چون خار
شـما را بـرای گرفتـن نان طولانی تـر هـم بکنـد. پخـت دوبـاره 
نـان که شـروع می شـود و نوبـت به نفـر جلویـی شـما می رسـد، 
فـرد دیگـری با زرنگـی خـودش را وارد صـف می کنـد و بـا اظهـار 
دوسـتی با نفـر جلویی و این ادعا که او برایش جـا گرفته، نوبت 
شـما را می گیـرد. معطلـی پیش بینی نشـده، زرنگ بـازی فـرد 
تـازه وارد و سـکوت نانـوا و دیگـران شـما را تا سـرحد انفجـار 

ع به پرخـاش می کنیـد. طـرف هـم  عصبانـی می کنـد و شـرو
با پررویی روی حرف خودش می ماند و درنهایت فرد جلویی 
بـرای خوابانـدن ماجرا، نـان بیشـتری می گیرد و چنـد نان هم 

به دوسـتش می دهد.
از آن صحنه هـای آشـنایی اسـت که مـا روزانـه با شـکل های 
مختلفی آن را تجربه می کنیم. می پذیریم که حق با شماست 
کنش نشان بدهید، ولی  و باید در برابر این بی عدالتی حتما وا
براینـد کار شـما نتیجـه مثبتـی نداشته اسـت، چـون از راهـش 
وارد نشـده اید. طـرف به خیـال خـودش زرنگـی کـرده و بـا دور 
زدن شـما نانـش را هم گرفـت و از آنجایـی که برخورد تند شـما 

را دیده است، دیگر حقی برای شما قائل نیست، حتی از اینکه 
به خاطـر تنداخلاقی تـان این طـور شـما را دور زده اسـت هـم، 
حـس خوبـی دارد و دلیلـی نمی بینـد که در طـول روز بـه کار 
اشتباه خودش فکر کند، درحالی که شما می توانستید با زبانی 
خـوش و رویی گشـاده کاری کنیـد کـه او علـت ناراحتـی شـما 
را بفهمد و از اینکه به هردلیلی نوبت شما را ضایع کرده است، 
ناراحـت شـود. حتـی می توانسـتید همراهـی دیگـران را هـم 
در ایـن مسـئله داشته باشـید. همیشـه به یـاد داشـته باشـیم 
که این گونـه رفتارهـای مـا نوعـی امـر به معـروف و نهـی از منکـر 
است که یکی از شرایط وجوب و اثرگذاری آن نرم خویی است.

خوش رویی و گشاده رویی

 حق تقدم

 یک روز بد

 همسایه مداری

یک فراموشی ساده

 زرنگ بازی

روایت اول

روایت دوم

روایت سوم

روایت چهارم

روایت پنجم

 خوش‌رویی، خوش‌خویی و خوش‌گویی ویژگی های اخلاقی است که با آن هر قفلی را می توان باز کرد 
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