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تیک 
سلامتی

کنترل‌فشارخون‌با‌اصلاح‌سبک‌زندگیکنترل‌فشارخون‌با‌اصلاح‌سبک‌زندگی

پُرفشـاری خـون جـزو بیماری هـای مزمن و شـایع در کشـورمان اسـت که بـرای مقابله 
بـا آن حتما نیاز اسـت دارو مصرف شـود. همچنین در کنار آن می تـوان از توصیه های 
طب سـنتی و مکمـل بـرای کنتـرل بهتـر یا کاهـش دُز دارو یا کنتـرل عوارضـش کمـک 

گرفـت. بـرای ایـن منظـور اصلاح سـبک زندگی ضروری اسـت.
  نخسـتین گام داشـتن فعالیـت جسـمی کافـی اسـت که به کاهـش وزن در افـراد 
چـاق و دارای اضافـه وزن، افزایـش سـوخت وسـاز و کاهـش تجمـع مـواد زائـد در بـدن 

کمـک زیـادی می کنـد.
  گام بعـدی پرهیـز از مصـرف غذاهای چرب، غلیظ و فسـت فودی اسـت 

که سـبب افزایش فشـارخون می شـود.
کی هـا    پرهیـز از درهـم خـوری و پرخـوری و رعایـت اعتـدال در خورا
و نوشـیدنی های متناسـب با مـزاج فـرد نیـز نقـش مهمـی در اصلاح سـبک 

زندگـی دارد.

توصیه های مزاجی برای کاهش فشارخون  

به افـراد مبتـلا به فشـارخون با مـزاج گرم که تعدادشـان بیش از افراد دارای مزاج سـرد 
اسـت، توصیـه می شـود، مصـرف میوه هـا و سـبزی های تـازه ماننـد زالزالـک، گیـلاس، 
آلبالـو، سـیب، انـار، نارنگـی، پرتقـال، گریـپ فـروت، لیمـوی تـازه، تخـم گشـنیز، سـماق، 

زرشـک و عنـاب را در برنامه غذایـی خـود داشته باشـند.

ـم اقتصادی صحبت و تیزبینی 
َ

سمیرا‌شاهیان| درست است که در رویارویی با برخی افراد از ش

و تیزهوشـی آن هـا در مسـائل اقتصـادی را تحسـین می کنیـم، ولـی سـواد مالـی هـم ماننـد 

هـر مهـارت دیگـری آموختنـی اسـت، به ویـژه بـرای فرزندانمـان که بایـد ایـن کار را از کودکـی 

بیاموزنـد. ماننـد هـر مقولـه تربیتـی، بخشـی از آمـوزش سـواد مالـی هـم با مشـاهده اسـت، 

یعنـی ضـروری اسـت فرزنـدان مـا با چنیـن دغدغـه ای در خانـواده برخـورد کنند و شـیوه های 

برنامه ریـزی مالـی، پس انداز، نگهداری پـول و کنار آمـدن با کمبود بودجه را از نزدیـک ببینند 

و درک کننـد. موضوعـی که قـرار اسـت امـروز اندکـی جزئی تـر و کاربـردی دربـاره آن بخوانیـم.

دو  دو تا چهارتای  
کودکانه

درباره نقش تربیتی خانواده که باعث تقویت هوش مالی 
فرزندان می شود و آن ها را  اقتصادی بار می آورد 

خاکشیر‌و فایده‌های‌درمانی‌بسیارخاکشیر‌و فایده‌های‌درمانی‌بسیار

شادفر

 در روزهای گرم تابستان شنیده ایم،  کشیر  ما درباره مفید بودن شربت خا بیشتر
گـر   از رفـع عطـش دارد. ا ولـی ایـن دانـه گیاهـی خاصیت هـای درمانـی فراتـر
 بـرای رفـع یبوسـت و اسـهال، دفـع  کشـیر می خواهیـد بدانیـد شـیوه مصـرف خا
 چگونـه اسـت  سـنگ کلیـه و مجـاری ادراری و کاهـش آلـرژی و مشـکلات دیگـر

ایـن مطلـب را بخوانیـد.

   خاکشـیر برای یبوست   
کشـیر را بـا آب ولـرم تهیـه کنیـد و بـه آن گلاب و کمـی عسـل  بـرای درمـان یبوسـت، خا
کشـیر  اضافـه کنیـد. بـرای درمـان یبوسـت در کـودکان یـک قاشـق چای خـوری خا
را بکوبیـد و بـا آب ولـرم به کـودک بدهید. برای درمان طبیعی یبوسـت در افراد مسـن 

کشـیر کوبیـده شـده به همـراه آب داغ و عسـل مؤثـر اسـت. اسـتفاده از ترکیـب خا

   خاکشیر برای اسهال    
کشـیر، عـرق نعنـا  بـرای درمـان اسـهال که در فصـل تابسـتان بسـیار شـایع اسـت، خا
کشـیر را بـو  و آب سـرد را مخلـوط و مصـرف کنیـد. بـرای درمـان اسـهال می توانیـد خا

داده و آن را بـا آب و عسـل مخلـوط کنیـد و به بیمـار بدهیـد.

   خاکشـیر برای کبد چرب   
کشـیر بـرای درمـان بیماری هـای کبـد ماننـد کبـد چـرب مفیـد اسـت. بـرای درمان  خا
کشـیر و عـرق کاسـنی و شـاه تره مصـرف کنیـد. ایـن نوشـیدنی  کبـد چـرب مخلـوط خا

سـبب تصفیـه شـدن خـون، درمـان کبـد چـرب و فشـار خون می شـود.

   خاکشـیر برای سنگ کلیه   
بـرای درمـان سـنگ کلیـه در افـرادی که به ایـن بیمـاری مبتـلا هسـتند یا کلیـه آن هـا 
کشـیر و عـرق خارشـتر توصیـه می شـود.  مسـتعد سنگ سـازی اسـت، مصـرف خا
همچنیـن بـرای دفع سـنگ کلیـه می تـوان سه قاشـق غذاخـوری ترنجبین را در یک 
لیـوان آب به مـدت پنج سـاعت خیسـانده و سـپس صـاف و بـا دو قاشـق غذاخـوری 
کشـیر مخلوط کرد. نوشـیدن روزانه این ترکیب به دفع سـنگ کلیه کمک می کند. خا

   خاکشیر برای لاغری     
کشـیر ماننـد دانـه چیـا، عرق زیـره و شـوید، کاهنده اشـتها، لاغرکننده و چربی سـوز  خا
کشـیر و گلاب  کشـیر، دو قاشـق غذا خـوری خا عالـی اسـت. بـرای تهیـه نوشـیدنی خا
و یک قاشـق غذا خـوری آبلیمو در یک لیوان آب ولرم را با هم ترکیـب کنید و به مدت 
یـک مـاه روزانـه ناشـتا مصـرف کنیـد. بعـد از یـک مـاه اثـر آن را روی لاغـری و سـلامت 

بـدن خـود می بینیـد.

   خاکشـیر برای بی خوابی   
کشـیر را در بهارنارنج و عرق بیدمشـک با  بـرای بهبـود خواب و درمان بی خوابی، خا
کشـیر خـواص آرام بخـش و خواب آور دارد  مقـداری آب مخلـوط و مصـرف کنیـد. خا
و بـرای اینکـه اثربخـش باشـد بهتـر اسـت پیـش از خـواب و دو سـاعت پـس از غـذا 

مصرف شـود.

   خاکشیر برای تب    
کشـیر را با آب  برای پایین آمدن تب ناشـی از بیماری های سـرما خوردگی و کرونا، خا

سـرد و آب ولرم مخلوط و مصرف کنید.

   خاکشیر برای زونا    
کشـیر با هندوانـه سـبب پایین آمدن تـب و خارش ناشـی از بیماری های  مصـرف خا
کشـیر به دلیـل اثـر خنک کنندگـی  آبله مرغان، سـرخک و زونـا می شـود. شـربت خا
کـه دارد سـبب کـم شـدن خـارش پوسـت ناشـی از حساسـیت پوسـتی می شـود 

و در درمـان آن نیـز مؤثـر اسـت.
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یکی از شیوه های آموزش 
مهارت هــای اقتصــادی، 
وش مســتقیم اســت،  ر
 با هدف  یعنــی پدرومــادر
ز هــر   ا ی ز مــو ت آ ر مها
موقعیتــی بــرای توضیــح 
کاری که می کننــد، بهــره 
ببرند. در ادامه، مصداقی 
این راهکارها را یادآوری 

می کنیــم.

راهکارهایـی بـرای 
آموزش سـواد مالی

لاها صحبـت کنیـد. همچنین توصیه های لازم را به فرزندتان داشـته باشـید. وقتـی به خریـد می رویـد درباره ضـروری یا غیرضروری بودن بعضـی کا

در خانـه دربـاره مصـرف آب، بـرق، مـواد غذایـی و نگهـداری از وسـایل با فرزندتـان صحبـت کنیـد. طـوری رفتـار نکنیـد کـه او با خـود فکـر کنـد منابـع 
انـرژی همیشـگی اسـت و هرگـز نیاز به صرفه جویـی احسـاس نمی شـود.

گـر قـادر اسـت بخواهیـد که آن هـا را بنویسـد. به طـور حتـم ایـن را شـنیده اید  از کودکتـان بخواهیـد آرزوهـا و خواسـته هایش را به شـما بگویـد یا ا
که هرکسـی نیازهـای خـود را بنویسـد، دسترسـی به آن هـا به دلیـل برنامه ریزی هـای غیـر ارادی که در ذهنـش انجـام می دهـد، فوری تـر می شـود.

گـر بـرای فرزندتـان مبلغـی به عنـوان پـول توجیبـی تعییـن کرده ایـد، در پایـان هـر مـاه یا هفتـه از او بپرسـید چقـدر از آن را پس انداز کـرده اسـت.  ا
ایـن پرسـش سـبب می شـود به فکـر ایـن کار بیفتـد و پیگیـری کنـد.

گر پـول نقدی بـه او می دهید که یک ظرف ماسـت بخـرد و پس از خرید فروشـنده  مفهـوم بودجـه را به کـودک و نوجوانتـان بیاموزیـد. بـرای نمونـه ا
مبلغـی بـه او برمی گردانـد، آن پـول را دسـت کم نگیریـد. دربـاره پس انداز هایـی که انـدک انـدک جمـع می شـوند بـا او صحبـت کنیـد یا یـادآوری کنیـد 

گـر آن ها را نادیـد نگیـرد، کارهای مؤثـری می توانـد انجام دهد. در آینـده پول هـای خـرد زیـادی به دسـتش می آید که ا

وقتـی همـراه فرزندتـان به عابـر بانـک مراجعـه و پـول برداشـت می کنیـد بـه او توضیـح بدهیـد که بودجه تـان محدودیـت دارد و این طـور نیسـت 
که ایـن دسـتگاه هـر زمـان و هر قـدر خواسـتید به شـما پـول بدهـد.

گاهـی اجـازه بدهیـد فرزندتـان بی پولـی را هـم تجربه کنـد. در ایـن شـرایط بودجـه اش را در خریدهـای مختلـف، خیلـی راحـت از دسـت نمی دهد 
و ارزش به دسـت آوردن آن را درمی یابـد.

گـر همیشـه بودجـه کافـی بـرای اجابـت کـردن همـه  لـذت بعضـی خواسـته های کـودک یا نوجوانتـان در دیرتـر بـرآورده کـردن آن اسـت. حتـی ا
خواسـته های فرزندتـان داریـد، گاهـی تظاهـر کنیـد یـک خواسـته مهـم خـود را کنـار گذاشـته اید تا خواسـته او را بـرآورده کنیـد. به ایـن ترتیـب 

اولویت بنـدی در بوجـه را هـم توضیـح می دهیـد.

بـا روش هـای جـذاب ماننـد بـازی، مبلغ بودجـه ماهانه را به فرزندتـان بیاموزیـد که باید تقسـیم بر کل روزهـای ماه شـود. محل های صرف ضروری 
و غیرضـروری با ایـن بودجـه محدود را هـم توضیح دهید تا او به درک بهتری از شـرایط برسـد.

لایـی دو نمونه تولیـد داخلـی و خارجی بـود و او نمونه  گـر از یـک کا بـا تشـویق کـردن، پیـام صرفه جویـی را به فرزندتـان منتقـل کنیـد. بـرای نمونـه ا
ج یک وسـیله گـران نکرده اسـت تشـویقش کنید. کیفیـت و قیمـت مناسـب را انتخـاب کـرد، به خاطـر اینکـه پولـش را خر با

پول سازی از کودکی
رفاه و تفسیر اشتباه

اهمیـت یادگیـری از خانـه و خانـواده در بسـیاری از مسـائل ثابـت شـده 
و طبیعـی اسـت . کـودک با همـه آنچـه در خانـواده خـود دیـده و فـرا گرفتـه 
اسـت پـا به اجتمـاع می گـذارد. تأییـد ایـن مطلـب را بیشـتر مـا در دوره رشـد 
کودکانـی که اطرافمـان بوده انـد، می یابیـم. کودکـی را فـرض کنیـد که دائـم 
پـدرش را در خانـه، مشـغول معامله هـای مالـی می بینـد. همیـن کـودک 
در دو سـه سـالگی، سـنی که تقلیـد بچه هـا از بزرگ ترهـا خیلـی محسـوس 
اسـت، کارهایـی را انجـام خواهـد داد که از پـدرش می بینـد، بـرای نمونـه 
گوشـی تلفـن همـراه را زیـر گوشـش نگـه مـی دارد، دفتـر و کتـاب محاسـبات 
پـدر را روبه رویـش می گـذارد، با ادبیـات پـدرش با شـخصِ فرضـی پشـت خـط 
صحبـت می کنـد و ... . بـرای همیـن گفتـه می شـود خانواده هایـی که در آن ها 
برنامه ریـزی مالـی به خوبـی دیـده می شـود و ایـن موضـوع را هـم به خوبـی 
به فرزندانشـان توضیح می دهند، از همان ابتدا حفظ سـرمایه و جنبه های 
مثبـت آن را آمـوزش می دهنـد. ایـن بچه هـا، همان هایـی هسـتند که وقتـی 
به بزرگ سـالی می رسـند ایده های پول سـاز و زمینـه کارآفرینی بالایی دارند.

ایـن روزهـا با خانواده هـای زیـادی روبـه رو می شـویم که فرزندپـروری را برابـر با بـرآورده کردن 
بی قید و شرط همه خواسته های کودک می دانند و به اصطلاح اجازه نمی دهند آب در دل 
بچه شـان تـکان بخـورد. در ایـن خانواده هـا حتـی تحقـق خواسـته های غیرضـروری کـودک 
و نوجـوان مشـروط بـه کار درسـت یا تغییـر مثبتی در او نمی شـود، بلکـه بی برو و برگـرد اجابت 
می شـود و به قـول قدیمی هـا هنـوز بچـه لـب تَـر نکـرده اسـت، خواسـته اش در کف دسـتانش 
اسـت. درحالـی که بیشـتر جوانـان دهه شـصتی به یـاد دارنـد در دوره نوجوانی شـان، گاهـی 
بـرای به دسـت آوردن یـک دوچرخـه یا سـاعت مچـی و حتـی گاهـی بـرای خریـد دفتـر و کتـاب 
گردی یا به خواسـت پدرومـادر تغییـری مثبت  سـال تحصیلـی جدیـد یا باید در مغازه ای شـا
در خـود ایجـاد می کردنـد. از ایـن روسـت که می گوییـم در خانواده هایـی که کـودک هرچـه 
بخواهد در کوتاه ترین زمان و بدون هیچ قیدی مهیا می شود، غیرمستقیم کودک می آموزد 
که همیشـه توانی برای تحقق آرزوهای او در والدین هسـت. در چنین کودکانی نه تنها ترس 
از آینـده ای متفـاوت با حـال و روز امروزشـان شـکل نمی گیـرد که همیشـه اعتمـادی کاذب 
هـم رشـد می کنـد. در واقـع ایـن کـودکان معنـی محدودیت هـای مالـی را هرگـز یـاد نمی گیرند 

تا در بزرگ سـالی بتواننـد با ایـن قبیـل مشـکلات راحت تـر کنـار بیاینـد.


