
 دکتر لادن قربانی‌نژاد 
جراح و دندان‌پزشک

یکی از مشکلاتی که بیشــتر مردم در عید نوروز با آن مواجه می‌شوند درد 
و ناراحتی دندان‌ها است که بیشــتر به‌دلیل عدم مراقبت دندان‌ها و مصرف 
بی‌رویه شیرینی و آجیل و ســایر مواد خوراکی توسط افراد پدیدار می‌شود.

دردهــای دندانی خودبه‌خود یا شــبانه به‌علت درگیری عصــب دندان به 
اقدامات اورژانسی نیاز دارد و بهتر است به کلینیک‌های دندان‌پزشکی برای 
تسکین موقت درد مراجعه شــود و در صورت عدم دسترسی به موارد فوق 
توصیه می‌شود از داروهایی همچون استامینوفن و ایبوبروفن به میزان هر 
شش ساعت یک عدد استفاده کنند؛ اما درصورت عفونت حاد دندان باید از 
مصرف خودسرانه هرگونه دارو خودداری و به پزشک مراجعه کرد.پوسیدگی 
دندان‌ها یکی دیگر از مشکلات افراد در عید نوروز است. مسواک‌زدن مرتب، 
استفاده از دهان‌شویه مناســب، نخ دندان و کنترل برنامه غذایی در این ایام 
به‌خصوص کم‌کردن مصرف قندها به‌خصوص شــیرینی‌ها، شکلات‌های 
 چسبنده و نوشابه‌های گازدار نقش مهمی در جلوگیری پوسیدگی دندان‌ها

 دارد.
بزرگ‌سالان و کودکان اگر در مهمانی‌ها به مسواک دسترسی ندارند می‌توانند 
دهان خود را با آب شست‌وشو دهند که این عمل مقدار قابل‌توجهی از باکتری‌ها 

را در دهان کاهش می‌دهد.
با توجه به اینکه بازار شکستن تخمه و فندق با دندان، در ایام عید داغ است در 
درجه اول، توصیه می‌شود این کار انجام نگیرد. پسته‌ها و فندق‌های سربسته 
را باید در ظرفی نگه‌داری کرد و سر فرصت آن‌ها را با چکش شکست. شکستن 
این دانه‌ها به‌ویژه با دندان‌های جلویی خطرناک اســت و می‌تواند ســبب 
ترک‌برداشتن، لب‌پرشدن یا حتی شکســتن دندان‌ها شود. اگر قطعه‌ای از 
دندان شکست و جدا شد، نباید آن را به حال خود تا پایان تعطیلات رها کرد. 
بهتر است پیش از اینکه پوسیدگی در محل شکستگی آغاز شود، آن را ترمیم 

یا آن را به‌صورت موقت پانسمان کرد.

‌

شیرینی اتابکی یا ولیعهدی 
مخصوص عید

شــیرینی اتابکی مدت مانــدگاری طولانی دارد. 
می‌توانید شیرینی را در ظرف دردار چیده و مدت 
یک ماه در جای خنک یا سه ماه در فریزر نگه‌داری 

کنید.
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میزان لازم.
تهیه خمیر:ابتدا روغن و پودر قند را در کاسه‌ای 
بریزید و با همزن برقی و دور تند حدود ده دقیقه 
هم بزنید تا کاملًا مخلوط و کرم مانند شود. اواخر 
ده دقیقه هل را هم اضافه کنید.سپس آرد الک‌شده 
را قاشق قاشق اضافه کنید و با سر خمیرگیر همزن 
هم بزنید تا خمیر لطیفی به‌دست آید. ممکن است 
یکی دو قاشق از آرد اضافه بیاید. اگر مایل به تهیه 
شیرینی اتابکی کاکائویی هستید، خمیر را نصف 
کنید و یک تا دو قاشق سوپ‌خوری پودر کاکائوی 
الک‌شده به یک قسمت از خمیر اضافه کنید و ورز 
دهید تا خمیر شکلاتی شود. خمیر شکلاتی و سفید 
را جداگانه در کیسه فریزر بگذارید و چهار تا پنج 
ساعت در محیط آشپزخانه جای خنک استراحت 

دهید. کف سینی فر را کاغذ روغنی بیندازید.
آماده‌کردن شــیرینی:از خمیر به‌اندازه فندق 
درشــت بردارید و در دســت گرد کنید؛ سپس 
گلوله‌های خمیر را در سینی با کمی فاصله از هم 
بچینید و روی خمیر شیرینی اتابکی را کمی فشار 
دهید.فر را روی حرارت ۱۸۰ درجه ســانتی‌گراد 
روشن کنید و یک ربع زمان دهید تا فر گرم شود 
)ســینی لعابی کف فر بماند(.با گاتر گرد کوچکی 
روی خمیر چند حلقه داخل هم بیندازید )شبیه 
حلقه‌های آرم المپیک چند دایره توی هم(.روی 
شیرینی اتابکی را پودر پسته یا تخم خرفه بپاشید. 
سینی شــیرینی‌ها را در طبقه وسط فر بگذارید و 
بیســت دقیقه زمان دهید تا شیرینی پخته شود. 
سینی را از فر خارج و کنار بگذارید تا شیرینی سرد 
شود؛ سپس در ظرف بچینید؛ وگرنه پودر می‌شود.

گاهی اوقات، میوه‌ها خیلی زود فاسد می‌شوند 
و حتی شــما وقت نمی‌کنید طعم آن‌ها را 
بچشید. برای جلوگیری از این کار اقدامات 

زیر را انجام دهید.
میوه‌هایی مثل انگور و توت خیلی زود کپک 
می‌زنند. برای اینکه آن‌ها را مدت طولانی‌تری 
تازه نگه‌دارید، آن‌ها را در یک صافی یا آبکش 
نگهداری کنید و کیسه پلاستیک را از آن‌ها 
دور کنید؛ زیرا هوای سرد از میان سوراخ‌های 
آبکش عبور می‌کند و باعث تازه نگه‌داشتن 
میوه می‌شود. برای جلوگیری از فاسدشدن 
یک لیوان شیر یا آب‌میوه آن را با یک درپوش 

بپوشانید و در یخچال نگهداری کنید.

 برای جلوگیــری از رنگ‌پریدگی میوه نیز 
مقداری آب‌لیمو در ظرفی در کنار میوه قرار 
دهید. برخی میوه‌ها گازی به نام اتیلن آزاد 
می‌کنند که می‌تواند سبب رسیدن میوه‌های 
دیگر و کاهش زمان نگهداری آن‌ها شــود؛ 
به‌عنوان‌مثال، اگر کیوی را در کنار ســیب 
بگذارید، به‌سرعت نرم می‌شود. به‌طورمعمول 
در ایام عید مردم اقدام به خرید میوه به مقدار 
زیاد می‌کنند؛ حتی میوه سیزده روز عید را 
خریداری می‌کنند؛ پس رعایت نکات لازم 
برای نگه‌داری آن‌ها ضروری اســت. یکی از 
مشــکلاتی که به‌طورمعمول مردم در شب 
عید با آن مواجه‌اند خرید زیاد میوه و تغییر 
رنگ برخی از آن‌ها مثل موز بــا گذر زمان، 
پلاسیده‌شدن یا لیزشدن پوســت آن‌ها یا 
رسیدن بیش‌ازحد و کپک‌زدن‌شان به‌ویژه 

مرکبات است.
برای پیشگیری از این موضوع 
چند راهکار ســاده به شــما 

پیشنهاد می‌کنیم:
شاید به‌نظر شــما ایده‌آل‌ترین مکان برای 
نگهداری میوه‌ها یخچال باشد؛ درحالی‌که 
همیشه این‌طور نیست. یک مکان مناسب 
برای نگهداری و ذخیره میوه مکانی خشک، 
خنک و به‌دوراز نور آفتاب اســت. این فضا 
می‌تواند کشوی یخچال شما باشد. اگر قصد 
دارید برای شب سال نو و چند روز دیدوبازدید 
عید میوه تهیه کنید، توصیه می‌شود میوه‌های 
بادوامی مثل سیب، خیار یا مرکبات بخرید یا 
اگر قصد مصرف دیگر انواع میوه را دارید آن 
را به مقدار زیاد خریداری نکــرده و به‌اندازه 

مصرف دو تا سه روز از آن تهیه کنید.
میوه‌ها را جدا از هم بگذارید. یکی از مسائلی 
که به‌طورمعمول سبب رســیدن سریع‌تر 
میوه‌ها و فساد زودتر آن‌ها می‌شود نگهداری 
انواع میوه در کنار هم اســت. جالب اســت 
بدانید برخی میوه‌ها گازی به نام اتیلون آزاد 
می‌کنند که می‌تواند سبب رسیدن میوه‌های 
دیگر و کاهش زمان نگهداری آن‌ها شــود؛ 
به‌عنوان‌مثال، اگر کیوی را در کنار ســیب 

بگذارید، به‌سرعت نرم می‌شود.
توصیه ما این است که میوه‌هایی مثل موز، 
هلو، گلابی، سیب، آلو، گوجه، شلیل و زردآلو 

را کنار کیوی، طالبی و خربزه قرار ندهید.

ایده‌آل‌تریــن مــکان بــرای نگهــداری 
کیوی کنار ســیب‌زمینی می‌تواند باشــد. 
تماس میوه‌ها باهم مشــکل‌آفرین اســت. 
درصورتی‌که شــما به‌انــدازه کافی فضا در 
اختیار دارید توصیــه می‌کنیم ابتدا پس از 
خرید، میوه‌ها را برحســب درجه رسیدگی 
و ســفتی یا نرمی آن‌ها دست‌چین کنید و 
بعد در ظرفی آن‌ها را بــه کمک برگه‌های 
کاغذ جدا از هم بچینیــد. این ترفند به آن 
علت اســت که اگر یک میوه دچار کپک یا 
پوسیدگی شود نتواند به‌راحتی فساد را به 
سایر میوه‌های همســایه خود انتقال دهد. 
حین دســت‌چین‌کردن هم مواظب باشید 
میوه‌ها را با نوک انگشــتان فشار ندهید تا 
آسیب نبینند. خیار بسیار حساس است و 
بعد از چندروز تازگی و طعم خود را از دست 
می‌دهد. برای نگهداری خیار آن را از داخل 
کیسه‌ پلاســتیکی خارج کنید، بشویید و 
بعد از خشک‌شــدن در یــک قابلمه‌ دردار 
بریزید و در یخچال بگذارید.سبزی‌خوردن 
را بشویید و در یک کیسه‌ پارچه‌ای نگه‌دارید. 
ازآنجاکه برگ‌های ســبزی آب زیادی دارد 
کیسه پارچه‌ای باعث می‌شود سبزی سیاه 
و پلاسیده نشود.موز را درصورتی‌که نرسیده 
باشــد در روزنامه بپیچید و ابتدا دو سه روز 
خارج از یخچال نگه‌داریــد. این کار باعث 
شیرین‌شدن موز می‌شود. بعد از زردشدن 

پوست موز آن‌ را در یخچال بگذارید.

 ســفرکردن با بچه‌هــا صرف‌نظــر از اینکه 
چندسالشــان باشــد، برای والدینی که تازه 
صاحب فرزند شده‌اند کابوس است. مسئولیت 
نگه‌داری از بچه بسیار سنگین است و در هر 
نقطه از طول سفر نیز ممکن است با هزینه‌های 
غیرمنتظره مواجه شــوید. در هر صورت اگر 
به فکر سفر جاده‌ای هســتید یا می‌خواهید 
با فرزندانتان به تعطیــات بروید، باید چند 
نکته مهم را درنظر بگیرید. جدای از اینکه باید 
پول بیشــتری را برای سفرتان کنار بگذارید، 
همچنین باید برای تمام جزئیات و قدم‌هایی 
که در سفرتان برمی‌دارید برنامه‌ریزی کنید و 
خودتان را برای شرایط سخت سفر با بچه‌ها 
آماده کنید. به‌عنوان پدر یا مــادر، باید تمام 
نیازهایی را که ممکن است فرزندتان در طول 
سفر پیدا کند بشناسید و برای سفر نیز آن‌ها را 
مدنظر داشته باشید. در ادامه چند نکته مهم و 
نجات‌دهنده بیان شده است که به شما کمک 
می‌کند چگونه در کنار فرزندانتان سفر خوبی 

داشته باشید.
پاسپورت‌هایشان را چک کنید

اگر زیاد اهل سفر باشید، پس حتماً 
به‌طور مرتب پاســپورتتان را چک می‌کنید؛ 
اما هنگامی که موضوع مربوط به پاســپورت 
فرزندانتان باشــد، احتمال اینکه چک‌کردن 
پاسپورت آن‌ها را فراموش کنید، زیاد است. 
هزینه پاسپورت‌های لحظه آخری بسیار زیاد 
است؛ همچنین دردسر و دوندگی زیادی دارد؛ 
پس به خودتان و کیف پولتان رحم کنید و با 
چک‌کردن پاســپورت بچه‌ها پیش از سفر به 

خودتان هم که شده لطف کنید.
مقصد خانواده‌پسند

تنها به این دلیل که شما و همسرتان 
دوست دارید در ســفر کارهای جالب و مورد 
علاقه خود را انجام دهید دلیل نمی‌شود بچه‌ها 
نیز آن تفریحات را دوست داشته باشند. شاید 
بخواهید نصف سفرتان را به خرید بگذرانید یا 
آثار باستانی کشورهای مختلف را ببینید که 

این کارها به‌طبع حوصله بچه‌ها را سر می‌برد.
یادتان نرود که شما درحال سفر با فرزندانتان 
هســتید که این یعنی نیازهای آن‌ها باید در 
اولویت باشد. به‌دنبال مقصدی برای سفرتان 
باشــید که هم شــما و هم فرزندتــان از آن 
لذت ببرید. برای فعالیت‌هــای خانوادگی و 
دســته‌جمعی که در ســفر خواهید داشت، 
برنامه‌ریزی کنیــد و تحقیقات خــود را در 
این زمینــه انجام دهید؛ حتــی می‌توانید از 
بچه‌هایتان هم ‌نظــر بپرســید و آن‌ها را در 
انتخاب‌هایتان دخالــت دهید؛ یعنی از آن‌ها 
بخواهید فعالیت موردعلاقه‌شــان را انتخاب 

کنند.
چمدان‌های ســنگین را کنار 

بگذارید
هنر بستن خانوادگی چمدان به آن سختی‌ها 
هم نیست که اغلب مادران فکر می‌کنند. فقط 
باید چند مورد را درنظر بگیرید و با توجه به 
آن‌ها به‌راحتی حجم چمدانتــان را کنترل 
کنید. آب‌وهــوای مقصد ســفرتان را چک 
کنید. بر اساس برنامه‌ریزی‌های پیش از سفر، 
فعالیت‌ها و سرگرمی‌هایی را که خود شما و 
خانواده‌تان ممکن است در طول سفر داشته 
باشید، درنظر بگیرید: چه مدتی قرار است در 
سفر بمانید و اینکه در این مدت درکجا اقامت 
می‌کنید. با توجه به تمام موارد فوق می‌توانید 
تنها وسایل موردنیاز سفرتان را جمع کنید 
و دیگر لازم نیست چمدان سنگینی با خود 
ببرید که بیشتر وسایل درونش در سفر استفاده 
نشود. از فرزندانتان بخواهید چیزهایی را که 
می‌خواهند در سفر با خود داشته باشند، جمع 
کنند. در پایان ببینید کدام‌یک از وسایلی را که 
جمع کرده‌اند ضروری و کدام‌یک غیرضروری 
اســت. اگر خانواده بزرگی هم دارید، از تمام 
اعضای خانواده بخواهید لیســتی از وسایل 
موردنیازشــان تهیه کنند و شــما در پایان 
لیستشان را بررسی کنید و لوازم غیرضروری 

را خط بزنید.

محلی مناســب بــرای اقامت 
خانواده

اگر فرزندانتان در هتل یا مسافرخانه احساس 
راحتی نمی‌کنند، به‌دنبال مکان‌های دیگری 
برای اقامت خود در سفر باشید. به‌خاطر داشته 
باشید شاید چیزهایی که برای شما احساس 
فوق‌العاده‌ای به‌همراه داشــته باشند، ممکن 
است به فرزندانتان احساس وحشتناکی بدهند. 
به‌طورمعمول بچه‌ها مکان‌هایی را دوست دارند 
که بتوانند در آنجا بازی کنند. تحمل قرارگرفتن 
در محیط‌های بسته با قوانین سخت برای بچه‌ها 
بسیار سخت است. شما به‌عنوان والدین حتماً 
می‌دانید که بچه‌ها عاشق بازی و تفریح هستند و 
حتی در خانه هم‌ دست از بازی برنمی‌دارند؛ پس 
باید به فکر ارضای این نیاز بچه‌ها هم باشید. باید 
به‌دنبال هتلی مناسب بگردید که امکانات خوبی 
را برای شــما و فرزندتان فراهم و به‌این‌ترتیب 
بچه‌ها را مســحور خود کند و درعین‌حال به 

جیب شما هم زیاد فشار نیاورد.
آن‌ها را سرگرم نگه‌دارید

حتمــاً لازم نیســت بــرای اینکــه 
کوچولوی خــود را ســرگرم نگه‌دارید، کلی 
اسباب‌بازی، شکلات و خوراکی یا یک تبلت 
پر از بازی با خود ببرید. به‌جای این می‌توانید 
آن‌ها را تشویق کنید که کتابچه‌ای از سفرشان 
درســت کنند یا از اتفاقات سفرشــان کتاب 
صوتی با صدای خودشان ضبط کنند و در آن 
داستان‌هایی را که اتفاق می‌افتد بازگو کنند؛ 
همچنیــن می‌توانید یک دوربیــن به آن‌ها 
بدهید تا لحظات باارزش خود در طول ســفر 
را ضبط کنند. بازی‌های هوشی یا تخته‌ای نیز 

می‌توانند گزینه‌های خوبی باشند.
جعبه کمک‌های اولیه

این موضوع حتی برای کوچک‌ترین 
ســفرهای جاده‌ای هم لازم اســت. اگر شما 
به‌راحتی می‌توانید از پس سردردتان برآیید، 

فکر نکنید که فرزندتان هــم می‌تواند با آن 
کنار بیاید! اگر نمی‌دانید در جعبه کمک‌های 
اولیه کودکتان چه چیزهایــی باید بگذارید، 
به پزشــک کودکتان مراجعه کنید؛ چراکه 
هم بچه‌ها باهــم متفاوت‌اند و هــم داروها با 
یکدیگر فرق دارند. تصــور نکنید داروهایی 
که بــرای خودتان می‌برید بــرای بچه‌ها نیز 
قابل‌استفاده‌اند. به‌عبارتی سرخود برای بچه 
دارو تجویز نکنید و حتماً از قبل با پزشــکش 
مشورت کنید.سفر با بچه‌ها بسیار هیجان‌انگیز 
و جالب اســت. اولین سفر شــما با کودکتان 
ممکن اســت خیلی هیجان‌انگیز نباشد اما با 
آماده‌سازی دقیق می‌توانید این سفر خانوادگی 
را تبدیل به یکی از به‌یادماندنی‌ترین سفرهای 
عمرتان کنید. به بچه‌ها نیــز حق اظهارنظر 
درباره برنامه‌ریزی‌های سفرتان بدهید. آن‌ها 
خیلی خوب می‌توانند به شما کمک کنند. به 

شما قول می‌دهم.

‌سفری  هیجان ‌انگیز 
با  کودکان

کلینیک

با ویروس‌ها هم‌ سفر نشوید
با نزدیک‌شدن به فصل تعطیلات، بسیاری در تکاپوی آماده‌شدن برای سفرهای 
داخلی و خارجی هستند. این افراد با هدف‌های گوناگون چون کسب تجربه جدید، 
آشــنایی با فرهنگ‌های مختلف، طبیعت‌گردی، ملاقات خانواده و... عازم سفر 
می‌شوند؛ اما نیت سفر هرچه باشد در یک مورد مشترک است: آرامش و تجدیدقوا. 
سرماخوردگی ازجمله بیماری‌هایی است که در فصل بهار به‌وفور یافت می‌شود و 
به‌سادگی قابلیت انتقال دارد؛ بنابراین اگر دوست ندارید سفرتان با عطسه، گلودرد و 
خستگی همراه باشد در این مقاله با ما همراه باشید تا روش‌های ساده و درعین‌حال 

کاربردی در این خصوص را باهم مرور کنیم.
   پیش از سفر

هنگامی‌که قصد سفر دارید می‌بایست بیش از همیشه نکات بهداشتی را رعایت 
کنید. موارد زیر ساده‌ترین راه‌های پیشگیری از سرماخوردگی هستند:

شست‌وشوی مداوم دست‌ها، حفظ فاصله از افراد بیمار، تغذیه مناسب، استراحت 
کافی، کنترل استرس و نگرانی.

اما درصورتی‌که به‌هر دلیلی دچار این بیماری شدید بهتر است از طریق انجام موارد 
زیر طول دوره بیماری خود را کاهش دهید:

نوشیدن مایعات گرم، غرغره آب‌نمک، گرفتن دوش آب گرم، استفاده از ویتامین‌ها 
و مکمل‌ها. ورزش سبک.

در حین سفر: متأسفانه به‌دلیل سرانه بالای مصرف داروهای مختلف به‌خصوص 
انواع آنتی‌بیوتیک و مسکن، بدن بعضی افراد به داروهای مختلف به‌خصوص در 
سفرهای خارجی واکنش نداشته و شاید پروسه درمان سخت‌تر از حالت عادی 
باشد که درنتیجه بهتر است بیشتر به فکر پیشگیری باشیم تا درمان. برای آنکه 
در طول مسیر سفر میزبان ویروس‌های سرماخوردگی نباشید رعایت موارد زیر 

بسیار ضروری هستند:
بهتر است دسته‌های صندلی و میز جلوی صندلی در قطار، هواپیما، اتوبوس و... را 
ضدعفونی کنید، پس از لمس دستگیره‌ها دست‌های خود را بشویید، غذاهای گرم، 

میوه و سبزیجات مصرف کنید، روی دهان خود ماسک قرار دهید.
 اما اگر ناقل این بیماری هستید می‌بایست به‌منظور عدم شیوع بیماری و بهبود خود 

موارد زیر را به یاد داشته باشید:
گرم نگاه‌داشتن بدن، نوشــیدن زیاد مایعات، استفاده از ویتامین‌ها، فین‌کردن 

صحیح، به‌همراه‌داشتن داروهای بدون نیاز به نسخه.
در طول اقامت: زمانی که به محل اقامت خود رسیدید برای آنکه خود را در برابر 

ویروس‌های موجود مصون بدارید توصیه می‌شود حتماً موارد زیر را رعایت کنید:
برخی وسایل هتل چون کنترل تلویزیون، دستگیره‌ها و کلید آباژور را ضدعفونی 
کنید، دست‌های خود را به‌صورت مداوم بشویید، آب موردنیاز بدن را تأمین کنید، 

غذاهای سالم استفاده کنید، برخی فعالیت‌های جسمانی سبک را انجام دهید.
اما اگر با رعایت تمامی موارد مذکور بازهم به سرماخوردگی دچار شدید برای التیام 

درد خود و تسریع روند بهبودی، موارد زیر پیشنهاد می‌شود:
خوردن سوپ مرغ، نوشیدن لیمو و عسل، خوابیدن با بالشت اضافه، تنظیم دما و 

رطوبت اتاق، مالیدن پماد نعناع یا اکالیپتوس به قفسه سینه. 
نکته مهم درباره پیشگیری از سرماخوردگی، مسئله جلوگیری از تماس دست‌ها 
با سطوح آلوده به ویروس است؛ چراکه شایع‌ترین روش ابتلا به سرماخوردگی، 
تماس دست آلوده با صورت، چشم و دهان شماست. با درنظرداشتن موارد مذکور 
و مطالب بیشتر در این خصوص امیدواریم عید امسال با ویروس‌ها هم‌سفر نشوید.

سلامت در سفر  

امان از دندان‌دردهای نوروزی
افزایش  عمر  میوه‌ها 

هنــگام تعطیــات افســرده‌بودن بســیار بد و  از افسردگی نوروزی جلوگیری کنید
طاقت‌فرساست. افراد بسیاری در تعطیلات احساس 
افسردگی می‌کنند و چندان شاد نیستند. دکتر کن 
داک ورث، محقق در زمینه بیماری‌های ذهنی، در 
تحقیقات خود متوجه شده،افراد بسیاری در دنیا، 
تعطیلات را بدترین زمان سال می‌دانند. روش‌هایی 

برای مقابله با افسردگی تعطیلات وجود دارد:
1. توقعات خود را در حد معتدل نگه‌دارید: به خود 
بقبولانید که تعطیلات، زمانی برای استراحت و کمی 
بیش از روزهای دیگر خوش‌گذراندن است. تصور نکنید 
باید اتفاق‌های بسیار فوق‌العاده‌ای در این روزها بیفتد.

2. کاری متفاوت‌تر از همیشه انجام دهید: امسال 
تعطیلات، سعی کنید کاری متفاوت از سال گذشته 
انجام دهید تا جذابیت تعطیلات برایتان بیشتر شود؛ 
به‌عنوان‌مثال، به کاری که دوست داشتید، انجام دهید 

اما وقتش را پیدا نمی‌کردید، برسید. به تئاتر بروید یا با 
اعضای خانواده‌تان قرار بگذارید. به‌جای هدیه‌دادن به 

یکدیگر، پول هدایا را صرف امور خیریه کنید.
3. به سیستم حمایتی خود تکیه کنید: اگر سابقه 
افسردگی دارید، به شبکه‌ای از دوستان و همچنین 
خانواده‌تان نیاز دارید تا وقتی حال خوشی ندارید، به 
کمکتان بیایند؛ بنابراین هنگام تعطیلات با دوستان و 
خانواده‌تان وقت بگذرانید یا اگر مشکل است، حداقل 

تماس تلفنی با آن‌ها داشته باشید.
4. به بدترین‌ها فکر نکنید: برخی از مردم سطح 
توقعات خود از تعطیلات را آن‌قدر پایین می‌آورند که 
بازهم دچار افسردگی می‌شوند. آن‌ها به‌طورمعمول 
تصور می‌کننــد تعطیلات به آن‌ها خــوش نخواهد 
گذشــت و حتی روزهــای بعــدازآن بســیار بد و 
ناراحت‌کننده خواهــد بود. برای رهایــی از این نوع 

افسردگی، هرگز به احتمالات بد فکر نکنید.
5. موارد بی‌اهمیت را رها کنیــد: خودتان را به 
آب‌وآتش نزنید که حتماً تمام ســنت‌های مربوط به 
تعطیلات نوروز را به‌جا آورید. مثلًا اگر نتوانســتید 
سفره هفت‌سین پرزرق‌وبرق بیندازید، آن را تبدیل 
به معضلی برای ذهن و روحتان نکنید. از ســال نو و 

تعطیلاتتان لذت ببرید.
6. کارهای داوطلبانه انجام دهید: با پیوستن به 
موسســه‌های خیریه می‌توانید به افرادی که نیاز به 
کمک دارند، یاری برسانید. تجربه ثابت کرده است، 
کمک کردن به دیگران، روح خســته و مضطرب را 

آرامش می‌بخشد.
7. از مشکلات دوری‌کنید: درست است که باید به 
اعضاء خانواده توجه نشان داد و تعطیلات هم بهترین 
زمان برای گذراندن وقت با آن‌هاست، اما اگر کسی در 

خانواده و یا اقوامتان هست که هر وقت او را می‌بینید، 
غمگین می‌شوید، باید حداقل برخورد را با او داشته 
باشید. یک ســام و احوال‌پرســی مختصر کفایت 

می‌کند. هرگز با او وارد گفت‌وگو نشوید.
8. کمک بخواهید: هنگام انجام‌دادن کارهای خانه، 
از همسرتان یا دیگر اعضای خانواده‌تان کمک بگیرید؛ 
البته کاملًا به آن‌ها توضیح دهیــد چه می‌خواهید. 
بدین ترتیب کارها، خوب و مرتب پیش خواهد رفت و 

مضطرب و درنهایت افسرده نخواهید شد.
 9. به مواردی که از کنترلتان خارج‌اند، توجه 
نکنید: ممکن است از دســت پدر یا مادرتان بر سر 
چیزی عصبانی باشــید، اما به یاد داشته باشید، شما 
نمی‌توانید نسبت به آن‌ها بی‌احترامی کنید یا کنترل 
آن‌ها را به دست بگیرید؛ فقط باید مراقب واکنش‌های 

خود باشید و با آن‌ها مدارا کنید.

روان‌شناسی
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