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با ادویه‌های قدیمی چه کنیم؟ 
ادویه هم تاریخ انقضا دارد، هرچند خیلی بعید اســت کپک 
بزند یا شما را مسموم کند اما عطر و خاصیت خود را از دست 
می‌دهد. اما اگر ادویه قدیمی دارید لازم نیســت آن را دور 
بریزید بلکه کافی است آن را به این روش‌ها دوباره استفاده 

کنید.
بسیاری از مردم فکر می‌کنند که ادویه‌ها به‌دلیل خشک بودن 
دلیلی برای خراب شدن‌ ندارند اما این طرز فکر درست نیست! 
ممکن است ادویه‌ها کپک نزنند یا فاسد نشوند اما با گذشت 

زمان بدون فایده می‌شوند.
میزان طولانی بودن این زمان به نحوه تهیه و نگهداری آنها 
بستگی دارد. روش‌هایی وجود دارد که بتوان خواص هر ادویه 
را تا مدتی حفظ کرد و البته راهکارهایی هم برای استفاده از 

ادویه‌های قدیمی وجود دارد.
ادویه تازه عطر و طعم بیشتری به غذا می‌دهد مگر نه اینکه ما 
ادویه‌ها را برای عطر و طعم آنها به غذا اضافه می‌کنیم؟ پس 
اگر قصد ندارید ادویه‌ای را به ســرعت مصرف کنید آن را به 
شکل آسیاب نشده نگه‌دارید. گیاهان آسیاب نشده‌ای مثل 

فلفل، زیره، میخک و... را می‌توان ۳ الی ۴ سال نگه‌داشت.
اما اگر زنجبیل، زردچوبه و انواع فلفــل مثل پاپریکا یا چیلی را 
آسیاب کردید باید در عرض حداکثر ۲ سال استفاده کنید تا از 
خواص دارویی آنها هم بهره‌مند شــوید. گیاهانی مثل ریحان، 
اورگانو، آویشــن و ادویه‌های ترکیبی را ســریع‌تر و در عرض 
یک‌سال مصرف کنید. البته دقت کنید که ادویه‌های خالص خود 
را در شیشه‌هایی در بسته و در فضایی خنک و خشک نگهداری 
کنید. وانیل و نمک از این محدودیت‌ها مستثنا هستند هرچند 

ممکن است با رطوبت محیط دچار چالش شوید.
با این حال، چاشنی‌هایی در کابینت همه ما پیدا می‌شوند که 
قدیمی شده‌اند و شاید حتی برآورد درستی از زمان خرید آنها 
نداشته باشــیم. حرارت می‌تواند آخرین عطرهای باقی‌مانده 
در ادویه‌های قدیمی را آزاد کند؛ دارچین، زنجبیل یا میخک 

گزینه‌های مناسبی برای این عملیات احیا هستند.
ادویه‌هایی با عطر قــوی می‌توانند حشــرات را دور کنند و 
جایگزین آفت‌کش‌های شــیمیایی باشــند. فلفل، اورگانو، 
مریم‌گلی و نعناع در دور کردن حشره‌ها موفق عمل می‌کنند. 
یک کار خلاقانه این است که با کمک ادویه‌ها رنگ‌های طبیعی 

و بر پایه آب، آبرنگ، تهیه کنید تا بچه‌ها سرگرم شوند.
استفاده از پودر ادویه‌هایی مثل دارچین و زنجبیل برای تهیه 
شمع یا صابون معطر آنها را جذاب‌تر می‌کند؛ فلفل یا میخک 
هم می‌توانند به‌عنوان لایه‌بردار استفاده شوند. اگر یک کیسه 
نخی و نازک داشته باشید، می‌توانید ادویه‌های قدیمی را در 
آن بریزید تا به‌عنوان بوگیر، محیط مورد نظر شــما را از بوی 
نامطبوع پاک کنند. منقضی شدن ادویه‌ها به این معنی نیست 
که خطر کشــندگی داشته باشــند اما ادویه‌های زیادی هم 
هستند که قبل از تمام شدن، قدیمی می‌شوند و به این روش‌ها 

قابل استفاده می‌شوند.

شکستگی لگن در سالمندان
شکســتگی لگن خیلی ســخت درمان می‌شــود، 
به‌خصوص در افراد ســالمند. متأسفانه شکستگی 
لگن منجر به افت قابل توجه توانایی‌های فرد سالمند 
می‌شــود. تراکم اســتخوان و تراکم توده عضلانی با 
بالارفتن ســن کاهــش می‌یابد. شکســتگی‌های 
ناشی از پوکی اســتخوان، یکی از معمول‌ترین انواع 
شکستگی‌های لگن هستند. علاوه بر این، بیماری‌های 
متعددی می‌توانند فرد را در معرض شکستگی لگن 
قرار داده و بهبودی را به تأخیر بیندازند؛ مانند: دیابت، 
زوال عقل، حمله قلبــی، هیپرپاراتیروئیدی ثانویه، 
یائسگی، سوء تغذیه، اختلالات روده‌ای، بی‌تحرکی، 
داروهایی مثل کورتیکواســتروئیدها، داروهایی که 
بر سیســتم عصبی مرکزی اثر می‌گذارند. تمرینات 
توانبخشی شامل بهبود طیف حرکتی، آب درمانی در 
استخر و تمرینات قدرتی و استقامتی می‌تواند در بهبود 
این بیماران، بسیار مؤثر باشد. تمرینات تعادلی یکی از 

بایدهای برنامه توانبخشی بیمار هستند. 

قرآن، راه نجات
معصومین علیهم‌السلام راه‌هایی برای نجات انسان از فتنه 
دارند که با دانســتن آنها بهتر می‌توانیم در مســیر درست 
حرکت کنیم و البته تنهــا خداوند می‌توانــد افرادی را که 

می‌خواهند، به راه درست هدایت کند.
در قرآن کریم آمده اســت: از فتنه‌ای بپرهیزید که تنها به 
ستمکاران شما نمی‌رســد )بلکه همه را فراخواهد گرفت( و 

سوره انفال، آیه 25بدانید خداوند کیفر شدید دارد!
پیامبر اسلام )ص( در تفســیر این آیه فرمودند: خداوند هرگز 
مردم را به‌خاطر عمل گروهی خاص مجازات نمی‌کند مگر آنکه  
هنگام شیوع منکرات، بتوانند نهی کنند، اما سکوت اختیار کنند.
تفسیر نمونه، ج7، ص131

حضرت پیامبر اکرم )ص( فرمودند: فتنه‌هایی برپا خواهد شد 
که انسان صبح مؤمن باشد و شب کافر گردد، مگر کسانی که 

خداوند آنها را به نور علم زنده کرده باشد.
نهج‌الفصاحه، ج1، ص522

در روایتی دیگر از حضرت رسول )ص( آمده است: هنگامی‌که 
آشوب‌ها همانند پاره‌های شــب تاریک شما را فرا گرفت، به 

قرآن روی بیاورید که نجات شما از طریق قرآن است.
عده الداعی، ج1، ص286

روشنا

سایه‌سار

ترفند

بررسی تفاوت قدرت ذهن افراد در مواجهه با مشکلات و استرس ‌موقعیت‌های ناگوار
اسرار غلبه بر افکار مزاحم

سارا ساعدی، روانشناس حوزه سلامت در مورد تفاوت واکنش‌های مختلف 
ما در برابر حوادث ناگوار می‌گوید:» روانشناسان پاسخ به این سؤال را در 
اصول و راهکارهای روان‌شناختی به‌کار رفته در نظریه شناختی رفتارهای 
مختلف جست‌و‌جو می‌کنند. آنها معتقدند ذهن ما باید آموزش ببیند تا 
اجازه ندهد شرایط مختلف ما را تحت‌کنترل خود درآورند. به این ترتیب 
این خودمان هستیم که اجازه می‌دهیم تغییر شرایط ما را نیز دستخوش 

تغییر کند.«

توانایی ‌ذهن
ساعدی می‌گوید باور افراد تنها مولفه‌ای است که می‌تواند قدرت آنها را 
در موضوعات ‌مختلف ازجمله عاطفه، درک، حافظه، هوشیاری و قضاوت 
در مورد مســائل و امور روزمره زندگی مختل کند یا باعث پیشرفت آنها 
شود اما تغییر باید از درون ما آغاز شــود؛ یعنی باید بتوانیم دنیای درون 
خود را به بهترین شــکل ممکن تغییر دهیم تا به احساس بهتری دست 
یابیم. چون تفکر و باور منفی نه‌تنها درون ما را بــه هم می‌ریزد و ما را با 
ضعف‌ها و ناتوانایی‌های زیادی روبه‌رو می‌کنــد بلکه ما را در جنبه‌های 
دیگر زندگی مانند جنبه‌های شخصی، عاطفی‌، اجتماعی و... با مشکلات 
زیادی مواجه می‌کند. این افکار باعث بروز احساسات و هیجانات منفی 
می‌شوند و متعاقب آن، چنین احساساتی نیز باعث رفتار و عملکرد منفی 
در ما می‌شوند. به‌گفته این روانشناس، افکار خوب می‌توانند لحظات ما را 
تغییر دهند، تغییر لحظات نیز می‌توانند لحظات بهتری برای ما به ارمغان 
بیاورند، تا جایی که کیفیت زندگی ما را با آرامش بیشتری مواجه می‌کنند.

خواص آهن‌ربایی ذهن
ساعدی می‌‌گوید ذهن مانند آهن‌ربا عمل می‌کند؛ یعنی تفکرات ما را در 
دنیای بیرون، به نمایش در‌می‌آورد؛ درست مانند آهن‌‌ربایی که افکار ما را 
جذب می‌کند؛ یعنی اگر افکار منفی داشته باشیم نمی‌توانیم در بیرون 
غیر از آن را تجربه کنیم. در واقع حس ما به زندگی کاملا تحت‌‌تأثیر افکار 
ماست و هرآنچه مدام به آن فکر می‌کنیم به زندگی خود می‌آوریم؛ درست 
مانند یک آهن‌ربا که قدرت جذب بالایی دارد. افکار منفی اغلب ریشه در 
کودکی ما دارند و باورهای ناسالم نیز افکار و نگرش ما را نسبت به‌خود، 

دنیا، دیگران و آینده به سمت ناامنی و بی‌ارزشی متمایل می‌کنند. به‌گفته 
ساعدی، براساس نظریه شناختی رفتاری اگر بخواهیم به‌دنبال تغییرات 
مطلوب، کارآمد و آنچه اسباب رشد ما می‌شــود، باشیم، ابتدا باید باور و 
افکارمان را تغییر دهیم و به نوعی از ناامیدی و ترس به سمت شجاعت و 

امیدواری حرکت کنیم.

واقع‌بین باشیم
توجه به این نکته بسیار مهم است که گام برداشتن در مسیر تغییر، کار 
آسانی نیست و اگر بخواهیم با رهایی از ترس و استرس، لحظات بهتری را 
جایگزین اوقات تلخ و ناگوار خود کنیم، تمام مشکلات و غصه‌های ما یکباره 
از بین نمی‌روند.  ممکن است بارها و بارها ناامید شویم و دلمان بخواهد 

با گله از شرایط سخت، همه مشکلات را معطوف به دنیای بیرون از خود 
کنیم اما با صبر و حوصله بیشتر، ذهن به جای ناامیدی و استیصال به‌دنبال 
راهکارهای مختلف و خلاق خواهد بــود و به مرور و گام‌به‌گام می‌تواند با 
دنیای جدیدی مواجه شود که ممکن است گاهی هم سختی‌های زیادی را 
تجربه کند. ولی هر بار به جای غر زدن و گله از شرایط، با یافتن راهکارهای 
مختلف و با استفاده از بعضی تکنیک‌های ساده، زندگی را لذت‌بخش‌تر 
کنند. به‌گفته این روانشناس، اگر مدام به‌خود بگوییم »نمی‌توانم«، کم‌کم 
متقاعد می‌شویم ناتوان هستیم. درصورتی‌که اگر به‌خودمان بگوییم حتما 
می‌توانیم تلاشمان را برای توانستن و از عهده کارها برآمدن به‌کار می‌بندیم 
و در نهایت همین تلاش فارغ از نتیجه آن، حال خوبی به ما می‌دهد. البته 

که هیچ تلاشی بی‌نتیجه نخواهد بود.

فاطمه عباسی

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

افــراد در شــرایط مختلف، 
احساسات و تفکرات مختلفی 
تجربه می‌کنند و در موقعیت‌های 
مشابه، تصمیم‌ها و واکنش‌های متفاوتی دارند. اما بسیاری افراد 
فکر می‌کنند هنگام سختی‌ها مجموع خواسته‌ها و انتظاراتی‌که 
از آنها می‌رود فراتر از امکانات و توانایی‌های آنهاست. فشارهای 
روانی و اســترس‌های زیادی که این روزها اغلب با آن مواجه 
هستیم گاهی شرایط را برایمان غیرقابل‌تحمل می‌کند اما چرا 
بعضی از ما نمی‌توانیم در برابر این فشارها مقاوم باشیم و دچار 
اختلالات روانی و جســمی می‌شویم چنان‌که سلامت جسم و 

روان ‌ما آسیب می‌بیند.

مهربانی با خود

 هنــگام بــروز اشــتباهات نباید به 

توانمندی‌‌هایمان شک و احساس گناه کنیم. 

احساس گناه یکی از تضعیف‌کننده‌ترین احساساتی 

اســت که امید و اعتماد ما را از بین می‌برد. فراموش 

نکنید ما کامل و بدون نقص نیســتیم و حتما با تلاش 

بیشتر می‌توانیم در آینده بهتر عمل کنیم.  بهترین 

حالت این است که مسئول زندگی خودمان باشیم. 

دریافت نقش قربانی و جلب دلسوزی دیگران 

نه‌تنها شرایط را بهتر نمی‌کند بلکه باعث 

می‌شود با بهانه‌تراشی دست از 

تلاش برداریم.


