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۱۵۰۰ تومان

 سیده مرضیه هاشمی *|  بنه يا پسته كوهى، گياهى دارويى و بسيار خوشمزه است كه 

پز
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رآ
س

د 
ها

شن
نوع خام آن ترش مزه بوده و نيازى به شكستن ندارد، اما با رسيدن اين ميوه، پوسته آن پی

سفت مى شــود و براى خوردن بايد آن را شكســت. در طب ســنتى از بنه براى درمان 
بيمارى هاى زيادى نظير نرمى استخوان، تقويت اعصاب و نيروى جنسى، رفع كم خونى، 
التيام زخم، تسكين ســرفه و روماتيسم مفصلى استفاده مى شــود. براى همين امروز 
مى خواهيم طرزتهيه يك غذاى سنتى بسيار خوشمزه را با اين ميوه پرخاصيت آموزش 

بدهيم. اميدواريم كه آن را بپزيد و از خوردنش درجمع خانواده لذت ببريد.

 مواد لازم

گردو
يك عدد

روغن حيوانى 
4 ق غ

آب 
2 ليوان

نمك  
به ميزان لازم

بنه
 200 گرم

زردچوبه
يك قاشق چ خ

پياز متوسط
2 عدد

بنه ها را در هاون بريزيد و خوب بكوبيد. براى اينكه پوست بنه ها به طور كامل جدا شود آن ها را 
داخل خردكن بريزيد و دوباره آسيابشان كنيد. 

پيازها را ريز خرد كنيد و در روغن تفت بدهيد تا طلايى رنگ شوند. بعد زردچوبه را به آن بيفزاييد 
و يك سرتفت ديگر بدهيد تا طعم خامى اش گرفته شود. 

بنه هاى خرد شده را داخل آبى كه از قبل جوش آورده ايد بريزد و خوب هم بزنيد تا پوست 
سفت بنه ها از مغز آن جدا و ته نشين شود. آب حاوى ميوه بنه را همراه پيازداغ و مقدارى نمك 
درون قابلمه اى بريزيد و روى حرارت كم بگذاريد تا نيم ساعتى بجوشد و غذا جا بيفتد. بعد آن را  

با گردو يا هر نوع سبزيجات ديگرى تزئين كنيد 

1

2

اشكنه بنه
غذايى سنتى و مقوى از جنوب خراسان

3

پیشنهاد سرآشپز  را شما بدهید

درصورتى كه دستورغذايى خاص و منحصر به فردى داريد و مى خواهيد آن را با 
ديگر خوانندگان صفحه به اشتراك بگذاريد، مى توانيد از طريق راه هاى ارتباطى 

روزنامه با ما تماس بگيريد تا مطلب با نام خودتان درهمين صفحه درج شود. 
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*از شهروندان خوبمان هستند که این هفته دستورتهیه این غذا ی خوشمزه را برای ما آموزش می دهند

اسپند تنها براى چشم زخم نيست
اسپند، اسفند يا حرمل، گياهى 
است كه از روزگاران قديم، مردم از 
آن براى ضدعفونى و خوشبو كردن 
محيط زندگى و رفع چشم زخم 
ند آن هم به  كرد ده مى  ستفا ا
ــردن. براى همين،  روش دودك
وقتى صحبت از فوايد و خواص 
درمانى اين گياه به صورت روغنى يا خوراكى 
مى كنيم بيشتر افراد تعجب مى كنند. در 

متون طب سنتى، اسپند گياهى 
ــراوان براى  ــى با خواص ف داروي
بسيارى از بيمارى ها معرفى شده 
كه كم كاربردترين شكل استفاده 

از آن، دود كردنش است.
ــراى رفع  ــردن اسپند ب دود ك
گــنــدزايــى، درمـــان عفونت و 
چشم زخم كه در باور عمومى 
مردم قرار دارد، ريشه علمى ندارد 
و متخصصان طب سنتى هم آن را 
توصيه نمى كنند چراكه گاهى 

يجاد  ز سوختن اسپند ا دود غليظى كه ا
مى شود وارد نايژه هاى فرد مستعد به آلرژى 
و آسم مى شود و با ايجاد اسپاسم و انقباض 
علائم آسم را تشديد مى كند. با اين حال، 
هيچ وقت گزارش منفى دربــاره عوارض 
دودكردن اسپند از سوى مردم بيان نشده 
است. درعوض همواره مردم بر جنبه هاى 

مثبت آن اشاره دارند.
اسپند طبعى گرم و خشك دارد و ميوه اى 
نه هاى قهوه اى  كروى شكل و حاوى دا
ــى آن هم  مايل به سياه كه بخش داروي

محسوب مى شود. اين گياه در بيشتر نقاط 
ايران ازجمله اطراف تهران، قم، قزوين، 
حى مختلف  ا ن، نو ما ، كر يز ــرج، تبر ك
فــارس، سيستان و بلوچستان و نواحى 
مختلف خراسان مى رويد و بــراى دفع 
اخلاط هاى غليظ و لزج مانند رفع اخلاط 
 . د شو ه مى  د ستفا نفس ا سينه و تنگى 
فــع فلج،  سپند در ر ــن ا غ و همچنين ر
لقوه رعشه، سستى صرع، سنگينى سر، 
ســروصــدا و سنگينى گــوش و 
ن  ى بد عضا نى ا گها ن نا يد پر

كاربرد دارد.
ــراى تسكين درد  ه ب يــن گيا ا
كمر و سياتيك، سردى كليه و 
رحم و ترك اعتياد و رفع علائم 
ز  ست و ا ر مفيد ا آن هم بسيا
ديگر كاربردهاى درمانى اش 
مى توان به برطرف كردن مشكل 
ــب ادارى كودكان و به طور  ش
كل رفع بى اختيارى ادرار اشاره 
كرد. حكماى طب سنتى مصرف اسپند را 
به بيمارانى كه از نظر قواى جنسى دچار 
مشكل شده اند نيز توصيه مى كنند. در 
كنار اين همه فايده، بد نيست به عوارضى 
كه مصرف اسپند مى تواند براى برخى ايجاد 
كند هم اشاره اى بكنيم، تهوع، سردرد و 
ايجاد آلرژى و حساس شدن ريه ها كه بايد 
مراقب بود. باهمه اين ها، اگر كسى قصد 
استفاده از خواص درمانى اين گياه را دارد 
كند..بايد با يك متخصص طب سنتى مشورت 

  دکتر مهدی 
یوسفی

متخصص طب سنتی 
و مکمل

ی 
نت
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ی 
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ا ا

ب
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عفونت عامل ايجاد بوى بد در بدن

  0–چنــدروز  919xxxx171
است كه پاهايم سِــر مى شود. داخل 
اســتخوان بازو و مچ دستم هم درد 
مى كند. احساس مى كنم توى آن خالى 
است. البته پريود هم بوده ام. آيا به 

اين موضوع ربطى دارد؟
دکتر مهناز امالی خامنه، متخصص 

زنان و زایمان| نه، ارتباطى بين اين دو وجود 

ــدارد. مشكل مى تواند ناشى از كمبود  ن
بت يا حتى  يا نى، د خو B، كم  مين يتا و
بيمارى هاى عصبى باشد، بنابراين لازم 
است كه به يك پزشك مراجعه كنيد تا 

به طور دقيق معاينه و بررسى شويد.

  915-ســلام علــت بوى بدxxxx3150
ترشحات واژن چيست و چه درمانى دارد؟

به احتمال زياد به دليل عفونت است و بايد 
دارو مصرف كنيد.

  913 - 2ماه اســت كه قرصxxxx6870
مداســين و كوركوما اســتفاده مى كنم. الان 
10روز است كه مصرفشــان را قطع كرده ام، 
چون مى خواهم براى باردارى اقدام كنم. آيا بايد 
زمان بيشترى بگذرد و بعد اقدام به باردارى 

بكنم يا همين مقدار كافى است؟
مصرف برخى از داروها ايجاب مى كند كه فاصله 
طولانى بين قطع مصرف آن دارو تا زمان اقدام 
به باردارى ايجاد كنيد ولى قرص مداسين و 
كوركوما اين محدوديت را ندارند و مى توانيد 

بدون درنگ اقدام به باردارى كنيد.

  916-لكه بينى و سوزش كمرxxxx2230
در هفته 12باردارى با توجه به داشتن هماتوم 

نشانه چيست؟
تهديد به سقط است و لازم است كه به 
پزشكتان مراجعه كنيد. درطول اين مدت 

استراحت را فراموش نكنيد.

  شهروند- سلام. 33سال دارم. آزمايش
دادم و آنزيم كبدم SGPT برابــر با 111 بود. 

نشانه چيست؟

ــی بـــهـــاری، فــوق تــخــصــص  ــر عــل ــت دک

گوارش|اطلاعاتى كه از خودتان داديد، 

بسيار كم است و نمى توان قضاوتى كرد، 
به طورمثال بايد مى گفتيد كه وزنتان چقدر 
است؟ ديابت، چربى يا فشارخون داريد 
يا نه؟ گذشته از اين موضوع SGPT نشانه 
التهاب كبد است و در درازمدت باعث آسيب 
به كبد مى شود. طيف زيادى از بيمارى ها 
نزيم  فزايش آ زجمله كبد چرب باعث ا ا
كبد مى شوند، ازاين رو لازم است كه حتما 
سونوگرافى انجام بدهيد و به طور دقيق 

معاينه شويد.

  شهروند- سال پيش آزمايش كبد دادم كه
مقدار Ast و Alt كبدم 22 و20 بود كه آن موقع 
كاربامازپين مصرف مى كــردم. الان نزديك 
9ماه است كه به غير از كاربامازپين، كپسول 
فنى توئين هم مصرف مى كنم، مى خواســتم 
بدانم امكان افزايش مقدار Ast و Alt هست؟ اين 

افزايش تا چه حد بدون اشكال است؟
م  ين قرص هايى كه نا مصرف هردوى ا
نزيم هاى كبدى  فزايش آ برديد باعث ا
مى شود. اگر اين افزايش كمتر از يك و نيم 
تا 2برابر باشد مشكل خاصى پيش نمى آيد 
كننده  ن  ن نگرا ين ميزا ز ا لى بيشتر ا و
است و بايد به پزشكتان مراجعه كنيد تا 
در نوع و ميزان داروهايتان تجديدنظرى 

بكند.

  905-يك سال است كه بالاىxxxx5440
شكمم درد مى كند و كاهش وزن شديدى هم دارم 
چند بار به پزشك مراجعه كرده ام ولى مصرف 
داروهاى معده فايده اى نداشت. سونوگرافى، 
آزمايش تيروئيد و انگل هم داده ام و مشكلى 

نداشتم. لطفا راهنمايى ام كنيد.
شــكــم درد علت هاى زيـــادى دارد و 
اين طورى نمى توان اظهارنظر كرد. حتما 
به يك متخصص مراجعه كنيد تا شرح حال 
دقيقى از شما بگيرد و بعد از انجام معاينه، 
كند..آزمايش و سونوگرافى علت را مشخص 

اه
نگ

ما
در

عشق، پيرى را از شما دور مى كند
حسن قوام طوسى، مدرس اخلاق و خانواده

 به همسرتان كمك كنيد براى والدينش فرزند بى نظيرى باشد.
 در ساعت هايى از روز مديريت خانه و بچه ها را به دست بگيريد و براى همسرتان 
فرصتى را براى تنهايى بازكنيد. خلوت، نياز روحى او براى تأمين انرژى دوباره است.

 خوش اخلاقى شما در خانه لطف نيست، وظيفه شماست. كم كارى نكنيد.
 كمك كردن به همسرتان در ميهمانى ها يك وظيفه است آن را فراموش نكنيد.

 هميشه و درهمه حال از همسرتان حمايت كنيد تا عاشقتان بماند.

 روزهاى سخت درپيش اند، مراقب لبخند و مهربانى هايتان باشيد.
پيرى شما را از عشق دور نمى كند ولى عشق، پيرى را از شما دور مى كند.

درمقابل بدگويى ديگران از همسرتان دفاع كنيد و محترمانه بگوييد كه او را باهيچ كس در 
دنيا عوض نخواهيد كرد.

عشق و احساستان را در قالب القاب زيبا و عاشقانه به همسرتان انتقال دهيد تا همچنان 
حس روزهاى اول در شما زنده بماند.

 اگر قصد ازدواج داريد، اسيرعواطف واحساسات نشويد و به تملق و چاپلوسى كسى كه به 
خاطر هوس هايش، خود را مطيع و بنده شما نشان مى دهد، پاسخ مثبت ندهيد.

فريب مى دهد و نه فريب مى خورد انسان است. . يادتان باشد آنكه فريب مى دهد شيطان است. آنكه فريب مى خورد حيوان است و آنكه نه 

حسن 
هاشمی فر 
متخصص 

طب سنتی و 
مکمل:

پوشیدن 
لباس های 
نایلونی و 

لباس هایی که 
در پارچه شان 

پلی استر 
زیادی به کار 
رفته است، 

افزون بر 
تعریق زیاد 
باعث تولید 

بوی بد در بدن 
هم می شود.

دردسر روز هاى گرم
توصیه های طب سنتی برای خلاص شدن از مشکلات تعریق زیاد و گرمازدگی در این آغازین روزهای تابستان

معصومه متین نژاد| فصل تابســتان به جز گرمــا و كلافگى يك دردســر جدى ديگر هم 

با خودش به همراه مى آورد، تعريق زياد به ويژه اگر طبع گرمى هم داشــته باشــيد. 
گاهى آن قدر اذيت كننده مى شــود كه شــما به جز دوش گرفتن هاى روزانه مجبور به 
استفاده از انواع دئودورانت ها يا اســپرى هاى ضد تعرق هم مى شويد.به اين شرايط 
يك موقعيت كارى پراســترس را هم اضافه كنيد كه با وجود همــه ملاحظاتى كه داريد 
مجبوريد در تمام مدت حضورتان در سركار، دستتان را از حد معينى بالاتر نياوريد تا 
خيسى زير بغلتان مشخص نشود. خيسى كه خشك شدنش هم يك دردسر ديگر است، 

چون درصورتى كه رنگ لباستان ســفيد باشد لك زردش و اگر تيره باشد لك گچى اش 
بدجورى توى ذوق خواهد زد.اين موضوعى است كه به خاطر گرم شدن هوا دوهفته اى 
مى شود درصد زيادى از افراد جامعه را درگير خودش كرده و بر اساس گزارش سازمان 
هواشناسى قرار است روزهاى پيش رويمان گرم تر و پر چالش تر هم باشد كه مى تواند 
خط گرما زدگى را به همراه داشته باشد، براى همين ما هم به سراغ دكتر غلامرضا غيور، 
متخصص طب ســنتى و مكمل رفتيم تا به كمك اطلاعات اين طب، راهكارهاى طبيعى را 

براى رفع اين مشكل پيدا كنيم.

تعریق یک واکنش طبیعی

تعريق به هيچ وجه اتفاق بدى در بدن ما نيست. بلكه واكنشى كاملا 
طبيعى به افزايش درجه حرارت بدن است درست مانند روشن كردن 
يك دستگاه فن كوئل براى تعديل هوا. گرما از طريق منافذ پوست 
دفع و بدن خنك مى شود. تعريق در بازه هاى سنى و مزاج هاى 

مختلف تفاوت هاى اساسى باهم دارد و وابسته به جنسيت نيست. 
هرچند كه مردها به خاطر طبع گرم تر و حضور فيزيكى فعال و 
پرجنب وجوش ترى كه نسبت به زن ها در جامعه دارند معمولا بيشتر هم 

عرق مى كنند. 

خلاصی از تعریق زیاد

تعريق در كل بدن، هنگامى كه هوا گرم باشد يا فرد 
فعاليت زياد داشته باشد طبيعى است ولى گاهى 
اين تعريق شديد و موضعى است مانند كسانى كه 
كف دستشان از شدت تعريق خيس مى شود كه 
مى تواند نشانه اى از يك بيمارى هم باشد، ازاين رو 
اين افراد حتما بايد به يك متخصص مراجعه كنند 
تا علت دقيق مشكل پيدا و برطرف شود. اين افراد 

هم اگر به دنبال درمانى موضعى و بى خطر هستند 
مى توانند يك عدد بادمجان را رنده و پوره آن را به 
مدت يكى دو دقيقه به موضع مدنظر بمالند و اجازه 
بدهند خشك شود. گچ مخصوص كوهنوردها و 
صخره نوردها هم حاوى منيزيم است و براى اين 

منظور مناسب. 

ماءالشعیر طبی و خانگی

اگـر بـراى مقابله با ايـن روزهاى گرم، احسـاس 
ضعـف شـديد مى كنيـد يـا شـغلى داريـد كه 
مجبوريـد سـاعت ها دربرابـر نـور خورشـيد 
و گرمـاى زيـاد بايسـتيد (مشـاغلى ماننـد 
نانوايـى، كارهـاى سـاختمانى يـا كشـاورزى) 
توصيـه مى كنيـم اين معجـون را در خانـه تهيه 
و روزانـه چندبـار ميـل كنيـد. ايـن معجـون 
به دليـل ارزش غذايـى زيـادى كـه دارد، حكم 

غـذا را نيـز خواهـد داشـت.
50گرم جو پوست كنده سالم را با يك ليتر آب 
مخلوط كنيد و بگذاريد با حرارت ملايم يك ساعت 
بجوشد تا جوها خوب باز شود. هنگامى كه مخلوط 
سرد شد، آن را صاف كنيد و براى اينكه طعم بهترى 
داشته باشد، يك قاشق عسل به آن اضافه كنيد 
و بگذاريد خنك شود. اين معجون را چندبار در 

طول روز بنوشيد. 

فرار از بوی بد عرق

اگر به دنبال يك راهكار ساده براى خلاص شدن 
از شر بوى بد عرق تنتان مى گرديد مقدارى 
سركه يا آبليمو را با آب رقيق كنيد و نواحى 
از بدن را كه زياد عرق مى كند مانند زيربغل و 
كشاله ران را به كمك يك دستمال، آغشته به 

محلول كنيد و بگذاريد خشك شود. مادامى 
كه اين تركيب اسيدى روى پوستتان باشد، 
عرقتان بوى بدى نخواهد داد. حواستان باشد 
كه پوستتان در اين قسمت ها خراش يا زخمى 

نداشته باشد. 

پیشگیری از گرمازدگی

 ، كنيم گى مى  د ز ما ز گر قتى صحبت ا و
؛  ختگى نيست سو ب  فتا ن آ ما ر صلا منظو ا
آفتاب سوختگى، اتفاقى سطحى است و فقط 
پوست را درگير مى كند، ولى گرمازدگى كل 
سيستم بدن را مختل خواهد كرد. مشكلى كه 
ظاهرا خيلى جدى نيست و كمتر پيش مى آيد 
كه ما را نيازمند مداخلات پزشكى كند، اما گاهى 

مى تواند مرگ را هم به دنبال داشته باشد.
اين نشانه ها را جدى بگيريد

پوست خشك و داغ، تنفس كوتاه و سريع، نبض 
سريع و ضعيف، افزايش دماى بدن تا بيش از 
40 درجه، سردرد، گرفتگى عضلات و گشادى 
ر  ل د ئم جسمى معمو ز علا مك چشم ا د مر
گرمازدگى است كه به علائم روحى روانى مانند 
برزبان آوردن سخنان بى ربط، گيجى، رفتارهاى 
پرخاشگرانه، آشفتگى و هيجان، توهم و بى حالى، 

رخوت و بى حسى و تشنج هم منجر مى شود. 
با مزاجشان و  فراد متناسب  گرمازدگى در ا
مقاومتى كه به گرما دارند، با علائمى مختلف همراه 

است.
تا پيش از رسيدن به پزشك چه بايد كرد؟

هنگام گرمازدگى بايد از گرفتن دوش آب سرد 
به دليل ايجاد شوك و قرار گرفتن در معرض باد 
مستقيم كولر به دليل ايجاد عفونت هاى تنفسى 
و از نوشيدن سريع مايعات بسيار سرد به دليل 
به هم خوردن وضعيت سيستم ايمنى و گوارشى 
بدن خوددارى كرد.درصورت برخورد با فرد 
گرمازده هم، بايد او را از محيط گرم به يك محيط 
خنك تر منتقل كرد و در صورت هوشيارى براى 
جبران كمبود آب بدنش به او كم كم مايعات داد. 
چنانچه سطح هوشيارى اش هم پايين است، 

سريع او را به مراكز درمانى منتقل كرد. 

خنک کردن بدن با سدر

اگر مى خواهيد مقاومت بدنتان را در برابر گرما 
بيشتر و افزايش دماى بدنتان را هم دفع كنيد 
مى توانيد با كمك سدر اين كار را انجام بدهيد. 
براى اين منظور بايد برگ هاى خشك شده اين 

گياه را پودر و با آب تركيب كنيد و مخلوط را بعد 
استحمام به بدنتان به ويژه در نواحى كف پا، 
دست ها و زيربغل بماليد و ماساژ بدهيد و بعد هم 

دوش بگيريد. 

پیشگیری از عرق سوزی

تعريـق زيـاد به ويـژه وقتـى كـه چـاق هـم باشـيد باعـث 
عرق جـوش در قسـمت هايى مى شـود كـه دولايـه پوسـت باهم 
برخـورد زيـادى دارنـد. بـراى پيشـگيرى از ايـن اتفـاق روزانـه 

دوش آب ولـرم بگيريـد و ايـن نواحى را بـا صابون ملايم بشـوييد. 
پرُخـورى نكنيـد و محـل سـوختگى را هم بـا روغن هـاى حيوانى 

نکته های به ظاهر سادهچـرب كنيـد. 

 فعاليت بدنى و ورزش شديد در تابستان اصلا خوب نيست. بهتر است انجام فعاليت هاى بدنى تان را به 
ابتداى صبح و ساعات پايانى عصر كه هوا خُنك تر است، موكول كنيد.

 اگر فرد گرم مزاجى هستيد، از خواب عصرانه غافل نشويد و سعى كنيد خواب شبانه خوبى هم داشته 
باشيد.

 لباس هاى رنگ روشن، گشاد و با الياف طبيعى (كتانى) بپوشيد.
 از قرار گرفتن در معرض آفتاب در ساعات بسيار گرم (10صبح تا 5بعدازظهر) بپرهيزيد و در سايه قدم 

بزنيد.
افرادى كه اضافه وزن دارند در كنار آب از شربت سكنجبين استفاده كنند.

 حجامت و زالودرمانى در اين روزها ضرورتى ندارد.
 براى جلوگيرى از آفتاب سوختگى از روغن هاى طبيعى مانند كدو، زيتون، نارگيل و گل مغربى كه 
خاصيت ضدآفتابى دارند، استفاده كنيد. اين روغن ها مى توانند مصونيت جزئى دربرابر نورخورشيد 

ايجاد كنند.
 كودكان، سالمندان، زنان باردار و بيماران بيش از ديگران درمعرض گرمازدگى و آسيب هستند،پس 

مراقب باشيد. 

باید ها و نباید های غذایی

در اين روزها كه بدن تمايل به گرمى و خشكى بيشترى دارد، طبيعى 
است كه خوردن غذاهاى گرم و خشك بيشتر اذيتمان كند. ازاين رو 
مصرف شورى ها و تندى ها و شيرينى جات كه مزاج گرمى دارند، حتى 
از نوع طبيعى آن مانند موز، عسل و كشمش، انجام عملياتى مانند 
سرخ كردن، بودادن و تفت دادن مواد غذايى كه باعث خشكى بيشتر در 
آن ها مى شود، مصرف گوشت قرمز و همچنين پرندگان كوچك جثه كه 
طبع گرمى دارند و غذاهاى چرب و ديرهضم مانند كله پاچه در اين روزها 

بايد محدود شود.

خوردن آش دوغ، رب انار، گشنيز و آلوبخارا، همچنين آب دوغ خيار كه 
طبع سردى دارند در اين روزها هم مى چسبد و هم مناسب اند. استفاده 
از چاشنى هايى مانند ليموعمانى، آب غوره، سركه، عناب و سماق در 
غذاها هم به تعديل طبع غذاها و بدن شما در اين روزهاى گرم كمك 
خواهد كرد. مصرف سبزيجاتى مانند خيار و كاهو و ميوه هايى مانند 
هندوانه و طالبى هم بسيار مفيد است. اين توصيه ها درباره كسانى است 
كه مزاج گرم يا متعادلى دارند، چون سرد مزاج ها معمولا در اين روزها 

مشكل خاصى ندارند و شرايط كاملا بر وفق مرادشان است. 

مسئله پُرنوشی و کم نوشی

در اين روزها به دليل گرماى زياد هوا بايد به مصرف مايعات بيشتر 
توجه كرد. بهترين نوشيدنى براى اين روزها آب است، اما نه همراه 
با غذا يا بلافاصله بعداز بيدارشدن يا بين خواب يا بعداز استحمام 
و فعاليت شديد و پس از مصرف ميوه، بلكه بايد آب را به اندازه اى 
كه رفع عطش كند و به آرامى و جرعه جرعه نوشيد. همچنين نبايد 
از آب بسيار سرد استفاده كرد. تجويز روزانه، مصرف چند ليوان 
آب براى همه نيز كار كاملا اشتباهى است؛ چون نياز هر فرد به آب 

متفاوت با ديگران است.

مصرف شربت سكنجبين در اين روزها توصيه مى شود. افراد 
مى توانند متناسب با ذائقه اى كه دارند، ترشى و شيرينى آن را 
تنظيم و ميل كنند. تركيب 2قسمت عسل، 2قسمت عرق نعنا، 
يك قسمت سركه انگورى و 5قسمت آب، يك شربت عالى براى 
اين روزهاى گرم است كه مى تواند به رفع گرمازدگى در افراد 
در اين روزها كمك كند. شما مى توانيد اين شربت را به راحتى 
ز آن  نه درست كنيد و هر 6،5ساعت يك استكان ا در خا

بنوشيد. 

برای معالجه اشخاص
 گرمازده، بهترین راه، خوراندن 

گلاب همراه با مقداری یخ 
است، به قدری که باعث 

استفراغ شود و صفرا را خارج 
کند. نوشیدن گلاب خنک، 

گرمی درون را از بین می برد 
و بدن را تقویت می کند. 

بوييدن گلاب نیز برای تقویت 
قلب و رفع بیهوشی مفید 

است.

گلاب

با توجه به گرم شدن و آلودگی 
هوا، مصرف آب لیمو نیز 
 C به دلیل داشتن ویتامین

که دارای خاصیت 
ضدعفونی کننده است، توصیه 
می شود و نیاز است هر ۲روز 
یک بار، یک عدد لیمو همراه با 

آب استفاده شود.

شربت آب لیمو

میوه ای تابستانی، لطیف، 
آب دار، خنک کننده، 
آرام بخش و مسکّن التهابات 
درونی است که معمولا برای 
رفع عطش در اوج گرمای 
تابستان مصرف می شود. 
طبیعت هندوانه سرد و تر 
و برای افراد گرم مزاج بسیار 
مطلوب است. مربای پوست 
هندوانه هم برای رفع حرارت 
بدن، تشنگی و گرمازدگی 
بسیار مفید است.

هندوانه

استفاده از خاکشیر یخ زده 
هم در درمان گرمازدگی بسیار 

مؤثر است. برای جلوگیری 
از اسهال و تأثیر خنکی آن، 

خاکشیر باید به شکل یخ زده 
یا همراه تکه های یخ مصرف 

شود، درغیر این صورت ملین و 
اسهال آور است.

خاکشیر یخ زده

این گیاه از قدیم در طب سنتی 
ایران به عنوان آرام بخش، 
ضد تشنج، ادرارآور، 
رفع کننده سرگیجه و تپش 
قلب استفاده می شده است؛ 
از این رو شربت آن هم برای 
گرمازدگی بسیار مفید خواهد 
بود.

به لیمو 
برای رفع گرمازدگی بهتر است 

عناب را در آب جوشانده و با 
کمی شکر به صورت خنک میل 

کنید. مصرف خوردنی های 
سرد و تر مانند گل بنفشه، 
خاکشیر، هندوانه و تخم 

خیارین(خیار، کدو، هندوانه و 
خربزه) نیز توصیه می شود.

عناب و شکر

تخم شربتی در حقیقت دانه 
گیاه ریحان است که به علت 
داشتن ترکیبات لعاب دار 
به صورت محلول در آب 
استفاده می شود. لعاب این 
دانه ها پس از جذب آب، 
به صورت ژله ای درمی آید 
که می تواند برای رفع عطش 
بسیار مؤثر باشد.

تخم شربتی
زکریای رازی می گوید: 
«نوشیدن شربت سکنجبین 
هم منافع بسیار دارد. یکی از 
منافع آن است که چون آن را با 
یخ خنک کرده و بنوشند، صفرا 
را می برد و از التهاب حرارت 
معده می کاهد و آنچه بلغم در 
معده و روده ها باشد، خارج 
می کند.»

شربت سکنجبین

شیخ الرئیس بوعلی سینا 
می گوید: «دوغ ترش برای 

گرمازدگی مناسب است. اگر 
فرد آفتاب زده شده، بهتر است 
در سایه بنشیند و پای خود را در 
آب سرد بشوید و اگر تشنه بود 
اندک اندک از ظرفی با دهانه 

باریک آب بنوشد. علاوه بر این 
خوراکش هم باید از غذاهای 

زود هضم باشد.»

دوغ ترش

نوشیدنی های مفید برای رفع گرمازدگی
براى پيشگيرى از گرمازدگى يا كاهش عوارض آن بهتر است در اين روزهاى گرم مصرف اين نوشيدنى ها را در رژيم غذايى خود بگنجانيد. 

۲ تیــــــر ۱۳۹۸
۱۹ شــوال ۱۴۴۰ 
شـــــماره ۲۸۵۵

۱ شنبه
۲ تیــــــر ۱۳۹۸
۱۹ شــوال ۱۴۴۰ 
شـــــماره ۲۸۵۵

۱ شنبه

تعریق در افراد مختلف

نوزادان

خردسالان

بزرگ سالان گرم مزاجان بیماران

تعریق
 در اطفال 
 به هنگام
 خواب نشانه
 هضم خوب
غذاست

تعریق
در خردسالان
 نشانه پرخوری
 و خوب  کار
 کردن دستگاه
گوارش است

تعریق
در بزرگ سالان
 نشانه فعالیت
 زیاد و بالارفتن
 دمای بدن
است

 افراد گرم مزاج
بیش از
 سرد مزاج ها 
عرق می کنند

 تعریق خودبه خودی
 و سرد  ناشی از
 واکنش به  یک
 موقعیت خاص مانند
بیماری است


