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بیشتر ندارید.

مِثل آب خوردن
نگاهی به توصیه های طب سنتی درباره نوشیدن درست آب برای بهره مندی از منافع آن

معصومه متین نژاد | «مصرف روزانه 8ليوان آب براى سلامتى ضرورى 

است»، «نوشيدن ناشتاى آب با ليمو در صبح به جذب و هضم بهتر غذا 
كمك مى كند»، «درهنگام ورزش كردن مرتب آب بنوشيد تا دچار كم آبى 
نشويد» و «نوشيدن آب باران و برف براى سلامتى مفيد است»؛ حتم 
دارم از اين دست توصيه هاى آبكى كم نشنيده ايد. مى گويم آبكى، چون 

هم موضوع آبى دارند و هم برخلاف تصور بيشتر ما پايه علمى ندارند. 
هرچند بخشى از همين توصيه ها را در سايت ها و منابع به اصطلاح 
علمى هم خوانده ايم.اين سوژه به ظاهر ســاده و تكرارى كه پايه يك 
ضرب المثل مشهور (مثل آب خوردن) دربين ما فارسى زبان ها هم هست، 
ما را برآن داشت تا به كمك دكتر غلامرضا غيور، متخصص طب سنتى، 

سرى به متون طبى كهن اين مرزوبوم بزنيم و خواندنى هاى زيادى را 
از دل آن براى شما استخراج كنيم كه به طور حتم مطالعه آن به داشتن 
الگويى صحيح در آب نوشيدن كمك زيادى مى كند، همچنين در ترك 
عادت هاى نادرست آب نوشــى كه باعث ابتلا به بيمارى هاى مختلف 

خواهد شد نيز كمك مى كند.

زمان برای پخت

 ۲۴۰دقیقه
تعداد

۱۰ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۳۵۰۰ تومان

هانیه رضوانی مدرس آشپزی و شــیرینی پزی| آش گوجه فرنگى از آش هاى خوشمزه 
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تبريزى است كه در هر شهرى نام متفاوتى دارد و با دستور پخت هاى مختلفى هم تهيه 
مى شــود. در پخت اين آش خوشمزه از رشــته هاى بسيارپهن اســتفاده مى شود كه 
خراســانى ها به آن لخشــك مى گويند. اين غذا به دليل اينكه در تهيه آن از ميزان زيادى 
گوجه فرنگى استفاده شــده، منبع عالى از ويتامين  Cاســت كه مى تواند براى مقابله با 

سرماخوردگى و درمان آن -كه در طول پاييز و زمستان بسيار شايع هم هست- مفيد باشد.

 مواد لازم

عصاره گوشت
 ۲لیوان

نمک و ادویه 
به میزان لازم

لپه
نصف پیمانه

روغن مایع
یک پیمانه

بلغور گندم
 یک پیمانه

گوجه فرنگی
 یک کیلو

پیاز
یک عدد بزرگ

رشته پهن یا لخشک
نیم کیلو

جعفری ریز شده
۲۰۰گرم

پیاز را نگینی خرد کنید و آن را با روغن تفت بدهید تا طلایی رنگ شــود. نمک و ادویه را 
اضافه کنید و یک سرتفت دیگر بدهید. آب بلغور و لپه را که از ۲ساعت پیش خیسانده اید، 

خالی و به پیازداغ اضافه کنید و با ۳تا۴لیوان آب بپزید.

بعد از آنکه آش خوب جا افتاد، جعفری ها را به همراه لخشک ها به آش اضافه کنید. از این مرحله
به بعد دائم باید آش را هم بزنید تا رشــته ها ته نگیرند و به هم نچســبند. بگذارید آشــتان
۳۰تا ۴۰دقیقه دیگر هم بجوشد تا حسابی جا بیفتد. آش گوجه فرنگی تان حاضر است. نوش جان
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آش گوجه فرنگى
خوراكى خوشمزه براى مقابله با سرماخوردگى
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شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

ارتباط صميمانه تر،   پرخاشگرى كمتر

  شهروند- مادر پسرى شش ساله
هســتم. فرزندم از كودكى با مادرم 
بزرگ شــده اســت و از مــن حرف 
شنوى ندارد و پرخاشگرى مى كند. 
راهنمايى ام كنيد چگونه با او رفتار 

كنم؟
زینب ضرابی مقدم، روان شــناس| 

از آنجایی که پســرتان بیشــترین وقتش 
را با مادرتان گذرانده اســت و شما حضور 
کمتری در زندگی اش داشته اید، احساس 
می کند، چون مادر در کنارش نیست، پس 
احتمالا او را دوست ندارد، بنابراین طبیعی 
اســت که به شــما اعتماد نکند و از شما 

حرف شنوی نداشته باشد. پرخاشگری که 
از او می بینید خشمی است که از این بابت 
از شــما دارد. برای همین توصیه می کنم 
برای بهبود رابطه تان به یک روان شناس 
کودک مراجعه کنید و مهارت های ارتباطی 
با کودک را آموزش ببینید. باید یاد بگیرید 
که کودکتــان چه نیازهــا و کمبودهایی 
دارد و برای رفع آن اقدام کنید. بهتر است 
بیشتر با پســرتان وقت بگذرانید، برایش 
کتاب بخوانید و با او بازی کنید. از توهین، 
تنبیه، تحقیر و تهدید کردنش هم به شدت 
بپرهیزید. با او مانند یک دوســت برخورد 
کنید تا او هم به شما پاسخ دوستانه بدهد.
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گوجه فرنگی ها را داخل غذاساز بریزید تا پوره شوند. اگر غذاساز ندارید می توانید با رنده ریز 
گوجه ها را رنده کنید. بعد از آنکه بلغور و لپه پخته شد، پوره گوجه فرنگی و عصاره گوشت 

را اضافه کنید و بگذارید ۳۰تا۴۰دقیقه دیگر هم غذا بپزد تا رنگ باز کند.

@guitanoosh -     http://yon.ir/yNJMD برای مشاوره و سفارش می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

آب چه طبعی دارد و چرا نوشیدنش ضروری است؟

۶۰ تا ۷۰درصد بدن ما را آب تشکیل می دهد و این به معنای 

آن است که بعد اکســیژن حیاتی ترین ماده ای است که 
بدنمان به آن نیاز دارد. انتقال موادغذایی به ســلول های 
بسیار دور، جلوگیری از احتراق و سوختن غذا درمعده، دفع 
فضولات بدن از طریق رقیق کــردن آن ها و برطرف کردن 
حرارت بدن و یبوســت، بخشــی از فعالیت هایی است 
که انجام آن بدون حضور آب در بدن غیرممکن اســت.

آب طبع سرد و تری دارد. وقتی به آن گرما بدهیم، گرمی بر 
آن عارض می شود و اگر آن را منجمد کنیم، طبعش خشک 
می شود. ازاین رو، صرف آب بودن این مایع حیات نمی توان 
آن را فقط نوشید و توجهی به آثار مثبت یا منفی که بربدن 
دارد متناسب با سن و سال هر فرد، طبع، شرایط سلامتی 
و میزان فعالیت بدنی و وضعیت اقلیمی محل ســکونت او 
نداشت. این جمله به معنای آن اســت که برای نوشیدن 

آب هم نمی توان برای همه یک نسخه یکسان تجویز کرد.

پرنوشی و کم نوشی، هردو مضر است

میزان آب مورد نیاز برای هر فرد متفاوت با دیگری است 
و باید براساس شرایطی که دارد تعیین شود. اگر آب کمتر 
از میزان لازم به بدن برسد یا فردی به هردلیل بدنش را 
از آب موردنیاز محروم کند ایــن کار باعث خفقان قلب، 
افزایش حرارت کبد، بروز بی اشــتهایی، لاغری مفرط و 
احتراق اخلاط به ویژه در مناطق گرم سیر و فصول گرم و 

در افراد جوان و گرم مزاج خواهد شد.
درضمن، به همان میزان که کم نوشی می تواند برای بدن 
دردسرساز باشد، پرنوشی هم خطرناک است، بنابراین صرف 
بی ضرر بودن آب اقدام به نوشیدن بیش از اندازه آن نکنید. 
نخستین و مهم ترین اتفاقی که ممکن است بر اثر پرنوشی 
آب بیفتد، هیپوناترمی است که در آن کلیه ها قادر به دفع 
آب اضافه نیســتند و با افزایش میزان آب و کاهش غلظت 
سدیم، سلول ها متورم می شــوند و مشکلات جدی برای 
فرد پیش می آید که حتی می تواند به مرگ هم منجر شود.

نوشیدن آب در این زمان ها ضرر زیادی دارد؟

آب در متابولیســم بدن نقش حیاتی را بازی می کند و 
تنها زمانی که تشنگی شما واقعی و صادق باشد، برایتان 
مفید خواهد بود، درغیر این صورت نوشیدنش جز ضرر 
چیزی برای بدن نخواهد داشت. در ادامه به برخی از این 
موقعیت ها که نوشیدن آب در آن ممنوع است، به ویژه 

اگر آب سرد هم باشد، اشاره ای می کنیم.
 در زمان سيرى و سيرابى و قبل از آنكه غذا از معده خارج 

شود
 بعد از ورزش و حرکات سنگین یا در حین انجام آن

 بعد از ارتباط جنسی
 بعد از خوردن شیرینی جات و ترشی جات و میوه های 

تازه و سبزیجات
 درحال ایستاده یا خوابیده

 بلافاصله بعد از بیداری و ناشتایی
 وقتی آب بسیار سرد یا بسیار داغ است

 بعد از استحمام و تعریق زیاد
نوشیدن آب هم

آداب خودش را دارد
تعجب نکنید؛ آب نوشیدن کار ســاده ای نیست و برای 
خودش آدابی دارد کــه اگر رعایت نشــود به طور حتم 

مشکلاتی را برای فرد ایجاد می کند.

چند نکته مهم و ضروری
درباره آب

دمای مناسب
برای نوشیدن آب
چقدر باید باشد؟

بهترین و
بدترین آب ها

برای نوشیدن

برای برطرف کردن 
امراض آب از مصلح آن 
پیاز (ترشی پیاز و سرکه) 
استفاده کنید.

وقتی آب کم و جیره بندی 
است و احتمال بیماری 
وجود دارد، درون آب 
قدری سرکه بریزید هم 
رفع عطش و هم آن را 
ضدعفونی می کند.

تشنگی الزاما با نوشیدن 
آب برطرف نمی شود 
ومصرف تری بخش هایی 
مانند کاهو، سکنجبین، 
خاکشیر، روغن بادام 
شیرین و روغن بنفشه

نیز به تأمین رطوبت بدن 
کمک می کند.

بخشی از تشنگی ها
از عطش قلبی است که

به علت تنفس در هوای 
گرم و برخی عوامل روحی 
ایجاد می شود . این 
تشنگی ها معمولا

با نوشیدن آب خنک 
برطرف نمی شود و باید آن 
را با قرار گرفتن در محیط 
خنک برطرف کرد.

آب را باید جرعه جرعه 
نوشید و مزمزه کرد و 

نباید یک باره به دهان 
ریخت.

در ابتدای غذای گرم 
نباید آب نوشید به ویژه 

اگر آب سرد هم باشد، 
چون معده را سرد 

می کند.

 ظرف آب باید تمیز باشد 
و بهتر است که جنس آن 
چینی یا سفالی لعابدار، 

سر آن گشاد و رنگش 
سفید باشد.

آبی که می نوشــید نباید زیاد داغ یا 
زیاد سرد باشــد. نوشیدن آب سرد 
فقط به افرادی توصیه می شــود که 
گرم مزاج هستند و معده و کبدی گرم 
دارند و طاقت تشنگی را هم ندارند، 

مانند جوانان ورزشــکار و عضلانی. افراد سالم 
هم می توانند آب را مختصری خنک بنوشند. نوشیدن آبی که 

با برف یا یخ خنک شده باشد نه تنها تشنگی را برطرف نمی کند، بلکه باعث سردی و ضعف دستگاه هاضمه می شود که باید انتظار مشکلات و بیماری های زیادی را در درازمدت 
براثر مداومت بر این عادت نامناسب داشت.مصرف آب بسیار داغ هم اگرچه مضر است، نوشــیدن کم آن می تواند به رفع برخی بیماری ها و مشکلات کمک کند، به طور مثال
ازبین برنده نفخ، سردردها با منشأ سردی و تری، مشکلات ریوی و برخی بیماری های عصبی مانند مالیخولیاست و به رفع برخی تشنگی های سوداوی و بلغم شور هم کمک می کند. 

آب داغی هم که به منظور درمانی استفاده می شود حتما باید جرعه جرعه نوشیده شود.
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مشکلاتی را برای فرد ایجاد می کند.

آب را باید جرعه جرعه 

در ابتدای غذای گرم 

 ظرف آب باید تمیز باشد 

۱۳۹۸ آبــان   ۱۲
۰۵ ربیع الاول ۱۴۴۱ 
شــــــماره ۲۹۶۰

۱شنبه

مِثلآبخوردنآبخوردنآبمِثلآبمِثلآبخوردنآبخوردن

آب باران تری و لطافت بیشتری به نسبت 
دیگر آب ها دارد. باران زمستانی و بهاری که 
با رعد و برق همراه باشد، گوارا و برای تقویت 

هاضمه گزینه عالی است. هرچند به دلیل 
لطافت زیاد عفونت را سریع تر هم جذب 

می کند، مگر آنکه جوشانده شود.
در بین آب های جاری، آب چشمه از همه 
بهتر است. چشمه ای که زمین خوبی داشته 

باشد و گوگردی نباشد و در اطراف آن گیاهان 
خوبی هم روییده باشد. چشمه ای که برروی 
شنزار و از جنوب به شمال یا از غرب به شرق 

جاری باشد، آب گواراتر و سالم تری دارد.
آبی که از بلندا بریزد و در معرض هوا و نور 

مستقیم خورشید باشد هم سالم و مناسب است.
آب شور گزینه نامناسبی برای خوردن است 

و باعث لاغری و برخی مشکلات مانند 
بیماری های اعصاب می شود. هرچند شستن 

پوست با آن برای برخی بسیار مفید هم هست 
مانند افرادی که بیمار های سرد و تر دارند.

آب راکد را باید بدترین نوع آب 
آشامیدنی دانست. آبی که در بین درختان و 

نیزارها یا آب انبارها و محل های سرپوشیده 
جمع شده است و معمولا در آن می توان 

نشانه هایی از کرم و زالو را یافت. مصرف این 
آب باعث عفونت و بزرگ شدن طحال و 
ضعف در کبد و سیستم هاضمه می شود.

آب هایی که شفافیت لازم را ندارند هم حکم 
آب راکد را دارند و باعث ابتلا به سنگ کلیه و 

مثانه می شوند. آب برف و یخ هم حکم آب راکد 
را دارند، هرچند لطیف هستند ولی مضر 

اعصاب اند و باید کم مصرف شوند مگر اینکه 
مدتی در جایی جاری باشند و تصفیه شوند.

 آب چاه و قنات هم سنگین است و باعث 
نفخ می شود. چاه مناسب برای استفاده باید 
وسیع و کم عمق و آب در آن پیوسته جاری 

باشد. بهتر است که مسیر آب مغرب به 
مشرق و سرچشمه آن هم دورتر باشد.

آبی که در زمین های گوگردی یا نزدیک 
معادنی مانند مس و روی جاری هستند هم 

برای نوشیدن مناسب نیستند هرچند 
شست وشوی بدن با آن ها برای درمان برخی 

امراض مفید است.

دمای مناسب
برای نوشیدن آب


