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دستور تهیه چند نوشیدنی خنک
 شادفر

 شـاید بـرای برخـی از مـا نوشـیدن آب به تنهایـی دوست داشـتنی نباشـد، ولی 

نوشـیدن یـک لیـوان شربـت خنـک می توانـد جایگزین خوبـی برای آن باشـد.

شربت ها و دم نوش های زیادی هسـتند که دوای مقابله با گرمای هوا محسـوب 

می شـوند. شربـت عنـاب، خاکشـیر و تخم شربتـی و دم نـوش به لیمـو ازجملـه 

ایـن نوشـیدنی ها به شـمار می آیند. شـما می توانید ایـن شربت هـا را به راحتی 

در خانـه تهیـه کنیـد و هـر پنج شش سـاعت یـک لیـوان از آن بنوشـید. از آنجـا 

کـه شربت هـای اصیـل ایرانـی همیشـه گزینـه مناسـبی بـرای رفع تشـنگی در 

روزهـای گرم سـال بودنـد و هسـتند، در اینجا به برخـی از آن ها اشـاره می کنیم.

 شربت تخم شربتی

تخم شربتی گیاهی خودروست که در اوایل فصل بهار در کوهستان ها و 

بیابان ها می روید. نام های دیگر آن بادروج و تره خراسانی است. بسیاری از 

افراد آن را با دانه ریحان یا دانه چیا اشتباه می گیرند، درصورتی که خواص 

این سه متفاوت و فقط ظاهرشان شبیه هم است.

 مواد لازم

آب: ۴ لیوان  

تخم شربتی: ۴ قاشق غذاخوری   

زعفران دم کرده: به میزان دل خواه

لیموترش: ۱ عدد          

شکر: ۲ قاشق غذاخوری (به دل خواه، کم یا زیاد کنید)

ابتدا تخم شربتی ها را در یک کاسه می ریزیم و مقداری آب به آن اضافه 

می کنیم تا لعاب بیندازد و حجیم شود. سپس به وسیله صافی ریز آن ها را 

چندبار می شوییم. در یک قابلمه شکر و آب می ریزیم تا روی حرارت متوسط 

به آرامی بجوشد و به غلظت دل خواه برسد. زمانی که شیره خنک شد، 

تخم شربتی و زعفران دم کرده را به آن اضافه و با آب خنک میل می کنیم.

شربت سکنجبین

شربت سکنجبین که نام اصلی آن سرکنگبین است، به افراد دارای مزاج 

گرم در فصل تابستان توصیه می شود. یکی از اصلی ترین خواص شربت 

سکنجبین این است که صفرای اضافی بدن را خارج می کند.

مواد لازم

سرکه: نصف پیمانه

شکر (یا عسل): ۲ پیمانه

آب: ۲ لیوان

یخ: به مقدار دل خواه

نعنای تازه: چند برگ (می توان عرق نعنا نیز استفاده کرد)

ابتدا آب و شکر را در ظرفی می ریزیم و روی حرارت می گذاریم. پس از 

جوش آمدن، سرکه و نعنا را به آن اضافه می کنیم و روی حرارت هم می زنیم تا 

به قوام برسد. زمانی که به قوام دل خواه رسید، از روی حرارت برمی داریم تا 

خنک شود. سپس با آب و یخ میل می کنیم.

شربت خاکشیر

شربت خاکشـیر معجزه ای برای کاهـش سردرد و رفع بی حالـی و سرگیجه 

ناشـی از گرماسـت. خاکشـیر گیاهی اسـت که به اصطلاح به آن خاکشـی 

می گوینـد که تخـم ایـن گیاه ریـز و کمـی بلنـد اسـت و بـه دو رنـگ قرمز و 

قهـوه ای وجـود دارد که طعـم خاکشـیر قرمز تلخ اسـت.

مواد لازم

خاکشیر: ۴ قاشق غذاخوری

آب: ۴ لیوان

لیموترش تازه: یک عدد

شکر یا عسل: به مقدار دل خواه

آلو بخارا: در صورت تمایل

گلاب: به میزان لازم

یخ: به مقدار لازم

ابتـدا بـرای شسـتن خاکشـیر آن را درون کاسـه ای مناسـب و روی آن آب 

می ریزیـم. بعـد از اضافه کـردن آب، دانه هـای خاکشـیر به شـکل دایره ای 

جمـع می شـود کـه باید بـه کمـک یـک چنـگال آن هـا را کامـلا هـم بزنیم. 

معمـولا خاکشـیر بـا خـاک و برگ هـای ریـز همـراه اسـت. اجـازه دهیـم 

دانه هـا ته نشـین شـوند و آب کاسـه را آهسـته تخلیـه کنیـم. ایـن عمـل را 

چنـد مرتبه انجـام دهیـد تا دیگـر بـرگ و خاشـاکی روی آب نماند. سـپس 

چندین بـار به آرامـی آب آن را خالـی می کنیـم تـا شـن های ریـز آن بـرود و 

تمیـز شـود. بقیـه مـواد را هـم ماننـد شربت هـای دیگـر اضافـه می کنیـم.

موهیتو

موهیتـو را می تـوان بـا طعم هـای مختلف درسـت کـرد، ولـی پایـه اصلـی آن نعنا 

و لیمو اسـت.

مواد لازم

برگ نعنا: ۱۵ عدد

شربت شکر: ۲ قاشق غذاخوری

لیموترش تازه: ۵ حلقه

آب گازدار

یخ به میزان کافی

 برای درسـت کردن شربت ابتـدا قابلمـه ای را روی شـعله قرار می دهیم، سـپس دو

لیـوان آب ولـرم همـراه بـا یـک پیمانـه شـکر درون قابلمـه می ریزیـم و هـم می زنیم 

تا یکدسـت شـود. زمانی که مخلوط شـکر و آب بـه جوش آمـد و به غلظت مناسـبی 

رسـید، آن را کنار می گذاریم. در ایـن مرحله بـرای مخلوط کردن نعنا بـا حلقه های 

لیمـو می توانیم از مخلوط کن اسـتفاده کنیـم. این مخلـوط را به مـواد قبلی اضافه 

و سـپس تزییـن می کنیم.

سـمیرا شـاهیان|«پختیم از گرما»،«ذوب شـدیم»،«چقدر داغه»

و.... این ها گله  هایی اسـت که این روزها همه دارند و تقریبا جزو یکی دو 

جملـه اول هر کسـی اسـت کـه با او روبـه رو می شـویم. در اتوبوس، تاکسـی 

یـا قطارشـهری هـر مسـافری کـه کنارمان می نشـیند، فـوری سر حـرف را باز 

«می کنـد که «می کنـد که «ایـن روزها به شـدت دارم گرمازده و اذیت می شـوم». بطری های 

آب معدنـی هم دیگـر جوابگوی تشـنگی پیر و جـوان نیسـت و خلاصه همه 

می نالنـد و درحـال خنک کـردن خودشـان هسـتند و بازهـم از پـس گرمـای 

هـوا برنمی آیند. بـرای اینکـه از پیامدهـای گرمازدگی در امان باشـیم، ابتدا 

بایـد کمی دربـاره این بیـماری و راه های پیشـگیری از آن بدانیـم؛ موضوعی 

کـه ما قصـد داریم همـراه با ارائـه چند راهکار سـاده آن را مـرور کنیم.

    نوشـیدن آب و مایعات خنک

   گرفتن دوش آب سرد

   پوشـیدن لباس های آزاد، سـبک 

و رنگـی

   ماندن دور از نور مسـتقیم آفتاب

   کارکردن در ساعت های خنک تر

راه های پیشگیری

راه های کمک به فرد گرمازده

راهکارهایی برای پیشگیری از گرمازدگی وقتی که دیگر هوا یاری نمی کند

تب گـرما 
 تعریق

 عطش

 ضربان قلب سریع

 دمای بیش از ۳۸درجه بدن

بی اشتهایی

 سردرد

 سرگیجه

 دل پیچه

 حالت تهوع

   بیماران کلیوی

   بیماران قلبی

  کودکان

  سالمندان

ی  روهـا ا ن د   مصرف کننـدگا

فسردگـی ا م بخـش و ضد آرا

  بیماران روحی و روانی

علائم گرمازدگی
افراد در معرض گرمازدگی

بی اشتهایی

 سردرد

 سرگیجه

 دل پیچه

 حالت تهوع

  سالمندان

فسردگـی ا م بخـش و ضد آرا

  بیماران روحی و روانی

۴۰

۳۶

۵

وقتی فردی گرمازده می شودوقتی فردی گرمازده می شودوقتی فردی گرمازده می شود

۴۰دمای بدن او از ۴۰دمای بدن او از دمای بدن او از ۴۰۴۰درجه بیشـتر و علائمی درجه بیشـتر و علائمی 

مانند سردرگمیمانند سردرگمیمانند سردرگمی، بی حوصلگی، خشـکی 

پوسـت، ناهشیاری و تشنج در او پدیدار  ناهشیاری و تشنج در او پدیدار  ناهشیاری و تشنج در او پدیدار 

می شود.
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آب، بهترین نوشیدنی

 آب بهترین 
در روزهای گرم، آب بهترین 

در روزهای گرم

نوشیدنی برای رفع عطش 

نوشیدنی برای رفع عطش 

 ولی باید حواسمان 
است؛ ولی باید حواسمان 

باشـد که برای رفع تشنگی،
باشـد که برای رفع تشنگی

به سلامت خود آسیب 
به سلامت خود آسیب 

 یعنی همراه غذا،
نزنیم؛ یعنی همراه غذا

بعد از حمام و فعالیت 
بعد از حمام و فعالیت 

شدید و بدون فاصله پس از 
شدید و بدون فاصله پس از 
شدید و بدون فاصله پس از 
شدید و بدون فاصله پس از 

بیدارشدن آب ننوشیم.
بیدارشدن آب ننوشیم

تا۱۱۱۷ ۱۱۱۷
در ساعت های بسیار گرم روز یعنی

۱۱صبح تا ۵بعدازظهر از قرار گرفتن در  معرض 
آفتاب بپرهیزیم و اگر مجبور به رفت  وآمد در 
محیط های باز هستیم، در سایه قدم بزنیم. روزانه یک بار با آب ولرم

 (نه داغ و نه سرد) دوش بگیریم.

افرادی که گرمازده می شوند، تا یک هفته مستعد گرمازدگی شدید دیگری هستند؛ 
برای همین باید از تماس با هوای گرم یا فعالیت بیش از اندازه خودداری کنند.

۳۵خودروها در روزهای گرم مانند یک گلخانه عمل می کنند؛ مطالعه ای نشان می دهد یک خودرو که در دمای ۳۵خودروها در روزهای گرم مانند یک گلخانه عمل می کنند؛ مطالعه ای نشان می دهد یک خودرو که در دمای ۳۵درجه سانتی گراد 
۴۷در یک روز آفتابی پارک شده است، می تواند در یک ساعت به دمای ۴۷در یک روز آفتابی پارک شده است، می تواند در یک ساعت به دمای ۴۷درجه برسد. 

بار
هفته
نکته  اورژانسی اورژانسی۱۱

 بـا اینکـه در بسـیاری از مـوارد 

می شـود از گرمازدگـی پیشـگیری 

کرد، گاهی مشکل ممکن است یک 

گرمازدگـی سـاده نباشـد. در افراد 

مبتـلا به بیماری هـای زمینه  ای، در 

صورتی که گرمازدگـی فوری درمان 

نشود، می تواند به سکته قلبی منجر 

شـود. بنابراین، اگر فـردی گرمازده 

شـد، ایـن کارهـا را برایـش انجـام 

بدهیـم و در صـورت تشـدید علائـم 

یـا اضافه شـدن نشـانه های دیگـر،

بهتر اسـت بیمار را نزد پزشک ببریم

 خنک کـردن بـدن بـا اسـتفاده از 

یک دسـتمال مرطوب یا اسپری آب

  بررسـی مـداوم نبـض و سـطح 

هشـیاری و واکنـش فـرد

  تمـاس بـا اورژانـس در صـورت 

ماندگاری وضعیـت بعد از ۳۰دقیقه

 بررسی تنفس و بازبودن راه تنفسی

پرنوشی یا کم نوشی آب؟

 در روزهـای گرمـی کـه در آن قـرار گرفته ایـم، تجویـز روزانـه مـصرف 

٨  تـا ١٠  لیـوان آب بـرای همـه کار اشـتباهی اسـت؛ زیـرا نیـاز هـر فـرد 

بـه آب متفـاوت اسـت و خـودش می تواند ایـن میـزان را ارزیابـی کند.

همچنیـن، نبایـد از آب بسـیار سرد اسـتفاده کنیـم.

نکته۷۷
 طلایی
نکته

 طلایی

 لباس هایی 
با الیاف طبیعی 

بپوشیم.

 حتما پوشش 
کاملی داشته باشیم 
و از محافظ هایی 
مانند کلاه و عینک 

استفاده کنیم.

 در نوشیدن آب 
عجله نکنیم و آن را 
جرعه جرعه بنوشیم.

 پرخوری نکنیم و 
خواب شبانه خوبی 
داشته باشیم.

 برای جلوگیری 
از آفتاب سوختگی 
از روغن هایی که 
خاصیت ضدآفتاب 
دارند  استفاده کنیم.

 اگر احساس 
گرمازدگی کردیم، 
فوری از محیط گرم 
به محیط نسبتا 

خنک برویم.

 در روزهای گرم 
تابستان، شربت  
خاکشیر و تخم شربتی 
بیشتر درست کنیم.

دمای ایده آل بدن 
تقریبا ۳۶ درجه 
سانتی گراد است.

سالانه بیش 
از ۵ میلیون نفر

 در جهان از گرما و سرمای 
غیر معمول جان می دهند

پرهیز از :
 ورزش های سنگین 

 مصرف غذاهای آماده
 مصرف دخانیات و الکل

 پوشیدن لباسهایی با الیاف مصنوعی

ممنوعیت ها 


