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 مصـرف شـوری‌ها، تندی‌هـا و شـیرینی‌جات که مـزاج گرمـی دارنـد، حتـی از نـوع 
طبیعـی را  کـم کنید.

خ کردنی و تفت دادنـی که سـبب خشـکی بیشـتر بـدن   از مصـرف غذاهـای سـر
می‌شـود، بپرهیزید.

 مصرف گوشـت قرمز و گوشـت پرندگان کوچک جثه را که طبع گرمی دارند، محدود 
. کنید
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گی هایـی دارنـد که بـرای سـالم مانـدن  سـمیرا شـاهیان| فصل هـا در کنـار زیبایی هایشـان، ویژ

گی هـا توجـه داشـته باشـیم. گرمـا و سـرما یکـی از بارزتریـن تفاوت هـای بیـن  بایـد بـه آن ویژ
فصل هاسـت که شـاید همیشـه خـودش را با تغییـر لباس هـا نشـان داده اسـت، ولـی واقعیـت 
ایـن اسـت که آمدوشـد فصل هـا فقـط جـای لباس هـای تابسـتانی و زمسـتانی مـا را عـوض 
نمی کنند، بلکه روی عادت های غذایی، وسـایلی که باید همراه داشته باشیم، ساعت هایی 

که بایـد بـرای از خانـه بیـرون رفتـن انتخـاب کنیـم و دیگـر کارهایمـان اثـر می گذارنـد.
در ادامـه به تمهیداتـی اشـاره می کنیـم که بهتـر اسـت در ایـن روزهـای تابسـتان بـه کار بگیریـم 

تا کمتـر دچـار گرمازدگـی و بیمـاری شـویم.

  پیش نیازهایی برای 
روزهای داغ 
 راهکارهایی برای گذراندن تابستانی خنک به دور از گرمازدگی 

مشک  بید
و دنیایی از 
شربت‌ها

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

 یکـی از شـربت های بسـیار خوشـمزه و فـوری که می توانید در طعـم و مزه های 
مختلف آن را تهیه کنید شربت عرق بیدمشک است. این 

شـربت هـم به صـورت سـاده، هـم با زعفـران و بهـار 
نارنـج و گلاب تهیـه می شـود و یـک نوشـیدنی 

خنک تابستانی و پرخاصیت است. بیدمشک 
گیاهی دارویی از درخت بید است و اسانسی 
که از ایـن گیـاه گرفتـه می شـود را بیدمشـک 
ون بـر طعـم و عطـر خـوب،  می گوینـد که افـز
خـواص درمانـی زیـادی دارد. بیدمشـک، 

فشار خون را پایین می آورد و برای کم خونی 
مفید است.

در ادامـه دسـتور تهیـه چنـد نـوع شـربت را ارائه 
می کنیـم.

شربت بیدمشـک با زعفران و تخم شربتی

 zمواد لازم

شـکر: 4پیمانه
آب: یـک پیمانه

عـرق بیدمشـک: 2پیمانه
تخم شـربتی: یک قاشـق غذاخوری

زعفـران دم کرده: در صورت دل خواه
 zدستور تهیه

  مخلوط کردن شـکر و آب
بـرای تهیـه ایـن شـربت ابتـدا شـکر و آب را داخـل قابلمـه بریزیـد و هـم بزنیـد. 
سـپس روی حـرارت قـرار دهیـد و بگذاریـد تا شـکر کم کـم حـل شـود و دانه هـای آن 

در شـربت دیـده نشـود.
  خیسـاندن تخم شـربتی

در همیـن حیـن که شـربت در حـال رسـیدن به قوام اسـت تخم شـربتی را بشـویید 
و داخـل کاسـه بریزیـد و مقـداری آب گـرم اضافـه کنیـد تا تخم شـربتی ها پـف کنند. 
بهتـر اسـت همیشـه بـرای خیس کـردن تخم شـربتی از آب ولـرم اسـتفاده کنیـد 

تا زودتـر و بهتـر پـف کننـد.
  افزودن عرق بیدمشـک

وقتـی شـربت قـوام گرفـت زعفـران را اضافـه کنیـد و صبـر کنیـد تا زعفـران شـربت 
را خوش رنـگ کنـد. وقتـی دانه هـای شـکر ذوب شـدند مـواد شـربت را داخـل یک 
قابلمـه تمیـز بریزیـد و صبـر کنیـد تا خنـک شـود سـپس عـرق بیدمشـک را بـه آن 

اضافـه کنیـد و هـم بزنیـد. چـون شـربت غلیـظ اسـت کمـی شـکرک را دارد.
  پخت شـربت بیدمشـک

پـس حـالا مجـدد قابلمـه را روی حـرارت قـرار دهیـد در حـدی که شـکر حـل شـود 
ولـی به جـوش نیایـد حـالا از روی حـرارت برداریـد و داخـل شیشـه تمیـز بریزیـد 
چ ریختـه و بـا تخـم  و در یخچـال نگهـداری کنیـد و بـرای هـر بـار مصـرف تـوی پـار

شـربتی و آب رقیـق کنیـد و خنـک بنوشـید.
 zنکته

    یکـی از مهم تریـن نکته هـای تهیـه ایـن شـربت افـزودن عـرق بیدمشـک در آخـر 
اسـت به ایـن دلیـل که بـوی آن حفظ شـود.

کی در تهیه این شربت استفاده کنید.     می توانید به دل خواه از رنگ های خورا
    ایـن شـربت نیـازی به آبلیمـو یا جوهرلیمـو نـدارد، زیـرا با عـرق بیدمشـک رقیـق 

می شـود و شـکرک هـم نمی زنـد.
    افـزودن زعفران اختیاری اسـت.

    بـرای اینکـه تخـم شـربتی ها پـف کننـد، روی آن هـا را آب ولـرم بریزیـد. سـپس 
آن هـا را به شـربت بیدمشـک اضافـه کنیـد.

شربت گلاب و بیدمشک  
بـرای درسـت کردن این شـربت، باید همـه مواد را روی حرارت قـرار دهید تا جوش 
بیایـد و قـوام پیـدا کنـد. بعـد از سـرد شـدن، شـربت را با مقـداری آب و آبلیمـو 

و تکه هـای یـخ ترکیـب و سـرو کنیـد.
 zمواد لازم

عرق بیدمشـک: یک و یـک دوم لیتر
گلاب: یـک دوم لیتر

زعفـران دم کرده غلیظ: یک سـوم لیوان دسـته دار
(: ۵۰۰ گرم عسـل)یا شکر

آبلیمـو: به میزان لازم
 zدستور تهیه

در یک قابلمه گلاب و عرق بیدمشک را با هم مخلوط کنید و روی حرارت متوسط 
بگذارید. اجازه دهید شـربت گرم شـود. قبل از جوش آمدن محلول، عسـل یا شـکر 
و زعفـران دم کـرده را بـه آن اضافـه کنیـد. مـواد را روی حـرارت قـرار دهیـد و اجـازه 

دهیـد به انـدازه کافـی قوام پیـدا کند و غلیظ شـود.
در زمـان سـرو، به انـدازه ۱ یـا ۲ قاشـق از شـربت بیدمشـک و گلاب را در یـک لیـوان 
آب سـرد بریزیـد و چنـد قطـره آبلیمـو تـازه را بـه آن اضافـه کنیـد. روی لیـوان شـربت 

را با برش هـای لیمـو و چنـد تکـه یـخ تزییـن کنیـد.
 zنکته

    بـرای تزییـن روی شـربت بیدمشـک می توانیـد از چنـد بـرگ نعنـاع، برش هـای 
لیمـو یا میوه هـای مختلـف و چنـد تکـه یـخ اسـتفاده کنیـد. همچنیـن دورتـادور 
و اطـراف لبه لیـوان را می توانیـد با بلورهـای شـکر تزییـن کـرده و در لیـوان شـربت، 

نی قـرار دهیـد و شـربت را سـرو کنیـد.
 zکالری شمار

میزان انرژیاندازهماده غذایی

600 کالری100 گرمشکر

500 کالرییک لیترعرق بیدمشک

486 کالری100 گرمتخم شربتی

2 کالرییک قاشق غذاخوریگلاب

وقتی لباس هایی از جنس الیاف طبیعی را انتخاب 
می کنیـد دمـای بدنتـان پایین تـر از دمـای محیـط اسـت 

و کمتـر احسـاس گرمازدگـی می کنیـد. بلوزهـا و تیشـرت های نخـی 
بهتریـن لباس هـا بـرای تابسـتان هسـتند. به غیر از جنـس پارچه هایی 

که در تابسـتان انتخـاب می کنیـد آزاد بـودن قـواره لباس هـا هـم اهمیـت 
دارد. مناسـب ترین لباس هـا بـرای فصـل تابسـتان، لباس هـای آزاد و گشـاد 

اسـت. ایـن لباس هـا به دلیـل اینکـه تنگ و جـذب نیسـتند گرمـا را کمتـر در خود 
محبـوس می کننـد و سـبب کـم شـدن تعریـق می شـوند. در کنـار انتخـاب جنـس 
لبـاس، بهتـر اسـت آقایـان و کـودکان در تابسـتان از لباس هـای آسـتین کوتـاه 

کمتر استفاده کنند، زیرا پرتوهای نور خورشید در این فصل با شدت زیادی 
می‌تابنـد و سـبب سـوختگی پوسـت می‌شـوند. سـبک بـودن لباس هـا 

هـم در روزهـای گـرم سـال مهـم اسـت، هرچنـد این لباس‌هـا به دلیل 
طبیعی بودن الیافشان، زود چروک می‌شوند و برای اتو شدن 

انـرژی زیـادی از شـما می گیرنـد، ولـی بـرای پیشـگیری 
از گرمازدگـی توصیـه می‌شـوند.

سـفید به دلیـل اینکـه بیشـترین بازتـاب نـور را دارد 
 . ک تابسـتانی اسـت نتخـاب پوشـا هـا بـرای ا بهتریـن رنگ  ز  ا

در کنـار آن چـون تابسـتان فصـل نـور و گرماسـت، رنگ هـای زرد و نارنجـی 
پرطرف دارترین هـا بـرای ایـن فصـل هسـتند. طیف هـای رنگـی روشـن، افـزون 

بـر اینکـه نـور تابیـده شـده را بیشـتر منعکـس می کننـد و خنک ترنـد، ظاهـر افـراد را هم 
پر انـرژی و شـاد نشـان می دهنـد. برخالف رنگ های روشـن، رنگ هـای آبی تیـره، بنفش 

پررنـگ و سـبز وقتـی در معـرض نـور شـدید قـرار می گیرنـد، انـرژی گرمایـی تولیـد می کننـد 
که بیشـتر از میـزان گرمایـی اسـت که در همـان میـزان نـور از رنگ هـای روشـن تولید می شـود.

کاراملـی  وشـن، کرمـی، گندمـی، شـیری، بـژ و  رد، طوسـی ر رنگ هـای سـفید، بـژ، صورتـی، ز
وزهـای گـرم سـال هسـتند. بردتریـن انتخاب هـا بـرای ر ز پرکار ا

 رنگ هـای ملایـم و پاسـتلی ماننـد صورتـی و آبـی آسـمانی با رنگ هـای زمینه ای تابسـتان، 
ماننـد آبی دریا و سـبز چمـن هم خوانی دارند.

کسـتری و سـبز طبیعـت، ظاهـری آرام و طبیعـی به شـما   رنگ هـای طبیعـی ماننـد خا
می بخشـند.

رد و نارنجـی با محیط هـای تابسـتانی سـازگار  وشـن ماننـد ز  رنگ هـای ر
هسـتند و شـادابی ایجاد می کنند.

کسـتری روشـن و بـژ بـرای افـرادی   رنگ هـای خنثـی ماننـد خا
با ظاهر آرام و کلاسـیک، مناسـب هسـتند.

 چه رنگی انتخاب کنیم؟ چه لباسی بپوشیم؟

 در تابستان ضروری است به روش های محافظت 
گاه باشید. نور خورشید در بعضی  از خود در برابر نور خورشید آ

از روزهای تابستان به قدری شدید است که افراد دچار آفتاب سوختگی های 
شـدید می شـوند، به همیـن دلیـل بایـد از کرم هـای ضدآفتـاب بـرای پوسـت 

صـورت، دسـت ها، گـردن، پاهـا و سـایر نواحـی که در معـرض نـور شـدید خورشـید 
هستند، استفاده کنید. سطح محافظت یا SPF کرم ها در برابر آفتاب روی برچسب 

آن ها قید شـده اسـت. بهتر اسـت کرم هایـی با سـطح محافظت بالا را تهیـه کنید.
 از دیگر وسـایلی که اسـتفاده از آن هـا به ویژه برای افرادی که سـاعت های طولانی 
در فضاهـای باز هسـتند، ضـروری اسـت عینـک آفتابـی و کلاه لبـه دار یا کلاه نقـاب دار 
محافـظ گـردن اسـت. بهتـر اسـت از عینک هـای دودی با قـاب بـزرگ اسـتفاده کنیـد 
تا اطـراف چشـم کامـل پوشـیده شـود. همچنیـن جنـس فریـم )قـاب( عینک هـم بهتر 

اسـت کائوچـو باشـد تا ماننـد فلز گرما را جذب نکند و سـبب تعریق بیشـتر نشـود.
 کلاه هـای حصیـری یا کلاه هایـی که محافـظ گـردن دارنـد می تواننـد از گوش هـا 

و پوسـت گـردن در برابـر نـور خورشـید محافظـت کننـد. توجـه داشـته باشـید هـر 
کـدام از ایـن وسـایل بـرای محافظـت بخشـی از نواحـی بـدن اسـت و شـما 

با توجـه به بخش هایـی از سـر و صورتتان و زمانـی که در معـرض نـور 
خورشـید هسـتید بایـد همـه یا تعـدادی از آن هـا را داشـته 

باشید.

 شـدت نور خورشـید در روزهای تابستان بین 
سـاعت‌های 10 تا 15 بسیار زیاد اسـت. بنابراین باید تلاش 

کنیـد در ایـن بـازه زمانـی، در صورتـی کـه کار ضـروری نداریـد کمتـر 
بیرون از خانه باشـید.

 به طـور کلـی بهتریـن زمـان بـرای تمرین‌هـای اسـتقامتی صبـح و برای 
تمرین‌های سـرعتی شـب است.

 ورزش بیـرون از خانـه بـرای جلوگیـری از افسـردگی و بهبـود روحیـه مؤثـر 
اسـت، ولـی نبایـد زمان هایـی را انتخاب کنیـد که گرمای هـوا کلافه تان کند.

 توصیـه می شـود در سـاعت های خنـک در پارک هـای پردرخـت 
و سـایه دار، کنـار سـاحل یا مسـیرهای جنگلـی که هـوای مطبوعی دارند 

ورزش کنید.
 بـرای ورزش در تابسـتان، لباس هـای تایلونـی نپوشـید 

زیـرا ایـن لباس هـا برخالف ظاهـر زیبایـی که دارنـد 
یـش  ا فز ا ا  میـزان تعریـق ر گرمـای بـدن و 

می دهند.

ب  فتـا آ   ر د که  ا  نی ر ما ز ن  بسـتا ی تا هـا ز و ر ر  د
می گذرانید کـم کنیـد.

گـر به اجبـار زیـر نـور خورشـید یا در مجـاورت گرمـا کار می کنیـد، سـعی   ا
کنیـد گاهی در سـایه اسـتراحت کنید.

 کرم هـای ضدآفتـاب نیاز به تجدیـد دارنـد و این طـور نیسـت که اسـتعمال آن هـا 
یـک نوبـت در صبـح کافـی باشـد. در طـول روز هـر وقـت که می خواهیـد در معـرض آفتـاب 

باشـید از کرم هـای ضدآفتاب اسـتفاده کنید.
 به جـای کتونی هـای بسـته، بیشـتر کفش هـای تابسـتانی و صندل بپوشـید تا پاهایتـان 

کمتـر عرق کند.
 پیـش از ورزش دوش آب سـرد بگیریـد، با ایـن کار حـرارت بـدن شـما پاییـن می مانـد. توجـه 
داشـته باشـید دوش بـا آب خیلـی سـرد می توانـد گرمازدگـی را تشـدید کنـد. بهتریـن روش، ریختن 

آب سـرد بر سـر، گردن، دسـت ها تا مچ و پاها تا مچ اسـت.
 در زمـان دویـدن هـر پانـزده تا بیسـت دقیقـه آشـامیدن آب را  تکـرار کنیـد. همچنیـن 

با آشـامیدن یـک لیـوان آب سـی دقیقه پیـش از دویـدن، بـدن از آب کافـی بـرای شـروع 
برخوردار می شود.

 بـرای ورزش در محیط‌هـای باز پوسـت و چشـم‌ها را در برابـر اشـعه‌های 
خورشـید محافظت کنیـد. اشـعه فرابنفـش می توانـد موجـب سـوختگی 

قرنیـه و سـرطان پلک شـود و احتمال بـروز بیماری های دیگری 
ماننـد آب مرواریـد و تحلیـل رفتـن صفحـه بینایـی 

در شـبکیه چشـم را افزایش دهد.

 چه تجهیزاتی داشته باشیم؟

 چه ساعتی بیرون برویم؟ 

 چه تدابیری بیندیشیم؟

در فصل گرما مصرف مایعات و آب فراوان اهمیت  توصیه های طب سنتی برای خنک ماندن 
گر آب و املاح از دسـت رفته بر اثر تعریق  زیادی دارد، زیرا ا

جبـران نشـود، فـرد دچـار ضعـف، سسـتی، بی حالـی و کاهـش 
آسـتانه تحمـل می شـود.

 غذاهایـی با طبع تـر و سـرد مانند آب دوغ خیار میـل کنید.
 خـوردن آش بـا دوغ، رب انـار، گشـنیز و آلـو بخـارا که طبع سـردی دارند در این 

روزها بسـیار مناسـب است.
 از چاشـنی هایی ماننـد لیموعمانی، آب غوره، سـرکه، عناب و سـماق در غذاها 

اسـتفاده کنید.
 مصـرف سـبزیجاتی ماننـد کاهـو و صیفی جاتـی ماننـد خیـار و میوه هایـی 

ماننـد هندوانـه و طالبی هم بسـیار مفید اسـت.
 ترکیـب دو قسـمت عسـل، دو قسـمت عـرق نعنـا، یـک قسـمت سـرکه 

انگـوری و پنج قسـمت آب، یک شـربت عالی بـرای این روزهای گرم 
سـال اسـت. می توانیـد متناسـب با ذائقـه ای که داریـد، 

ترشـی و شـیرینی این شـربت را تغییر دهید.

 چه نوشیدنی ای بخوریم؟ 


