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نگهدار� و مصرف دارو در منزل

از  �خچال  در  ــا  داروه برخ�  مــدت  طولان�  ماندن 
جمله دغدغه ها� خانم ها� خانه دار است. ا�ن �ه 
�ا  آ�نده مورد استفاده قرار م� گيرد  آ�ا ا�ن دارو در 
نه و ا�ن �ه آن زمان دارو قابل استفاده است هميشه 
درباره  �خچال  �ردن  تميز  وقت  تا  شود  م�  موجب 
دور ر�ختن دارو ها مردد شو�د. نتا�ج برخ� پژوهش 
از  ها نشان م� دهد �ه برخ� داروها مدت ها پس 
همچنان  است  مم�ن  انقضا�شان،  تار�خ  گذشت 
تعيين  در  عامل  گفت  چند  با�د  البته  باشند.  موثر 
گذشته  مصرف  تار�خ  دارو�  از  استفاده  آ�ا  �ه  ا�ن 
�ه  ا�ــن  اســت.  دخيل  خير،  �ا  اســت  آفر�ن  مش�ل 
چه مدت از تار�خ انقضا گذشته است و ا�ن �ه دارو 

عوامل�  همگ�  شــده،  نگهدار�  شرا�ط�  چه  در 
�نيد  م�  استفاده  دارو�ــ�  از  اگر  است.  تاثيرگذار 
�ه چند ماه �ا �§ سال از تار�خ انقضا� آن گذشته 
است اما در شرا�ط خوب� از آن نگهدار� شده است، 
شر�ت  هرچند  بــود،  نخواهد  ساز  مش�ل  احتمالا 
نم�  تضمين  را  موضوع  ا�ن  دارو  توليد�ننده  ها� 
نسخه  از  نياز  ب�  داروها�  برا�  موضوع  ا�ن  �نند. 
ها�  شر�ت  �ند.  م�  صدق  آسپر�ن  مانند  پزش§ 
داروساز�، اثربخش� وا�من� دارو را برا� �§ دوره 
م�  سال  آزما�ش  سه  دوتــا  معمول  طور  زمان�  به 
مناسب  صورت  به  �ه  است  درشرا�ط�  ا�ن  و  �نند 
مناسب،  باشد.نگهدار�  شده  ذخيره  و  نگهدار� 
�ا  بالا  اندازه  از  بيش  دماها�  معرض  در  دارو  �عن� 
پا�ين، نور مستقيم خورشيد �ا حرارت و رطوبت قرار 
نگرفته باشد. داروها را در جا� خن§ وخش§ به دور 
از  حرارت ورطوبت قرار دهيد. از مصرف داروها�� 
خــورده  تــر³  ــرده،  � تغيير  آن  بافت  و  بو  رنــگ،  �ه 
تمام  آن  انقضا�  تار�خ  اگر  حت�  است،  ش�سته  �ا 

بسته    §� در  را  داروها  است  بهتر  بپرهيز�د.  نشده 
بهتر  �ار  ا�ن  بر�ز�د.  دور  و  �نيد  مخلوط  ��د�گر  با 

از استفاده  از فلاش تان§ سرو�س بهداشت� است .

 داروها چه زمان
 اثربخش
 ندارد؟
شرا�ط� �ه به آن اشاره شد، در مورد برخ� داروها 
انقضا� آن ها توجه  تار�خ  به  با�د  و  صدق نم� �ند 
و�ژه ا� داشت. به طور و�ژه، از مصرف دارو� ما�ع 
�رد.  پرهيز  با�د  انقضا  تار�خ  شدن  سپر�  از  پس 
ش�سته  آن  موم  و  مهر  �ه  زمان�  تا  بطر�  محتو�ات 
�ه  زمان�  اما  ماند،  باق� م�  استر�ل  اســت،  نشده 
آلودگ�  به  ابتلا  مستعد  �نيد،  م�  باز  را  بطر�  در 
برا�  و�ژه  طور  به  موضوع  شود.ا�ن  م�  با�تر�ا�� 
همين  بر  ــت.  اس ــادق  ص ما�ع  چشم�  هــا�  قطره 
هرگز  بطر�  نــو³  شــود  م�  گفته  �ه  اســت  اســاس 
نبا�د با پل§ �ا د�گر قسمت ها� چشم تماس داشته 
باشد. همچنين، شما با�د تار�خ انقضا و دستورالعمل 
جد�  را  تجو�ز�  ــا�  داروه ــاره  درب نگهدار�  ها� 

بگير�د. به عنوان مثال، قرص ها� نيتروگليسير�ن 
�ه به طور معمول برا� افراد� �ه از آنژ�ن �ا بيمار� 
در  شود  م�  تجو�ز  برند،  م�  رنج  قلب  �رونر  عروق 
طور  به  شد�د  گرما�  معرض  در  گرفتن  قرار  صورت 
همين  بر  اســت.  شدن  خــراب  مستعد  توجه�  قابل 
گرم  محيط  در  داروهــا  ا�ن  شود  م�  توصيه  اســاس، 
مانند فضا� داخل� خودرو نگهدار� نشود. احتمال 
ا�ن �ه گرما موجب فساد دارو و ب� اثر شدن آن شود، 
شرا�ط  به  ا�  و�ژه  توجه  با�د  همچنين،  است.  ز�اد 
دچار  اگر  باشيد.  داشته  ها  بيوتي§  آنت�  نگهدار� 
اوليه  ها�  �م§  جعبه  در  و  ا�د  شده  شد�د  عفونت 
برا�  روش�  هيچ  ا�د،  �افته  بيوتي§  آنت�  چند  خود 
است،  اثرگذار  گذشته  همچون  دارو  �ه  ا�ن  تا�يد 
�ردن  خطر  ارزش  احتمالا  رو،  ا�ن  از  و  ندارد  وجود 
داروهــا�  سال  هر  است  بهتر  ــدارد.  ن مصرف  بــرا� 
خود را بررس� �نيد و داروها� قد�م� را دور بر�ز�د. 
درباره  �ه  گذشته  مصرف  تار�خ  داروها�  مصرف  از 

�ارا�� آن ها ترد�د دار�د، پرهيز �نيد.

پزش� خانواده

بو� بد دهان 

دليل بو� بد دهان چيست؟ چه راه�ار� وجود دارد 

�ه هيچ وقت دهان بو� بد نگيرد.

بد  بو�  از  شما  اگر   :
عموم پزش�   ،
رضا� عليرضا 

دهان رنج م� بر�د،  برا� درمان تشخيص دليل آن 
مهم است. بنابرا�ن شما با�د �§ روش درمان� موثر 
شامل  ز�اد�  دلا�ل  دهان  بد  بو�  �نيد.  انتخاب  را 
خش��  نامناسب،  تغذ�ه  تنبا�و،  و  توتون  از  استفاده 
دهان و عفونت دارد. اگر سيگار م� �شيد، بهتر است 
آن را تر³ �نيد. مم�ن است بو� بد دهان شما علل 
د�گر� داشته باشد. بعض� از غذاها� خاص، مانند 
به  سير  اما  شود،  م�  دهان  بو�  تشد�د  سبب  سير، 
طور موقت چنين بو� بد� را به وجود م� آورد. بهتر 
شود،  شما  خون  جذب  وقت�  آن ها  �ه  بدانيم  است 
�نند.  حس  را  بد  بو�  ا�ن  د�گران  تا  شود  م�  سبب 

از بين رفتن فور� بو�  نيز �ه موجب  هيچ راه حل� 
ا�ن مواد  شود وجود ندارد بل�ه فقط با�د صبر �رد. 
اگر دهان شما به شدت خش§ است بزاق دهان شما 
�ه  ها��  با�تر�  بردن  بين  از  برا�  �اف�  انــدازه  به 
چسبيده به دهان است ترشح نم� شود و ا�ن سبب 
شود. خارج  شما  دهان  از  نامطبوع�  بو�  شود  م� 

گاه� بو� بد دهان هيچ دليل د�گر� ندارد جز ا�ن 
�ه در ��� از نقاط بدن شما دچار عفونت شده است. 
اگر دندان پزش§ شما ا�ن بو� بد شد�د را از دندان 
بد  بو�  برو�د.  پزش§  نزد  است  بهتر  نم� داند،  شما 
دهان م� تواند نشانه ا� از �§ طيÅ وسيع� از علا�م 
از جمله عفونت ها� دستگاه تنفس�، سينوز�ت مزمن 
�ا برونشيت، د�ابت �ا مش�لات �بد و �ليه باشد. در 
�§ �لام بهتر�ن راه برا� از بين بردن بو� بد دهان 
استفاده روزانه از نخ دندان و زدن ٢ مرتبه مسوا³ در 
روز است. توجه داشته باشيد �ه ا�ن �ارها برا� مدت 
�وتاه� از بو� بد دهان شما جلوگير� م� �ند و اگر 
شما مش�ل مزمن� داشته باشيد دندان پزش§ شما 
مم�ن است به شما شست و شو� آنت� با�تر�ال� را 

پيشنهاد دهد.

مشاور تغذ�ه

�نترل اشتها

 
اشتها�م خيل
 ز�اد است و در هر وعده غذا�
 خيل

م
 خورم. م
 خواستم بپرسم چه راه ها�
 وجود دارد 

سير�  احساس  هميشه  و  �نم  �نترل  را  اشتها�م  �ه 

داشته باشم؟

به  با�د  �ــه  ــار�  � اولــيــن  تغذ�ه:  مــشــاور  ــان،  ــراد� م

هر  �ه  است  ا�ن  دهيد  انجام  اشتها  �نترل  منظور 
وقت احساس گرسنگ� �رد�د مقدار� غذا، ميوه �ا 
سبز� مصرف �نيد. چرا �ه انتظار برا� غذا خوردن 
اشتها� شما و متعاقب آن ميزان غذا� لازم برا� سير 
شدن را افزا�ش م� دهد و ا�ن همان پرخور� است 
رعا�ت  با�د  �ه  دوم�  مورد  طبيع�.  خوردن  غذا  نه 
موفقيت  رمز  است.  مناسب  غذاها�  انتخاب  �نيد 
البته  و  فيبر  پر  غذاها�  ــوردن  خ اشتها  �اهش  در 
گوشت   اگرچه  است.  پروتئين  بالا�  مقدار  در�افت 

ها دارا� پروتئين است ول� به دليل دارا بودن چرب�  
منظور  به  آن هــا  از  بــالا  مقاد�ر  مصرف  اشباع  هــا� 
همين  به  نم� شود.  توصيه  پروتئين  بالا�  در�افت 
اشتها  �نترل  برا�  مغزها  و  حبوبات  در�افت  دليل 
تامين �ننده ميزان  بود چرا �ه  در ارجحيت خواهد 
بالا�� از فيبرها و نيز پروتئين است. مز�ت رعا�ت ا�ن 
دو ن�ته در �نار هم ا�ن است �ه مصرف مقاد�ر بالا از 
فيبرها و پروتئين سبب م� شود تا ساعت ها بعد از غذا 
خوردن احساس سير� و پر� معده �نيد و علاقه ا� 
به خوردن بيشتر نداشته باشيد. قبل از شروع به غذا 
خوردن دقيق بدانيد �ه چه مقدار از غذا را قرار است 
غذا  باق�  �ه  توجيه  ا�ن  با  �نيد.  ميل  وعده  ا�ن  در 
م� ماند و حيÅ است تلاش برا� خوردن آن ن�نيد. 
د�گر  وعــده  بــرا�  را  غذا  باقيمانده  م� توانيد  شما 
نگه دار�د و البته از خوردن آن هم لذت ببر�د. برا� 
هنگام  در  خير  �ا  شده  ا�د  سير  آ�ا  �ه  ا�ن  تشخيص 
نفس ها�  چندگاه�  از  هر  غــذا�ــ�،  ــده  وع صــرف 
عميق ب�شيد.هنگام صرف غذا به تلو�ز�ون، راد�و �ا 
هر وسيله د�گر� توجه ن�نيد و سع� �نيد همه توجه 

خود را معطوف غذا و سير� �نيد.

ــاده  ج حــاشــيــه  در  ــت  درخـ  ٣٠٠ جــامــعــه-   ــروه  گـ

هيچ  ــا  ام ــت  اس ــده  ش خش§  ــدان  ــ زاه �مربند� 
و  گيرد  نم�  عهده  به  را  آن  مسئوليت  دستگاه� 
را وظيفه  ا�ن درخت ها  از  هر �§ وظيفه نگهدار� 
د�گر� م� داند! شهردار� اعلام م� �ند رسيدگ� 
به درختان ا�ن منطقه در حوزه �ار� منابع طبيع� 
ا�ن  تحو�ل  از  نيز  طبيع�  منابع  �ه  حال�  در  است 
زمين در سال ٨٦ به اداره �ل راه و شهر ساز� خبر 
م� دهد اما راه و شهرساز� معتقد است رسيدگ� 
و  راهدار�  �ل  اداره  به  شهر  حاشيه  سبز  فضا�  به 
اداره  آن  است.  شده  محول  ا�  جاده  نقل  و  حمل 
شهردار�  �ــار�  حــوزه  در  را   Åوظا� ا�ــن  هم  �ل 
م� داند! ا�ن دور باطل ادامه دارد و مسئول اصل� 
نگهدار� و حفاظت از ا�ن درختان مشخص نيست.

به گزارش خبرنگار ما صدها درخت جوان در اطراف 
زاهدان خش§ شده است. 

به سمت  از خروج� زاهدان  ا�ن درختان  محدوده  
خاش شروع م� شود و تا حدود �§ �يلومتر ادامه 
مدت  �ه  دهــد  م�  نشان  ها  ــت  درخ ظاهر  دارد. 
محروم  آبيار�  از  و  شده  رها  خود  حال  به  ز�ــاد� 
�ار  برا�  خود  گفته  به  �ه  افراد�  از  اند.���  بوده 
به ا�ن منطقه رفت وآمد دارد به خبرنگار ما  هر روز 
م� گو�د: ا�ن درختان به سبب ب� توجه� مسئولان 
از  �ــدام  هيچ  افزا�د:  م�  «رضــا»  انــد.  رفته  بين  از 
را  درختان  ا�ن  به  رسيدگ�  اجرا��  ها�  دستگاه 
را به دستگاه�  ا�ن �ار  قبول نم� �نند و هر �دام 
درخت  �ه  ا�ن  بيان  با  ــازد.و�  س م�  محول  د�گر 
است  شدن  خش§  حال  در  تقر�با  منطقه  ا�ن  ها� 
تصميم�  خواهيم  م�  مسئولان  از  دهد:  م�  ادامه 

و  بگيرند  ــاده  ج حاشيه  سبز  فضا�  ــرا�  ب جــد� 
ن�نند. صرف  شهر  در  را  خود  تلاش  و  بودجه  فقط 

مد�رعامل سازمان پار³ ها و فضا� سبز شهردار� 
زاهدان، درباره دليل خش§ شدن درختان حاشيه 
محور زاهدان به خاش به خبرنگار ما م� گو�د: ا�ن 
منطقه متعلق به منابع طبيع� است چرا �ه درختان 
آبيار�  دليل  به  اما  �اشته  طبيع�  منابع  را  جا  آن 
مهد�  «محمد  است.  رفتن  بين  از  حال  در  ن�ردن 
�مربند  نگهدار�  و  ا�جاد  افــزا�ــد:  م�  مرعش�» 
و  است  طبيع�  منابع  اداره  عهده  بر  شهر  اطــراف 
نــدارد. زمينه  ا�ــن  در  مسئوليت�  هيچ  شــهــردار� 

و  طبيع�  منابع  فن�  معاون  ســراغ  به  ما  خبرنگار 
م�  پاسخ  در  نيز  او  �ه  رود  م�  استان  دار�  آبخيز 
آن  حاشيه  به  رسيدگ�  و  ها  شهر  ــراف  اط گو�د: 
راه و شهر ساز�  اداره �ل   Åدقيقا در قوانين وظا�
حيطه  در  موضوع  ا�ن  و  است  آمده  ها  شهردار�  و 
م�  ــه  ادام «ر�گ�»  نيست.  طبيع�  منابع   Åوظا�
نظر  در  اعتبار�  ها  درخت  ا�ن  آبيار�  برا�  دهد: 

گرفته نشده است. سال گذشته نيز با صرفه جو�� 
در اعتبارات داخل� قسمت� از آبيار� درختان ا�ن 
آبيار�  برا�  اعتبار�  امسال  اما  شد  انجام  منطقه 
ا�ن درختان اختصاص نيافته است.و� درباره پاسخ 
محدوده  تا  قانون  طبق  �ند:  م�  تصر�ح  شهردار� 
مــحــدوده  فـــارس  خليج  راه  بـــزرگ  در  ــذر  روگـ پــل 
و  به تحو�ل   Åقانون� شهر است �ه شهردار� موظ
ادامه  اســت.و�  محدوده  آن  سبز  فضا�  نگهدار� 
سياهد³  مرتع  در  طبيع�  منابع  اراض�  دهد:  م� 
سال ٨٦ به اداره �ل راه و شهرساز� تحو�ل شد و 
براساس نقشه جد�د، حر�م شهر زاهدان به تصو�ب 
شورا� عال� و شهر ساز� و معمار� ا�ران رسيد و 
�ل  اداره  نما�ندگان  به  محل  در   u.t.m ثابت  نقاط 
به  اشــاره  با  شــد.و�  داده  تحو�ل  شهرساز�  و  راه 
المهد�  پروژه فضا� سبز روبه رو� مصل�  ا�ن �ه 
زاهدان به اداره �ل منابع طبيع� محول شده است، 
م�ان  آن  در  طبيع�  منابع  �ند:  م�  نشان  خاطر 
داده  انجام  درست�  به  را  خود  وظيفه  و  �رده  هز�نه 

است و درختان موجود در ا�ن منطقه نشان دهنده 
از  گو�د:  م�  است.و�  طبيع�  منابع  وظيفه  انجام 
پل روگذر تا �لاته رزاق زاده طبق قانون فضا� سبز 
آن متعلق به راه و شهر ساز� است اما چند�ن سال 
است �ه درخت ها آب نخورده است.از لحاظ قانون� 
از  اداره منابع طبيع� و آبخيزدار� وظيفه حفاظت 
را  �ار�  جنگل  و  دار�  مرتع  احيا،  طبيع�،  منابع 
برعهده دارد اما موارد� اقتضا م� �ند �ه ا�ن اداره 
در حوزه ها� شهر� و روستا�� برا� د�گر دستگاه 
ها تسهيل گر� �ند.و� اذعان م� �ند: �ل اعتبار 
استان  دار�  آبخيز  و  طبيع�  منابع  �ــار�  جنگل 
٣٠٠ ميليون تومان است �ه پروژه آبيار� درختان 
بنابرا�ن  دارد  هز�نه  ميليون   ٢٠٠ شهر  حاشيه 
نيست.در  امسال  به  مربوط  درختان  شدن  خش§ 
ساز�  شهر  و  راه  مد�ر�ل  با  ما  خبرنگار  �ه  تماس� 
درختان  گفت:  باره  ا�ن  در  مال��»  «مسعود  داشت 
ا�ن منطقه قبلا مربوط به ا�ن اداره �ل  بود �ه د� 
ا�ن  از  با تف�ي§ معاونت راهدار�  ماه سال گذشته 
انتقال  ا�  جاده  نقل  و  حمل  �ل  اداره  به  �ل  اداره 
و  اداره �ل راهدار� و حمل  �افت.معاون راهدار� 
نقل جاده ا� نيز به خبرنگار ما م� گو�د: از ابتدا� 
از  جلوتر  و  زاده  رزاق  �لاته  حساب�،  د�تر  ميدان 
و  است  شهردار�  به  متعلق  موجود  سبز  فضا�  آن 
شهردار� موظÅ به رسيدگ� آن است.«ملاشاه�» 
با بيان ا�ن �ه حوزه �ار� ا�ن اداره �ل از پليس راه 
م�  تصر�ح  م� شود،  آغاز  خاش  سمت  به  زاهــدان 
وجود  درخت�  راهــدار�  حوزه  شروع  محل  از  �ند: 
ا�ن  به  متعلق  باشد  موجود  درخت�  هم  اگر  نــدارد 

اداره �ل نيست.

٤
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همسرم م
 گو�د حوصله ندارم!

مرد� ٣٨ ساله ام. پس از ١٢ سال زندگ� مشتر³ اخيرا همسرم برا� انجام هر �ار� 
ا�ن  به  هم  وقت�  ندارم.  حوصله  گو�د  م�   ... و  مهمان�  تفر�ح،  مسافرت،  به  رفتن  مانند 
حرف وا�نش نشان م� دهم م� گو�د م� توان� زن د�گر� بگير�! لطفا راهنما�� �نيد 

چگونه زندگ� مان را به حالت اول بازگردانيم.
دليل  دنبال  به  با�د  شما  چيز  هر  از  قبل  روانشناس:  و  مشاور  محمد�،  غلام  هاد�  د�تر 

رفتار و درخواست همسرتان باشيد هيچ زن� بدون دليل از زندگ� سير نم� شود و به ا�ن 
راحت� همسرش را دعوت به ازدواج مجدد نم� �ند. بررس� �نيد او با چه انگيزه و هدف� 
از انگيزه همسرتان  با�د  چنين خواسته  ا� از شما دارد؟ به طور قطع در وهله اول شما 
با آن عمل �نيد و به دنبال راه  حل مناسب باشيد.  تا بتوانيد متناسب  اطلاع پيدا �نيد 

برا� پ� بردن به دليل از راه ها� ز�ر استفاده �نيد:

گفت و گو در فضا� مبتن
 بر برون  ر�ز� احساسات
��� از بهتر�ن راه  ها برا� پ� بردن به انگيزه همسرتان، ا�جاد فضا� مبتن� بر گفت و گو 
و برون  ر�ز� عواطÅ و احساسات است تا در آن احساس امنيت �ند و درباره دليل رفتار 
خود به شما توضيح دهد. مهم است زمان� �ه دليل رفتار خو�ش را برا�تان بازگو م� �ند، 
گوش فرا دهيد و به دنبال �سب اطلاعات بيشتر و راه حل باشيد؛ نه ا�ن �ه وارد بحث با او 

شو�د و به دنبال رد نظراتش باشيد.

نگاه
 به گذشته
سع� �نيد زندگ� گذشته خود با همسرتان را مرور �نيد. ا�ن �ه بيشتر �جاها و در چه 
مسائل� با هم اختلاف نظر داشتيد. ا�ن �ه در گذشته چه �مبودها و �است�  ها�� در 
رابطه  تان وجود داشته و نقش شما در ا�ن �است�  ها چه بوده است. به عبارت� با�د به نقش 
خود در ا�جاد ا�ن تصميم همسرتان توجه و�ژه داشته باشيد و به ا�ن در³ برسيد �ه شما 

چه �رده ا�د �ه ا�شان به ا�ن تصميم رسيده  اند.

نيازها� همسرتان
به دنبال شناسا�� نيازها� همسرتان باشيد. به عبارت� زندگ� مشتر³ طولان�  مدتتان 
به  شما ا�ن ام�ان را م� دهد تا نيازها� همسرتان را شناسا�� �نيد مثل نياز به توجه، 

نياز به محبت، نياز به تفر�ح، نياز به احترام و ...
بعد از شناسا�� نيازها� او به دنبال بررس� ا�ن موضوع باشيد �ه �دام  �§ از نيازها�ش 
از سو� شما بدون پاسخ باق� مانده  است. ا�ن امر نيز به شما �م§ م� �ند تا به دليل 

درخواست او پ� ببر�د.

خا�شير

حسين معارف
- �ارشناس گياهان دارو�
: خا�شير گياه� است علف� �§ ساله �ا دو ساله 

و  تا �§ متر نيز م� رسد. تخم ا�ن گياه �ه همان خا�شير است ر�ز  �ه ارتفاع ساقه آن 
�م� دراز و معمولا به دو رنگ وجود دارد ��� از آن ها قرمز روشن �ه دارا� طعم �م� 
تلخ است و د�گر� به رنگ قرمز تيره است. خا�شير ضد عفون� �ننده و پاد زهر نقرس 
است در درمان سرطان و برا� افراد با مزاج سودا�� مفيد است.دانه ها� خا�شير با�د 
در ظروف سربسته، دور از نور، حرارت و رطوبت نگهدار� شود. گاه� دانه ها� گياهان 
خانواده خا�شير �ه مشابه با آن است به اشتباه توسط مردم مورد استفاده قرار م� گيرد، 
بنابرا�ن با�د به رنگ، اندازه و ش�ل دانه ها دقت �اف� �رد. با�د توجه داشت �ه ش�ل 
مصرف خا�شير در اثرات دارو�� آن دخالت دارد، مثلاً خا�شير مخلوط با آب سرد دارا� 
خاصيت ملين (ضد �بوست) و خا�شير به صورت جوشانده دارا� خاصيت ضد اسهال 
است. در حالت اول صمغ و موسيلاژها� خا�شير در آب متورم و باعث رفع �بوست م� 
ضد  خاصيت  و  شده  استخراج  خا�شير  داخل  تر�يبات  جوشانده  در  �ه  حال�  در  شود، 
ها�  و�ژگ�  و  است   تر  و  گرم  ا�ران  قد�م  طب  نظر  از  �ند.خا�شير  م�  ا�جاد  را  اسهال 
درمان� آن عبارت است از در مان زخم و جراحت، دافع ترشحات زنانگ�، ادرار آور، دفع 
�ننده �رم، برطرف �ننده التهاب �ليه، درمان سرخ§ و مخلم§، خن§ �ننده امراض 

حصبه مطبقه و آبله، باز�ننده صدا.


پيراش�

مواد لازم: ٢ پيمانه استاندارد آب، نم§ �§ قاشق مربا خور�، �ره ٣٠ گرم معادل سه 
قاشق غذا خور�، آرد سفيد ٣ پيمانه 

طرز تهيه
را  آب و نم§ و �ره را در قابلمه بر�ز�د گاز را روشن �نيد. وقت� آب جوش آمد حرارت 
خيل� �م �نيد و �§ باره ٣ پيمانه آرد را بر�ز�د. با همان حرارت �م آب و آرد را هم بزنيد 
�ه جذب هم شود. با دست �م� از خمير را تست �نيد اگر به دست نچسبيد خمير آماده 
است. مواد را از رو� حرارت بردار�د و در قابلمه را ببند�د تا �م� خمير خن§ شود. اگر 
در ظرف را نبند�د خمير خش§ م� شود. بعد از آن �ه �م� خن§ شد خمير را با دست �ا 
به �م§ غذا ساز و هم زن ورز بدهيد. حالا خمير را با وردنه به قطر دو ميل� متر باز �نيد و 

مواد دلخواه را به آن بيفزا�يد.


مشاور حقوق

قسم  و شهادت دروغ
مجازات فرد� �ه قسم دروغ خورده است چيست؟

و  قسم  دادگستر�:   §� پا�ه  و�يل  مراد�ان،  عل� 
شهادت دروغ و افشا� سر از جرائم� است �ه قانون 
بازدارنده  مجازات  ها�  و  تعز�رات  قانون  در  گــذار 
(�تاب پنجم) به آن اشاره و برا� آن  ها مجازات تعيين 
است:  آمــده  قانون  ا�ن   ٦٤٩ مــاده  در  اســت.  �ــرده 
هر�س در دعوا� حقوق� �ا جزا�� �ه قسم متوجه 

او شده باشد سوگند دروغ �اد �ند به شش ماه تا دو 
ماده  در  همچنين  شد.  خواهد  مح�وم  حبس  سال 
نزد  دادگــاه  در  �س  هر  است  آمده  قانون  ا�ن   ٦٥٠
مقامات رسم� شهادت دروغ بدهد به سه ماه و �§ 
روز تا دو سال حبس �ا به �§ ميليون و پانصد هزار تا 
دوازده ميليون ر�ال جزا� نقد� مح�وم خواهد شد. 

«مجازات  �ه  دارد  وجود  باره  درا�ــن  نيز  تبصره   §�
مذ�ور در ا�ن ماده علاوه بر مجازات� است �ه در باب 
حدود و قصاص و د�ات برا� شهادت دروغ ذ�ر شده 
است».اگر قسم دروغ سبب اثبات اتهام و �ا خسارت 
مال� برا� شخص شود ادا �ننده قسم به قصاص �ا 

پرداخت د�ه �ا تعز�ر مح�وم م� شود.


