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افسردگ� بعد از فارغ التحصيل�

و  گير  گوشه  خيل�  التحصيل�  فــارغ  زمــان  از  ــرادرم  ب

خارج  برا�  �نيد  راهنما �  لطفا  است،  شده  منزو� 

شدن او از ا ن حالت با د چه �نيم؟

از دســت  روانــشــنــاس:  و  ــاور  ــش م ــان،  ــار  ــط زهـــرا ع

افــســردگــ�  اصــلــ�  ــل  دلا�ـ از  �ــ�ــ�  ــت،  ــو� ه دادن 
 
برنامه  ها از  نظر  صــرف  ــت.  اس فارغ التحصيل� 
مربوط به اشتغال، فارغ التحصيل� علامت پا�ان �� 
�ار  دوره  پا�ان  است  مم�ن  علامت  ا�ن  است.  دوره 
علم� �ا پا�ان زندگ� تحصيل� باشد. در هر صورت 
و  �ــار  روال  در  تغيير  نشانه  شــدن  فارغ التحصيل 
�ا  دبيرستان�  فارغ التحصيلان  اغلب  است.  هو�ت 
و تحصيل  از دنيا
 درس  با خروج  حت� دانشگاه� 
مجبورند هو�ت شان را دوباره �ش� �نند. در واقع 
نبود برنامه اشتغال ا�ن �ش� مجدد را ظاهراً سخت 
و   
ش�ل گير اوقــات  گاه�  م� سازد.  غيرمم�ن  و 
در  فرد  �ه  م�  افتد  اتفاق  زمان�  هو�ت،  استح�ام 
هستم،  معلم   �� «من  مانند  عبارات�  از  خود  تعر�� 

هستم  بنا  �ا  نقاش   �� من  هستم،  �ارگر   �� من 
و...» استفاده م� �ند وقت� از �س� پرسيده م� شود 
 
شما �ه هستيد و چه �ار م� �نيد اگر پاسخ� برا
است  آن  دهنده  نشان  باشد  نداشته  سؤال ها  ا�ن 
است. نشده  تش�يل  فرد  هو�ت  از  بخش�  هنوز  �ه 

دانشگاه فرصت� برا
 برنامه ر�ز
 اهداف بلند مدت 
فارغ التحصيل  افراد  اوقات  گاه�  است.   
حرفه ا و 
م� گو�ند  ــان  ش ــادان  ــت اس حت�  و  مـــادر  و  ــدر  پ بــه 
نوع  ا�ن  اما  دارنــد   
بالقوه ا و  ب� پا�ان   
فرصت ها
فرصت  توانا�� ها  و  �ار  بازار  از  واقع�  غير  انتظارات 
برخ�  م� اندازد.  تعو�ق  به  را  موفقيت  به  دستياب� 
از  غيرواقع�  انتظارات  خاطر  به  افسردگ�  اوقــات 
تحقق  غيرقابل   
رؤ�ــاهــا و  خو�ش   
توانا��  هــا
را در نظر  به عنوان مثال دانشجو��  اتفاق م� افتد. 
و  م� شود  فارغ التحصيل  خوب  معدل  با  �ه  بگير�د 
دوره �ارآموز
 را هم سپر
 م� �ند اما ا�ن موضوع 
معنا  ا�ــن  به  و  نم� �ند  تضمين  را  او   
ــار � آ�نده 
شغل   �� با  تحصيل  دوره  پا�ان  از  بعد  �ه  نيست 
 
مسئله ا ا�ن  متأسفانه  شد،  خواهد  مواجه  رؤ�ا�� 
است �ه اغلب افراد به سخت� آن را در¿ م� �نند.

از سو
 د�گر، ��� از دلا�ل اصل� و واضح� �ه منجر 
م� شود  تحصيل�  دوره  پا�ان  از  پس  افسردگ�  به 
پدر  آ�ا  ا�ن�ه  است.  مال�  فشار  دوره   �� گذراندن 
را  ها  آن  مال�  لحاظ  به  دانشگاه  پا�ان  از  بعد  مادر  و 

حما�ت خواهند �رد �ا نه، از جمله اف�ار
 است �ه 
ذهن جوانان را درگير م� �ند چون در ظاهر انتظار 
�ا  د�پلم  گرفتن  از  بعد  باشند  قادر  فرزندان  رود  م�  
تأمين  را  خودشان  مال�  نظر  از  دانشگاه�  مدر¿ 
ها  آن  به  را   
ز�اد عاطف�  فشار  موضوع  ا�ن  �نند. 
م�   بيشتر  زمان�  روان�  فشار  ا�ن  و  م� �ند  تحميل 
استفاده  دانشجو��   
وام  هــا از  جوانان  �ه  شــود 
را  آن  پرداخت  توانا��  دانشگاه  پا�ان  از  بعد  و  �رده 
با افسردگ� فارغ التحصيل� نداشته باشند. برخورد 

ــن نوع  ا� بــر عــلا�ــم  بـــرا
 غلبه   
بــســيــار  
ــا ــ راه ه
افسردگ� و رسيدن به روشنا�� در انتها
 ا�ن تونل 
 
برا ــا  روش ه بهتر�ن  از  دارد.�ــ�ــ�  ــود  وج تار�� 
نگرش  فارغ التحصيل�،  افسردگ�  از   
جلوگير
واقع بينانه است. جوانان با�د درباره مشاغل� �ه در 
باشند  بين  واقع  دارد،  وجود  جامعه  در  حاضر  حال 
حد  در  حت�  مشاغل  برخ�  انتخاب  �نند،  توجه  و 
 
پا�ين تر از تحصيلات دانشگاه� نقطه شروع� برا
از ن�ات  بازار �ار و �سب تجربه است. ���  به  ورود 
�ليد
 ا�ن است �ه فارغ التحصيلان هم با خود هم 
با خانواده شان در مورد بازار فعل� و مهارت ها�شان 
 
حرفه ا اهـــداف  بــه  رســيــدن  ز�ــرا  باشند،  صــادق 
بلافاصله پس از تمام �ردن دانشگاه امر
 بعيد است. 
م� �نند  ــاس  ــس اح افــــراد  ــ�  ــرخ ب ــه  � ــ�  ــال ح در 
 
بهتر وضعيت  گذشته  به  نسبت  دستاوردها�شان 

فارغ التحصيلان  از  د�گر  برخ�  ولــ�  ــرده  � پيدا 
ا�ن  اعتقاد  بــه  ــرا  ز� م� �نند،   
دلــســرد احــســاس 
جهان  به  تحصيل  و  درس  در  ها  آن  موفقيت  گــروه 
افراد  جور  ا�ن  است.  نداشته  ارتباط�  واقع� شان 
تحصيل�  ــدر¿  م به  خــاص  به طور  تمر�ز   
جــا به 
اشتغال  موانع  بر  غلبه   
بــرا با�د    ،
ــار � ــه  رزوم �ا 
راه�ارها��  بهتر  موفقيت  �سب   
ــرا ب و  تمر�ز 
�رد  قبول  با�د  موانع  بر  غلبه   
بــرا �نند  تدو�ن  را 
است  زندگ�   
ها چالش   از  د�گر   ��� هم  ا�ن  �ه 
�رد. غلبه  آن  بر  با�د  گذشته   
ها چالش   مانند  و 
از  برخ�   
بـــرا ــواده  ــان خ زنــدگــ�،  از  دوره  ــن  ا� در 
فارغ التحصيلان منبع فشار و برا
 برخ� د�گر منبع 
حما�ت تلق� م� شود، در هر صورت برقرار
 ارتباط 
است  مفيد  افسردگ�  علا�م  بر  غلبه   
برا خانواده  با 
�افتن   
برا را  فرزندشان   
تلاش ها والد�ن  اگر  اما 
تا  با آن ها صحبت شود  �ار در¿ ن�ردند، لازم است 
سرخوردگ� فرزندانشان را در¿ �نند. صرفه  جو�� 
 
از روش ها و هز�نه ها
 شخص� ��� د�گر  در پول 
ام�انات  از  استفاده  است.  خانواده  اقتصاد  به  �م� 
به  والد�ن  از  توقع  ميزان  �ردن  �م  و  �ود��  دوران 
غلبه بر علا�م بحران �م� م� �ند و توصيه م� شود 
خاطر  بــه  �ــه  دهند  نشان  شــان  والــد�ــن  بــه  جــوانــان 
حما�ت شان سپاسگزار هستند اما لازم است در عين 
حال حقوق خود را به عنوان �� بزرگسال حفظ �نند.
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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر ات استان�

گروه جامعه- در حال� گزارش ها
 آمار
 از طولان� 

�شور   
ها ــاه  دادگ در  ها  زوج  جدا��  ص�  شدن 
رتبه  آخر�ن  بلوچستان  و  سيستان  �ه  دارد  ح�ا�ت 
است.  داده  اختصاص  خــود  به  طــلاق  زمينه  در  را 
براساس آمار اعلام شده از اداره �ل ثبت احوال سال 
گذشته در استان به ازا
 هر ١٦ ازدواج �� طلاق 
 
صورت گرفته �ه ا�ن آمار در مقا�سه با آمار �شور
�ه به ازا
 هر ٤ ازدواج �� طلاق بوده بسيار ناچيز 
قانون�  پا�ان  را  طلاق  خانواده،  �ارشناسان  است. 
�رده  معن�  همد�گر  از  ها  زوج  شدن  جدا  و  ازدواج 
اند. زندگ� ها�� �ه بعد از شروع با دخالت خانواده 
از  د�گر   
بسيار و  فرهنگ�  مسائل  اعتياد،  هــا، 
اختلافات زناشو�� به دليل شناخت نا�اف� �ام زوج 
ها را تلخ م� �ند به طور
 �ه به جدا�� از ��د�گر 

رضا�ت م� دهند.

 µ حرف �وچµ آغاز گر مشاجره ها� بزرگ 
مشاوره  مرا�ز  به  �نندگان  مراجعه  از   ��� «زهــرا» 
�امل  سالم   ١٨ گو�د:  م�  ما  خبرنگار  به  خانواده 
عقد  سفره  ســر  ــواده  ــان خ ــرار  اصـ بــه  �ــه  ــود  ب نشده 
را  زندگ�  و  بود�م  بچه  واقعا  همسرم  و  من  نشستم. 
ادامه   
د�د�م.و م�   
باز مهمان   �� شبيه  بيشتر 
م� دهد: بعد از �� مدت تازه معن� زندگ� مشتر¿ 
و سخت� ها
 آن را در¿ �رد�م �ه اختلافات بين 
ما �م �م شروع شد. �وچ�تر�ن حرف� آغاز گر �� 
مشاجره بزرگ م� شد به طور
 �ه ترجيح م� داد�م 
حرف�  هيچ  باهم  �لمه  چند  جز  روز  شبانه  طول  در 
فاصله  ما  بين  ها  س�وت  همين  متاسفانه  نزنيم. 
گرفتيم. جدا��  به  تصميم  نها�ت  در  و  �رد  ا�جاد 

زهرا عنوان م� �ند: برا
 جدا�� به دادگاه خانواده 
و مرا�ز مشاوره مراجعه �رد�م �ه با مشاوره متوجه 
و  دارد  وجود  ها  زندگ�  همه  در  ما  مش�لات  شد�م 
طلاق راه حل� برا
 فرار از آن ها نيست.و
 با اشاره 
به ا�ن�ه با مشاوره ها�� �ه به او داده شد بسيار
 از 
شيوه ها
 همسر دار
 را �اد گرفته است، اذعان م� 
�ند: �اش ا�ن مشاوره ها قبل از ازدواج صورت م� 

گرفت �ه در زندگ� �ام زوج ها تلخ نم� شد.

انتخاب درست به طلاق منجر نم� شود
ما  خبرنگار  به  �شور  روانشناس�  نظام  عضو   ��
�ه  افتد  م�  اتفاق  زمان�  معمولاً  طلاق  گو�د:  م� 
ميان  و  رود  م�  بين  از  زناشو��  رابطه  استح�ام 

آ�د.«محمد  م�  وجود  به  تنش  و   
ناسازگار زوجين 
نعيم محمد حسن�» با بيان ا�ن�ه مشاوران خانواده 
پنج علت از جمله نداشتن شناخت �اف� زوجين از 
 
��د�گر، اميد تغيير در زندگ�، نبود تفاهم، ت�رار
عنوان  طلاق  عوامل  از  را  خانواده  دخالت  و  شدن 
افزا�د: زمان� �ه خانواده و خود فرد  اند، م�  �رده 
و  شخصيت�   
ها و�ژگ�  و  خصوصيات  به  نسبت 
تش�يل  از  پس  ندارند  را  لازم  آگاه�  هم   
رفتار
شد.  خواهند  رو  به  رو   
ــاد ز� مش�لات  با  زندگ� 
ازدواج  از  قبل  هــا  ــواده  ــان خ ــد:  ده مــ�  ادامـــه   
و
آن  �ه  �نند  فراهم  را  شرا�ط�  با�د  فرزندانشان 
به  بگيرند  �ــاد  و  بشناسند  را  همد�گر  بتوانند  ها 
�ارشناس  بگذارند.ا�ن  احترام  ��د�گر   
ها ارزش 
 
بــرا اســت:زوجــيــن  معتقد  تربيت�  روانشناس� 
جمله  از  مهم�   
هــا معيار  با�د  ��د�گر  شناخت 
مذهب، سن و سال، در آمد و ... را مد نظر قرار گيرند 
او  �نار  عمر   �� است  قرار  �ه   
فرد انتخاب  در  و 
باشند احساسات را دخيل ن�نند.محمد حسن� م� 
افزا�د:  بعد از ازدواج اصرار در تغيير رفتار مرد �ا زن 
سبب مقاومت طرف مقابل، لجباز
، دعوا،  قهر و در 
نها�ت داستان جدا�� بر سر ناسازگار
 پيش خواهد 
آمد پس بهتر است از ابتدا �� انتخاب درست انجام 
تش�يل  با  ا�ن�ه  به  اشاره  با  خانواده  مشاور  داد.ا�ن 
زندگ� مشتر¿ �لمه «من» و«منيت» از بين م� رود 
«ما» جا�گز�ن آن م� شود تصر�ح م� �ند:  و �لمه 
برا
 ادامه رابطه زناشو�� مهارت ها�� مانند گفت 
توانا�� حل  وگو �ردن، گوش دادن، در¿ �ردن و 
مسئله با�د در زوجين وجود داشته باشد. �ارشناس 
ارشد روانشناس� تربيت� م� گو�د: رابطه زناشو�� 
از   
جلوگير و  رشد   
برا �ه  است  گياه   �� مانند 
بنابرا�ن  شــود  رسيدگ�  آن  به  با�د  شــدن  پژمرده 
دو  هر  شود  م�  سبب  ��د�گر   
برا داشتن  تازگ� 
مهم  حس  و  نزد��  هم  به  عاطف�  لحاظ  از  طرف 

بودن را به ��د�گر انتقال دهند.

١٨٠٥ طلاق در سال گذشته
مد�ر �ل ثبت احوال به خبرنگار ما م� گو�د:  سال 
گذشته  ٢٨هزار و ٤٢٤ ازدواج در استان انجام شده 
 
از ا�ن تعداد ٢١ هزار و ١٦٨مورد شهر است �ه 
است.«رضا  بوده  روستا��  ازدواج   ٢٥٦ و  هزار   ٧ و 
راحــت دهــمــرده» م� افــزا�ــد: ســال گذشته هــزار و 
تعداد  ا�ن  از  �ه  شده  ثبت  استان  در  طلاق   ٨٠٥

هزار و ٥٦٨ مورد شهر
 و ٢٣٧ مورد روستا�� بوده 
�متر�ن  با  توانسته  بلوچستان  و  سيستان  �ه  است 

ميزان طلاق زوج ها در رتبه آخر �شور
 قرار گيرد.
بين  ها  زن  در  طلاق  بيشتر�ن  دهد:  م�  ادامه   
و
تا ٢٤ و در بين مردها در سنين� بين ٢٥  سن ٢٠ 
تا ٢٩ سال اتفاق م� افتد، همچنين بيشتر�ن طول 
مدت برا
 طلاق از �� تا ٢ سال بعد از ازدواج است.
نسبت  ازدواج  تغييرات  درصد   : افزا�د  م�  دهمرده 
طلاق  همچنين  و  رشد  درصد   ٢٨/٩ قبل  سال  به 
ادامه م� دهد:   
٨/٦ درصد رشد داشته است .و
 
با توجه به فرهنگ و آداب و رسوم، ا�ن استان دارا
پا�ين تر�ن آمار طلاق در �شور است �ه م� توان با 
مشاوره ها
 درست قبل و بعد از ازدواج ا�ن آمار را 
�ارشناسان  و  خانواده  رساند.مشاوران  حداقل  به 
در  طــلاق  ميزان  بيشتر�ن  معتقدند  قضا  دستگاه 
مشاور�ن  به  �ه  ها��  پرونده  به  توجه  با  استان  ا�ن 
به  شود،  م�  داده  ارجــاع  رسيدگ�  جهت  خانواده 

دليل اعتياد زوج اتفاق افتاده است.

�اهش ١٩ درصد� پرونده ها� طلاق زوج ها� 
زاهدان�

زاهــدان  انقلاب  و  عموم�   
ها دادگــاه  �ل  رئيس 
قانون   ١٦ ــاده  م طبق  گــو�ــد:  مــ�  مــا  خبرنگار  بــه 
دادگــاه  در  مشاوره  مرا�ز  با�د  خانواده  از  حما�ت 
ها  زوج  �ه  چــرا  باشد  داشته  وجــود  خــانــواده   
هــا
از   
بسيار و  بودن  تجربه  �م  دليل  به  است  مم�ن 
پا افتاده دست به اقدام� مانند طلاق  مسائل پيش 
در  ا�ن�ه  بيان  بــا  حميد�ان»  بزنند.«محمدعل� 
زاهدان  در  خانواده  مشاوره  مر�ز  با ٤  گذشته  سال 
�ند:  م�  نشان  خاطر  است  شده  امضا  نامه  تفاهم 
مرا�ز  به  توافق�   
ها طلاق  پرونده  تنها  گذشته  در 
توانسته  خوشبختانه  �ه  شد  م�  فرستاده  مشاوره 
ا�م از سال ٩٥ تمام دعاو
 خانواده را به ا�ن مرا�ز 
هدف   
�نيم.و ــال  ارس رسيدگ�  جهت  مــشــاوره 
و  خانواده  بنيان  تح�يم  را  مشاوره  مرا�ز  ا�جاد  از 

�اهش اختلافات زوجين و همچنين سازش بين آن 
ها عنوان م� �ند و م� افزا�د: مرا�ز مشاوره خانواده 
�ه  شده  افتتاح   ٩٥ ماه  بهمن  اواخــر  از  ما  نظر  ز�ر 
تا�نون توانسته خدمات خوب� به زوج ها ارائه دهد.
زوجين  طلاق   
ها پرونده  آمار  دهد:  م�  ادامه   
و
با اسفند ٩٥  زاهدان� در اسفندماه ٩٤ در مقا�سه 
از  حما�ت  قانون   ١٦ ماده  �ردن   اجرا��  دليل  به 
است.معاون  داشته   
درصــد  ١٩ �اهش  خانواده 
تصر�ح  استان   
دادگستر جرم  وقوع  از   
پيشگير
م� �ند: بهمن ماه سال گذشته ٢٧ پرونده به مرا�ز 
 ٧ تعداد  ا�ن  از  �ه  شده  فرستاده  خانواده  مشاوره 
پرونده منجر به صلح و سازش شده بود، ١٠پرونده 
متاسفانه  و  دارد  ادامــه  ها  آن  مشاوره  روند  تا�نون 
است.حميد�ان  شــده  منجر  طــلاق  به  پرونده   ١٠
بنيان  �ه  جامعه  در  موجود   
ها آسيب  به  اشاره  با 
خانواده ها را تهد�د م� �ند، اظهار م� �ند: با توجه 
درصد   ٥٠ حــدود  عامل  گذشته  سال    
آمارها به 
است. بوده  سرقت  درصد   ٤٦ و  اعتياد  ها  طلاق  از 
با  انقلاب زاهدان  و  رئيس �ل دادگاه ها
 عموم� 
به  اجتماع�   
ها آسيب  از   
بسيار ا�ن�ه  به  اشاره 
نامناسب   
باورها و  نادرست   
ها آموزش  واسطه 
ــه  ادام ــود  ش مــ�  ا�ــجــاد  افـــراد  رفــتــار  در  اجتماع� 
در  اجتماع�   و  فرهنگ�   
ها  
پيشگير م� دهد: 
بهساز
 الگوها
 مناسب رفتار
 و�اهش تعارضات 
از   
پيشگير بود.معاون  خواهد  مناسب  اجتماع� 
وقوع جرم دادگستر
 استان خاطر نشان م� �ند: 
در  طــلاق   
هــا پرونده   
ورود مــشــاوران  �م�  به 
گذشته  سال  مشابه  مدت  به  نسبت   ٩٥ ماه  اسفند 
آن ٠/٠٣ درصد �اهش داشته همچنين ٢٣ درصد 
از ا�ن پرونده ها منجر به صلح و سازش بين زوجين 
به  مشاوره  جلسات  گو�د:  م�  است.حميد�ان  شده 
را بهتر در¿ �نند  زوجين �م� م� �ند  همد�گر 
و متوجه شوند مش�لات خانوادگ� فقط مختص آن 
دادن  گوش  مهارت  و  تعمق  با  تنها  بل�ه  نيست  ها 

م� توانند دوباره به �انون گرم خانه برگردند.

بررس� پرونده ها� طلاق

افتخاراستان به آخر ن رتبه
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ب� اشتها � در ماه رمضان
پسر ١٧ ساله ام در ماه رمضان خيل� ب� اشتها م� شود به طور
 �ه در وعده سحر
 در 

حد چند لقمه بيشتر غذا نم� خورد. لطفا راهنما � �نيد.

د�تر محمدجواد حسين زاده، متخصص تغذ ه: برخلاف بسيار
 از افراد �ه سع� دارند در 

ماه رمضان با پرخور
 انرژ
 روزانه  شان را حفظ �نند، گروه� از افراد دچار ب� اشتها�� 
م�  شوند و ا�ن �اهش اشتها باعث م� شود، نتوانند انرژ
 �اف� برا
 روزه  دار
 را در�افت 
�نند.�� دليل عمده در ب�  اشتها�� افراد، مصرف مواد غذا�� پر �الر
 در وعده افطار 
است �ه موجب م� شود اشتها
 �اف� برا
 مصرف سحر
 نداشته باشند. بنابرا�ن مصرف 
با ميزان چرب� �م بسيار  از چند ساعت صرف �� شام متعادل  بعد  و  �� افطار
 سب� 
�ه  �ربوهيدرات  همراه  به  پروتئين   
حاو  
غذاها مصرف  سحر،  وعده  در  است.  مناسب 
روز  ط�  در  فرد   
انرژ حفظ  باعث  و  است  انتخاب  بهتر�ن  م� شود،  تخليه  معده  از  د�رتر 
و  افطار  هنگام  در  سرد  ما�عات  مصرف  عدم  ما�عات،  مصرف  بين  فواصل  تنظيم  م� شود. 
 
انتخاب نوع غذا
 �م چرب در بهبود اشتها در ماه رمضان �م� م� �ند.در مورد غذاها
 
مناسب سحر د�دگاه ها
 مختلف� وجود دارد. خيل� از افراد تصور م� �نند اگر غذاها
پرچرب بخورند �ا از مواد قند
 مثل عسل �ا شير�ن� ها�� �ه خيل� قو
 هستند استفاده 
�نند در طول روز گرسنگ� �متر
 دارند در صورت� �ه ا�ن تصور  صحيح� نيست ز�را اگر 
ما از غذاها
 چرب  استفاده �نيم تشنگ� خيل� ز�اد
 عارض م� شود و چون آب خيل� 
از فعاليت ها
 ارگاني� بدن ما را انجام م� دهد سبب م� شود �ه �ل فعل و انفعالا ت 
شيميا�� بدن ما دچار مش�ل شود.  بنابرا�ن اصلا  غذاها
 چرب  سرخ �ردن� برا
 سحر 
توصيه نم� شود و همچنين غذاها
 شير�ن �ه قند آنها مصنوع� و ساده هستند باعث م� 
شود قند بدن بالا  برود وقت� بدن افراد م� خواهد ا�ن قند را متعادل سازد هورمون� به 
نام انسولين م� سازد و ا�ن افزا�ش قند خون در �� وعده غذا�� منجر به ترشح انسولين 
به  �ند.  م�   
پرخاشگر و  عصبانيت  حوصلگ�،  ب�  سرگيجه،  دچار  را  افــراد  و  م� شود 
طور�ل� برا
 وعده سحر با�د از مواد
 استفاده �نيم �ه اولا انرژ
 روزانه ما را تامين �ند 
ثانيا از تشنگ� ما در طول روز ب�اهد و ثالثا از عوارض� �ه مم�ن است بر اثر روزه دار
 در 
افراد به وجود آ�د جلوگير
 �ند. استفاده از غذاها
 پرفيبر و در �نار آنها غلات و حبوبات 
مثل برنج و همه گروه ها
 غلات مناسب است و سع� شود غذاها�� مورد مصرف قرار گيرد 
 
�ه آب پز و �باب� باشند. استفاده از انواع سبز
 ها و ميوه جات هم مناسب است ز�را حاو
مقاد�ر ز�اد
 قند مر�ب هستند و ا�ن قندها به سادگ� هضم و جذب نم� شود و ا�ن سبب 

م� شود �ه افراد در طول روز منبع انرژ
 مورد نياز را برا
 �ارها
 روزمره  داشته باشند.

ميزان د ه جراحت در ماه رمضان
آ ا د ه در ماه رمضان برا� فرد� �ه جراحت بدن� بر او وارد شده است افزا ش پيدا م� �ند؟
داشت  نخواهد   
تاثير د�ه  ميزان  در  رمضان  ماه   :
دادگستر  �� پا�ه  و�يل  فرخ،  ا�رم 
اساس  بر  توانيد  م�  د�ه  محاسبه   
برا لذا  شد.  نخواهد  محسوب  حرام   
ها ماه  جزو  و 
دادنامه و گواه� صادر شده از پزش�� قانون� به قسمت محاسبه د�ه اعضا
 بدن مراجعه 
و آن را محاسبه �نيد.ماه  ها
 حرام عبارتند از ذ�قعده، ذ�حجه، محرم و رجب، بنابرا�ن بر 
خلاف باور برخ� كه ماه رمضان را نيز جزو ماه  ها
 حرام م� دانند فقط ماه ها
 مذكور 
ماه حرام است و موجب افزا�ش د�ه �ا با اصطلاح تغليظ آن م�  شود. برا
 ا�ن كه نرخ د�ه 

افزا�ش پيدا كند هم صدمه و هم قتل با�د در �ك� از ا�ن چهار ماه حرام باشد.
افزا ش ميزان د ه بعد از پرداخت

د ه،  در افت  از  پس  است،  گرفته  د ه  و  د ده  صدمه  تصادف   µ  جر ان  در  �ه  فرد�  اگر 

صدمات بيشتر� بر و� وارد شود، آ ا خسارت آن  قابل مطالبه است؟

حسب نظر�ه شماره ٧.٩٧٩٢- ١٣٧٩.٩.٢٩ اداره حقوق� قوه قضا�يه  با توجه به قواعد 
لاضرر و نف� حرج و قاعده تسبيب، چنانچه محرز شود �ه در اثر عمل جان�، خسارت� بيش 
از د�ه �ا ارش بر مجن� عليه وارد شده است من جمله مخارج معالجه و مداوا، مطالبه آن از 
جان� �ه مسبب ورود خسارت بوده است منع شرع� ندارد و ماده ١٢ قانون اصلاح قوانين 
و مقررات استاندارد و تحقيقات صنعت� مصوب ١٣٧١.١١.٢٥ نيز مو�د ا�ن نظر�ه است.

آشپز�

باسلوق لقمه ا�
قاشق  ژلاتين ٢  ليوان، پودر  ليوان،  گلاب نص�  ليوان، ش�ر ٢   نشاسته ١   لازم:  مواد 
چا�خور
، آب ٣ ليوان، وانيل ٤/١ قاشق چا�خور
، پودر نارگيل و مغز گردو به مقدار لازم
طرزتهيه:نشاسته را داخل �اسه ا
 بر�ز�د و به آن ١ ليوان آب سرد اضافه �نيد و ١٥ 
دقيقه بگذار�د بماند. سپس هم بزنيد تا نشاسته حل شود ، ٢ ليوان  د�گر آب و ش�ر را به 
نشاسته اضافه �نيد. محلول نشاسته را درون قابلمه بر�ز�د و رو
 حرارت ملا�م قرار دهيد 
 
و مرتب هم بزنيد تا شفاف شود سپس حرارت را �م �نيد. پودر ژلاتين را داخل �اسه ا
بر�ز�د و �م� آب رو
 آن بپاشيد و رو
 بخار آب قرار دهيد تا حالت اسفنج� پيدا �ند، 
سپس آن را به وانيل و گلاب اضافه �نيد. داخل سين� �ا ظرف� گود پودر نارگيل را به 
قطر ٥ سانتيمتر پخش �نيد، به �م� ابزار داخل پودر نارگيل حفره ها�� ا�جاد �نيد 
و در انتها
 هر حفره ت�ه ا
 مغز گردو قرار دهيد. با مخلوط نشاسته �ه رو
 حرارت �م 
قرار دارد ا�ن حفره ها را پر �نيد و در انتها نيز رو
 آن را با پودر نارگيل بپوشانيد و اجازه 
دهيد خوب سرد شود، پس از سرد شدن ت� ت� خارج �نيد و سرو �نيد. ن�ته: م� توانيد 
به جا
 مغز گردو از پسته، بادام، �نجد و  نيز استفاده �نيد. نشاسته با�د گرم باشد چون 
نشاسته سرد شده فرم دلخواه را نخواهد داد. در صورت� �ه نم� خواهيد به ا�ن ش�ل 
باسلوق را آماده �نيد م� توانيد �� ظرف مقدار
 پودر نارگيل بر�ز�د سپس نشاسته را 
 
رو
 آن پخش �نيد و رو
 آن با فاصله مغز گردو بچينيد و مجدد مقدار
 پودر نارگيل رو

نشاسته بپاشيد و پس از سرد شدن به ش�ل لوز
 �ا مربع برش بزنيد.

گياهان دارو �

سنبل الطيب

سنبل  ــ�:  دارو  گياهان  �ارشناس  معارف�،  حسين 
الطيب گياه� است علف� و چند ساله �ه ساقه آن 
ا�ن  رود.  م�  بالا  متر  دو  ارتفاع  تا   
عمود طور  به 

درخت،  �م   
ها جنگل  در  وحش�  صورت  به  گياه 
مناطق  بيشتر  در  ها  گودال  و  جو�بارها  حاشيه  در 
ا�ران م� رو�د. سنبل الطيب پس از خش�  و  آسيا 
شدن به رنگ قهوه ا
 در م� آ�د. طعم آن تلخ ول� 
شدن  خش�  از  پس  آن  عطر  است.  معطر  و  خوشبو 

بيشتر م� شود.
است.  اسانس  درصد   ١  
حاو الطيب  سنبل  ر�شه 
تدر�ج  به  و  است  بيشتر  تــازه  درر�شه  اسانس  ا�ن 
�اهش  آن  اسانس  مقدار  شود  م�  خش�  ر�شه  �ه 
�افته ول� بو
 آن قو
 تر م� شود. اسانس تازه به 
رنگ سبز ما�ل به زرد است ول� در اثر ماندن غليظ 

تازه آن سه برابر خش�  آثار دارو�� ر�شه  م� شود. 
شده آن است. 

چرا  شود  خش�  �م  حرارت  در  با�د  الطيب  سنبل 
م�  بين  از  آن  ــ�  دارو� اثر  تمام  بالا  حــرارت  در  �ه 
رود.ر�شه سنبل الطيب از نظرطب قد�م ا�ران گرم 
و خش� است اثر ضد تشنج دارد، در رفع ناراحت� 
اسپاسم  ضد  است،  مفيد   
هيستر و  عصب�   
ها
بر است. ب� خواب� را  آرام بخش  و همچنين تب  و 
ا�ن  است.  روده  و  معده  �رم  ضد  و  �ند  م�  درمان 
گياه ميگرن را برطرف م� �ند، برا
 برطرف �ردن 

دلهره، تشو�ش و نگران� نيز مفيد است. 

نحوه استفاده
برا
 توليد گرد ا�ن گياه ر�شه سنبل الطيب را خرد 
�رده و در حرارت ٤٠ درجه خش� �نيد. سپس آن 
را آسياب �نيد و از ال� ر�ز در �نيد. گرد آن به عنوان 
ضد تشنج به �ار م� رود. مقدار مصرف آن ٥ تا ١٠ 
گرد  گرم   ٤ توانيد  م�  همچنين  است.  روز  در  گرم 
ر�شه سنبل الطيب را با ٤ گرم راز�انه و ٤ گرم قند 
را چهار قسمت  ا�ن مخلوط  سا�يده و مخلوط �نيد 

�رده و در طول روز  به فواصل مساو
 بخور�د.


