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نم� توانم حق خودم را بگيرم

درس  ششم  �لاس  تا  �ه  ساله   ٣٠ هستم   جوان
نم توانم  و  دارم   ضعيف  عموم روابط  خوانده ام. 
مشاجره   مقابل  در  و  بگيرم  د�گران  از  را  خودم  حق 
را  چيز�  هر  �نم.  بيان  را  حرفم  نم توانم  هم  ها 
م �نم  احساس  و  م پرد  ذهنم  از  بگو�م  با�د  �ه 
�نيد.سپيده    راهنما� لطفا  دارم.  هم   فراموش
آن  درباره  �ه   مش�ل روانشناس:  محمدلو،  سلطان 

صحبت �رد�د، در روانشناس مبحث گسترده  ا� به 
نام «جراتمند�» است و وقت �س ش�ا�ت مشابه 
باشد،  داشته  �رد�د،  مطرح  شما  �ه   ش�ا�ت  ها�
تعر�¡  نيست.   جراتمند�  آدم  م گو�يم  اصطلاحا 
و  حق  بتوانيد  شما  �ه  است  ا�ن  جراتمند�    علم
حقوق خود را بگير�د، بدون ا�ن �ه به حق و حقوق 

د�گران تجاوز �نيد.

اولين قدم: آگاه�
اولين قدم جراتمند�، ا�ن است �ه به حق و حقوق 
مثال  بــرا�  باشيد.  آگــاه  انسان   ¨� عنوان  به  خود 
انسان ها� غير جراتمند ف�ر م �نند «حق ندارند نه 
بگو�ند �ا حق ندارند حرف مخال¡ با حرف د�گران 
�ا...» بنابرا�ن اول از همه توجه �نيد، ببينيد  بزنند 
 ف�ر پشت رفتار غيرجراتمندانه شما چيست؟ �عن
موقع �ه لازم است در مقابل �س صحبت ب�نيد 
 چه چيز� از ذهنتان م گذرد �ه مانع ابراز �لام
شما م شود. البته �¨ دسته از افراد هم هستند �ه 
از حق و حقوق خود آگاه هستند، اما به دليل نداشتن 
مهارت ها� رفتار� در مواقع لازم جراتمند نيستند.

جراتمند� �¨ رفتار ا�تساب و آموخته شده  است 
ابتدا  تمر�ن  با  بنابرا�ن  نيست.   ذاتــ و   ژنتي� و 
دوســت  �ــ¨  جلو�  تمر�ن  �ــا   تجسم ــورت  ص بــه  
دنيا�  در  و  ــا  آدم ه با  ارتباط  در  بعد  و  منتقد  غير 
انجام رفتار  از  �اد گرفت.پيش  را  واقع م توان آن 
را  آن   منف عــواقــب  و  منفعت  حتما  جراتمندانه 
در  و  جا  هر  نيست  لازم  باشد  �ادتان  �نيد.   بررس

مقابل هر �س، رفتار جراتمندانه داشته باشيد. مثلا 
در مقابل رئيس �ه مطمئنيد در صورت حرف زدن 
اخراجتان م �ند، شا�د لازم باشد رفتار جراتمندانه 
نداشته باشيد. ول فرقش با س�وت �ردن ا�ن است 
منفعت  دليل  به  �ه  م �نيد  انتخاب  شما  ا�نجا  �ه 
خودتان چيز� نگو�يد بنابرا�ن احساس بد� نسبت 
پرخاشگر�  با  نم �نيد.جراتمند�  پيدا  خود  به 
نه  جراتمند�  در  شما  واقــع  در  و  دارد  فرق  �املا 
نشان   خشم هيچ گونه  رفــتــار،  در  نه  و  �ــلام  در 
حس  �ا   ناراحت م �نيد   سع فقط  نم دهيد. 
ابــراز  عصبانيت  ــدون  ب و  رســا  ــدا�  ص با  را  خــود  بد 
به  هم  پرخاشگر  انسان ها�  باشد  �ــادتــان  �نيد. 
هستند. جراتمند  غير  منفعل،  انسان ها�  ــدازه  ان

بنابرا�ن  است،  خودتان  به  متعلق  شما  احساسات 
مرا  «تو  بگو�يد  ا�ن�ه  جا�  به   ناراحت ابــراز  موقع 
ناراحت �رد�» �ا «تو عصبان ام �رد�» �ا «�ارها� 
تو مرا عصب �رده» با�د بگو�يد «من ناراحت شدم» 
را   �س نيست  قرار   �عن شــدم».   عصبان «من  �ا 
متهم �نيد. تاثير «من» در �لام بيشتر از «تو» است.

بعد از ابراز ناراحت، حتما �¨ درخواست �ا خواهش 
دفعه  ا�ن�ه  از  انتظارتان   �عن داشته باشيد.  واضح 
طرف  به  را  رفتار �ند،  چطور  مشابه  موقعيت  در  بعد 
از  پيش  بعد  دفعه  دارم  «انتظار  مثلا  بگو�يد.  مقابل 
برداشتن وسا�لم از خودم اجازه بگير�». علت مهم 
موقع  افــراد  بيشتر  �ه  است  ا�ن  موضوع  ا�ن  بودن 
ناراحت فقط به طرف مقابل م گو�ند چه �ار ن�ند 
و مشخص نم �نند �ه چه �ار با�د ب�ند تا دفعه بعد 
بر  علاوه  جراتمندانه،  رفتار  نيا�د.در  پيش   ناراحت
�لام رسا، رفتارها� غير �لام شما نيز مهم است 
�ا نگاه  انداختن سر  پا�ين  �ا  آرام حرف زدنتان  مثلا 
�ردن به دوردست به جا� تماس چشم با طرف، به 
طرف مقابل ا�ن پيام را منتقل م �ند �ه شما فرد� 
هستيد غير جراتمند؛ بنابرا�ن سع �نيد رو� ا�ن 
باشد  �ادتان  �نيد.  �ار  هم   �لام غير  رفتارها� 
٧٠ درصد پيام ما با رفتارها� غير �لام به د�گران 
جراتمندانه،  رفتار  انجام  از  پيش  م  شود.  منتقل 
او  با  از فرد� �ه  و  تمر�ن �نيد  را در خانه  آن  حتما 

راحت هستيد، بخواهيد تا اش�الات شما را بگو�د.
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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

 Çمبار مــاه  �ه  اســت   سال چند  افضل�-  اربــاب 
همچنين  و  نــوجــوانــان  امتحانات  ا�ــام  بــا  رمــضــان 
م شود.  همزمان  �ن�ور  مطالعات   پا�ان روزها� 
از روزه  دارِ� طولان  مدت   ضع¡ و ب حالِ ناش
  به  علاوه گرما� هوا، مم�ن است باعث شود بازده
برنامه ر�ز�   ¨� با  اما  بيا�د.  پا�ين  ــوزان  آم دانــش 
ها  �ن�ور�  �اربرد�،  توصيه  چند  به  عمل  و  خوب 
ببرند،  معنو�  بهره   Çمبار ماه  ا�ن  از  م توانند  هم 
هم به برنامه ر�ز� درس آن ها لطمه  ا� وارد نشود.
از  گو�د:   م باره  ا�ن  در  آموزان  دانش  از   �� مادر 
ا�ن  با در نظر گرفتن  ابتدا� شروع مطالعات �ن�ور 
�ه ماه پا�ان مصادف با ماه رمضان است، به �م¨ 
در  �ه  �رد�م  ر�ز�  برنامه  طور�  پسرم  برا�  مشاور 
پا�ان رسيده باشد  به  ا�ن مدت مطالعات اصل اش 
ادامه  �ند.و�  مــرور  را  مطالب  ا�ــام  ا�ن  در  فقط  و 
م دهد: البته استرس پسرم با توجه به نزد�¨ شدن 
به �ن�ور در حال افزا�ش است به همين دليل با وجود 
باز هم نم تواند  ا�ن �ه مطالعاتش تمام شده است 
سبب  مــوضــوع  همين  و  بــگــذارد  �نار  را  هــا  �تاب 
ب خواب او در ماه رمضان شده است.�� از دانش 
آموزان نيز در ا�ن باره م گو�د: برنامه ر�ز� جد�د� 
 �ه با ماه رمضان داشتم نسبت به برنامه مطالعه قبل
سب¨ تر بود اما وقت دو روز از ماه رمضان گذشت از 
برنامه جد�د هم عقب ماندم. اصلا ف�رش را  همين 
حد  ا�ن  تا  رمضان  ماه  در  خواندن  درس  �ردم   نم
سخت باشد.�� د�گر از دانش آموزان نيز �ه برا� 
دومين بار در �ن�ور سراسر� شر�ت م �ند در ا�ن 
از برنامه  باره م گو�د: سال گذشته در ماه رمضان 
قدرت   حال  ب و   خستگ ماندم.  عقب  خود  ر�ز� 
را به شدت �اهش داد. برا� همين امسال  تمر�زم 
تصميم گرفتم تا قبل از ماه رمضان �ادگير� و مطالعه 
تا د�گر دغدغه ا�  برسانم  اتمام  به  را  �ليه درس ها 
نداشته باشم. ا�نون نيز فقط به مرور فلش �ارت ها و 

خلاصه نو�س ها م پردازم.

مد�ر�ت انرژ� و افزا�ش بازده�
برا�  گو�د:   م ما  خبرنگار  به  باره  ا�ن  در  مشاور   ¨�
موفقيت در �ن�ور سراسر� �� فراگير� روش ها� 
مطالعه و �ادگير� مفهوم دروس و د�گر� بهره گير� 
راستا�  در  ذهن  هدا�ت  جهت   ذهن ها�  برنامه  از 
 رسيدن به هدف نقش اساس دارد. در چنين شرا�ط
است �ه به طور خود�ار موتور ذهن دانش آموز فعال 

قرار  �ننده  خيره  ها�  پيشرفت  مسير  در  و�  و  شده 
در  دهد:   م ادامه  مباشر�»  «فرشته  گرفت.  خواهد 
چنين شرا�ط است �ه آن دانش آموز سرشار از انگيزه 
و  ساده  بسيار   روش ها� با  �ه  بيند   م  وقت و  شده 
بدون وابستگ به معلمان و موسسات متفاوت و تنها با 
ت�يه بر توانا� خود، سوالات �ن�ور را در زمان �متر 
است،  داده  پاسخ  آزمون  برا�  شده  مشخص  زمان  از 
و  ماند    نم  باق استرس  برا�   جا� د�گر  وقت  آن 
نياز� نيست با استفاده از واژه ها و جملات ت�رار� و 
ب  روح استرس و� را خنث �نيم.و� تصر�ح م �ند: 
امسال ماه پا�ان مطالعات �ن�ور با ماه مبارÇ رمضان 
مصادف شده است و به همين دليل درس خواندن در 
 متفاوت شرا�ط  سال  ا�ام  د�گر  با  دار�  روزه  شرا�ط 
ن�ات   برخ اجـــرا�  و  دانستن  رو  همين  از  دارد. 
م تواند به دانش آموزان در طول ا�ن ماه �م¨ �ند تا 
با بالاتر�ن بهره ور� مطالعات خود را به پا�ان برسانند.

گو�د:   م �ن�ور�  آموزان  دانش  به  خطاب  مباشر� 
باشيد �ه تمام اعمال و �ارها� شما  به خاطر داشته 
به  دارد،  عباد�  بو�  و  رنگ  رمضان،   Çمبار ماه  در 
«محبوب  فرمودند:  (ص)  ا�رم  پيامبر  آن�ه،  خصوص 
به  را  خود  اوقــات  �ه  هستند   آنان من  نزد  شما   تر�ن 
افزا�د:هر   م م دهند».و�  اختصاص  علم آموز� 
روز قبل از درس خواندن چند آ�ه از قران �ر�م تلاوت 
معنو�  تقو�ت  موجب  تا  �نيد  تو�ل  خدا  به  و  �نيد 
شما شود. همچنين درس خواندن را به ساعات اوليه 
صبح مو�ول �نيد ز�را در ابتدا� روز گرسنگ به شما 
غلبه ن�رده است پس بهتر�ن حالت ا�ن است �ه بعد 
از سحر بيدار بمانيد و درس بخوانيد.و� خاطر نشان 
م �ند: برنامه ر�ز� را فراموش ن�نيد. قبل از شروع 
است  قــرار  �ه  �نيد  مشخص  خودتان  بــرا�  مطالعه 
روز� �ه پيش رو دار�د �دام مباحث را مطالعه �نيد. 
 زمان �ه گرسنه هستيد و حوصله مطالعه ندار�د �م
�ا  و  ها  �ارت  فلش  سراغ  به  سپس  و  �نيد  استراحت 
خلاصه ها�تان برو�د و نگاه اجمال به آن بينداز�د. 
همچنين در طول روز خيل از منزل خارج نشو�د چون 
گرما� هوا انرژ�تان را �اهش م دهد و محيط بيرون 
موجب از بين رفتن تمر�زتان م شود. از آنجا� �ه 
توانيد   ز�اد� نم خواهد، پس م انرژ�  تست زدن 
باشيد. داشته   خوب  تست مطالعه  ها  زمان  ا�ن  در 

و� �ادآور م شود: با�د سع �نيد بازده خود را در 
ا�ن ماه افزا�ش دهيد. در ماه رمضان طبيع است  �ه 
 انرژ� بدن �اهش پيدا م �ند و ساعت مطالعه �م م

شود. پس برا� ا�ن �ه حجم مطالعه مفيدتان را بيشتر 
�ه  معنا  ا�ن  به  دهيد  افزا�ش  را  تان  بــازده  با�د  �نيد 
 اگر قبلا �¨ درس د�ن و زندگ را در �¨ ساعت م
خواند�د الان با�د آن درس را در ٤٥ دقيقه با آرامش و 
تمر�ز بيشتر مطالعه �نيد.و� ادامه م دهد: با�د در 
ا�ن ا�ام انرژ� خود را مد�ر�ت �نيد. منظور از مد�ر�ت 
انرژ� ا�ن است  �ه هر موقع انرژ� تان ز�اد باشد درس 
ها� سنگين تر را بخوانيد و هر موقع انرژ� تان �م بود 
درس ها� را بخوانيد �ه سب¨ ترند و به تمر�ز �متر� 
احتياج دارند. به ا�ن ترتيب درس ها� مثل ر�اض و 
فيز�¨ و ز�ست را بعد از سحر� و اول صبح و همچنين 
بعد از افطار بخوانيد و درس ها� مثل د�ن و زبان را 

بعد از ظهر ها و ساعات نزد�¨ به افطار بخوانيد.

هيچ چيز تغيير ن³رده است
با�د  ا�ام  ا�ن  در  است:  معتقد  دانشگاه  مدرس  ا�ن 
عاد� باشيد حقيقتش ا�ن است  �ه در ماه رمضان 
اتفاق خاص نم افتد. بدن خودش را ط چند روز 
�ا نها�تا �¨ هفته با ا�ن شرا�ط سازگار م �ند. فعل 
و انفعالات در ا�ن ماه اتفاق م افتد �ه سبب م شود 
بيشتر   تشنگ و   گرسنگ مقابل  در  شما  مقاومت 
شود. عاد� بودن �عن ا�ن �ه دنبال �ارها� خارق 
درس  ها  شب  تا  نخوابيد  روزها  مثلا  نباشيد  العاده 
بخوانيد. شما در ماه رمضان به جا� صبحانه و ميان 
جا�  به  خور�د   م سحر�  ناهار  از  قبل  ها�  وعده 
شام هم افطار� م خور�د. م ماند ناهار �ه مم�ن 

است گرسنگ حاصل از آن را آخر روز احساس �نيد 
نتيجه  در  شــود.   م حل  مش�ل  تحمل   �م با  �ه 
برنامه رمضان همان برنامه عاد� است با �م تغيير 
�ه ساعات مطالعه شما �م م شود ول حجم �ار و 

ت�اليف �ه انجام م دهيد ثابت م ماند.

از تغذ�ه غافل نشو�د
 م تصر�ح  مناسب  تغذ�ه  اهميت  به  ــاره  اش با  و� 
�ند: در ماه رمضان م توانيد با تغذ�ه درست جلو� 
مطالعه  بــازده  چنين  هم  و  بگير�د  را  انــرژ�  �مبود 
�ار  بيشتر  تان  مغز  از   عبارت به  بدهيد.  افزا�ش  را  
بخور�د  ا�  اندازه  به  افطار  موقع  همچنين  ب�شيد. 
�ه بعد از افطار بتوانيد درس بخوانيد و ز�اد سنگين 
از آنجا� �ه  نشو�د.مباشر� خاطر نشان م �ند: 
دهد   م افزا�ش  را  ف�ر�  ــازده  ب  �اف استراحت 
دليل  به  بخوابيد.  زود  حتما  شبها  شود   م توصيه 
 Çبر هم خوردن برنامه خواب و بيدار� در ماه مبار
افراد  برا�  آرام  خواب  ساعت   ٧ حداقل  به  رمضان، 
�ن�ور� تأ�يد و توصيه م شود. و� عنوان م �ند: 
استفاده  مــدرســه  و  ــلاس  � از  �ــه   ــ ــوزان آم دانــش 
م �نند، پس از افطار تا حدود ساعت ٧ صبح مطالعه  
شخص و ت�الي¡ مدرسه و �لاس را انجام م  دهند 
خود  ها�  �لاس   در  ظهر  حــدود  تا  هم  آن  از  پس  و 
حاضر م شوند. ا�ن جابجا� ساعت به شما �م¨ 
نگه  انتظار  حد  در  را  خود  مطالعه   ميزان  تا  �ند    م

دار�د و نيز مطالعه با �يفيت را تجربه �نيد. 

آنچه �ن³ور� ها� روزه دار با�د بدانند
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رشد قد در �ود�ان
احساس م �نم فرزندم نسبت به هم سن و سال ها�ش قد �وتاه تر� دارد. برا� تغذ�ه 

مناسب او چه با�د ب�نم، لطفا راهنما� �نيد؟
تعيين  در  مهم  ابزارها�  از   ��  : درمان�  رژ�م  و  تغذ�ه  متخصص  صمدپور،  �ورش  د�تر 

سلامت تغذ�ه ا� �ودÇ توجه به رشد �ودÇ با توجه به منحن رشد او است. منحن رشد 
�ه در واقع شناسنامه سلامت �ودÇ است به والد�ن �م¨ م �ند تا بر اساس آن تغذ�ه 
و رشد �ودÇ را �نترل �نند، به صورت �ل اگر منحن رشد �ودÇ صعود� باشد، روند 
رشد او مطلوب است و در واقع نگران ها� والد�ن با بررس ا�ن منحن برطرف خواهد 
شد. ثابت ماندن وزن فرزند در �¨ خط از منحن بيانگر ا�ن موضوع است �ه �ودÇ دچار 
مش�ل شده است. همچنين اگر منحن وزن �ودÇ نزول باشد، بيانگر مش�ل جد� تر 
است. منحن رشد قد� نوزاد در صورت �ه افق و نزول باشد، نشان دهنده ا�ن است 
 �ه سوء تغذ�ه طولان مدت برا� نوزاد ا�جاد شده است و با�د توسط پزش¨ اطفال بررس
خانواده  در  اگر  و  گيرد   م ش�ل  ورزش  و  تغذ�ه  ارث،  اساس  بر  فرد   ¨�  نها� قد  شود. 
ا�  قد پدر و مادر متوسط �ا �وتاه است با تغذ�ه و ورزش مناسب به خصوص قبل از بلوغ 
�ودÇ م تواند قد بلند تر� نسبت به پدر و مادر خود داشته باشد. قندها� ساده در ترشح 
اندازه �اف ترشح نشود،  به  و وقت هورمون رشد  ا�جاد م �نند  هورمون رشد اختلال 
رشد قد� �ودÇ نيز دچار خلل م شود. از ا�ن رو با�د از همه گروه ها� غذا� به اندازه 
�اف به �ودÇ داده شود، قندها� ساده مثل ش�ر، ش�لات و شير�ن را �¨ ساعت قبل 
برنامه غذا� روزانه  لبنيات در  و  پروتئين ها  از خواب مصرف ن�ند و دقت �نيد در�افت 
�ود�ان وجود داشته باشد. از عوامل مهم �وتاه قد�، سوءتغذ�ه �ود�ان در سن ز�ر پنج 
سال است �ه در ا�ن سنين با�د �ود�ان به صورت منظم معا�نه شوند از عوامل تغذ�ه ا� 
 D مثل رو�، �لسيم، و�تامين �ه نقش مهم در �وتاه قد دارد �مبود ر�ز مغذ� ها�
و آهن است. در واقع رو� �� از املاح است �ه به صورت طبيع در ساختمان ٣٠٠ 
آنز�م بدن وجود دارد در نتيجه �مبود آن در ا�ن آنز�م ها باعث ا�جاد خلل در رشد م شود. 
�¨ رژ�م غذا� حاو� فرآورده ها� دام به و�ژه گوشت، دل، جگر، قلوه منبع غن از رو� 
خواهد بود، همچنين در سبز�  ها� برگ  دار مانند �اهو و اسفناج نيز مقاد�ر�  رو� وجود 
دارد. رو� به صورت چشمگير در آجيل ها� خام د�ده م شود، از ا�ن رو مصرف آن به 

جا� چيپس و پف¨ ها� مضر به �ود�ان توصيه م شود.

وصول مهر�ه بيش از ١١٠ س³ه

مهر�ه بيش از ١١٠ س³ه چگونه وصول م� شود؟

عل� مراد�ان، حقوقدان: در ماده ٢٢ قانون حما�ت از خانواده چنين آمده است �ه هرگاه 

مهر�ه در زمان وقوع عقد تا ��صد و ده س�ه تمام بهار آزاد� �ا معادل آن باشد، وصول آن 
مهر�ه،  چنانچه  است.   مال مح�وميت ها�  اجرا�  نحوه  قانون   ٢ ماده  مقررات  مشمول 
بيش از ا�ن ميزان باشد، در خصوص مازاد فقط توانا� زوج ملاÇ پرداخت است. همچنين 
رعا�ت مقررات مربوط به محاسبه مهر�ه به نرخ روز �ما�ان الزام است.توجه به چند ن�ته 
در خصوص ا�ن ماده ضرور� است. اول آن�ه اگر مهر�ه تا ١١٠ س�ه بهار آزاد� و �ا هر چيز� 
 توانا� و  باشد، فرض آن است �ه مرد ملائت  آزاد�  بهار  بها� روز ١١٠ س�ه  �ه معادل 
پرداخت آن را دارد و اگر نداشته باشد به درخواست زوجه تا زمان تاد�ه حبس م شود. البته 
با�د توجه داشت �ه قانون حما�ت خانواده در سال ٩١ به تصو�ب رسيد و پس از آن قانون 
 Çملا نحوه اجرا� مح�وميت ها� مال در سال ٩٤ تغيير پيدا �رد و ماده ٣ قانون فعل
خصوص  در  اما  است.  حبس  به  مربوط  مقررات  اعمال  خصوص  در  ها،  دادگاه  برا�  عمل 
 مهر�ه ها� مازاد بر ميزان ذ�ر شده، برخ تصور �رده اند �ه با تصو�ب ا�ن قانون، اگر زن
مهر�ه خود را بيش از ١١٠ س�ه بهار آزاد� �ا معادل آن قرار دهد، ام�ان وصول آن از زوج 
وجود ندارد. در مهر�ه ها� مازاد بر ميزان فوق اصل آن است �ه نسبت به مازاد مرد متم�ن 
از پرداخت نيست. �عن تا ١١٠ س�ه را م با�ست پرداخت �ند و اصل بر دارا� اوست، اما 
تم�ن مال مرد نسبت به مازاد آن را زن با�د از طرق پيش بين شده در قانون نحوه اجرا� 

مح�وميت  ها� مال مثل شهادت شهود و بررس حساب ها� بان� و ... ثابت �ند.

آشپز�

مسقط� شيراز�

مواد لازم: نشاسته نص¡ پيمانه، آب ٧/٥ پيمانه، ش�ر ٣پيمانه، روغن ما�ع نص¡ پيمانه، 

خلال بادام و خلال پسته، هل و زعفران آب �رده به مقدار لازم، گلاب ٤قاشق غذاخور�.
طرز تهيه

 ابتدا نشاسته را با ٢ پيمانه آب سرد حل م �نيد. سپس ٥/٥ پيمانه آب باقيمانده را 
با ٢ پيمانه ش�ر و نص¡ پيمانه روغن ما�ع مخلوط �رده رو� حرارت بگذار�د تا محلول 
بر�ز�د  جوش  حال  در  محلول  داخل  و  داده  عبور   صاف از  را  نشاسته  ادامه  در  بجوشد. 
و مدام هم بزنيد تا غلظت فرن را به دست آورد. سپس بگذار�د ا�ن مواد با حرارت �م 
بجوشد و هر از گاه با قاشق چوب آن را هم بزنيد. ٢ ساعت بعد دانه ها� هل را اضافه 
به  را  �رده  خلال پسته و زعفران آب  خلال بادام،  د�گر  ساعت   ٢ گذشت  از  بعد  و  �رده 
مواد  اضافه �نيد. ٢٠ دقيقه قبل از اتمام �ار گلاب را اضافه �رده و بگذار�د مواد خوب 
جا بيفتد و از ظرف جدا شود، سپس ظرف مورد نظر را چرب �رده، مسقط را داخل آن 

ر�خته تا سرد شود، بعد برش بزنيد.
ا�ن  همچنين  شود.   م گرفته  آن   ترش طعم  �نيد  خيس  قبل  از  را  نشاسته  اگر  ن³ته: 

مسقط حدود ٣ ال ٤ ماه داخل �خچال و در ظرف در بسته قابل نگهدار� است.

گياهان دارو��

بارهنگ

گياه  ــ�:  دارو�ـ گياهان  �ارشناس  معارف�،  حسين 

م�ان ها�  در  هرز  عل¡  صورت  به  معمولاً  بارهنگ 
باغ ها،  مزارع،  آب،  جو� ها�  حاشيه   مانند  مرطوب 
باغچه ها و فضاها� سبز شهر� و خانگ م رو�د و به 
راحت در دسترس انسان قرار دارد. طبع بارهنگ، 
بارهنگ  گياه  بخش  ها�  همه  است.  خش¨  و  سرد 
شامل برگ و ر�شه و دانه آن، مصارف دارو� دارد. 
استعمال  صــورت  به  بيشتر  را  آن  ر�شه  و  برگ  امــا، 
مصارف  صورت  به  بيشتر  را  بارهنگ  تخم  و   خارج
خورا� استفاده م �نند.بارهنگ، اثر قابض و نرم 
�نندگ دارد و به عنوان تب بر، تصفيه �ننده خون، 

آرام �ننده و رافع تحر��ات مجار� تنفس و ادرار� 
مطرح است. همچنين ا�ن گياه در رفع ناراحت  ها� 
آسم آمفيزم، اسهال  ها� ساده و صفراو�، خونر�ز� 
 ها� دستگاه گوارش، ورم مخاط دهان، درد دندان و 
حت درد گوش، مؤثر است.برگ  ها� تازه  بارهنگ، 
جهت،  همين  به  دارد  قــو�   ضدبا�تر�ا� خــواص 
و  ملتهب  سطوح  و  جراحت ها  زخم ها،  التيام  برا� 
له  ماليدن  م گيرد.  قرار  استفاده  مورد  بدن  آزرده  
شده  برگ تازه و تميز بارهنگ بر رو� زخم ها ضمن 
م �ند،  محافظت  شدن   چر� از  را  آن ها  �ه  ا�ن 
�اربرد  همچنين  م شود.  نيز  آن هــا  التيام  باعث 
نيز  شد�د   چر� و  �هنه  ها�  زخم   برا�  گياه  ا�ن 
نها�ت،  در  و   Çچر خروج  و  زخم  سر  شدن  باز  سبب 
بهبود زخم م شود. برا� قطع خونر�ز� و رفع درد 
جوش ها�  و   پوست ناراحت ها�  (عقرب¨)،  ناخن 

از   ناش صــورت  ورم  �ــردن  فرو�ش  نيز  و  صــورت 
زخم  ها  پانسمان  اســت.  شده  دندان،توصيه  آبسه 
اثر  آن هــا  بهبود  در  نيز  بارهنگ  تــازه  بــرگ  پخته  با 
تسر�ع �نندگ دارد.از طرف تخم بارهنگ، قابض، 
 خون اسهال  معالج  و  مدر  معرق،  تب بر،   ،Çمحر
و  �ليو�  اختلالات  رفع  برا�  را  آن  همچنين  است. 
معالجه  �ولي¨، مالار�ا، سرفه، آسم برونشيت و قطع 
توصيه   ،Çسوزا و  مثانه  امراض  معالجه   و  خونر�ز� 
�رده اند.خوردن �ا تنقيه عصاره تخم �ا لعاب بارهنگ 
خونر�ز�  قطع  و  روده ا�  زخــم هــا�  التيام  ــرا�  ب
برا�  بارهنگ  تخم  همچنين  است  سودمند  بواسير، 
در  خون  وجود  و  ر�و�  ها�  زخم   و  خونرو� ها  رفع 
اخلاط بدن، سل، تنگ نفس، بيمار� ها� �بد�، 
زرد� و برگشت غذا از معده به مر� �ا همان رفلا�س 
بارهنگ،  تخم  مهم  �اربردها�  از   است.�� مفيد 

استفاده آن در دارو� تر�يب چهار تخم لعاب است، 
متداول   تر�يب داروهــا�  از   ��  لعاب تخم  چهار 
دارد.  وجود  خانه ها  ا�ثر  در  �ه  بوده   سنت طب  در 
خش¨  سرفه ها�  برطرف �ننده  عنوان  به  دارو  ا�ن 
سردردآور و خش� و خارش گلو، نرم �ننده سينه و 
بهبود  برا�   �ل طور  به  و  صدا   گرفتگ �ننده  رفع 
انواع سرفه ها و به خصوص سياه سرفه مورد استفاده 

قرار م گيرد.
ب ضرر   دارو�ــ گياهان  دسته  در  بارهنگ  اگرچه 
برا�  آن  عصاره  احتياط  بر  بنا  اما  است،  گرفته  قرار 
�ا همان   طحال، مضر است �ه مصلح آن، مصط�
ش�ل  به  �ه  اســت   زردرنــگــ  رز�ن  گياه شيره 
 ¨� ابعاد  در  �وچ¨  سخت،   ،بيض  اش� قطعات 
نخود، زردرنگ، نيم شفاف و معطر است وقت آن را 

بجو�د ز�ر دندان نرم شده و طعم معطر� دارد. 


