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بهتر�ن غذاها برا� درمان گرمازدگ�

سبز�  مصرف  تغذ�ه:  �ارشناس  رحمان�،  خد�جه 

فرنگ�  �نگر  مارچوبه،  �رفس،  جعفر�،  مثل  ها�� 
در زمان �م آب� بدن و گرمازدگ� با�د قطع �ا حداقل 
محدود شود. �نترل دما� بدن توسط هيپوتالاموس 
مغز انجام م� گيرد. �م آب� بدن باعث توليد گرما� 
بيشتر� در بدن م� شود و اگر ا�ن دما �نترل نشود، 

موجب گرمازدگ� م� شود. 
گرمازدگ� اختلال� جد� است �ه در آن بدن توانا�� 
خود را در تنظيم دما از طر�ق تعر�ق از دست م� دهد. 
اما اگر بدن آب داشته باشد از راه تعر�ق، دما� ز�اد را 
�اهش م� دهد.باتوجه به ا�ن �ه دو سوم بدن را آب 
تش¥يل م� دهد، اگر آب بدن �م شود �م آب� شد�د 

به  رسان�  ا�سيژن  فشارخون،�اهش  �اهش  باعث 
سلول ها و در نها�ت �ما و مرگ م� شود. �م آب� بدن 
م� تواند عمل¥رد اندام ها�� مثل �ليه، �بد و قلب را 
متوق¬ �ند. تشنگ� ز�اد،�اهش دفع ادرار �ه حت� 
ادرار تيره رنگ م� شود، خش¥� دهان و پوست، بزاق 
چسبنده، چشم ها� فرورفته، سردرد، تحر�² پذ�ر� 
و برافروختگ� پوست، نبض ضعي¬، افت فشار خون 
،گرفتگ� عضلات، غش و ضع¬ و در نها�ت مرگ از 

علا�م و عوارض جد� �م آب� بدن است.
تنفس نامناسب و سخت، ضربان قلب سر�ع،  نبض 
جمله  از  پوست  ز�اد  خش¥�  و  تهوع  و  سردرد  ز�اد، 
گرمازدگ�  �نترل  اســت.بــرا�  گرمازدگ�  علا�م 
باعث  �ه  شود  مصرف  غذاها��  با�د  اول  قدم  در 
مصرف  مثل  شود  م�  هيپوتالاموس  بهتر  عمل¥رد 
�لم  انواع  برگ،  سبز  ها�  سبز�  در�ا��،  غذاها� 
و �اهو �ه به تامين مواد معدن� مناسب و اسيدها� 
استفاده  دوم  �ند. قدم  م�  �م²  ضــرور�  چرب 
دارد  ز�اد�  آب  �ه  است  ها��  ميوه  و  ها  سبز�  از 

م�  �ه  هندوانه  و  فرنگ�  ،�اهو،گوجه  خيار  مثل 
از فالوده  �ا حت�  �ا غذا،  ا�ن مواد در سالاد  از  توان 
مثل  آب¥�  غذاها�  از  �رد.استفاده  استفاده  ها  آن 
انواع سوپ و آش و خورا½  �ه به صورت �م روغن 
آماده شده باشد، توصيه م� شود. همچنين مصرف 
شير و لبنيات �م چرب به و�ژه دوغ م� تواند بسيار 
�م² �ننده باشد. مصرف مواد غذا�� �افئين دار 
آب  بدن  شود  م�  باعث  ش¥لات  و  قهوه  چا�،  مثل 
بيشتر� از دست بدهد .سبز� ها�� �ه مصرف آن 
ها در زمان گرمازدگ� ممنوع است عبارت است از 
و�نگر  مارچوبه  جعفر�،�رفس،  مثل  ها��  سبز� 
فرنگ� �ه مصرف ا�ن سبز�جات با�د قطع �ا حداقل 

محدود شود. 

اگر �س� گرما زده شد
او  بدن  دما�  با�د  شد،  گرمازدگ�  دچار  فرد�  اگر 
را  گرمازده  فرد  با�د  اول  قدم  در  بياور�م.  پا�ين  را 
را  و�  و  �نيم  خارج  دارد  قرار  آن  در  �ه  محيط�  از 

ا�ن  قدم  دومين  دهيم.  قرار  سا�ه  و  خن²  هوا�  در 
تا   ٢٠٠ حدود  و�  به  دقيقه   ٢٠ تا   ١٠ هر  �ه  است 
٣٠٠ ميل� ليتر آب (معادل �² تا �² و نيم ليوان) 
برحسب وزن فرد بدهيم تا سر�ع �مبود آب بدن و� 
گرمازده  فرد  به  باره   ²� به  نبا�د  البته  شود.  جبران 
آب فراوان بدهيم؛ با�د به تدر�ج به و� آب بدهيم تا 

بدنش بتواند آب را جذب �ند. 
هرگونه لباس� را �ه مانع تعادل حرارت� پوست فرد 
سپس  �نيم.   خارج  بدنش  از  با�د  شود  م�  گرمازده 
�² قالب �خ پيچيده شده در پارچه را ز�ر �شاله ران 
و ز�ر بغل فرد قرار دهيم چون ا�ن دو نقطه از بدن م� 

تواند دما� مر�ز� را �نترل �ند.
 بعد از آن با�د فرد گرمازده را ز�ر آب ولرم قرار دهيم. 
آب  ز�ر  باره   ²� به  را  و�  نبا�د  باشيد   داشته  دقت 
را  آب  با�د  شود  شو½  م�  دچار  فرد  ز�را  ببر�م  �خ 
به تدر�ج خن² �نيم تا دما� بدن فرد �م �م پا�ين 
بيا�د. با رعا�ت ا�ن موارد م� توانيم به بهبود وضعيت 

فرد گرمازده �م² �نيم.
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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

مبار½  مــاه  فرارسيدن  با  ساله  هر  جامعه-  ــروه  گ

رمضان در بسيار� از محله ها و مغازه ها� خيابان 
ها� شهر زاهدان شاهد عرضه غذاها� مرسوم ا�ن 
ا�م. مغازه ها�� �ه اصلاً  ماه مثل آش و حليم شده 
مجاز به ارائه ا�ن نوع غذا نيستند و ظاهراً هيچ واحد 
چرا  ندارد  را  ها  آن  تخلفات  با  برخورد  قصد  صنف� 
رمضان  مبار½  ماه  از  روز  ده  از  بيش  گذشتن  با  �ه 
دهند. م�  ادامه  خود  �ار  به  همچنان  واحدها  ا�ن 

نبود  دليل  به  اســت  مم¥ن  �ه  خانگ�  واحــدهــا� 
ح¥ومت�  تعز�رات  بهداشت،  مر�ز  سو�  از  بازرس� 
ن¥نند  رعا�ت  را  بهداشت�  ضوابط  اما�ن  پليس  و 
به  را  داران  روزه  سلامت  ناسالم  غــذا�  عرضه  با  و 
قيمت  تابلوها�  �ه  ا�ن  به  توجه  با  بيندازند.  خطر 
در  شــود،  نصب  فــروش  محل  در  با�د  غــذاهــا  ــن  ا�
ا�  برگه  شاهد  تنها  غذاها  ا�ن  فــروش  محل  ا�ثر 
هستيم. «آش»  �ا  «حليم»  شده  نوشته  آن  رو�  �ه 

ميوه  خياط�،  ها�  مغازه  �نار  در  �ه  ها��  برگه 
اند همچنين  ... نصب شده  و  فروش�، سوپرمار�ت 
در  داغ  حليم  و  آش  بساط  نيز  مــوارد  از  بسيار�  در 
خيابان ها توسط دست فروشان پهن است به طور� 
ا�ن  فروش  به  و  اند  �رده  رها  را  خود  اصل�  �ار  �ه 
اند. آورده  رو�  بيشتر�  درآمد  �سب  برا�  غذاها 

�¥� از شهروندان به خبرنگار ما م� گو�د: ا�ثر افراد 
به جا  ا�ن �ه سنت ماه رمضان را سرسفره  به دليل 
بياورند به سمت خر�د غذاها�� مثل آش و حليم م� 
حليم�  ها  محله  بيشتر  در  �ه  ا�ن  بيان  با  روند.و� 
اســت،  ســرد  شــود  مــ�  داده  مشتر�  دســت  بــه  �ــه 
به  است  گران  خيل�  حليم  قيمت  �ند:  م�  تصر�ح 
طور� �ه �س� برا� بار دوم به سمت خر�د ا�ن غذا 
نخواهد رفت.و� م� افزا�د: ظاهراً نظارت� در تهيه و 
توز�ع ا�ن غذا صورت نگرفته چون در چند�ن م¥ان 
شاهد توز�ع ا�ن غذا بوده ا�م �ه اصلاً فعاليت شان 
�ا پخت غذا نيست. در حيطه �ار� رستوران دار� 

�¥� د�گر از شهروندان نيز به خبرنگار ما م� گو�د: 
غذاها�  از  افطار  لحظه  در  رمضان  مبار½  ماه  در 
سنت� بيشتر استفاده م� شود و �¥� از دلا�ل آن به 
جا آوردن همان سنت د�ر�نه در سفره ها� افطار و 
علاقه مردم به ا�ن غذاها است.و� اذعان م� �ند: 
بالارفتن ناگهان� قيمت غذاها در ماه مبار½ رمضان 
تقر�باً مش¥ل� است �ه هر سال شاهد آن هستيم و 
مردم مجبور هستند مواد غذا�� خود را هر طور �ه 

برا�  �اسبان  دهد:  م�  ادامه  �نند.و�  تهيه  شده 
در�افت سود بيشتر اقدام به بالا بردن قيمت ها بدون 
از  هيچ نظارت� م� �نند و ا�ن موضوع برا� برخ� 
افراد �ه توان خر�د غذاها و خورا�� ها� مرسوم در 
است.و�  �ننده  نگران  بسيار  ندارند  را  مبار½  ماه 
ها�  قيمت  �نترل  خواهان  مربوط  ها�  دستگاه  از 
موادغذا�� م� شود و م� افزا�د: فروشندگان اقلام 

خورا�� با�د انصاف را هنگام فروش رعا�ت �نند.

آش و حليم برا� افطار سنگين است
علوم  دانشگاه  درمــان  معاونت  تغذ�ه  �ارشناس 
پزش¥� استان به خبرنگار ما م� گو�د: تغذ�ه صحيح 
�¥� از موارد مهم� است �ه با�د در ماه رمضان به 
آن توجه شود تا افراد از عوارض جسم� و عصب� در 
ا�ن ماه در امان بمانند.«نرگس خشنود» م� افزا�د: 
و  افطار  سحر،  مرحله  سه  اصل�  خــوردن  غذا  زمان 
در  است  شده  مشخص  رمضان  مبار½  ماه  در  شام 
دستگاه  فعاليت  اســت  دار  روزه  فــرد  �ه  روز  طــول 
گوارش و� �اهش پيدا م� �ند از همين رو استفاده 
مم¥ن  افطار  وعده  در  سنگين  حجم  با  غذاها��  از 
است باعث بروز ناراحت� ها� گوارش� در و� شود.

و� ادامه م� دهد: بهتر است روزه داران با ما�عات 
�نند.  افطار  گرم  شير  �ا  رنگ  �م  چا��  مانند  ولرم 
به  �شمش  و  خرما  در  طبيع�  قندها�  از  استفاده 

روزه داران هنگام افطار توصيه م� شود.
همچنين افراد با�د در زمان افطار از نوشيدن نوشابه 
ها� گازدار، ما�عات سرد �ا ما�عات خيل� داغ پرهيز 
�نند.و� با بيان ا�ن �ه برا� جلوگير� از اختلال در 
هضم نبا�د در زمان افطار آب ز�اد نوشيد م� افزا�د: 
از  پس  بلافاصله  نبا�د  بدن  آب  �مبود  جبران  برا� 
افطار آب ز�اد نوشيد بل¥ه م� توان ا�ن �مبود را تا 

زمان خواب جبران �رد.
تواند  مــ�  �شمش  و  خــرمــا  دهـــد:  مــ�  ــه  ادامـ و� 
از  جلوگير�  و  اشتها  �نترل  برا�  خوب�  جا�گز�ن 
باشد. افطار  وعــده  در  مضر  خورا��  مــواد  مصرف 

شام  و  افطار  وعــده  بين  ا�ن¥ه  به  ــاره  اش با  خشنود 
با�د  افطار  �ند:  م�  عنوان  شود  ا�جاد  فاصله  با�د 
 ²� گذشت  از  بعد  و  باشد  همراه  سب²  غذاها�  با 
�ار  ا�ن  با  �ه  چرا  خورد  شام  توان  م�  ساعت  دو  تا 
معده دچار مش¥ل نخواهد شد.و� اذعان م� �ند: 
 ²� عنوان  به  آش   و  حليم  چون  غذاها��  خــوردن 

است  هضم  د�ر  غذاها�  از  �ه  پروتئين  عال�  منبع 
به مقدار �م توصيه م� شود  در ماه مبار½ رمضان 
چون مصرف ز�اد آن مخصوصا در وعده افطار موجب 
سنگين�، احساس �لافگ� و خواب آلودگ� خواهد 
خواهد  مش¥ل  نيز  خال�  معده  با  آن  هضم  و  شد 
علوم  دانشگاه  درمان  معاونت  تغذ�ه  بود.�ارشناس 
و  پزش¥� استان تصر�ح م� �ند: مصرف آش رشته 
از  از استفاده  افراد پس  د�گر غذاها� د�ر هضم �ه 
افطار  مناسب  شوند  م�  هضم  اختلالات  دچار  آنها 

نيستند و بهتر است به عنوان شام استفاده شود.

١٥ واحد مجاز در زاهدان
گو�د:  م�  ما  نگار  خبر  به  اصناف  بازرس�  مسئول 
از اول خرداد ماه طرح ضيافت و�ژه مبار½ رمضان 
است.  شــده  آغــاز  استان  در  �شور  �ل  با  همزمان 
اقلام  رو�  بر  بيشتر  نظارت  ضيافت،  طرح  ا�ن  در 
و  قند  پروتئين،  لبن�،  اقلام  خرما،  مثل  پرمصرف 
مثل  سنت�  غذاها�  و  جات  شير�ن�  روغن،  ش¥ر، 
آش و حليم است.«هاد� بهلول�» با بيان ا�ن �ه از 
ابتدا� ماه مبار½ رمضان در بحث غذاها� سنت� 
است،  شده  انجام  بازد�د  مورد   ٤٠ حدود  تا�نون 
در  تخل¬  پرونده   ١٠ تعداد  ا�ن  از  �ند:  م�  تصر�ح 
و  تش¥يل  قيمت  ن¥ردن  درج  و  فروش�  گران  زمينه 
و�  است.  شده  منتقل  استان  ح¥ومت�  تعز�رات  به 
افزا�د: حدود ١٥ واحد مجاز در خصوص آش،  م� 

حليم و شله زرد در نيمه اول ماه مبار½ رمضان فعال 
شده اند همچنين ١٥ واحد د�گر نيز برا� ١٥ روز 
با اشاره به ا�ن �ه  دوم مدنظر قرار گرفته است.و� 
پرا�نده  صورت  به  سنت�  غذاها�  توز�ع  واحدها� 
به مردم خدمات رسان�  در همه نقاط شهر زاهدان 
م� �نند ادامه م� دهد: مردم سطح شهر م� توانند 
باشند  داشته  دسترس�  واحدها  ا�ن  به  راحت�  به 
همچنين واحدها�� �ه به صورت غير مجاز در حال 
و  اصناف  سو�  از  بررس�  از  پس  هستند  فعاليت 
پلمب خواهند  اما�ن  پليس  اقدام  با  پرونده  تش¥يل 
در  سنت�  غذاها�  قيمت  با  رابطه  در  شد.بهلول� 
براساس  �ند:   م�  خاطرنشان  رمضان  مبار½  ماه 
حليم  �يلو  هر  قيمت  مربوطه  اتحاد�ه  نامه  نــرخ 
تومان،  هزار   ٨ مشهد�  شله  هزارتومان،   ٧ سفيد 
آش رشته ٥ هزار و ٥٠٠ تومان، شله زرد و حلوا ٧ 
 ١٠  ²� درجه  باميه  و  زولبيا  و  تومان    ٥٠٠ و  هزار 
هزار و ٥٠٠ و درجه دو ٩ هزار و ٣٠٠ تومان برابر 
نرخ نامه به فروش م� رسد.مسئول بازرس� اصناف 
م� افزا�د: نرخ نامه با�د در معرض د�د مشتر� باشد 
و  شود  م�  محسوب  صنف�  تخل¬  آن  نبود  �ه  چرا 
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بهانه ها�ش قابل تحمل نيست

اهل  خانمم  نــدارم.  زندگ�  ادامــه  برا�  مش¥ل�  و  هستم  بيمه  دارم،  مناسب�  شغل  من 
شهرستان د�گر� است. برا� رفتن به شهر خودش هر روز دعوا دارد. اعصاب خودم و دو 
بچه ام هميشه خرد است. با صداقت، �ار و تا ر�ال آخر درآمدم را در زندگ� خرج م� �نم. 

اما ا�ن رفتارها را د�گر نم� توانم تحمل �نم.
راهله فارس�، مشاور: در شرا�ط بد� قرار دار�د و ا�ن �ه طبق گفته خودتان همه شرا�ط 

خيل�  ندارد،  تلاش�  زندگ� تان  حفظ  برا�  همسرتان  هنوز  اما  است  خوب  شما  زندگ� 
ناراحت �ننده و شا�د در بخش� هم بسيار عصبان� �ننده است.

مش¼ل تان را ر�شه �اب� �نيد
بهتر�ن �ار، ر�شه �اب� ا�ن موضوع است �ه چرا همسر شما، ا�ن قدر ب� تاب خانواده است. 
ا�ن نشان دهنده ا�ن است �ه همسر شما هنوز از خانواده خودش جدا نشده و هنوز هم 

خانواده اول خود را پدر و مادرش م� داند.
تفاوت بحث  �ردن با گفت  وگو

اولين مهارت� �ه لازم است برا� حل مش¥ل تان �سب �نيد تا زندگ� آرام و توأم با عشق 
داشته  باشيد، مهارت گفت وگوست. گفت وگو به جا� دعوا، خوب  شنيدن و خوب گفتن. 
تفاوت� �ه بحث �ردن با گفت وگو دارد ا�ن است �ه در بحث �ردن فرد م� خواهد بگو�د 
طرف  و  بدهد  جواب  م� خواهد  بشنود،  خوب  �ه  ا�ن  جا�  به  و  است  درست  من  حرف 
مقابل را ب¥وبد و خودش را ثابت �ند. در حال� �ه در گفت وگو هر دو نفر م� خواهند به 
موضوع مشتر�شان ف¥ر و به صورت� صحبت �نند �ه به نتيجه ا� برسند و از �¥د�گر چيز� 
�اد بگيرند؛ به عنوان مثال در مش¥ل شما، همسرتان از رفتن حرف م� زند و شما هم در 
راستا� ا�ن �ه با�د سر خانه و زندگ� اش باشد، بحث م� �نيد �ه به جا� آن م� توانيد از او 
بپرسيد علل دلتنگ� اش چيست �ا ا�ن¥ه چه چيز� سبب م� شود �ه �نار شما آرام نباشد.

�¿ نسخه عال� برا� آرام �ردن همسر خشمگين
برا� آرام �ردن همسر عصبان� بعد از پا�ان مشاجره، چند راه¥ار وجود دارد �ه به �اربردن 
آن ها ثمربخش است. ت¥ني² آ�نه �¥� از ا�ن راه¥ارهاست. در ا�ن روش ما فقط نقش �² 
شما  شيوه  ا�ن  در  د�گر  بيان  به  م� �نيم.  اجرا  م� دهد،  گوش  فعالانه  �ه  را  مشاهده گر 
احساسات همسرتان را تا�يد م� �نيد بدون آن �ه به آن چيز� اضافه �ا �م �نيد. با استفاده 
از ا�ن ت¥ني² به شر�² زندگ� مان ا�ن موضوع را گوشزد م� �نيم �ه او را در½ م� �نيم. 
اگر  �ه  است  حال�  در  ا�ن  م� گيرد.  را  عصبانيت  تشد�د  جلو�  آ�نه  ت¥ني²  از  استفاده 
شروع �نيم به انتقاد�ردن از همسرمان، او را تحر�² �رده ا�م �ه بيشتر عصب� شود و در 
ا�ن حالت، موضع دفاع� م� گيرد و دفاع �ردن سبب م� شود �ه فرد عصبان� از گذشته ها 
شود. شد�دتر  بحث  و  جر  دوباره  و  ب¥شد  بيرون  را  ناخوشا�ند  مسائل  برخ�  خاطرات،  و 

مصرف دارو� صرع برا� روزه داران
درباره نحوه صحيح مصرف داروها� صرع در زمان روزه دار� توضيح دهيد؟

عليرضا رضا��، پزش¿ عموم�: بيماران مبتلا به بيمار� انسداد� ر�و�(COPD)  و صرع 

در معرض خطر تغيير دوز دارو در ا�ام روزه دار� هستند. پزش¥ان با�د به بيماران مبتلا 
به صرع �ه با قطع دارو دچار بازگشت حملات تشنج� م� شوند، مشاوره دقيق بدهند. 
همچنين با�د به بيماران مبتلا به آسم �ه با قطع داروها� استنشاق� و افشانه ها� تنفس� 
درباره  شده  انجام  مطالعات  شود.  ارائه  لازم  ها�  توصيه  شوند،  م�  آسم  حملات  دچار 
داروها� ضد فشار خون و ضد انعقاد خون نشان م� دهد �ه روزه دار� تأثير خاص� در 
اثربخش� ا�ن داروها ندارد. البته در مورد داروها� مدر (ادرار آور)، برا� جلوگير� از �م 
شدن آب بدن، گاه� لازم است پزش² دوز ا�ن داروها را برا� بيماران روزه دار �اهش 
دهد.همچنين ن¥ته ا� �ه با�د به آن اشاره �رد آن است �ه باردار�، شيرده� و برخ� 
�بوست، زخم ها� گوارش�،  پذ�ر،  بيمار� ها مانند د�ابت، فشار خون، روده تحر�²  از 
است  ــوارد�  م جمله  از  همگ�  آسم  و  روان  و  اعصاب  ها�  بيمار�  �ليو�،  اختلالات 
با پزش² معالج خود درباره روزه گرفتن مشورت �ند.  از روزه دار�،  �ه بيمار با�د پيش 
بيماران نبا�د بدون مشورت با داروساز �ا پزش² معالج خود، اقدام به قطع دارو، تغيير �ا 
�اهش دوز مصرف� �ا تغيير زمان مصرف �نند. رعا�ت ن¥ردن ا�ن اصول م� تواند به ب� اثر 
شدن دارو، درمان نشدن، بروز آثار جانب� و تشد�د بيمار�  منجرشود.برخ� از داروها� 
ضد التهاب ا�ن قابليت را دارد �ه دوبار در طول روز مصرف شود. مصرف ا�ن گونه داروها 
را م� توان با مشورت پزش² و داروساز به زمان افطار �ا سحر مو�ول �رد.  پزش² معالج، 

برا� درمان عفونت در بيمار روزه دار، م� تواند آنت� بيوتي² ها�� تجو�ز �ند .

مشاور حقوق�

آ�ا مرد م� تواند همسرش را بلات¼ليÅ بگذارد؟

آ�ا مرد م� تواند همسرش را در دوران عقد سرگردان بگذارد به طور� �ه نه قصد زندگ� 
تعيين  باشد  با�ره  زوجه  �ه  صورت�  در  دهد؟  طلاق  را  همسرش  نه  باشد  داشته  �ردن 

ت¥لي¬ حق و حقوق زن چگونه مشخص م� شود؟
عل� مراد�ان، حقوقدان: طبق ماده ١١٣٣ قانون مدن�، مرد م� تواند با رعا�ت شرا�ط 

تنها  �ار  ا�ن  و  �ند  را  همسرش  طلاق  تقاضا�  دادگاه  به  مراجعه  با  قانون  ا�ن  در  مقرر 
زوجه  ت¥لي¬،  تعيين  عدم  صورت  در  و  است  زن  مال�  حقوق  ت¥لي¬  تعيين  به  منوط 
چنانچه عسر و حرج و بلات¥ليف� و �ا سا�ر موارد من جمله تر½ انفاق زوج را اثبات �ند 
م� تواند به استناد آن دادخواست طلاق دهد و به صورت مستقل مهر�ه و نفقه خو�ش 

را نيز مطالبه �ند. 

��گياهان دارو

شربت ر�حان
آشپز�

آش رشته

برخ� از آنها تقو�ت �ننده، برخ� آرام بخش و دسته 
ا� نيز حت� تاثير درمان� دارد. شربت ر�حان �¥� از 
نوشيدن� ها�� است �ه در فاصله افطار تا سحر م� 
برا�  �نيد.  استفاده  آن  از  عطش  رفع  برا�  توانيد 
تهيه ا�ن نوشيدن� مقدار� شربت آب قند رقيق را با 
دو فنجان برگ ر�حان خرد شده مخلوط �نيد، داخل 
ظرف دردار� بر�ز�د و به مدت �² ساعت در ظرف 
در  سپس  و  �نيد  صاف  را  ما�ع  آن  از  بعد  ببند�د.  را 

�خچال قرار دهيد تا خن² و آماده نوشيدن شود.

نخود، لوبيا و سير داغ و پياز داغ را درون قابلمه بر�ز�د 
تا با هم پخته شوند. سپس عدس و سبز� خرد شده 
دو  تا   ²� �نيد.  اضافه  رشته  آش  مواد  بقيه  به  هم  را 
قاشق آرد را در �م� آب سرد حل �نيد و به مواد درون 
را  آش  رشته  شد  پخته  �ه  سبز�  �نيد.  اضافه  قابلمه 
اضافه �نيد و هم بزنيد تا رشته ها به �¥د�گر نچسبند. 
زمان� �ه از پختن رشته ها اطمينان پيدا �رد�د �ش² 
را اضافه �نيد. بعد از ٥ دقيقه گاز را خاموش �نيد و 

اجازه دهيد �ه آش رشته �م� جا بيفتد.

با فرا رسيدن فصل تابستان بازار نوشيدن� ها� خن² 
نوشيدن� ها  ا�ن  خر�د  و  تهيه  به  همه  و  م� شود  داغ 
به  �ه  هستند  ــراد�  اف بين  ا�ن  در  و  م� آورند  رو� 
نوشيدن� ها�  خود،  سلامت  به  دادن  اهميت  دليل 
گياه� و خانگ� را به نوشيدن� ها� صنعت� ترجيح 
م� دهند. از طرف� مصادف شدن ماه رمضان با ا�ن 
فصل نيز احتياج افراد به ا�ن نوشيدن� ها را افزا�ش 
وقت�  طبيع�  نوشابه ها�  ا�ن  از  بسيار�  دهد.  م� 
به شيوه صحيح تهيه و مصرف م� شود نه تنها مانند 
نم� �ند  تهد�د  را  بدن  سلامت  صنعت�  نوشابه ها� 
مثال  بــرا�  دارد  مفيد�  بسيار  خــواص  حت�  بل¥ه 

لوبيا  ــدس،  عـ ــود،  ــخ ن چــيــتــ�،  لــوبــيــا  لازم:  مـــواد 

قاشق  �ــ²   گندم  آرد  ليوان،   ²� �ــدام  هر  سفيد 
غذاخور�، رشته آش٦٠٠ گرم، پياز داغ �²  ليوان، 
گرم، سبز�  �يلو   ²� �ش²  ليوان،  نص¬  داغ  سير 
�يلو  اسفناج) ٢  شو�د،  گشنيز،  جعفر�،  (تره،  آش 

گرم، نعناع داغ به مقدار لازم برا� تز�ين.

آن  از  ناش�  نفخ  �اهش  را بــرا�  تهيه:حبوبات  طرز 
�² روز قبل خيس �نيد و ٢ تا ٣ بار آب آن ها را عوض 
�نيد و دور بر�ز�د. پيازها را سرخ �نيد و سير داغ را هم 
آماده �نيد. پياز داغ ها  را با زردچوبه �م� تفت دهيد. 


