
مشاور تغذ�ه
تغذ�ه برا درمان افسردگ�

درمان  برا�  غذا��  مواد  چه  �نيد  راهنما��  لطفا 
افسردگ� مفيد است؟

ها،  ميوه  ز�اد  خوردن  تغذ�ه:  مشاور  سليم�،  فرشته 

به  ابتلا  احتمال  خالص،  غلات  و  ماه�  ها،  سبز� 
افسردگ� را �اهش م� دهد. افزا�ش بيمار� ها� 
با افزا�ش مصرف غذاها�  روان� در ٥٠ سال اخير 
فرآور� شده و �اهش مصرف ميوه ها و سبز� ها� 
متنوع  و  سالم  غذا��  رژ�م  است.  شده  همراه  تازه 
همراه با درمان ها� تخصص� و بالين� م� تواند به 
بهبود افسردگ� �م� �ند. ا�ن توصيه ها� غذا�� 

برا� �م� به �اهش افسردگ� است.
پروتئين �اف� بخور�د

دوپامين  و  سروتونين  عصب�  ــا�  ه رســـان  پــيــام 
پروتئين  د�گر  عبارت  به  و  آمينواسيدها  از  دو  هر 

تواند  مــ�  بــدن  �ــه  حال�  در  ــت.  اس شــده  ساخته 
از  مشخص�  گروه  بسازد،  را  آمينواسيدها  از  بعض� 
آمينواسيدها� حيات�، از مواد غذا�� �ه م� خور�م 

به دست م� آ�د.
B گروه و�تامين ها

انجام م� گيرد معمولا  فرا�ند شيميا�� �ه در بدن 
به فا�تورها� همراه نياز دارد و و�تامين ب در تبد�ل 
آمينو اسيدها به فرارسان ها� عصب� نقش �ليد� 
اسيد  آمينو  �ا  ب  و�تامين  �اف�  اندازه  به  اگر  دارد.  
بدن  در  �اف�  دوپامين  و  سروتونين  ن»نيد،  در�افت 
ش»ل  به  ب  گــروه  هــا�  و�تامين  شــود.  نم�  توليد 
�مپل»س بهتر جذب م� شود و غذاها�� �ه از ا�ن 
به  و�تامين  ا�ن  از  بهتر�  طي°  تراست،  غن�  نظر 
اسفناج،  همچنين  و  خالص  غلات  دهد؛  م�  دست 
لوبيا چشم بلبل�، نخود، عدس، ماه� سالمون، توفو 

و تخم مرغ جزو ا�ــن مــواد غــذا�ـ� است.
 چرب� ها سالم

شده  ساخته  چرب�  از  بدن  در  عصب�  ها�  سلول 
از رژ�م  با�د  است و ميزان مشخص� از چرب� خوب 

ها  چرب�  از  غن�  غذا��  مواد  شود.  تامين  غذا�� 
سارد�ن  و  سالمون  چرب،  مانند  ها�  ماه�  شامل 
از  خوب�  ميزان  نيز  گردو  و  آوو�ادو  ضمن  در  است. 

چرب� را دارد.
 مراقبت از دستگاه هاضمه

نيز  روان  سلامت  حفظ  در  گوارش  سيستم  سلامت 
دستگاه  عمل»رد  اگر  طرف�  از  دارد.  موثر�  نقش 
مغذ�  مواد  جذب  و  هضم  نباشد،  مطلوب  هاضمه 
درصد   ٩٥ به  نزد��  گيرد.  نم�  انجام  خوب�  به 
م�  توليد  ها  روده  و  هاضمه  دستگاه  در  سروتونين 
هاضمه  دستگاه  در  اساس�  نقش  روده  فلور  و  شود 
سالم ا�فا م� �ند. �لم ترش� و به طور �ل� ترش� ها 
با�تر� ها� خوب توليد و به حفظ سلامت دستگاه 

هاضمه �م� م� �ند.
شير�ن� طبيع� 

ش»ر و نوشابه ها� گازدار را �نار بگذار�د و به جا� 
جا�گز�ن  را  �دو  و  هو�ج  شير�ن،  زمين�  سيب  آن 
�نيد. نخوردن ش»رها� فرآور� شده خلق و خو را 
بهبود م� بخشد. ا�ن ش»رها به سرعت جذب خون 

از  بعد  اما  �ند.  م�  توليد  ز�ــاد�  انــرژ�  و  شود  م� 
انسولين برا�  �ابد ز�را  انرژ� �اهش م�  آن سطح 
�اهش  ا�ــن  شــود.  م�  آزاد  خــون  قندها�  �اهش 
نها�ت  و در  انرژ� موجب خستگ�، �سالت، دلهره 

اضطراب م� شود.
 در مقابل انتخاب �مپل»س ها� �ربوهيدرات مانند 
سبز�جات  و  شير�ن  زمين�  سيب  خالص،  غــلات 
و  �ــدو  و  نارنج�  �ا  زرد  هو�ج  مانند  دار  نشاسته 
خوردن متناسب آن ها با ميزان قابل توجه� پروتئين 
مانند ماه� و تخم مرغ، قند را آهسته تر در رگ ها� 

خون� آزاد م� �ند.
 فيتو استروژن

رژ�م  �م�  با  ها  هورمون  سطح  بين  تــوازن  ا�جاد 
داروهــا�  مصرف  از  قبل  اقــدام  اولين  با�د  غذا�� 
دارا�  غذا��  مــواد  ــوردن  خ باشد.  ضدافسردگ� 
با  غذاها�  �عن�  مشخص  طــور  (بــه  فيتواستروژن 
�م�  استروژن  توازن  به  استروژن)  گياه�  منشاء 
و  سبز�  انــواع  همه  شامل  فيتواستروژن  �ند.  م� 

همچنين بنشن و حبوبات است.
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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

استان  جمله  از  بلوچستان  و  سيستان  جامعه-  گروه 

است  قوميت�  و  فرهنگ�  تنوع  با  �شور  پهناور  ها� 
�ه دارا� جاذبه ها� فراوان� است اما با وجود ا�ن، 
رقم  استان  ا�ن  در  نيز  ناخوشا�ند�  اتفاقات  برخ� 
گاه  �ه  ا�  طا�فه  ها�  درگير�  جمله  از  خورد  م� 
مردم  بين  در  استان  ا�ن  دادن  جلوه  امن  نا  سبب 
آن  پ�  در  مــوارد�  در  �ه  ها��  درگير�  م� شود. 
شوند.  م�  خود  طوا�°  دعواها�  قربان�  ــراد�  اف
دارد  وجود  خطه  ا�ن  در  قد�م�  رسم�  حال  ا�ن  با 
�ه اجرا� آن پا�ان دهنده ا�ن اختلافات است و آن 
پا�ان دهنده جنگ ها�  زمان� است �ه چادر زنانه 
درگير�  و  نزاع  شود.  م�  بلوچستان  در  ا�  طا�فه 
آسيب� است �ه با ا�جاد اخلال در روابط اجتماع� 
آورد  م�  وجود  به  افراد  ميان  در  را  دشمن�  و  �ينه 
�ه در پ� آن تنش ها� بعد� و آسيب ها� ماد� و 
�ه  ها��  تنش  آ�د.  م�  وجود  به  افراد  برا�  معنو� 
افراد�  �ا  به دليل �� خونخواه� خون فرد  گاه� 
ر�خته م� شود تا ا�ن �ه با پا در ميان� ر�ش سفيدان 

و سران طوا�° افراد با �»د�گر صلح م� �نند. 

پا�ان دهنده جنگ ها طا�فه ا
و  طوا�°  بين  در  صلح  ا�جاد  هــا�  روش  از   �«�
سنت  طا�فه  چند  �ا  دو  بين  ها  نزاع  �ردن  منتف� 
«مــيــاردار�»  �ا  «ميارجل�»  اســت.  قد�م�«ميار» 
معن�  به  و  استان  بلوچ  مردمان  زندگ�  در  رسم� 
آوردن است به طور� �ه مردم  پناه  و  پناه خواستن 
به  آ�ين  و  رسم  ا�ن  طبق  �شور  شرق  جنوب  خطه 
تعرض  اســت  شــده  پناهنده  ــرد�  ف نــزد  �ــه  �س� 
پا�ان  به  با  رابطه  در  بيشتر  رسم  ا�ن  �نند.  نم� 
قتل  جمله  از  ها��  نزاع  براثر  خونخواه�  رساندن 
م�  �ــار  به  آمــده  پيش  طا�فه  دو  بين  �ه  تعرض  و 
قدمت  دربـــاره  ميار  بلوچ  شــرف  �تاب  ــر  ــاش رود.ن
تار�خ  گو�د:  م�  ما  خبرنگار  به  بلوچستان  در  ميار 
در  ها  بلوچ  بين  در  ــاردار�»  ــي «م رســم  از  دقيق� 
مردمان  بين  در  �ه  ها��  داستان  اما  نيست  دست 
ا�ن  �ه  اســت  آن  از  حا��  شــود  م�  روا�ــت  بلوچ 

قبل  مياردار�  رسم  دارد.  د�ر�نه  ا�  سابقه  سنت 
سازمان  پناهندگان  عال�  «�ميسار�ا�  تش»يل  از 
هر  از  پناهندگان  ماندن  امان  در  برا�  متحد»  ملل 
تعرض و آسيب� وجود داشته است �ه با �� حساب 
زمان  به  توجه  با  را  آن  قدمت  توان  م�  سرانگشت� 
ملل  سازمان  پناهندگان  عال�  �ميسار�ا�  تش»يل 
قرن   �� به  نزد��  است  بوده   ١٩٥٠ سال  در  �ه 
�ند:  م�  عنوان  درت»يده»  �رد.سيد«محمد  عنوان 
مياردار� در بلوچستان به زبان ساده تر توصيف� از 
از آن به  روش زندگ� مردم بلوچ است �ه م� توان 
عنوان �� و�ژگ� منحصربه فرد در بين اقوام بلوچ 
نام برد. افراد معمولاً به دو صورت ميار م� شوند �ا 
ا�ن �ه نزد طا�فه ا� �ه از شا�� قو� تر است م� 
خود  اعمال  از  و  رفته  شا��  خود  سراغ  به  �ا  روند 
بلوچستان  اظهار پشيمان� م� �نند. مياردار� در 
در جا�گاه و�ژه ا� قرار دارد �عن� اگر �س� �ه ميار 
قتل  مثل  خطا��  فرد  اگر  حت�  شود  م�  د�گر� 
عفو  تقاضا�  جهت  به  باشد  شده  مرت»ب  تعرض  و 
صرف  خطا�ار  فرد  خطا�  از  حق،  صاحب  مياردار 
نظر م� �ند و او را م� بخشد.  البته با�د گفت افراد 
نم� توانند از ا�ن �ار به عنوان ترفند� برا� نجات 
با�د صادق باشد  جان خود استفاده �نند بل»ه فرد 
تصر�ح  برآ�د.و�  �ارش  اصلاح  پ�  در  آن  از  پس  و 
م� �ند: قدمت ميار به قدمت تار�خ قوم بلوچ مربوط 
مظلوم  از  حما�ت  ــرا�  ب بلوچ  فرهنگ  در  و  اســت 
بلوچ  قوم  به  اگر  شــود.  م�  استفاده  ميار  سنت  از 
ظلم� شده باشد و فرد به نزد �»� از سرداران بلوچ 
پناهنده شود شخص� �ه ا�ن فرد را پيش خود نگه 
داشته و او را به عنوان ميار قبول �رده است وظيفه 
�ند.و�  دفاع  او  از  دشمنانش  هجوم  برابر  در  دارد 
خاطرنشان م� �ند: مياردار وظيفه دارد از فرد� �ه 
به او پناهنده شده است حت� در برابر از دست دادن 

خانواده اش از جان ميارش دفاع و حفاظت �ند.

«چادر من»؛مياردار زنان 
در  بيشتر  مــيــاردار�  سنت  افــزا�ــد:  م�  درت»يده، 

محدوده م»ران انجام م� شود هر چند جنگ ها� 
رسم  ا�ن  گفت  تــوان  م�  اما  دارد  ادامــه  ا�  طا�فه 
اغلب  و  اســت  شــده  تر  رنــگ  �م  گذشته  به  نسبت 
درگير� ها ر�شه در غرور و احساس برتر� طوا�° 
به  �ه  ا�ن  به  ــاره  اش با  دارد.و�  �»د�گر  به  نسبت 
بلوچستان  تار�خ  در  زنان  افــراد،  از  بسيار�  اعتقاد 
مظلوم هستند، م� گو�د: به اعتقاد من زنان بسيار 
ا�فا  نقش  بلوچستان  تار�خ  در  مــردان  از  استوارتر 
�رده اند.ميار� �ه نزد زن پناه م� گيرد هيچ �س 
به خودش جرأت نم� دهد به آن مرد �ا طا�فه تعرض 
پناه   مرد  مياردار  نزد  ميار  اگر  است  مم»ن  اما  �ند 
بگيرد بازهم جنگ ادامه پيدا �ند.ا�ن ناشر تصر�ح 
م� �ند: اگر هنگام �� درگير� زن� به وسط دعوا 
و  بيندازد  زمين  به  را  چــادرش  از  ا�  گوشه  و  بيا�د 
بگو�د «چادر من»، همه جنگ را تعطيل م� �نند و 
از آن محدوده ا� �ه  به خودشان اجازه نم� دهند 
را  درگير�  و  جنگ  و  روند  تر  پيش  دارد  قرار  چادر 
آمده  ميدان  به  زن  �ه  ا�ن  بيان  با  دهند.و�  ادامــه 
عنوان  است  درگير  طا�فه  دو  از  زن�  مياردار  زن  �ا 
م� �ند: زن� �ه چادرش را به عنوان ميار استفاده 
م� �ند مم»ن است از طا�فه سوم� باشد �ه قصد 

فيصله دادن به جنگ و نزاع دو طا�فه د�گر را دارد.

٢٩ پرونده قتل اختلاف طا�فه ا
سال  استان  اختلاف  حل  شوراها�  رئيس  گفته  به 
گذشته ٢٩ فقره پرونده قتل اختلافات طا�فه ا� در 
استان به سازش منته� شد. «محمد رضا طاهر�» به 
خبرنگار ما م� گو�د: از ا�ن تعداد ٧ مورد اح»ام آن 
ها قطع� و در مرحله اجرا� ح»م قصاص قرار داشت 
ها�  خانواده  از  گرفتن  رضا�ت  با  خوشبختانه  �ه 

اوليا� دم در نها�ت پرونده ها به سازش ختم شد.
پرونده  فقره   ٢٩ مجموع  از  ــد:  ده م�  ادامــه  و� 
اختلافات طا�فه ا� به سازش رسيده  ٨ فقره پرونده 
فقره   ٣، اختلاف  حل  شوراها�   ١٩ شعبه  در  قتل 
  ٢ فنوج،  در  پرونده  فقره   ٢ �ور�ن،  در  قتل  پرونده  
فقره پرونده در سراوان، ٦ فقره پرونده در شهرستان 

سرباز، ٤ فقره  پرونده در مسجد م»� زاهدان، ٣ فقره 
پرونده در دلگان و �� فقره پرونده قتل در ا�رانشهر 
بود.و� با بيان ا�ن �ه �وچ� تر�ن اختلاف� مم»ن 
است به اختلاف و درگير� بزرگ تبد�ل شود اظهار 
در  پرونده  تش»يل  ها  درگير�  ا�ن  نتيجه  �ند:  م� 
به  پرونده ها  ورود�  آمار  افزا�ش  و  قضا��  دستگاه 
دادگستر� است �ه با�د برا� حل اختلاف ها تلاش 
دستگاه  به  ورود  از  قبل  ها  پرونده  حل  برا�  را  خود 
 ٢٩ �ند:  م�  نشان  خاطر  ــرد.و�  ب �ار  به  قضا�� 
قتل� �ه هر �دام دو طا�فه را درگير خود �رده بود و 
اگر سازش بين طوا�° انجام نم� شد مم»ن بود در 
استان� مانند سيستان و بلوچستان �ه چند�ن قوم و 
طا�فه در آن زندگ� م� �نند مسئله ساز شود و ا�ن 
از دست دادن جان  و  طوا�° شاهد قتل ها� د�گر 

بيشتر عز�زان خود باشند. 

«ميار»درمعرض پير زودرس
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با ازدواج دخترم افسرده شدم

خانه اش  البته  �ــرده،  ازدواج  تازگ�  به  �ه  دارم  ا�  دختر٢٥ساله  ٤٥ساله ام.  خانم� 
نزد�� ما واقع است؛ اما به شدت از رفتن دخترم افسرده شده ام. با ا�ن �ه هر روز م� آ�د �ا 
من به او سر م� زنم، اما باز هم از ا�ن �ه شب ها در�نارم نيست، احساس دلتنگ� م� �نم. 

چه طور م� توانم ا�ن حالت را از خودم دور �نم؟
مصلح ميرزا��، روانشناس بالين�: ا�ن موضوع در ابتدا م� تواند شبيه �� مش»ل سازگار� 

و استرس  ها�  تغييرات  با  برا� هر �س� در هنگام مواجهه  باشد �ه  تغييرات زندگ�  با 
زندگ� رخ م�  دهد و به  طورمعمول خودش را با احساسات منف� مثل افسردگ�، اضطراب 
نگران  ز�اد  نبا�د  البته  م� دهد.  نشان  آن ها  از  تر�يب�  موارد،  بعض�  در  و  خشم  حت�  و 
به حالت طبيع�  تغيير،  از آن  تا ٦ ماه بعد  ا�ن موارد  به  طورمعمول بيشتر  باشيد چرا �ه 
برم� گردد؛ اما اگر بعد از ا�ن مدت (�عن� ٦ ماه) باز هم ادامه پيدا �رد، حتماً به روانپزش� 
�ا روان شناس بالين� مراجعه �نيد تا تحت درمان قرار گير�د. اما در ا�ن مدت برا� ا�ن �ه 
�متر از ا�ن موضوع اذ�ت شو�د، توصيه م� �نم �ه ورزش �نيد. هفته ا� حداقل سه بار و 
هر بار حداقل ٢٠ دقيقه، به طور� �ه ضربان قلب تان بالا برود و عرق �نيد مثل پياده رو�. 
البته ورزش  ها� آب� هم برا� شما مفيد خواهد بود. سع� �نيد در تغيير ا�جاد شده، نقاط 
مثبت را هم به خودتان �ادآور شو�د و ا�ن �ه اگر دخترتان هيچ وقت ازدواج نم� �رد، آ�ا 
ازدواج�  دخترتان  اگر  مثلاً  �نيد  ف»ر  ا�ن  از  دشوارتر  موارد�  به  �ا  بود�د؟!  خوشحال تر 
م� �رد �ه راهش خيل� دور بود! بنابرا�ن بهتر است به مسائل مثبت ف»ر �نيد و مسائل 
منف� را هم �م رنگ �نيد. اگر شما ا�ن گونه اف»ار را جد� بگير�د، آن ها شما را غمگين تر 
و نااميدتر خواهد �رد. توصيه د�گر ا�ن است �ه سب� زندگ� فعال و مملو از فعاليت ها� 
اجتماع� مثل د�دن دوستان و آشنا�ان و حت� پيدا �ردن دوستان جد�د در نزد�»� محل 
زندگ� تان به شما �م� خواهد �رد. آشپز� و �ار با خاâ و گياهان و در نها�ت تو�ل به 
خداوند و واگذار�ردن قسمت� از امور به جر�ان طبيع� زندگ� به شما �م� خواهد �رد 
�ه نه تنها با ا�ن تغيير �نار بيا�يد، بل»ه از آن راض� باشيد و آن را نشانه ا� از تغيير در زندگ� 
خود تلق� �نيد. ا�ن �ه شما و همسرتان رسالت بزرگ �ردن نسل بعد و مستقل �ردن آن ها 
را به خوب� به انجام رسانده ا�د و وارد دوران ميانسال� شده ا�د و �م� بعدتر هم با�د انتظار 

داشتن نوه و شير�ن� ورود عضو� جد�د به خانواده را تجربه �نيد، لذت بخش است.

�ونجه

حسين معارف�، �ارشناس گياهان دارو��: �ونجه گياه� است علف�، پا�ا و از تيره پروانه 

واران و همدسته شبدرها �ه ارتفاع آن تا �� متر م� رسد. دارا� ساقه ها� بلند و برگچه 
ها� نازâ، نوâ تيز و بيض� ش»ل �ه رنگ گل ها�ش غالباً بنفش، �وچ� �ا گاه� زرد 
به ش»ل سير است. ا�ن گياه ر�شه ا� بسيار عميق دارد �ه تا ٣ متر به عمق زمين نفوذ م� 
�ند، در نتيجه و�تامين ها و مواد معدن� را از خاâ تهيه م� �ند. ا�ن گياه از عل° ها� 
خوب مراتع است. �ونجه از نظر تغذ�ه عموم� غذا�� �امل است �ه چاق م� �ند و آهن 
بسيار� دارد و خوردن آن تمام اعضا� بدن را تقو�ت م� �ند. همچنين �ونجه در درمان 
ضع° عموم�، ضع° بنيه، �م خون� و اعصاب مفيد است و مغز و ستون فقرات را قوت 
م� بخشد. ا�ن گياه خورا�� با خواص تغذ�ه ا� فوق العاده، منبع غن� از و�تامين ها� 
B ،K ،E ،D ،A و همچنين املاح معدن� نظير �لسيم، اسيدفولي�، منيز�م، پتاسيم به 
حساب م� آ�د و البته مصرف خش� آن تأثيرگذارتر است. از د�گر فوا�د گياه �ونجه ا�ن 
است �ه حاو� مقدار قابل توجه� پروتئين است. بررس� ها� گذشته حا�� از آن است 
�ه مصرف گياه �ونجه م� تواند در پاâ ساز� روده از مواد سم� موثر باشد. همچنين 
پخته  دارد. �ونجه  خون نقش  در تصفيه  و  دهد  م�  �اهش  را  بد  �لسترول  �ونجه  گياه 
ملين و خش� آن قابض است. مداومت در خوردن شربت �ونجه چاق �ننده و مولد خون 
از  A آن  و و�تامين  است  ليموترش  برابر   ٤ و  جعفر�  برابر   ٢ C آن  مقدار و�تامين  است. 
در  را  خش�  �ونجه  گرم   ٣٠٠ �ونجه  شربت  تهيه  �ند.برا�  م�  جلوگير�  �ور�  شب 
�� ليتر آب بجوشانيد تا نص° شود، سپس آن را با فشار صاف �رده و با ٩٠٠ گرم قند 
�ا ش»ر شير�ن و روز� ٢٠٠ تا ٣٠٠ گرم مصرف �نيد.  �ونجه را م� توان دم �رد و آن را 
به صورت چا� نوشيد. همچنين م� توان ا�ن گياه را به صورت �پسول و همچون قرص 

ها� مولت� و�تامين روزانه مصرف �رد. 

آشپز

فرن�

مواد لازم: شير ٢ليوان، آرد برنج ٢قاشق غذا خور� سر پر، ش»ر ٤قاشق غذا خور�، آب 
نص° است»ان، گلاب �� قاشق غذا خور�، �ا�ائو �� قاشق مربا خور� 

طرز تهيه

ابتدا شير سرد را در قابلمه مورد نظر بر�ز�د. سپس آرد برنج و آب را اضافه �نيد و �املاً هم 
زنيد تا آرد در شير سرد حل شود رو� حرارت گذاشته و مرتب هم بزنيد اگر لحظات� هم 
زدن را متوق° �نيد، سبب م� شود آرد برنج در شير گلوله گلوله شود. وقت� مواد غليظ 
شد آن را از رو� حرارت �نار گذاشته و ش»ر و گلاب را اضافه  �نيد. دوباره رو� حرارت 
گذار�د و هم زنيد تا قوام لازم برا� فرن� به دست آ�د. فرن� را با�د خيل� زود در �اسه ها� 
�وچ»� �ه از قبل آماده چيده ا�د، بر�ز�د. دقت داشته باشيد �ه در هنگام سرد شدن �م� 
سفت تر م� شود پس وقت� از رو� حرارت برم� دار�د نه سفت و نه شل باشد. برا� تزئين 
فرن� �ا�ائو را در چند قطره آب حل �نيد تا عصاره غليظ� به دست آ�د و با نوâ قاشق �ا 

قطره چ»ان رو� فرن� ها�� �ه در  �اسه ها �م� سرد شده و خود را گرفته، تزئين �نيد.

پزشÆ خانواده
مصرف دارودرماه رمضان

مشاور حقوق�
فسخ ن�اح به دليل جنون

بار   ٢ �ا   �� �ه  دارو��  جا�گز�ن�  �ا  آهسته رهش  �ا 
درمان  است.برا�  مناسب  شود،  م�  مصرف  روز  در 
ضد  داروها�  از  استفاده  �ا  عفونت ها  آنت�  بيوتي»� 
انتخاب  غيراستروئيد�)  التهاب  ضد  (داروها�  درد 
داروها�� �ه �� بار در روز استفاده م� شود، توصيه 
خورا��  غير  داروهــا�  مصرف  همچنين  شود.  م� 
قطره  �ا  شياف  استنشاق�،  تزر�ق�،  اش»ال  مانند 
ا�ن  در  گرچه  است  اش»ال  بدون  چشم�  �ا  گوش� 
ها��  بيمار�  دارد.بـــرا�  وجــود  استثنا  چند  مــورد 
آن  بروز  از  تا  است  لازم  و�ژه  مراقبت  ميگرن،  مانند 
وعده  با�د  بيمار  شرا�ط  ا�ــن  در  ــود.  ش پيشگير� 
سحر� را مصرف �ند تا ب� آب� در ساعات بعدازظهر 
سبب تشد�د بيمار� نشود. در ضمن  فرد با�د از گرما 
به دور باشد.در زمينه بيمار� فشار خون، متخصصان 
با�د آموزش لازم درباره پيشگير� از �م آب� و �نترل 
فشار خون و همچنين شناخت علا�م افت فشار مانند 
سرگيجه و سنگين� سر را ارائه دهند. بيماران مبتلا 
نياز  دارو  دوز  تنظيم  و  و�ژه  مراقبت  به  نيز  د�ابت  به 
به  مبتلا  افــراد  بيشتر  پزش�،  صلاحد�د  با  ــد.  دارن
د�ابت نوع ٢ و تقر�با نيم� از مبتلا�ان به د�ابت نوع 

١ م� توانند روزه بگيرند. 

مجنون  زن  از  طلاق  وسيله  به  م� تواند  شد  تنگ  او 
هرگاه  برع»س  بگيرد،  د�گر�  زن  �ا  �ابد  رها�� 
شوهر پس از عقد مجنون شود علاوه بر ا�ن»ه �س� 
زن  �ه  مــوارد�  در  بپردازد،  را  زن  نفقه  �ه  نيست 
مستقلاً درآمد� ندارد، جز از طر�ق فسخ ن»اح زن 
راه خلاص� ندارد. به نظر م� رسد �ه ا�ن دليل در 
اصلاح ماده ١١٣٠ قانون مدن� از بين رفته است و 
به موجب آن، در صورت� �ه برا� دادگاه ثابت شود 
دوام زوجيت موجب عسر و حرج است، زن م� تواند 
درخواست طلاق �ند. پس اگر زن حق فسخ ن»اح را 
به دليل عارضه جنون شوهر نداشته باشد، م� تواند 
�ند.  ضرر  رفع  خود  از  طلاق  درخواست  وسيله  به 
در  نظام  مصلحت  تشخيص  مجمع  �ه  نماند  ناگفته 
٢٩ تير سال ٨١ با الحاق تبصره ا� به ماده ١١٣٠ 
حرج  و  عسر  مصاد�ق  احــصــا�  بــه  مــدنــ�  قــانــون 
به  زوج  ابتلا�  موارد،  آن  از   �«� �ه  است  پرداخته 
زندگ�  �ه  است  روانــ�  صعب العلاج  بيمار� ها� 
خانوادگ� را مختل �ند، �ه به نظر م� رسد جنون 
مستقر شوهر، چه مستقر و چه ادوار�، نمونه بارز آن 
است �ه دادگاه با احراز آن ح»م طلاق زن را صادر 

خواهد �رد.

ها�  ــرص  ق با�د  روز  ــول  ط در  ام  ساله   ٥٠ مــادر 
چرب�  و  قند  خــون،  فشار  �نترل  بــرا�  گوناگون� 
مصرف �ند. آ�ا در ا�ام رمضان با توجه به روزه دار� 
و خوردن ا�ن قرص ها در افطار و سحر اختلال� در 

دارورسان� ا�جاد م� شود؟
 âدر طول ماه مبار عليرضا رضا��، پزشÆ عموم�: 

رمضان بيماران مبتلا به د�ابت، ميگرن و فشار خون 
حتماً با�د تحت مراقبت و�ژه قرار گيرند و تحت نظر 
پزش� باشند، اما در بيشتر موارد م� توان داروها�� 
و  پزش�  نظر  با  شــود،  مصرف  بــار   ٣-٢ با�د  �ه  را 
بار در روز مصرف �رد. �ا دو  داروساز به صورت �� 

م� توانند  پزش�  صلاحد�د  ــورت  ص در  بيماران 
�نند.  مصرف  سحر  و  افطار  ها�  وعــده   در  را  دارو 
م� شود،  مصرف  روز  در  چندبار  �ه  داروها��  برا� 
اثر  طولان�  داروها�  از  استفاده  مانند  راه»ارها�� 

اگر زن به واسطه بيمار� قبل� بعد از ازدواج مجنون 
شود، ت»لي° ن»اح چه م� شود؟ 

عل� مراد�ان، حقوقدان: در چنين مورد� نم� توان 

جنون  ازدواج  زمان  در  ز�را  �رد،  استفاده  فسخ  از 
نبوده و بعد از ازدواج بروز پيدا �رده است و هر �� 
دادگــاه  به  را  طلاق  تقاضا�  م� توانند  طرفين  از 
اگر  مدن�  قانون   ١١٢٥ ماده  براساس  �نند.  ارا�ه 
م� تواند  زن  شود  جنون  دچار  مرد  ازدواج  از  پس 
ا�ن  بر  �ند  فسخ  را  ازدواج  شوهر  جنون  دليل  به 
ازدواج دچار جنون شود مرد  از  اگر زن پس  اساس 
و  زن  بين  تفاوت  �ند.  فسخ  را  ازدواج  نم� تواند 
شده  توجيه  چنين  جنون  دليل  فسخ  ــاره  درب مرد 
شود،  مجنون  زناشو��  دوران  در  زن  اگر  �ه  است 
او  شوهر م� تواند به وسيله �ار و فعاليت خود نفقه 
بر  عرصه  هرگاه  و  �ند  نگهدار�  او  از  و  بپردازد  را 


