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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

گروه جامعه- هجوم حراج ها پشت و�تر�ن مغازه ها� 

ا�ن روزها وسيله رقابت فروشندگان  لباس فروش� 
زاهدان� است �ه هر �دام سع� م� �نند با درصد 
خود  فروشگاه  سمت  به  را  مشتر�ان  بيشتر  خفي�  ت
ا�  زنجيره  ها�  فروشگاه  افزا�ش  �نند.  دا�ت  ه
حراج�  افزا�ش  به  نيز  مختل�  ها�  شعبه  با  باس  ل
فصل  شــروع  با  ها  تخفي�  ا�ــن  زنــد.  م�  دامــن  ا  ه
با  ا�  مغازه  هر  �ه  طور�  به  گيرد  م�  شدت  د�د  ج
زدن برچسب ها� مختل� از جمله تخفي� به دليل 
تغيير شغل و �ا رسيدن اجناس جد�د مشتر� ها� 
ز�اد� را جذب م� �ند. ا�ن قيمت ها� پيشنهاد� 
برا� افراد� �ه قصد خر�د لباس را دارند و از قيمت 
ها� اصل� اجناس مورد نظر آگاه نيستند خوشحال 
�ننده است اما در بسيار� از مواقع تعجب مشتر�ان 
را برم� انگيزد چرا �ه قيمت ها�� �ه برا� تخفي� 
در نظر گرفته شده بسيار بالاتر از قيمت ها� واقع� 
است و زمان� �ه علت را از فروشنده جو�ا م� شوند 
جواب� قانع �ننده در�افت نم� �نند. بعد از جذب 
مشتر� و ورودش به فروشگاه حالا نوبت به برچسب 
خط  با  فروشندگان  رسد.  م�  ها  لباس  رو�  يمت  ق
تر  پا�ين  ها�  قيمت  قبل�  ها�  قيمت  رو�  دن  ز
برا� لباس ها در نظر م� گيرند. ا�ن در حال� است 
�ه هيچ منبع موثق� وجود ندارد تا مشتر� بتواند از 

قيمت واقع� لباس مطلع شود.

چگونه با�د قيمت واقع� را تشخيص داد؟
�®� از شهروندان در ا�ن باره به خبرنگار ما م� گو�د: 
برا� فرزندم  تومان�  ± ماه پيش لباس� ٢٠ هزار  �
پشت  درصـــد�   ٥٠ تخفي�  د�ــدن  بــا  �ــه  ــر�ــدم  خ
و�تر�ن به رفتن دوباره به آن مغازه ترغيب شدم.و� 
م� افزا�د: با ورود به مغازه متوجه شدم همان لباس 
با  �ه  رسد  م�  فروش  به  تومان  هزار   ٤٥ قيمت  ه  ب
شده  اعمال  اجناس  برا�  �ه  درصد�   ٥٠ ي�  ف خ ت
بود در نها�ت به ٢٥ هزار تومان �عن� ٥ هزار تومان 
مشتر�  دست  به  بودم  خر�ده  �ه  قيمت�  از  تر  ش ي ب
با�د  چگونه  مشتر�  وصــ�  ا�ــن  با  حــال  رســد.   � ــ م

قيمت واقع� اجناس را تشخيص دهد.

هز�نه ها� حمل و نقل و افزا�ش قيمت ها
�®� د�گر از خر�داران لباس نيز به خبرنگار ما م� 
گو�د: قيمت ها�� �ه بر رو� لباس ها زده شده در 
دارد.و�  فرق  د�گر  ها�  مغازه  با  شهر  از  طه  ق ن ر  ه
تصر�ح م� �ند: فروشندگان هيچ گونه هماهنگ� 
بر سر قيمت با هم ندارند و ظاهراً هيچ دستگاه� به 
ا�ن امور نظارت ندارد. از طرف� از آنجا�� �ه توليد� 
فروشندگان  همه  ــدارد  ن وجــود  زاهــدان  در  س  ا ب ل
به تهران و مشهد سفر �نند  با�د  برا� خر�د لباس 
شود  م�  سبب  ثانو�ه  ها�  هز�نه  و  مسافت  د  ع ب ه  �
عرضه  بيشتر�  قيمت  با  را  اجناس  دگان  ن ش و ر ف
بر  هم  فروشندگان  بين  رقابت  ميان  ا�ن  در   . د ن ن �

غيرواقع� شدن قيمت ها م� افزا�د.

بازار گرم�
گو�د:  م�  باره  ا�ن  در  نيز  شهروندان  از  �گر  د  � ® �
هر فروشگاه جد�د� �ه در ا�ن شهر آغاز به فعاليت 
م� �ند تا �± ماه اول برا� ا�ن �ه به اصطلاح بازار 
ارائه م�  پا�ين  با قيمت  را  گرم� �ند اجناس خود 
ــد.و� عنوان م� �ند: �± �ا دو ماه بعد از آغاز  ده
فعاليت و جلب مشتر� قيمت ها به ش®ل محسوس� 
افزا�ش پيدا م� �ند. از طرف� �يفيت لباس ها� 
ارائه شده در ماه ها� اول فعاليت بيشتر است �ه به 
تناسب افزا�ش قيمت �يفيت ها نيز �اهش م� �ابد.

حراج ها برا� جلوگير� از ضرر است
�®� از فروشندگان درباره تخفي� و �اهش ناگهان� 
قرار  اگر  گو�د:  م�  ما  خبرنگار  به  ها  اس  ب ل ت  م ي ق
فروش  به  قيمت  همين  به  ها  لباس  روز  ر  ه د  ش ا ب
برسد قطعاً پس از مدت� مشتر� خود را به دليل بالا 
بودن قيمت ها� تعر�� شده از دست خواهيم داد.
است  راه®ارها��  از   �®� تخفي�  فزا�د:  ا  � م  � و
استفاده  ضرر  از  جلوگير�  بــرا�  ندگان  ش و ر ف ه  �
م� �نند چرا �ه هر روز لباس ها�� با مد جد�د به 
بازار م� آ�د و مشتر� د�گر به سراغ اجناس قد�م� 

نخواهد رفت.

قانون تخفي±
ما  خبرنگار  بــه  زاهـــدان   Áپــوشــا ــحــاد�ــه  ت ا س  ي ئ ر
تخفي�   Áپوشا اتحاد�ه  قانون  طبق   : د � و گ  � م
بــازار  قيمت  ز�ــر  ــد  درص  ١٥ تا   ١٠ ين  ب ا  ه س  ا ب ل
است.«محمدرضا رضا��» با بيان ا�ن �ه هر مغازه 
مجوز  حراج�  بــرا�  قبل  از  اســت   � ظ و م  Á ا ش و پ
با  �ند:  م�  خاطرنشان  بگيرد  العاده  ق  و ف ش  و ر ــ ف
فا�تورها  طبق  فروشندگان  سو�  از  ر  و ت � ا ف ه  ــ ئ ا ر ا
�ارشناسان تخفي� را ز�رقيمت بازار در حدود ١٠ 
تا ١٥ درصد در نظر م� گيرند.و� ادامه م� دهد: 
برخ� از مغازه داران تخفي� ها� ٥٠ درصد� بر 
رو� لباس ها اعمال م� �نند ا�ن مغازه ها شر�ت� 
ا�ن مغازه  ارزان فروش� هم جرم نيست  و  د  ن ت س ه
ها به دليل ا�ن �ه جنس به فروش برسد اجناس را 
اتحاد�ه  از نظر  روش م� رسانند �ه  ه ف ب ت  م ي ر ق ز�
پوشاÁ مش®ل� ندارد.و� در رابطه با تغيير قيمت ها 
در هر خيابان نسبت به خيابان د�گر اظهار م� �ند: 
دارد.رضا��  ها  جنس  به  بستگ�  ت  م ي ق ر  ي ي غ ت ن  � ا
م� افزا�د: مردم م� توانند با مشاهده هر گونه تخل� 
 ٣٣٢١٢٢٩٧ تلفن  شماره  با  ها  س  ا ب ل ت  م ي ق ر  د
جهت  را  فروشندگان  تخلفات  و  د  ن ر ي گ ب س  ا م ت

پيگير� اتحاد�ه پوشاÁ گزارش دهد.

تبليغات غيرواقع� تخل± است
گو�د:  م�  ما  خبرنگار  به  اصناف   � س ر ز ا ب ل  و ئ س م
خصوص  در  گذشته  هفته  �ــ±  ز  ا  � ا ه  ژ ـ ـ � و ح  ر ــ ط
تبليغات غيرواقع� در زاهدان در حال انجام است 
ا�ــن تخلفات  ا� بازرس� در حــال بررس�  ــ و تيم ه

هستند.«هاد� بهلول�» م� افزا�د: برا� هر واحد� 
�ه تخلف� مبن� بر فروش و حراج غيرقانون� برابر 
ماده ٨٤ قانون نظام صنف� برا�ش تش®يل پرونده 
خواهد شد.و� با بيان ا�ن �ه تا�نون چند�ن مورد 
برخورد با واحدها� متخل� انجام شده است، ادامه 
م� دهد: در ابتدا تذ�رات لازم به واحدها� متخل� 
داده م� شود �ه در صورت ت®رار ا�ن موضوع تش®يل 
پرونده برا� آن ها داده خواهد شد.و� خاطرنشان 
م� �ند: تبليغات خلاف واقع برا� جذب مشتر� 
است �ه اگر مجوز از اتحاد�ه نداشته باشد از د�د 

قانون گذار تخل� صنف� محسوب م� شود.

شرا�ط و ضوابط حراج
سرپرست تعز�رات ح®ومت� استان نيز درباره آ�ين 
نامه اجرا�� ماده ٨٤ قانون نظام صنف� به خبرنگار 
ا�ن   ±� مــاده  در  حــراج  ر��  ع ت ق  ب ط  : د � و گ  � م ا  م
ائين نامه فروش و عرضه كالا به قيمت حداقل ١٥ 
درصد  پا�ين تر از قيمت خر�د �ا تمام شده و نازل تر 
از قيمت متعارف و تعادل� بازار، مربوط به پا�ان فصل 
مصرف، توسعه اوليه فروش كالا، تغيير شغل، تعطيل 
واحد صنف� كه در مدت معين در واحدها� صنف� 
حراج تلق� م� شود.«محمد حسين اشرف�» ادامه 
داد: تعداد دفعات برگزار� حراج واحدها� صنف� 
حداكثر سه  نوبت در سال و هر نوبت حداكثر به مدت 
ن واحدها� صنف� متقاض�  ي ن چ م ت. ه اه اس م ك  �
انجام حراج مكلفند كليه كالاها� موجود در واحد 
صنف� خود را تحت ضوابط ا�ن آ�ين نامه به  فروش 
رسانند.و� تصر�ح م� �ند: هر فرد صنف� مكل� 
است قبل از برگزار� حراج درخواست خود را با ذكر 
تار�خ پيشنهاد� برا� حراج همراه با فهرست كليه 
كالاها� مورد عرضه در واحد صنف�، فاكتور خر�د 
ر قيمت ها� تمام شــده، فهرست  ب � دال  دارك ا م �
قيمت ها� رسم� �ا متعارف در حال فروش عاد�، 
تعيين درصد تخفي� نسبت به قيمت فروش كالا در 
ــراج، ليست قيمت كالا پس از كسر تخفي�  مورد ح
برا� اخذ مجوز به اتحاد�ه مربوط تسليم �ند.اشرف� 
خاطر نشان م� �ند: اتحاد�ه  موظ� است حداكثر 
ــدت �ك هفته، درخــواســت فــرد متقاض� را  ــرف م ظ
بررس� و نسبت به صدور مجوز حراج كالا اقدام و در 
صورت موافقت ن®ردن مراتب را با ذكر دلا�ل قانون� 
به متقاض� اعلام �ند.و� ادامه م� دهد: هر واحد 
صنف� كه بخواهد كالا �ا مصنوعات �ا فرآورده ها� 
خود را حراج �ند موظ� است علاوه بر كسب مجوز از 
اتحاد�ه صن� مربوط ضمن الصاق آن در محل كسب، 

تابلو�� شامل نرخ اوليه، ميزان تخفي� و مدت حراج 
و قيمت كالا را پس از كسر تخفي� در مدخل مغازه 
خود به طور� كه در معرض د�د همگان باشد نصب 
�ند.و� تصر�ح م� �ند: اتحاد�ه  ها و مجامع امور 
صنف� صادركننده مجوز حراج مكلفند پس از صدور 
مجوز، �ك نسخه از مجوز را در استان  ها به سازمان 
صنعت،معدن وتجارت استان و در شهرستان  ها به 
اداره صنعت ،معدن وتجارت شهرستان ارسال �نند. 
همچنين اتحاد�ه ها و مجامع امور صنف� مكلفند به 
 منظور برخوردار� واحدها� صنف� برگزار كننده 
از تخفي�  ها� ماليات�، �ك نسخه از مجوز  راج  ــ ح
صادره را جهت حوزه ماليات� مربوطه ارسال �نند. 
و� با بيان ا�ن �ه واحدها� صنف� مجاز نيستند برا� 
جلب مشتر� درباره كالاها� مورد حراج بر خلاف 
واقع تبليغ �نند، ادامه م� دهد: تبليغ خلاف واقع 
علاوه بر تعقيب قانون�، موجب جلوگير� از حراج 
ن در صورت� كه واحــد صنف�  ي ن چ م د. ه ــ د ش واه خ
بدون در�افت مجوز اقدام به حراج �ند مرتكب تخل� 
صنف� شده و طبق قانون و مقررات نظام صنف� با و� 
برخورد م� شود.و� خاطر نشان م� �ند: واحدها� 
فاقد پروانه كسب مجاز به حراج نيستند و درصورت 
انجام آن، اتحاد�ه ها� صنف� ذ�ربط موظفند طبق 
ماده ٢٧ قانون نظام صنف� ا�ن گونه واحدها را تعطيل 
�نند. اتحاد�ه ها �ا مجامع امور صنف� مجازند جهت 
انجام خدمات به واحدها� صنف� كه اقدام به حراج 
م� �نند، مبلغ� را براساس آ�ين نامه اجرا�� موضوع 
ــون نظام صنف� در�افت  ان ــ ق  ٣١ ــك مــاده  تبصره �
�نند.اشرف� با اشاره به ا�ن �ه ناظران كميسيون  
ها� نظارت شهرستان ها و بازرسان اتحاد�ه ها� 
صنف� برنحوه انجام حراج نظارت م� �نند، تصر�ح 
م� �ند:  سازمان صنعت ،معدن وتجارت استان ها و 
ادارات ا�ن سازمان ها در شهرستان  ها و اتحاد�ه  ها 
و كميسيون  ها� نظارت مكلفند به شكا�ات افراد 
از واحدها� صنف� كه مبادرت به حراج م� �نند 
رسيدگ� �رده و درصورت احراز تخل�، فرد متخل� 
را به مراجع قانون� ذ�ربط معرف� �نند.و� ادامه م� 
دهد: واحد ها� صنف� برگزار كننده حراج مكلفند 
نسبت به صدور فاكتور فروش و �ا ارا�ه فيش صندوق 
به خر�دار اقــدام �نند. همچنين نظارت بر حسن 
اجرا� ا�ن آ�ين نامه به عهده اتحاد�ه ها و مجامع امور 
صنف� ذ�ربط و سازمان بازرگان� استان ها است.و� 
در پا �ان م� افزا�د:حراج بدون رعا�ت ضوابط اشاره 
شده تخل� است ومطابق مراتب اعلام� در ماده ٦٨ 

قانون نظام صنف� با متخل� برخورد م� شود.

گزارش «سيستان و بلوچستان» از حراج لباس در زاهدان 

تخفي± �ا قيمت ها� غيرواقع�

ــدن ا�ــن عــرق گياه� ٢تا  ي ــ ــوش مناسب اســـت. ن
٣فنجان و در فاصله افطار تا سحر� موجب �اهش 
ميزان عطش، تشنگ� و پيشگير� از خش®� دهان 
و گلو م� شود. در حقيقت روزه  داران با مصرف ا�ن 
نوشيدن� گياه� م� توانند ميزان مقاومت بدن شان 

را در ا�ن روزها� گرم افزا�ش دهند.

سنبل الطيب دوا� سردرد
 برخ� افــراد روزه   دار در طــول روز به  دليل روزه  
دار� و دما� هوا مم®ن است در طول ماه رمضان 
سردردها�� را تجربه �نند. ا�ن سردردها در ا�ن 
ــا� گرم تشد�د م� شود و گاه� مم®ن است  روزه

ــره آنها  مانع از انجام برنامه ها و فعاليت ها� روزم
شود. برا� پيشگير� و درمان ا�ن سردردها و تخفي� 
آن ها در طول روز پيشنهاد م�  شود �± تا دو فنجان 
از عرق گياه� سنبل الطيب را بعد از افطار به  صورت 
خن± ميل �نند. نوشيدن ا�ن عرق علاوه بر �اهش 
ــوا در مــاه رمضان  ــا� ناش� از گرما� ه ــردرده س
به �اهش تحر�®ات عصب� و درمــان سردردها� 

ميگرن� ناش� از گرسنگ� نيز �م± م� �ند.

افزا�ش توانا�� بدن با  اسن�
 �®� از راه  ها� افزا�ش مقاومت و توانا�� بدن در 
برابر گرما� تابستان، گنجاندن عرقيات گياه� با 

طبع سرد و  تر در برنامه غذا�� روزانــه است. عرق 
ا�ن نوشيدن� هاست. ا�ن  از بهتر�ن  �اسن� �®� 
ــا� درون بــدن را �اهش و  نوشيدن� م� تواند دم
مقاومت اندام ها� درون� را در برابر گرما افزا�ش 
دهد. نوشيدن ا�ن عرق علاوه بر تقو�ت بدن، موجب 
بهبود عمل®رد معده و اندام گوارش� شده و م� تواند 
ميزان �لسترول خون را نيز �نترل �ند. افراد� 
�ه در طول روز دو فنجان عرق �اسن� را به صورت 
خن± ميل م� �نند، روزهــا� بهتر� را در گرما 
توانيد ا�ن عرق گياه� را با  سپر� م� �نند. م� 
مقدار �م� س®نجبين شير�ن �رده و آن را به همراه 

�± خيار رنده شده ميل �نيد.

پزش¹ خانواده

روزه دار� در بيماران قلب�

تنگ� نفس فعاليت� بوده  و با روش ها� تشخيص� 
مثل تست ورزش �ا  آنژ�وگراف� متوجه شده ا�د �ه 
دچار بيمار� ها� تنگ� شر�ان قلب (ا�س®م� قلب) 
هستيد، تا زمان تثبيت وضعيت حاد بيمار�،  بهتر 
به  انسداد ها� مزمن، بسته  ر�د.در  ي گ ت روزه ن اس
موضوع   ، دارو  به  نياز  و  بيمار  سن  و  د  ا د س ن ا ت  د ش
متفاوت بوده و لازم است نظر پزش± معالج پرسيده 
به  را� �نترل بيمار� پزش± توصيه  ــ ب ر  ــ اگ ود.  ــ ش
استفاده منظم دارو در فواصل �وتاه مثلا هر ٦ ساعت 
با  د، روزه دار� مجاز نيست. ول� بيماران  ن � � م
انسداد ها� �م شر�ان �رونر� قلب �ه تحت درمان 
با روزانه چند قرص طولان� اثر هستند و استطاعت 
بدن� نيز دارند م� توانند با �سب اجازه از پزش± 

خود، روزه دار� داشته باشند. به هر حال در بيماران 
�رنر� توصيه م� شود از خوردن غذاها� پرحجم 
در �± وعده  به و�ژه افطار  بپرهيزند ز�را بار اضاف� 
به قلب احتمال ت®رار علائم �ا بروز حمله قلب�  را در 
ا�ن گونه بيماران افزا�ش م� دهد. در ا�ن بيماران 
بهتر است بعد افطار مختصر و با �م� فاصله زمان� 
سپس شام ميل شود. بيماران قلب� �ه در سال ها� 
عمل  تحت  قلب�  رگ  ها�   � گ ن ت ل  ي ل د ه  ب ه  ت ش ذ گ
آنژ�وپلاست� و تعبيه  استنت  قرار گرفتند و �ا عمل 
جراح� باز قلب� (با� پس  قلب)  موفق  داشته و در 
حال حاضر هيچ گونه عارضه قلب� از جمله ت®رار درد 
�ا علائم نارسا�� قلب  در آنها مشاهده نم� شود  و 
تحت �نترل هستند نيز در صورت داشتن استطاعت 

بدن�، با �سب اجازه از پزش± خود م� توانند روزه 
بگيرند ول�  توصيه ها� مصرف دارو �ا رژ�م خاص 
خود را در طول ماه مبارÁ رمضان جد�  پيگير� 
�نند. در ضمن بيماران مبتلا به علائم نارسا�� قلب 
�ا تداوم  درد سينه فعاليت� وابسته به دارو �ا حت� 
بيماران بدون استطاعت بدن� �ه با روزه دار� دچار 
علائم م� شوند، منع روزه گرفتن  دارند. توجه داشته 
غذا��  رژ�ــم  داشتن  و  آب  دل  ا ع ت م ف  ر ص م د  ي ش ا ب
مناسب در طول روز و استفاده منظم و به موقع از 
داروهــا� تجو�ز شده بــرا� �م± به عمل®رد بهتر 
معمولا  برا�  و  است  الزام�  ان  ر ا م ي ب ن  � ا ر  د  � ب ل ق
مبتلا�ان به نارسا�� قلب علامت دار �ه تحت درمان 

دارو�� م� باشند، روزه  دار� ممنوع است.

خانم� هستم ٥٣ ساله دارا� گرفتگ� عروق قلب. آ�ا 

م� توانم روزه بگيرم؟

بروجرد�، متخصص قلب و عروق: اگر تنگ� شر�ان 

قلب به تازگ� بروز �رده حداقل  تا ٦ هفته روزه دار� 
مجاز نيست و بعد آن منوط به شرا�ط بيمار و بيمار� 
است. اگر شما به تازگ� دچار درد قفسه سينه و �ا 
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غم از دست دادن پدر 

پدرم به تازگ� فوت شده است. برادر� ٩ ساله دارم �ه باور ا�ن اتفاق برا� او سخت است. 
لطفا راهنما�� �نيد چگونه ا�ن موضوع را برا� او قابل پذ�رش �نيم؟

از   �®� دادن  دست  از  تربيت�:  شناس�  روان  ارشد   ارشناس  محمدحسن�،  مدنعيم  ح م

اعضا� خانواده اتفاق� است �ه مم®ن است در هر خانواده ا� پيش آ�د. در ا�ن ميان اما 
مرگ پدر �ود�ان را با توجه به شرا�ط سن� آن ها با چالش ها�� رو به رو خواهد �رد �ه 
مادر خانواده به عنوان بزرگتر�ن سرپرست و نزد�®تر�ن فرد به �ودÁ موظ� است مرگ و 
نبود پدر را طور� برا� �ودÁ توضيح دهد �ه از آسيب ها� احتمال� به روحيه فرزندش 

جلوگير� شود.
گفتن  با  و  باشند  صادق  خود  �ود�ان  با  حقيقت  گفتن  در  با�د   Áود� نزد�®ان  و  در  ا م
پيش  رو  خوب  ها�  آدم  همه  خدا   ، است  رفته  مسافرت  به  پدرت  ا�ن®ه  مانند  لات�  م ج
خودش م� برد، ا�ن حقيقت را برا� �ود�ان رو�ا�� جلوه ندهند چرا �ه ا�ن امر موجب 

چشم انتظار� �ودÁ و به مرور زمان ب� اعتماد� و� به نزد�®انش خواهد شد. 
سرپرست ا�ن �ود�ان حت� نبا�د مانع شر�ت آن ها در مراسم عزادار� پدرشان شوند 
با دور نگه داشتن �ودÁ از مراسمات عزادار� مم®ن است �ودÁ پس از ورود به خانه 
را دچار سردرگم�، افسردگ� و چشم  او  بازگردد  آن  به  ا� �ه د�گر قرار نيست پدرش 

انتظار� و نپذ�رفتن ا�ن مسئله خواهد �رد.
�ود�� �ه پدرش را از دست م� دهد مر�ز توجه و دلسوز� اطرافيان و نزد�®ان �ا به زبان 
ساده تر شبه پدرها قرار م� گيرد �ه در ا�ن ميان مادر خانواده با�د بداند دخالت نزد�®ان 
در تربيت فرزندش در آ�نده موجب خواسته ها� نامعقول و دور شدن �ود�ش از رعا�ت 
اصول اخلاق� م� شود.مادر خانواده برا� ا�ن®ه در تربيت فرزندان پس از مرگ همسرش 
خلل� ا�جاد نشود با�د به فرزندانش بفهماند پس از مرگ پدر در قوانين خانه هيچ تغيير� 
ا�جاد نشده و همه قوانين بر اصول خود باق� مانده است. به طور�ل� اگر تا�نون نزد�®ان 

در تربيت ا�ن �ود�ان نقش داشته اند مادران با�د ا�ن شبه پدر ها را از دخالت باز دارند.

سوپ عدس

قاشق   ٢ ما�ع  روغن  ليوان،  �ك  عدس  غذاخور�،  قاشق  گوجه فرنگ�٢   رب  لازم:  اد  و م

غذاخور�، آب گوشت �ا مرغ٢  ليتر، پياز ٣ عدد درشت، سيب زمين� �ك عدد متوسط، 
نمك، فلفل و آبليمو به ميزان لازم، نعناع خشك برا� تزئين به ميزان دلخواه

طرز تهيه: 
روغن را داخل قابلمه ر�خته و پياز خرد شده را داخل آن بر�ز�د تا كم� نرم شود. سپس 
سيب  زمين�  ها� خرد شده را به آن اضافه كرده و نمك و فلفل را به آن اضافه �نيد. در 
ا�ن مرحله آب گوشت �ا مرغ را به مخلوط پياز و سيب زمين� اضافه �نيد و بگذار�د جوش 
بيا�د. سپس عدس  ها را كه از قبل شسته ا�م به مواد قبل� مان اضافه م� كنيم و م� گذار�م   
خوب جا بيفتد. پس از ا�ن كه سوپ ما قوام پيدا كرد رب گوجه فرنگ� را به آن اضافه �نيد 
و بگذار�د تا رنگ قرمز خود را به سوپ پس بدهد. وقت� سوپ به ا�ن مرحله رسيد آن را 
داخل ظرف مورد نظر بر�ز�د و با نعناع خشك آن را تزئين �نيد و در صورت تما�ل هنگام 

خوردن به آن آبليمو اضافه �نيد.

گياهان دارو��

شربت ها� گياه� مناسب برا� روزه دار�

 �®� ــ�:  دارو�ـ گياهان   ارشناس  معارف�،  ين  س ح

تشنگ�  بــردن  ازبين  بــرا�  شيوه  ها  ســاده  تر�ن  ز  ا
گنجاندن  روزه  دار  افــراد  برا�  به  و�ژه  تابستان  ر  د
افطار است.  نوشيدن� سفره  عنوان  به   ق شاه تره  ر ع
�ه  افــراد�  برا�  لطي�  گياه�  عرق  ا�ن  شيدن  و ن
بسيار  است  حساس  آنها  گــوارش  دستگاه  و  ده   ع م

مشاور تغذ�ه

بهتر�ن سحر�

لطفا راهنما��  نيد چه غذاها و مواد خورا � برا� وعده سحر� در ماه رمضان مناسب است؟ 

است  لازم  است،  طولان�  دار�  روزه  زمان  مدت  ا�ن®ه  دليل  به  تغذ�ه:  مشاور  رگمهر،  ز ب

خون  قند  افت  و  آب�  �م  ها�  عارضه  به  شدن  دچار  از  درست  و  مناسب  تغذ�ه  با  راد  ف ا
پيشگير� و از ا�ن طر�ق سلامت خود را حفظ �نند. گوشت سفيد و قرمز در سحر سبب 

تشنگ� م� شود، پس با�د سع� �نيد در مصرف ا�ن مواد افراط ن®نيد. 
همچنين در فاصله بين افطار تا سحر به اندازه �اف� نوشيدن� مصرف �نيد تا در طول 
روز دچار عطش و تشنگ� نشو�د. غذاها� �م چرب و دارا� مواد قند� �متر با�د در 
سحر مصرف شوند. بر خلاف تصور بسيار� از مردم استفاده از چا� به خصوص در سحر 
سبب تشنگ� م� شود ز�را استفاده از چا� و ما�عات سبب دفع آب بيشتر� م� شود و 
همين امر سبب تشنگ� در طول روز م� شود بنابرا�ن لازم است برا� جبران �مبود آب 
مقدار بيشتر� سبز� و سالاد به صورت خام و از غذاها�� �ه آب دارند مثل خورشت، 

آش و سوپ استفاده �رد. 
استفاده از مواد نشاسته دار نسبت به مواد� �ه شير�ن هستند برا� وعده سحر� بيشتر 
توصيه م� شود چرا �ه بدن انسان نم� تواند قند را به مدت طولان� ذخيره �ند، مواد 
قند� از دستگاه گوارش سر�ع جذب خون م� شود و قند خون بالا م� رود و ا�ن امر باعث 
ترشح انسولين م� شود �ه دچار افت قند خون م� شو�د و ا�ن برا� بدن ضرر دارد اما قند 
مواد نشاسته دار به مرور جذب خون م� شود و برا� تأمين انرژ� مورد نياز بدن مناسب 
تر است. بسيار� از افراد به دليل مصرف �م آب، مصرف �م سبز�، سالاد، ميوه و �م 
تحر��، مبتلا به �بوست م� شوند �ه برا� ا�ن افراد در ساعات� از روز �ه خن± تر است 
�ا بعد از افطار، پياده رو� بسيار مفيد است. افراد� �ه اولين رمضان را تجربه م� �نند، 
علاوه بر توجه به تمام موارد فوق با�د سه واحد لبنيات مانند دو ليوان شير و �± ليوان 

ماست استفاده �نند.


