
گروه جامعه- پنج سال از وعده تهیه سند 

توسعه چشم انداز »سیستان 1404« می 
گذرد اما هنوز این سند از سوی استانداری 
بر  تا  ارائــه نشده  زابــل  ویــژه  و فرمانداری 
اساس وعده ها سیستان در افق 1404 به 
منطقه ای برخوردار تبدیل شود.بر اساس 
وعده ها قرار بود  پس از تهیه سند و تا سال 
با  یافته  1404، زابل شهرستانی توسعه 
کشور  سطح  در  شایسته  و  درخور  ایگاه  ج
 ، کالا  ترانزیت  و  بازرگانی  های  اولویت  ا  ب
آموزش   ،) پاک  )انرژی  انرژی  شاورزی،  ک
تهیه  شــود.وعــده  صنعت  و  گردشگری  ،
سند چشم انداز توسعه »سیستان 1404« 
برای نخستین بار در سال 1391 از زبان 
و  مطرح  زابــل  فرماندار  ناظری  وشنگ  ه
اعلام شد که به زودی سایتی برای دریافت 
انــدازی  راه  مــردم  و  نخبگان  یشنهادات  پ
تهیه  برای  مختلف  نظرات  از  تا  شود  ی  م
شد  ایجاد  سایت  این  شود.  استفاده  ند  س
ماند.  باقی  فعالیت  بــدون  زود  خیلی  ما  ا
در  که  مطلبی  آخرین  از  سال  سه  کنون  ا
سایت بارگذاری شده می گذرد و مهم‌ترین 
قسمت سایت که ارائه پیشنهادات نخبگان 
نمی  کس  هیچ  و  بــوده  فعال  غیر  ســت،  ا
تواند نظراتش را در باره توسعه سیستان به 
دبیرخانه بفرستد.بخش مهم دیگر سایت 
نیز که وظیفه نمایش پیشنهادات ارائه شده 
را دارد غیر فعال است، یعنی یا در این سال 
ها هیچ پیشنهادی از سوی نخبگان و مردم 
ارائه  بخش  ابتدا  همان  از  یا  نشده  رائــه  ا
است. بوده  فعال  غیر  سایت  یشنهادات  پ
آرشیو  قسمت  در  که  این  تر  مهم  همه  ز  ا
که  دارد  ــود  وج مطلب  دو  تنها  طالب،  م
نشان می دهد سایت از همان ابتدا بدون 
فعالیت بوده است، این سایت غیر فعال در 
آخرین رتبه بندی »الکسا« در جایگاه 19 
میلیون و250 هزارم قرار دارد، جایگاهی 
که به گفته مهندسان رایانه تنها مربوط به 

سایت های تعطیل است. هوشنگ ناظری 
فرماندار زابل در این باره به خبرنگار ما می 
گوید: سایت سیستان 1404 هک شده و 
فرمانداری سایت جایگزینی برای آن ایجاد 
کرده است. وی اعلام آدرس جدید سایت 
را به بعد موکول می کند و در پاسخ به این 
که قرار بود دبیرخانه این سایت به دانشگاه 
زابل انتقال یابد و از ظرفیت دانشگاه در 
گوید:  می  شــود،  استفاده  سند  این  هیه  ت
پیش بینی شده بود دبیرخانه در دانشگاه 
خلاف  بر  دانشگاه  چون  اما  باشد،  ابــل  ز
شان  دانشگاهی  و  بنیانی  دانش  اهیت  م
فرمانداری  در  دبیرخانه  نداشتند،  ضور  ح

باقی ماند.

سند توسعه تهیه شده است
از  برخی  خلاف  بر  درادامــه  مسئول  ین  ا
سئولان سیستان که تا حالا سند چشم  م
اندازه توسعه سیستان را ندیده و از تهیه آن 
بی خبرند،  تاکید می کند: سند تهیه شده 
و اقدامات اجرایی آن نیز از سال ها قبل 
های  آسیب  دربخش  اســت.  شده  ــروع  ش
زیرساخت  و  شهری  کارهای  و  ماعی  ت ج ا
ها اقدامات انجام شده است.اما در برخی 
وارد به دلیل انفعال بخش و یا با توجه  ــ م
نتیجه  به  سند  این  زیرساختی  ائل  س م ه  ب
در  کار  این  مجموع  در  اما  است  ه  د ی س ر ن
حال پیشرفت است که امیدواریم بتوانیم به 
موازات همه آن را به پایان برسانیم.ناظری 
ــد: اقــدامــات خوبی بــرای  ــه مــی ده ادامـ
جذب سرمایه گــذاری انجام شده است، 
در همین رابطه کارخانه های تولید لوله، 
آنتیموان، کالباس ایجاد شده و کارخانه 
های لاستیک، کاغذ و مصالح ساختمانی 
در حال ساخت است. راه اندازی کارخانه 
ــد و نیمه راکــد نظیر 50 واحد  ــای راک ه
ــار شده  ــای ک مــرغــداری نیز از بخش ه
هستند.وی اضافه می‌کند: دبیرخانه ستاد 

قاومتی که شاه کلید  اد م ص ت اق ری  ب راه
سند چشم انداز و تنها راهی است که می 
توان به برنامه های چشم انداز رسید، از 
دانشگاه به اداره کل شیلات منتقل شده 
است. اما در مجموع برنامه توسعه ای فقط 
عمرانی نیست، بلکه برنامه ای است که در 
همه جوانب باید کار شود تا توسعه معنی و 
مفهوم پیدا کند.وی می افزاید: اگر سیستم 
های اداری ما متحول نشوند، و خود را با 
برنامه منطبق نکنند، به یقین اهــداف با 
وقفه پیش می رود.این مسئول در پاسخ به 
این که آیا از عملکرد دستگاه ها در ارتباط 
با سند چشم انداز توسعه سیستان راضی 
عملکرد  از  کنون  تا   : د ی و گ ی  م  ، د ی ت س ه
دستگاه ها در سند 1404 راضی نبوده 
ایم. به طور مثال مراکز دانشگاهی ما واقعا 
ش ندارند این در حالی  ق ر ن ی س ن م در ای
است که بیشترین نقش را باید نهادهای 
علمی و دانشگاه های ما داشته باشند که 
اگر این توانمندی ها را به دست نیاورند و یا 

به کار نگیرند، هیچ اتفاقی نمی افتد.

معجزه دانشگاه حساب و کتاب دارد
تهیه سند  از  امــا  ــل  زاب اه  گ ش س دان ی  رئ
توسعه سیستان 1404 بی اطلاع است 
و می گوید: فرمانداری در دو سال اخیر 
ــن بــاره بــه دانشگاه  ــی در ای ــاغ هیچ اب
ارسال نکرده و در این مدت از دانشگاه 
با آن  ات مرتبط  س ل ت در ج رک رای ش ــ ب
است.دکتر  ده  م ا ی ن ل  م ع ه  ب ت  و ــ ع د ز  ی ن
»موسی بهلولی« در پاسخ به این که قرار 
به  ه سیستان  ع وس د ت ن ه س ان رخ ی ود دب ــ ب
دانشگاه زابل منتقل شود و این‌که اصلا 
ــن سند توسعه تهیه و تدوین شده  ا ای ــ آی
است، می افزاید: شنیدم که در این باره 
ــی از دو  ــده، ول ــزار ش ــرگ قبلا جلساتی ب
سال قبل که وارد دانشگاه شدم، چیزی 
ندیدم و ابلاغی در این باره به دانشگاه 

ــت.وی در پاسخ به این  ــال نشده اس ارس
که فرماندار زابل معتقد است که دانشگاه 
زابل در مورد این سند ضعیف عمل کرده، 
توضیح می دهــد: رسالت دانشگاه به 
ن  ی و ب ی  ل ی، م م ل ه ع س وس ک م وان ی ن ع
المللی معتبر مشخص است، اگر کاری 
به دانشگاه محول شود، این کار نیاز به 
منابع مالی و برنامه ریزی دارد. کار علمی 
ساز و کاری از خودش دارد، از این جهت 
که گروهی محقق می آیند و روی یک 
ــورت علمی و تحقیقاتی  موضوعی به ص
کار می کنند این یک کار تحقیقاتی است. 
مانند کاری که در باره تالاب هامون انجام 
ــاره سنگ تمام  ــن ب شد و دانشگاه در ای
ــن که در مــوردی مانند  ــا ای گــذاشــت، ام
ه  ا گ ش ن ا د م  ی و گ ب ن  ا ت س ی س ه  ع س و ت د  ن س
کاری نکرده، منطقی نیست.وی ادامه 
می دهد: تهیه سند توسعه به این سادگی 
امکان پذیر نیست بلکه نیازمند کار علمی 
و برگزاری جلسات متعدد همراه با چانه 
زنی و گمانه زنی ها از سوی اساتید است. 
یک سند علمی براساس واقعیت های 

80 درصد  70 تا  موجود حداقل باید 
قابلیت عملیاتی شدن داشته باشد نه این 
که در حرف بگوییم اکنون سند توسعه 
آماده شده است.بهلولی اضافه می کند: 
این که با یک نگاه غیرواقع بینانه انتظار 
داشته باشیم که دانشگاه معجزه می کند، 
اه  گ ش زه دان ج ع ون م ــ ت، چ س ی ح ن ی ح ص

حساب و کتاب دارد.

اطلاعی در مورد زمان تهیه سند ندارم
»دهمرده« فرماندار نیمروز هم در پاسخ به 
این سوال که تهیه سند توسعه سیستان 
در چه مرحله ای است، اظهار بی اطلاعی 
می کند و می گوید: در جریان بازه زمانی 
ن سند نیستم.از طرفی  ن ای دوی ه و ت ی ه ت
»رخشانی نسب« فرماندار زهک نیز روند 
ارزیابی می  د را خوب  ن ه س ی ه ت ت رف ش ی پ
که  زابــل  فرماندار  ه  ت ف گ ف  لا خ ر ب و  د  ن ک
ت در فرمانداری زابــل در  ای ه س ان رخ ی دب
حال فعالیت است، مراحل آمــاده سازی 
این سند را به استانداری و مرکز استان 

منتسب می کند.
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پزشک خانواده

مشاور حقوقی

کدبانو

حریف دندان هایم نمی شوم

من با این که از مسواک و دهان‌شویه  استفاده می کنم، همچنان با پوسیدگی دندان ها مواجه می شوم؟ 

علیرضا بروزی نیت، متخصص دندان پزشکی ترمیمی: بهتر است از صبح تا شب غذاهایی را 

که می خوریم فهرست کنیم و ببینیم در طول روز چند بار مواد قندی مصرف می‌کنیم. حجم 
مواد قندی به نسبت  تعداد دفعاتی که از این مواد استفاده می کنیم  مهم نیست. هر بار که 
تواند  از آن PH دهان اسیدی می شود و می  اده قندی مصرف می شود یک ساعت بعد  م
سبب پوسیدگی دندان ها شود. اگر یک نفر در طول روز چهار بار مواد قندی مصرف کند در 
طول شبانه روز چهار ساعت دندان هایش در معرض PH اسیدی و پوسیدگی قرار می‌گیرد. 
در بهترین حالت فرد یک تا دو بار در طول شبانه روز مسواک می زند و در صورتی که دفعات 
مصرف مواد قندی در طول شبانه روز زیاد باشد، این روش نمی تواند با حجم اسیدی که در 
دهان تولید می شود، مقابله کند. بعد از هر وعده غذایی به ویژه خوردن مواد شیرین بهتر است 
مسواک زده شود ولی اگر این امکان فراهم نبود، از نخ دندان و آدامس بدون قند استفاده 
ود. این اقدام می تواند تا 30 درصد از پوسیدگی دندان ها پیشگیری کند. شایع ترین  ش
مواردی که موجب پوسیدگی دندان ها می شود، خوردن مواد قندی به ویژه مواد چسبنده 
مثل چیپس و پفک است واز آن جا که اولین دندان دایمی در شش سالگی در می آید، مصرف 
کم مواد قندی و انجام فلوراید تراپی و خوردن مواد لبنی می تواند موجب استحکام ساختمان 

دندان ها و مقاومت آن ها در برابر پوسیدگی شود.
جای گذاری ایمپلنت

آیا جای گذاری ایمپلنت در ناحیه بدون دندان، مانع از تحلیل رفتن استخوان فک می‌شود؟ من 

تحت شیمی درمانی قرار گرفته ام. آیا این شیوه برای من محدودیتی ندارد ؟

همه کسانی که دندان از دست رفته دارند، به شرط داشتن استخوان کافی و بافت نرم سالم، 
خواستار جای گذاری ایمپلنت هستند. هرچند حتی در صورت نبود دو عامل یادشده، با انجام 
جراحی های اصلاحی نیز می‌توان به شرایط مناسب برای گذاشتن ایمپلنت دست یافت.
جای گذاری ایمپلنت در ناحیه دندان از دست رفته آسیبی به دندان های مجاور وارد نمی‌کند. 
همچنین در بسیاری از موارد، این اقدام بسته به تبحر دندان پزشک، زیبایی را تأمین می‌کند 
البته بیماری های سیستمیک  و راحتی و قدرت جویدن بسیار خوبی را به بیمار می‌دهد 
اتوایمیون و بیمارانی که تحت شیمی درمانی و پرتودرمانی هستند، منع درمان دارند.در 
صورت رعایت بهداشت از سوی بیمار و انجام کار ایده آل دندان پزشک، ایمپلنت یک درمان 
مادام العمر است. البته بدیهی است بیماری ‌های صعب العلاج که به بافت نرم و استخوان فک 

آسیب وارد می کند، ماندگاری ایمپلنت را دستخوش تغییر خواهد کرد.

سرمایه گذاری با سود تعیین شده جرم است

یا  به سازمان  وابسته  و  ارز می کند  و  واردات شمش طلا  به  اقدام  قانونی  به صورت  سی که  ک

موسسه ای نیست، اگر با آگاه سازی افراد مختلف از نوع فعالیتش از آن ها سرمایه و پول برای 

انجام همان کار قانونی دریافت کند و در عوض علاوه بر اصل پول، میزان سود مشخصی برای 

آن ها در نظر بگیرد یعنی به افراد مختلف سود در صدی دهد، آیا مرتکب جرم می شود؟ با 

توجه به این که اصل کار او قانونی است،  آیا مصداق پولشویی نیست؟

علی مرادیان، کارشناس حقوقی: اگر دریافت یا پرداخت سرمایه درصد سود مشخصی داشته 

باشد، به طور قطع حکم ربا دارد و جرم محسوب می شود.  برابر ماده ۵۹۵ قانون مجازات هر 
نوع توافق بین دو یا چند نفر تحت هر قراردادی از قبیل بیع، قرض، صلح و امثال آن جنسی را 
با شرط اضافه با همان جنس مکیل و موزون معامله و یا زاید بر مبلغ پرداختی، دریافت کنند، 
ربا محسوب و جرم شناخته می‌شود. مرتکبین اعم از ربادهنده، رباگیرنده و واسطه بین آن‌ ها 
علاوه بر رد اضافه به صاحب مال به شش ماه تا سه سال حبس و تا ۷۴ ضربه شلاق و نیز معادل 

مال مورد ربا به عنوان جزای نقدی محکوم می‌ شوند.

شست و شوی انواع ظروف

کافی است سینک را از آب پر کنید، نصف فنجان جوش‌شیرین معمولی به آن بیفزایید و ظروف 
را در آن قرار دهید. خواهید دید که جرم چربی را کاملا می‌برد. افزودن سرکه به آب داخل 
سینک نیز نتیجه خوبی دارد. زیرا سرکه در از بین بردن لکه‌های چرب موثر است و به‌ عنوان 
یک برنده ملایم عمل می‌کند و در ضمن، اثر ضدعفونی‌کنندگی نیز دارد. بهتر است شست ‌و 
شو را از ظروف تمیز‌تر شروع کنید و به ظروف کثیف و چرب خاتمه دهید. به این ترتیب، لازم 
از ماشین ظرف شویی:  بهتر  یست آب سینک ظرف‌شویی را چند بار عوض کنید.استفاده  ن
برای استفاده بهتر از ماشین‌ ظرف شویی، ظروف را در جهت افشانه آب درماشین بچینید و 
دهانه لیوان و فنجان‌ها را به سمت پایین قرار دهید. قابلمه یا ظروف پخت و پز کثیف را از آب 
داغ پر کنید و نصف فنجان پاک کننده مخصوص ماشین ظرف شویی )مایع یا پودر( به آن 
بیفزایید. بگذارید چند ساعت به همین ترتیب بماند و سپس خوب آبکشی کنید.تمیز کردن 
غذای سوخته: اگرغذا به ته قابلمه چسبیده است، هرگز از کارد، قاشق یا کفگیر فلزی برای پاک 

کردن آن استفاده نکنید. کافی است آن را از آب گرم پر و مقداری نمک نیز به آن اضافه کنید. 

زاهدان امروز فرداامروز فردا

 04:42                .........                اذان صبــح                       .........         04:43  

06:03                .........               طلــوع آفتــاب                .........       06:03 

12:27                .........                اذان ظهــر                        .........                12:26 

 18:51                .........               غروب آفتــاب                .........                18:50

19:08                .........                اذان مغرب                      .........                19:07

اوقات شرعی به افق زاهدان
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مشاور تغذیه

رژیم غذایی پایدار

بارها برای لاغر شدن رژیم گرفتم اما بیشتر از دو هفته 

نتوانستم به آن ادامه دهم. لطفا راهنمایی کنید چگونه 

می توان یک رژیم سالم و پایدار داشت؟ 

کار  گرفتن  رژیم  تغذیه:  کارشناس  سلیمی،  رشته  ف

از ما دوام چندانی  ساده ای نیست و برای بسیاری 
نــدارد. ســوال اصلی ایــن اســت که چــرا ایــن اتفاق 
غذایی  رژیم‌های  شکست  اصلی  دلایل  و  افتد  ی  م
چیست؟ واقعیت این است که اتخاذ رژیم ‌های غذایی 
نامتعارف ما را به نقطه اول باز می‌گرداند. زیرا عموم 
کالری  کردن  کمتر  حذف،  برای  غذایی  م ‌های  ی ژ ر

یا تعدادی از گروه‌های غذایی و گاهی غذا خوردن 
در زمان‌هایی خاص بنا شده است. در واقع دستور 
بیشتر رژیم‌ها بسیارسخت‌گیرانه‌ است و چنین رژیم‌ 
هایی را نمی‌توان در دوره‌ های طولانی مدت پیش 
برد.محروم کردن خود از بعضی مواد غذایی سبب 
با  و  ــم  داری کنترل  وضعیت  بر  کنیم  حس  شود  ی‌ م
نخوردن یا پرهیز کردن از موادی خاص حس بسیار 
این  این چون  با وجود  به ما دست می دهد.  ی  وب خ
گونه رژیم ‌ها را نمی توان به شکل یک عادت درآورد 
و  ادامه داد، حدود دو هفته بعد وقتی محرومیت از 
سخت  بسیار  برایمان  را  شرایط  خاص  غذایی  د  ا و م
می‌کند، کنترل‌ شخصی‌ مان را از دست می‌دهیم.
در این شرایط، فردی که رژیم غذایی شدیدی گرفته 
است دچار افراط می‌شود و به خودش حق می دهد 
که چون دو هفته شیرینی نخورده است، هر قدر که 
را  فرد  کار  بخورد.همین  شیرینی  می‌خواهد  ش  ل د
باز می‌گرداند. در واقع حتی علاوه بر  به نقطه اول 

بازگشتن به نقطه اول، احساس گناه هم می‌کند که 
نتوانسته است خودش را کنترل کند و حسی کاملا 
منفی  حس  این  گاهی  آیــد.  می  سراغش  به  ی  ف ن م
مخرب ‌تری  نقش  هم  وزن  اضافه  مشکل  خــود  ز  ا
باید  ــرای پیش ‌بردن یک رژیم غذایی موفق  دارد.ب
از تغییرات کوچک اما پایدار شروع کنید. در چنین 
در  و  کرد  پرهیز  افراطی  شیوه  هر  از  باید  امه ‌ای  ن ر ب
با وجود  تغییرات کوچک پیش رفت.  با  ول زمان  ط
این، اتخاذ چنین رژیمی اصلا کار آسانی نیست. در 
واقع خیلی از مردم ترجیح می‌دهند ظرف ۱۰ روز 
نمک  بدون  کربوهیدرات،  بدون  سنگین  رژیم  ک  ی
و بدون شکر را پیش ببرند و بعد هم به عادت ‌های 
تا این که یک برنامه تدریجی و  قشان بازگردند  اب س

آرام را برای مدتی طولانی ادامه دهند.
چند توصیه مهم

به جای این که ناگهان گیاه‌ خوار شوید، به خودتان 
تعهد دهید که در هر وعده شام حداقل دو نوع سبزی 

اوایل سه روز در  را  این کار  رف کنید. می‌توانید  ص م
هفته انجام دهید. نمی‌گوییم گیاه‌خوار شدن ناممکن 
احتمال  تدریجی  شیوه  این  از  استفاده  بلکه  ت  س ا
این که واقعا بتوانید طرحتان را عملی کنید، بیشتر 
می‌کند.به جای آن که یک رژیم سفت و سخت بدون 
شکر بگیرید و هرگز از این ماده غذایی استفاده نکنید 
اگر  مثال  برای  کنید.  شروع  کوچک‌تر  قدم‌هایی  ا  ب
از این عادت  ح‌ ها چای‌ تان را شیرین می‌کنید،  ب ص
مثلا  جدیدی  ــادت  ع کنید  سعی  و  بــرداریــد  ت  ــ س د
خوردن یک تخم‌ مرغ در وعده صبحانه را جایگزین 
کنید. به جای استفاده از تنقلات مضر به عنوان میان‌ 
یا فلفل دلمه‌ ای  ده مــوادی مثل هویج، کرفس  ــ وع
مصرف کنید.با رعایت این نکات و پی گرفتن یک روند 
ثابت و تدریجی می‌توانید مطمئن باشید که به همان‌ 
جایی می‌رسید که از آغاز می‌خواستید اما این رژیم 
پایداری بیشتری دارد و احتمال این که آن را ناگهان 

در میانه راه رها کنید، بسیار کمتر است.

گزارش »سیستان و بلوچستان« از کش و قوس های بزرگ‌ترین برنامه ریزی منطقه ای شمال استان: 

5 سال گذشت؛ سند توسعه سیستان فقط در حد حرف

سنگ صبور

فرزندم خجالتی است

فرزندم در برقراری ارتباط با دیگران مشکل دارد با توجه 

به این که او از امسال به مدرسه می رود چگونه به او بیاموزم 

کنید؟ راهنمایی  لطفا  کند؟  رفتار  چطور  اع  م ت ج ا ر  د

ــاس ارشــد  ــن ــارش مــحــمــد نــعــیــم مــحــمــد حــســنــی، ک

ــی تربیتی: بــه طــور طبیعی والــدیــن از  ــاس ن ــ روان‌ش

کودکان انتظار دارند آن ها کارهای خود را به تنهایی 
انجام دهند اما باید بدانند سطح توانایی انجام کار در 
کودکان متفاوت است. یکی از زمان هایی که کودکان 
باید جسارت انجام کاری را داشته باشند آشنایی با 
دیگران است چرا که این کار سبب می شود پس از دو 
سال همنشینی با مادر، جسورانه عمل کند.والدین 
باید از زدن برچسب به کودک خود پرهیز کنند چرا که 
این یک روش غلط است و استفاده از کلماتی همچون 
خجالتی، انزواطلب، ساکت و یا سرد این رفتار را در 

کودک تقویت کرده و رفتار اجتماعی نامناسب را در 
او بر می انگیزد. زمانی که کودک وارد مدرسه شد 
از کودک بخواهید نام همکلاسی هایش را بگوید و 
در مورد خصوصیات آن ها با شما حرف بزند. او را 
راهنمایی کنید که ویژگی های یک دوســت خوب 
ــت. کودکان در همه رفتار هــای خــود از  چگونه اس
والدین الگو می گیرند به همین دلیل والدین باید توجه 
داشته باشند در زمان مکالمه، خرید، خوش آمدگویی، 
ــاری رفتار اجتماعی درستی  مهمانی و انجام هر ک
داشته باشند.کودکان از تشویق و تحسین لذت می 
برند و به عقیده روان‌شناسان در رفتار با کودکان 
تشویق بیشتر از تنبیه و تحقیر به رفتار مطلوب منجر 
می شود. کودکان خجالتی از این که مورد قضاوت 
دیگران قرار بگیرند، می ترسند که اضطراب ناشی از 
این موضوع حس حقارت را در آن ها تقویت می کند. 
والدین برای جلوگیری از این امر باید به طور مرتب به 
حرف های کودک گوش کرده و حس اعتماد به نفس 
را از این طریق در او تقویت کنند چرا که این گونه 
برقراری ارتباط با دیگران برای کودک راحت تر می 
شود.در مجموع باید از انگ زدن به کودک بپرهیزید. 

از خجالتی بودن او در جمع حرفی به میان نیاورید. 

گیاهان دارویی

گل بنفشه

گل  دارویـــی:  گیاهان  کارشناس  کیخا،  ر و پ ف  س و ی

یافت  جــهــان  معتدل  نــواحــی  در  شتر  ی ب ه  ش ف ن ب
می‌شود. گلی با ساقه‌ ای کوتاه و رنگ بنفش، زرد 
و  درمانی  خواص  دارای  گیاه  این  است.  ش  ف ن ب ا  ی

پزشکی است.
 بنفشه به طور طبیعی درشمال کشور می روید و با 
توجه به این که امروزه به عنوان یک گل زینتی در 
اکثر  در  را  آن  توان  می  شود،  می  کاشته  ا  ه ه  چ غ ا ب
های  قسمت  تمامی  ــرد.  ک مشاهده  ر  و ش ک ط  ا ق ن
از جمله برگ، گل، دانه، ریشه، و سرشاخه  بنفشه 
های گلدار مصرف دارویی دارند. بنفشه مرطوب، 

تند، سرد واندکی تلخ است. 
این گیاه ضد التهاب ، خلط آور، محرک، ادرار آور، 
میکروب،  ضد  ملین،  رماتیسم،  ضد   ، ر و ــ م و ــ ت د  ض

و  ها  مویرگ  دیــواره  کننده  تثبیت   ، ل ه س م  ، ق ر ع م
دم  از  شده  تهیه  است.شربت  خون  ه  د ن ن ک ه  ی ف ص ت
ــرده آن را مي تــوان بــرای درمــان سرفه استفاده  ک
كرد. این دمنوش خلط آور خوبی است. دو قاشق 
غذا خوری از پودرگیاه را در نیم لیتر آب جوشانده 
و با اضافه کردن مقداری شیر و عسل آن را مصرف 

می کنند.
دم کرده بنفشه را به صورت کمپرس برای درمان 
کــرد.  اســتــفــاده  تـــوان  مــی  پوستی  ــای  ه ی  ر ا م ی ب
همچنین می توان برای درمان رماتیسم از کمپرس 
دم کرده گیاه بر روی موضع، روزی دوبار استفاده 
کرد. از پودر این گیاه و آب، خمیری درست می شود 

که برای بهبود زخم ها و جراحات مفید است .
از روغن بنفشه می توان برای جلو گیری از ریزش 
موی سر، شوره سر، خارش پوستی، زیبایی پوست، 
ورم لثه، سر درد و آمدن خون از بینی استفاده کرد.
گلو  مانند  مــواردي  كردن  برطرف  در  ی  ل ک ر  و ط ه  ب
خارش  دهــان،  برفک  بینی،  خشکی   ، ی ک ر چ د  ر د
پلک، روشن کردن پوست، جوش صورت، مشکلات 
ادراری، اختلالات جلدی مزمن و زخم های ترشح 

دار می توان از این گیاه دارویی استفاده كرد.


