
گروه جامعه- افراد بسیاری هستند که با وجود نداری و نیازمندی، هرگز 

دست از کار و تلاش برنمی دارند و حاضر نیستند به کارهایی چون تکدی 
گری رو آورند. در این میان کودکانی هم به ناچار همپای خانواده دست 
به کاری هرچند سطحی می زنند تا کمک کار خانواده باشند یا حتی خود 
سرپرست خانواده محسوب می شوند. کودکان نیازمندی که در جای جای 
نمی  اجازه   ... و  زدن  واکس  فروشی،  دست  فروشی،  گل  طریق  از  شهر 
دهند دیگران آن ها را به عنوان متکدی بشناسند، حتی برخی از آن ها در 
گورستان شهر با آب و جارو گاه سعی دارند از راه شستن قبور، پولی برای 
امرار معاش به دست آورند.  در گذری به بهشت محمد رسول ا... )ص( با 
استقبال پسران کوچکی روبه رو شده ایم که در گرما و سرما با گل، گلاب و 
آب به سراغمان می آیند. آن هایی که از این راه تلاش می کنند امور زندگی  
را که ناخواسته در کودکی بار مسئولیت آن بر شانه های نحیفشان افتاده 
است بگذرانند. زمانی که بر مزار از دست رفته ای می رویم حضور بچه 
هایی را نزدیک خود احساس می کنیم، کودکان کاری که لحظه شماری 
می کنند تا مردم به زیارت اهل قبور بیایند و آن ها هم بتوانند با فروش گل، 

گلاب یا شمع، اندک پولی به دست آورند.
آن ها از کودکی و بازی های کودکانه خود دست کشیده اند و با آب پاشی و 

زدودن خاک از قبرها سعی در کمکی به درآمد خانواده دارند.
بسیاری از افراد معتقد هستند که کودکان را نباید بر مزار برد، چون ممکن 
است در روحیه آن ها اثرهای نامطلوبی بگذارد و ذهن آن ها درگیر اتفاق 
های تلخ شود. اما برخی کودکان، درآمد و روزی شان در گرو رفت و آمد در 
قبرستان است و چنین به  نظر می رسد که هیچ کس هم نگران روحیه آن 

ها نیست.

بار مسئولیت زندگی
ا... )ص(  »رحمان« پسر بچه سیاه چرده ای که در بهشت محمد رسول 
مشغول جارو کردن اطراف چند قبر است وقتی متوجه می شود خبرنگارم و 

سوژه عکاس شده است سرش را پایین می اندازد و می گوید: پدرم که فوت 
کرد مسئولیت زندگی به دوش من و دیگر برادرهایم افتاد. شش سالم بود 
که مجبور شدم برای مخارج زندگی خواهر و مادرم پابه پای بقیه کار کنم و 
چون هیچ کاری یاد نداشتم به گورستان آمدم و در این جا به شست و شوی 
قبرهای مردگان پرداختم. جارو به دست در حالی که به کارش ادامه می 
دهد، برای این که نارضایتی از این وضعیت در چهره اش نمایان نشود با 
خنده تلخی ادامه می دهد: قبرها را می شویم که زندگی کنم. اگر چه 
درآمدی دارم، اما چون کار دیگری بلد نیستم به همین کار ادامه می دهم تا 
بتوانم درآمدی داشته باشم. از انجام این کار رضایتی ندارم، چون ناخواسته 
منتظرم کسی را برای تدفین بیاورند و در این میان معمولا خانواده متوفی 
برای رسیدگی به اطراف خاک درگذشته شان پول خوبی می دهد.  وی 
کنار قبری که مشغول شست و شوست می نشیند و می افزاید: برای شستن 
هر قبری پنج هزار تومان پول می گیرم، خدا را شکر درآمد خوبی است، اما 
کارم به نوعی نیست که از آن راضی باشم. خانه ام از بهشت محمد رسول ا... 
)ص( فاصله دارد به همین دلیل مجبور هستم صبح زود بیایم و تا نزدیکی 
های شب این جا بمانم. همین سختی رفت و آمد سبب شده است بیشتر 

زمانم را در قبرستان باشم و در کنار مردگان سپری کنم.

بی سواد هستم
رحمان با اشاره به این که سواد خواندن و نوشتن ندارد خاطرنشان می کند: 
هنگامی که شش ساله بودم مجبور شدم کار کنم و از آن زمان دیگر به فکر 
رفتن به مدرسه نبودم. به علاوه شرایط این کار به نوعی است که باید میان 
کار و درس خواندن یکی را انتخاب کنم. اگر بخواهم کار کنم و مدرسه هم 
بروم روزانه 12 هزار تومان از درآمدم را باید صرف هزینه های رفت و آمد 
کنم که با شرایط مالی خانواده ام امکان این کار وجود ندارد. از او می پرسم 
از قبرستان نمی ترسی؟ به دوردست نگاه می کند و می گوید: روزهای 
اولی که کار در این جا را انتخاب کردم می ترسیدم. داستان هایی هم که 

درباره قبرستان ها می شنیدم بر ترس من می افزود، اما چاره ای جز تحمل 
نداشتم. برادرم برای کار به میرجاوه می رفت و مزار در مسیر رفت و آمد او 
بود، به همین دلیل صبح زود به این جا می رسیدم و شب ها تا زمانی که 
برادرم از میرجاوه برمی گشت و به دنبالم می آمد مجبور بودم در گورستان 
بمانم. اوایل هر صدایی من را به وحشت می انداخت، اما کم کم به این 
وضعیت عادت کردم و اکنون همه چیز برایم عادی شده است. وی تصریح 
می کند: حدود شش سال است که هر روزم را از صبح تا شب کنار مردگان 
می گذرانم و از دو سال پیش که برادرم کار مناسبی در زاهدان پیدا کرد 
به تنهایی برای کار به قبرستان می آیم و شب ها هم تنها بر می گردم. هر 
روز بعد از طلوع آفتاب می آیم و زمانی که خورشید غروب می کند کارم را 
به اتمام می رسانم و می روم.  دیگر تمایلی به ادامه صحبت ندارد، از دور 
عده ای را می بیند که در حال تشییع جنازه ای هستند، به سرعت کارش 
را تمام می کند و می دود تا خود را به تشییع کنندگان برساند. تنها رحمان 
نیست که هر روز کودکی هایش را در گورستان سپری می کند و بزرگ می 
شود بلکه کودکان دیگری هم هستند بی آن که ذهنشان در پی بازی های 
کودکانه یا رفتن به مدرسه و حضور در کنار همکلاسی هایشان باشد. انگار 
به بودن این کودکان در قبرستان عادت کرده ایم و آینده آن ها مهم نیست.
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آی وی اف چیست؟

گروه جامعه- می خواهم عمل آی وی اف انجام دهم. درباره مراحل و مدت زمان انجام 

آن راهنمایی کنید.
دکتر شیرین نیرومنش، متخصص زنان و زایمان: آی وی اف، نوعی روش درمان ناباروری در 

زوجینی است که با روش تلقیح آزمایشگاهی قصد دارند بچه دار شوند. در این روش تخمک 
های رسیده از خانم گرفته شده و در آزمایشگاه در ظرفی مخصوص با اسپرم مرد ترکیب می 
شود. تخمکی که از این ترکیب حاصل می‌شود را به مدت سه تا پنج روز، بیرون از رحم نگه 
می دارند و پس از آن به داخل رحم خانم می‌فرستند. البته لازم است که قبل از آی وی اف و 
نزدیک به شروع دوره ماهانه، خانم ها از داروهای خاصی برای تحریک تخمدانشان استفاده 
کنند تا به جای یک تخمک در آن ماه، چند تخمک آزاد کنند. خارج کردن تخمک رسیده با یک 
سوزن باریک و تحت بیهوشی انجام می‌شود. معمولا دو تا چهار جنین تشکیل شده را از طریق 
سرویکس به داخل رحم می‌فرستیم و در صورتی که درمان موفقیت آمیز باشد لانه گزینی در 

دیواره رحم انجام می شود و جنین شروع به رشد می کند.

اعسار 

 رسیدگی به تقاضای اعسار در پرونده‌های طلاق چگونه است؟

معسر به کسی گفته می‌شود که به  حوریه معلم بندانی، کارشناس ارشد حقوق خصوصی: 

واسطه نداشتن دارایی یا دسترسی نداشتن به مال خود، توانایی پرداخت هزینه دادرسی 
یا دیون خود را ندارد. یکی از مسایلی که در مهریه مورد توجه زوج قرار می‌گیرد، تقاضای 

اعسار است. اعسار را می‌توان به دو دسته اعسار مطلق و اعسار به تقسیط تقسیم کرد.
در اعسار مطلق، زوج ضمن این که تصمیم به طلاق همسرش دارد، ادعا می‌کند اصلا مالی 
ندارد و نمی‌تواند مهریه و دیگر حقوق مالی همسرش را بدهد. این در حالی است که در 
اعسار به تقسیط، این‌گونه نیست و زوج ادعا می‌کند که توانایی پرداخت یک جای حقوق 

مالی زوجه، قبل از اجرای صیغه طلاق را ندارد. 
موارد اعسار مطلق، نادر است و به طور معمول دادگاه آن را احراز نمی‌کند، زیرا اگر چه در 
دیگر دیون مثل دیه، قانون گذار محلی مثل بیت المال را مشخص کرده است تا در صورت 
اعسار، دیه از آن محل برای پرداخت به اولیای دم تامین شود، اما در قسمت دیگر دیون مثل 
مهریه و دیگر حقوق، از ناحیه قانون گذار، محل دیگری پیش بینی نشده است و مشخص 
نیست که اگر اعسار مطلق از ناحیه دادگاه پذیرفته و طلاق انجام شود، دسترسی به زوج 
میسر باشد یا زوجه بتواند بعدها مالی از زوج به دست آورد و حقوق از دست رفته خود را 

احیا کند یا خیر.
به‌ ویژه آن که پس از قبول اعسار و صدور رای، هیچ تضمینی برای پرداخت آن در قوانین 
موضوعه پیش بینی نشده و از طرفی، مورد آن نیز نادر است. زیرا چنانچه تقاضای طلاق 
ناشی از سوء اخلاق و رفتار یا تخلف از وظایف همسری توسط زوجه باشد و در اثر همین 
از  غیر  باشد،  کرده  مبادرت  طلاق  دادخواست  تقدیم  به  زوجه  جداگانه،  یا  توام  تقصیرها 
مهریه، دیگر حقوق مالی مثل اجرت المثل به او تعلق نمی گیرد که نیاز به تقدیم دادخواست 

اعسار باشد.
آن  به  نسبت  و  آشنا  شوهر،  مقابل  در  خــود  وظیفه  به  مشترک  زندگی  در  زن  اگــر  امــا 
وظیفه‌شناس باشد و سوء رفتار و اخلاق نداشته باشد، دیگر چه دلیلی وجود دارد که مرد 
بخواهد با طلاق، کانون گرم خانواده را برهم بزند. خاصه آن که از پرداخت دین خود به زن 
اظهار عجز و ناتوانی کند که در این صورت، طلاق به مصلحت او نیست و بر فرض که مبادرت 
به تقدیم دادخواست طلاق کرد و نسبت به حقوق مالی زوجه تقاضای اعسار داشت، این 
اعسار پذیرفتنی نیست مگر این که دلیل موجهی به دادگاه ارایه کند که در عین این که 
همسرش وظیفه خود را انجام می‌دهد اما به لحاظ وضعیت شخصی قادر به ادامه زندگی 
مشترک با زوجه نیست. به عنوان مثال، ادعا کند که به لحاظ از کار افتادن کلیه یا دیالیز 
کردن دو بار در طول هفته، امکان هرگونه فعالیت مثبت در زندگی از او سلب شده است و 
قادر به ادامه زندگی نیست و از طرفی به لحاظ وضعیت جسمی، وضعیت مالی خوبی هم 
ندارد. به نظر می رسد در این صورت، چنان چه صحت ادعا و اظهارهای او احراز شد، مانعی 

برای رسیدگی و صدور رای وجود ندارد.
اگرچه دعوای اعسار از هر دو نوع اعم از اعسار مطلق یا اعسار به تقسیط، از جمله دعاوی 
غیرمالی بوده و قابل پذیرش و رسیدگی است، اما بحث در پذیرش اعسار مطلق است که در 
صورت وجود مواردی مانند مثال یاد شده می‌توان با پذیرش اعسار مطلق، همزمان حکم 
طلاق را نیز صادر کرد که در این صورت اجرای صیغه طلاق بدون پرداخت حقوق مالی 
است. اما با این توصیف صدور حکم اعسار اعم از مطلق یا به تقسیط، مانع از آن نیست که 
چنانچه بعدا مالی از زوج به دست آید، زوجه با توقیف آن درباره استیفای حقوق خود اقدام 

کند.

دخالت دیگران در زندگی خصوصی

من و همسرم حدود سه سال است که ازدواج کرده ایم. احساس می کنم دخالت دیگران در 
زندگی خصوصی ام زیاده شده است راهنمایی کنید چگونه می‌توانم جلوی این مشکل را بگیرم؟ 

فاقد  شوهر،  و  زن  وقتی  کشور:  شناسی  روان  نظام  سازمان  عضو  حسنی،  محمد  نعیم  محمد 

اطلاعات و مهارت کافی برای زندگی مشترک باشند در ایجاد هیجان، صمیمیت و روابط گرم بین 
خود، کم می آورند و دچار مشکل می شوند. در طولانی مدت احساس‌های مثبتشان نسبت به 
هم، کاهش می یابد و منفی اندیشی جای مثبت اندیشی را می گیرد و متقاعد می شوند که به آخر 
خط رسیده اند. زوج های موفق، احساس مهر و محبت و حتی توقعات و انتظارها و نارضایتی خود 
را به طور صریح بیان می کنند و به طور مداوم با هم به گفت و شنود می پردازند تا به توافق و درک 
متقابل برسند، در حالی که زوج های ناموفق، شفاف عمل نمی کنند و با پنهان کاری و نادیده 

گرفتن احساسات خود و همسرشان، از بیان نیازهای واقعی‌ خود، طفره می روند.
از آن دو نفر است.  مهم ترین منبع استرس‌زا در روابط بیشتر زوج‌ها، روابطی است که خارج 
نقش والدین تان، خواهر و برادرهای تان و دوستان تان را در زندگی مشترک دست‌کم نگیرید. 
باید بدانید که وقتی به همسرتان »بله« گفته‌اید یعنی او را به همه آدم‌های دیگر مقدم کرده‌اید. 
خیلی از ازدواج‌ها فقط به دلیل همین ضعف در اولویت‌دهی دچار مشکل می‌شود. هر فردی آن 
ها را به سمتی می‌کشد بدون این که به سمت همدیگر کشیده شوند. زوج‌ها در ازدواج‌های سالم 
یاد می‌گیرند که همدیگر را به هرکس و هر چیز دیگر مقدم بدانند. در حریم اَمن خانه همه زن و 
شوهرها با هم اختلاف نظر دارند، اما این سبب نمی شود که به خود اجازه دهند جلوی دیگران 

حتی نزدیک‌ترین افراد خانواده با هم بحث یا دعوا کنند. 
بهتر است وجهه اجتماعی خود را حفظ کنید و برای اختلاف های بزرگ و حتی کوچک جلوی 
دیگران بحث نکنید. سعی کنید این عادت را در زندگی خود ایجاد کنید که حرف زدن درباره این 
قبیل مسائل را به خلوت دو نفره باید برد.اگر تازه عروس ها این موضوع را از اول در زندگی خود به 
عادت تبدیل کنند که نباید زندگی خصوصی خود را برای دیگران شرح دهند دخالت دیگران در 

زندگی آن ها به حداقل خواهد رسید.

زاهدان امروز فرداامروز فردا
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نگاه

فرصتی برای زباله گردها

می  که  ها  خیابان  و  ها  کوچه  اغلب  وارد  ذوالفقاری- 

های  زباله  از  اثری  توانی  می  اش  گوشه  هر  در  شوی 

رها شده را ببینی، انتشار این زباله ها یکی از معضلاتی 
است که هر رهگذری را می آزارد، اما از این که بگذریم 
توان  نمی  که  است  موضوعی  شهر  ناشایست  چهره 
زاهدان.   نام  به  شهری  کلان  در  هم  آن  گذشت  آن  از 
بی توجهی به جمع آوری به موقع و منظم زباله های 
زاهــدان است،  از معضل های قدیمی  رها شده یکی 
معضلی که مردم سال هاست با آن مواجه هستند و از 
وضعیت پاکیزگی و زیبایی بصری شهر رضایت چندانی 
ندارند، بیشتر شهروندان دلیل این اوضاع نابه سامان را 
کوتاهی شهرداری می دانند، اما مسئولان شهرداری 
ساخته  نازیبا  شهر  این  که  هستند  مدعی  معمولا  هم 
خود مردم است و آنان در انجام وظیفه خود کوتاهی 
نمی کنند و این مردم هستند که با رها کردن زباله ها 
در معابر و کوچه ها قوانین شهری را رعایت نمی کنند 
و زباله ها را در معابر و کوچه ها رها می کنند.  اما در 
میان این کشمکش ها، زباله گردها از فرصت استفاده 
می کنند و سر سطل های زباله و کیسه های زباله ای 
که در معابر مختلف رها شده است حاضر می شوند و با 
پخش کردن آن در معابر برای جمع آوری زباله های مد 
نظر خود، بر این معضل دامن می زنند. به راستی چه 
کسی عامل این بی توجهی و خیره ماندن چشم ها به 

تصویرهایی است که از شهر گرفته می شود؟

خبر

سامان دهی  دست فروشان زاهدان

اندازی  راه  با  زاهدان  فروشان  دست  جامعه-  گروه 

شدند.   دهی  سامان  فروشان  دست  ویــژه  بازارچه 
به  ــدان  زاه شهرداری  شهری  امــور  خدمات  معاون 
جمعی  حضور  با  وحدت  بازارچه  گفت:  ما  خبرنگار 
امــام  خیابان  در  گذشته  شنبه  پنج  مسئولان  از 
بهشتی  و  امیرالمومنین)ع(  حدفاصل  خمینی)ره( 
افزود:  براهویی«  امیر  »محمد  شد.  افتتاح  زاهــدان 
این بازارچه با 134 غرفه در زمینی به مساحت هزار 
و 200 مترمربع توسط بخش خصوصی راه اندازی 
دست  دهی  سامان  کار  این  از  اصلی  هدف  که  شد 
فضای  زیباسازی  و  زاهدان  مرکزی  هسته  فروشان 
دست  زیــاد  تجمع  کــرد:  تصریح  وی  اســت.  شهری 

در  اختلال  زاهـــدان،  مرکزی  قسمت  در  فروشان 
را به همراه داشت به همین دلیل سبب  تردد مردم 
گلایه شهروندان شده بود و سامان دهی آن ها برای 
کاهش مشکلات عبور و مرور شهروندان و زیباسازی 
فضای سبز در دستور کار قرار گرفت. وی خاطرنشان 
کرد: پیش از این دست فروشان ماهانه حداقل 700 
هزار تومان به مغازه دارانی که در محدوده آنان بساط 
کرده بودند پرداخت می کردند که با سامان دهی آن 
هر  از  تومان  هزار   300 ماهانه  بازارچه  این  در  ها 
غرفه دار دریافت می شود.  وی با بیان این که همه 
غرفه های این بازارچه در اختیار دست فروشان است 
ادامه داد: سامان دهی دست فروشان تردد در هسته 

مرکزی شهر را تسهیل می کند.

کدبانو

فنون پخت برنج

پخت برنج هم مانند دیگر اصول آشپزی دارای فوت 
و فن های خاص خود است که رعایت آن می تواند 

موجب تهیه برنج خوش طعمی شود. 
موقع  و  کته  پخت  هنگام  شد: اگر  شــور  برنج  اگــر 
جوشیدن برنج در آب، متوجه شدید که برنج خیلی 
سیب  تکه  چند  برنج  آب  داخــل  اســت،  شــده  شــور 
زمینی پوست کنده بریزید. سیب زمینی، شوری غذا 
کردن  آبکش  از  قبل  کند. اگر  می  جذب  خود  به  را 
کردن،  آبکش  موقع  شدید،  آن  شوری  متوجه  برنج 

بریزید.  شده  آبکش  برنج  روی  بیشتری  آب  مقدار 
اگر دیگر کار از کار گذشته بود و کاری برای جبران 
شوری برنج نمی توانستید انجام دهید خورش را کم 

نمک بپزید.
روی  نان  تکه  چند  سرعت  گرفت: به  ته  برنج  اگر 
برنج بگذارید. نان بوی سوختگی را به خودش می 
را  برنج  سوختگی  بوی  شود  می  هم  پیاز  گیرد. با 

گرفت. چند حلقه پیاز را داخل برنج فرو کنید.
با  غــذا  شـــد: روی  نمک  کم  یا  نمک  بی  برنج  اگــر 
نمکدان نمک بپاشید. مقداری نمک را در آب جوش 
حل کنید و روی برنج بریزید. خورش را خوش نمک 

تر بپزید.
که  بکشد: موقعی  قد  خوب  برنج  خواهید  می  اگر 
برنج در اوج جوشیدن است، یک استکان آب سرد 
داخل برنج بریزید. قابلمه را بزرگ انتخاب کنید تا 
باشد. هنگام  داشته  کشیدن  قد  برای  کافی  جای 
آب  داخــل  مایع  روغــن  قاشق  دو  برنج،  جوشاندن 
قابلمه بریزید تا هم خوب قد بکشد هم به اصطلاح 

روی  برنج،  کردن  آبکش  شود. موقع  پخت  خوش 
برنج آب سرد نریزید زیرا به برنج شوک وارد می کند 

و جلوی ادامه قد کشیدن آن را می گیرد.
شود: به  سفید  پخت  از  پس  برنج  خواهید  می  اگر 
آب  یا  آبلیمو  قاشق  یک  جوشیدن  هنگام  برنج،  آب 
نارنج، یا دو قاشق ماست یا دوغ اضافه کنید. مزیت 
دیگر این کار این است که دانه های برنج به هم نمی 

چسبد.
نکات لازم برای آبکش و دم کردن برنج: موقع آبکش 
داخل  برگردان  صورت  به  را  ای  کاسه  برنج  کردن 
کاسه ظرفشویی قرار داده و آبکش را روی کاسه قرار 
آبکش  زیر  معمول  صورت  به  کاسه  اگر  زیرا  دهید، 
قرار گیرد، داخل کاسه زیر آبکش، پر از آب حاصل از 
آبکشی برنج شده و برنج داخل آب خراب می شود. 
هنگام دم گذاشتن، سوراخ هایی را با دسته کفگیر 
در میان توده برنج ایجاد کنید، این سوراخ ها سبب 
می شود بخار از کف قابلمه به راحتی به سطح بیاید 

و برنج زودتر دم بکشد.

آماده  بــرای  شــود:  زعفرانی  برنج  خواهید  می  اگر 
در  را  زعفران  پودر  مقداری  زعفرانی  پلوی  کردن 
مقداری آب جوش داخل یک استکان کوچک حل 
قرار  برنج  روی  کردن  دم  موقع  را  استکان  و  کنید 
همراه  هم  زعفران  تا  بگذارید  را  قابلمه  در  و  دهید 

برنج دم بکشد و رنگ آن پررنگ تر شود.
بیشتر  کمی  برنج  جوشید: اگر  بیشتر  برنج  اگــر 
جوشید موقع آبکش کردن ، روی آن آب سرد بریزید 
را  خودش  کمی  برنج  کنید،  آبکشی  را  آن  سپس  و 
جمع می کند. اگر برنج کمی بیشتر جوشید هنگام 
دم گذاشتن آن روی برنج آب و روغن ندهید. دلیلی 
میزان  شــود  می  کــار  نتیجه  در  تفاوت  موجب  که 
جوشاندن برنج و میزان آبی است که به صورت آب 
و روغن یا تنهایی به برنج اضافه می شود. این آب به 
دلیل  به  و  شود  می  تبخیر  برنج،  افتادن  دم  هنگام 
خارج نشدن از فضای بسته قابلمه جذب برنج می 
شود و هر چه مقدارش بیشتر باشد برنج را نرم و نرم 

تر یا له می کند.

طب سنتی

نزله و زکام

خـروج  سـنتی:  طـب  کارشـناس  پورکیخـا،  یوسـف 

ترشـحات فرود آمده از سـر از طریـق بینی، »زکام« 
پشـت  از  اگـر  ترشـحات  همیـن  می‌شـود.  نامیـده 
نـام  »نزلـه«  حکیمـان  بیـان  بـه  بریزنـد  فـرو  حلـق 
شناسـی  سـبب  اسـاس  بـر  زکام  و  نزلـه  می‌گیـرد. 

بـه هشـت گونـه تقسـیم مـی شـوند. حکمـا، 
درمـان  در  تعیین‌کننـده  و  مهـم  بسـیار  اصـل 
ایـن اسـت  نزلـه،  و  اقسـام هشـت گانـه زکام  همـه 
هـم  از  ترشـحات  بـودن  سـرد  یـا  گـرم  نخسـت  کـه 
افتـراق،  ایـن  اسـاس  بـر  و  شـود  داده  افتـراق 
رویکـرد درمانـی درسـت و سـودمند انتخاب شـود.
قابـل  ویژگـی  چنـد  اسـاس  بـر  زکام  و  نزلـه  مـاده 

اسـت: افتـراق  و  تقسـیم‌بندی 
بـودن  غلیـظ  یـا  )رقیـق  ترشـحات  قـوام   .1

) ت شـحا تر
2. رنـگ ترشـحات )بی رنگ، سـفید، خاکسـتری، 

زرد، سـبز، و طیف‌هـای بینابینـی( 

3. تاثیـر حسـی ترشـحات بـر مخـاط حلـق یـا بینی 
)ماننـد سـوزش و خـارش و گزش در بینـی و حلق(
یـا سـردی در  بـا نشـانه هـای گرمـی  4. همراهـی 

سـر و صـورت و چشـم 
5. تغییـرات صـدا )خشـونت صـدا، گرفتگـی صدا، 

تودماغـی شـدن صدا...(
6. علایم سیسـتمیک )مانند تب(

7. علایـم ویـژه دیگر در زبان، نبض و ادرار

این ویژگی‌ها نشـانۀ گرمی ترشحات است:
1. رقیق و آبکی بودن ترشـحات

2. بی‌رنگی یا زرد بودن ترشـحات
مخـاط  در  گـزش  و  سـوزش  خـارش،  ایجـاد   .3

هوایـی راه‌هـای  و  بینـی 
بـا  همـراه  چهـره  و  چشـم  سـرخی  پیدایـش   .4

هـا آن  در  حـرارت  احسـاس 
کـه  شـود  اسـتفاده  داروهایـی  بایـد  حالـت،  ایـن  در 
کیفیـت و قوام ترشـحات نزلـه و زکام گـرم را اعتدال 
ترشـحات  گرمـی  و  تنـدی  از  هـم  یعنـی  ببخشـد. 
از  تـا  کنـد  غلیظ‌تـر  قـدری  را  هـا  آن  هـم  و  بکاهـد 
بـه  ترشـحات  ایـن  نفـوذ  و  ورود  و  عـوارض  تشـدید 
اعضـای دیگـر بـدن جلوگیری شـود. نفوذ ترشـحات 
رقیـق سـوزان بـه مجـاری گـوش، راه هـای تنفسـی 
و بافـت ریـه، دسـتگاه گـوارش، نیـام ‌هـای عضالت 
عامـل  فقـرات،  سـتون  و  تنفـس  دسـتگاه  مجـاور 
از  و  بعـدی شـمرده می‌شـود  ابتلاهـای  از  بسـیاری 
همیـن رو بـوده اسـت که حکما، زکام و نزلـه را »مادر 

می‌دانسـتند. بیماری‌هـا« 

در  گـرم  طبیعـت  بـا  دارویـی  گیاهـان  مصـرف 
شـمرده  زیـان‌آور  گـرم،  زکام  و  نزلـه  درمـان 
می‌شـود. برخـی از گیاهـان و غذاهـای نامناسـب 

از: عبارت‌انـد  گـرم  نزلـۀ  و  زکام  درمـان  در 
تنـد،  پیـاز  و  سـیر  مرزنجـوش،  شـیرازی،  آویشـن 
تنـد،  و  ادویـه  پـر  غذاهـای  و  دارچیـن  و  زنجبیـل 
نزلـه  بـرای کاهـش علایـم  خـوراک هـای مناسـب 
آن،  بعـدی  عـوارض  از  پیشـگیری  و  گـرم  زکام  و 
و  مـاش  بـا  همـراه  جـو  سـوپ  یـا  جـو  آش  شـامل 
بـدون شـیر  البتـه  )و  بخـارا  آلـو  و  و گشـنیز  عـدس 
سـبز،  کـدوی  شـامل  آب‌پـزی  خـوراک  قـارچ(،  و 
آلـو  و  گشـنیز  سـبز،  نخـود  بـه،  سـبز،  لوبیـا  باقال، 
یـا  عنـاب  ادویـه،  اندکـی  مقـدار  بـا  همـراه  بخـارا 
گل  سردشـده  دمنـوش  یـا  خیسـانده  آن،  شـربت 
خطمـی،  ریشـه  و  گل  یـا  پنیـرک،  گل  یـا  بنفشـه، 
لعـاب بهدانـه، ماءالشـعیر طبـی، عسـل آب رقیـق 
و گـرم )یـک لیـوان( همـراه بـا آب یک عـدد لیموی 
نـه  و  باشـد  تـرش  بسـیار  نـه  کـه  صورتـی  )بـه  تـازه 
اسـت.  عسـلی  مـرغ  تخـم  زرده  و  شـیرین(  بسـیار 
در حالـت تـب بـالا همراه بـا علایم عفونـت میکروبی 
ضـروری  بیوتیـک  آنتـی  مصـرف  اسـت  ممکـن 
باشـد. ایـن امـر بـه ویـژه دربـاره خردسـالان و سـال 
ایمنـی  سیسـتم  نقـص  کـه  کسـانی  و  خـوردگان 
درمـان  و  تشـخیص  اسـت.  تـر  جـدی  بسـیار  دارنـد 
برونشـیت، سـینوزیت، پنومونـی، فارنژیـت... باید با 
ملاحظـات خـاص توسـط پزشـک حـاذق بـا رویکـرد 
تلفیقـی انجـام شـود. چـون آن چـه گفتـه شـد بـرای 

درمـان جامـع، بـه هیـچ وجـه کافـی نیسـت.  

آشپزی

سالاد لوبیا سبز

مواد لازم: لوبیا سبز 200 گرم، سینه مرغ یک عدد، 

هویج دو تا سه عدد متوسط، پیازچه و جعفری خرد 
عدد  دو  زمینی  سیب  غــذاخــوری،  قاشق  سه  شــده 
قاشق  دو  کــرده  آب  زعفران  حبه،  دو  سیر  متوسط، 
غذاخوری، خیار شور پنج عدد، روغن زیتون دو قاشق 
غذاخوری، آب نارنج یا آب لیمو دو قاشق غذاخوری، 
سس مایونز نصف فنجان، نمک و فلفل سفید به میزان 

لازم
خرد  ای  قیمه  و  ریز  را  مرغ  سینه  گوشت  تهیه:  طرز 

کنید. هویج و لوبیا سبز را هم خرد و با مرغ مخلوط 
کنید و با کمی آب، نمک و زعفران بپزید. سیب‌زمینی 
را هم پخته و نگینی خرد کنید. آب نارنج را با سیر رنده 
شده و روغن زیتون و نمک و زعفران مخلوط کنید. 
سیب زمینی‌ها، مرغ، هویج و لوبیا سبز پخته را در آن 
ظرف  یک  در  را  سالاد  مواد  شود.  دار  طعم  تا  بریزید 
مناسب بریزید و روی آن را با سس مایونز و پیازچه و 

جعفری خرد شده تزیین و قبل از غذا میل کنید.

گذران کودکی در قبرستان


