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گیاهان دارویی

گروه جامعه�

میوه گل نسترن

ارتفاع  بــا  اســت  کوچکی  درختچه‌  نسترن؛  گیاه 
هفت  تا  پنج  شامل  هایی  بــرگ  و  متر   3 حداکثر 
برگچه دندانه ‌‌دار که به شکل بیضی نوک تیز است. 
این گل زیبا و خوش عطر سرشار از خواص دارویی 
نیز  خوراکی  مخصوص  رب  آن  بر  افــزون  که  است 
رب  جایگزین  تــوانــد  مــی  کــه  شــود  مــی  تهیه  آن  از 
یک   C ویتامین  باشد.  غذاها  در  استفاده  برای  انار 
اسکوربوتیک  ضد  عنوان  به  و  است  غذایی  مکمل 
ویتامین  این  کمبود  جبران  برای  می‌شود،  مصرف 
این  میوه  کــرد.  استفاده  گل‌  این  میوه  از  تــوان  می 
کاهش  بــرای  آن  از  و  است  مسهل  و  ادرارآور  گل، 
طعم  عنوان  به  نیز  و  معده  التهاب  کاهش  تشنگی، 
دهنده و در تهیه مربا استفاده می‌شود. مسهل بودن 
سیتریک،  اسید  مالیک،  اسید  خاطر  به  گیاه  این 
 B و A گلوکوزیدهای پورگاتیو، مانند مولتی فلورین
و پکتین موجود در آن است. ضد درد، ضد اسهال، 
قند  دهنده  کاهش  ادرارآور،  ملین،  اکسیدان،  ضد 
خون، مهارکننده لیپواکسیژناز، مقوی اعصاب و ضد 
 C کرم و طبع آن گرم و خشک و سرشار از ویتامین
گیاه  این  میوه  کرده  دم  از  نقاهت  دوران  در  است. 
استفاده شود، برای جوشانده میوه این گیاه را نباید 
دندان  درد  و  لثه  های  ناراحتی  برای  جوشاند.  زیاد 
حالت  رفع  برای  شود،  مزمزه  گیاه  این  جوشانده  از 
سستی در بدن از جوشانده میوه این گیاه بنوشید، 
برای درمان التهاب کلیه از جوشانده میوه این گیاه 
و برای درمان یبوست از مربای گل نسترن استفاده 
می شود. برای درمان ورم مثانه از دم کرده میوه این 
کلسیم  از  سرشار  آن  میوه  می‌شود،  استفاده  گیاه 
خون  کننده  تصفیه  گیاه  این  میوه  کرده  دم  است. 
است، برای برطرف کردن غم و اندوه 10 گرم میوه 
این گیاه را در 300 سی سی آب سرد به مدت سه 
جوش  به  تا  دهید  حرارت  سپس  بخیسانید،  ساعت 

آید 15 دقیقه دم‌کنید و روزی سه فنجان بنوشید. 

کدبانو

شارلوت ژله رولی

طرز تهیه: 

سراغ  بعد  فریزر،  داخل  بگذارید  را  ها  قالب  همه  ابتدا 
دوست  که  رنگی  هر  بــرویــد،  ــی  رول ژلــه  ــردن  ک ــت  درس
داشتید درست کنید و بعد از این که رول کردید، بگذارید 
داخل یخچال که خوب خودش را بگیرد. قالب را از فریزر 
دربیاورید و ژله های رولی را روی دیواره های آن بچینید. 
کل  وقتی  بچینید.‌  قالب  داخل  آمد  اضافه  ها  رول  اگر 
دیواره ها پر شد باز قالب را داخل فریزر قرار دهید. بعد 
از آن سراغ درست کردن ژله آلوئه ورا بروید، یک بسته ژله 
را با یک لیوان آب جوش مخلوط کنید و روی بخار کتری 
بگذارید تا ذرات داخل آن کامل حل شود بعد نصف لیوان 

آب سرد را به آن اضافه کنید، بعد از این که ژله در دمای 
محیط، سرد و حالت آن غلیظ شد، می توانید داخل قالب 
که از قبل ژله رولی ها را چیدید، بریزید و داخل یخچال 
قرار دهید و منتظر بمانید تا کامل ببندد. برای جدا کردن 

از قالب هم، اگر قالب پلاستیکی است کف و دیواره های 
آن را کامل چرب کنید و بعد از آن که ژله کامل بست با 
دست اطراف ژله را آزاد کنید و بعد ضربه های محکمی به 
دیواره های ظرف بزنید. یکی دو بار هم ته ظرف را محکم 
زمین بکوبید، متوجه می شوید که به راحتی ژله از ظرف 
جدا می شود و می توانید در ظرف سرو برگردانید یا این 
که چند ثانیه قالب را داخل آب جوش قرار دهید و بعد 
تکان دهید، اگر ژله از دیواره ها جدا شد یعنی آماده است 
های  قالب  کنید  توجه  برگردانید.  سرو  ظرف  داخل  و 
فلزی به زمان کمتری نیاز دارد که داخل آب جوش باشد، 

پس خیلی مراقب باشید.
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آب و هوای زاهدان

جامعه

یک کارشناس تغذیه: برخلاف تصور، 
گرسنه ماندن سبب می شود وزن بدن به 

دلیل ذخیره سازی چربی افزایش یابد. 
اگر هدف از گرسنگی كشیدن، كاهش 

وزن است باید در برنامه رژیمی تجدید 
نظر و به جای گرسنگی یك برنامه مناسب 

ورزشی برای خود تعیین كرد. بیشتر به 
باشگاه رفت، از میوه، سبزیجات، حبوبات، 

گوشت های كم چرب و ماهی استفاده 
شود

گروه جامعه »لاغـری سـریع با پنج پیشـنهاد سـاده!«، 
بـرای  موفـق  لاغـری  رژیـم  یـک  »اسـرار 
کاهـش وزن«، »فقـط 10 قـدم تـا لاغـری فاصلـه داریـد«، 
سـاده«،  روش   11 بـا  وزن  کـردن  کـم  و  سـریع  »لاغـری 
 ... و  سـریع«  »لاغـری  گرسـنگی«،  بـدون  لاغـری  »رژیـم 
عناوینـی اسـت که زمانی کـه کلید واژه لاغری را جسـت و 
جـو مـی کنیـم، مـی توانیـم در صفحـات مجـازی ببینیـم، 
ایـن روزهـا خیلـی هـا بـه دنبـال ایـن هسـتند کـه از سـاده 
بتواننـد  و  کننـد  اسـتفاده  شـدن  لاغـر  بـرای  روش  تریـن 
چربـی هایـی را کـه سـال هـا در بـدن انباشـته شـده اسـت 
دسـت  انـدام  تناسـب  بـه  و  کننـد  آب  کوتاهـی  مـدت  در 
بـر  صنعتـی  و  ماشـینی  زندگـی  کـه  جایـی  آن  از  یابنـد. 
کـه  افـراد  از  بسـیاری  اسـت  شـده  غالـب  سـنتی  زندگـی 
بـرای ورزش کـردن وقت کافـی ندارند، ترجیـح می دهند 
بـا مصـرف دارو بـه خواسـته خـود برسـند غافـل از ایـن کـه 
بـه  هـا  آن  بـرای  توانـد  مـی  عوارضـی  چـه  هـا  روش  ایـن 

همراه داشته باشد. 

تجربه های شهروندان

یکی از بانوان جوان که از رژیم لاغری خودسرانه استفاده 
خودم  گرفتم  تصمیم  پیش  مدتی  می‌گوید:  است  کرده 
مواد  خــوردن  كامل  طور  به  دلیل  همین  به  كنم،  لاغر  را 
هیچ  ها  شب  كردم،  قطع  را  شیرین  و  چرب  ای،  نشاسته 
ماده خوراکی حتی میوه مصرف نمی کردم تا بتوانم وزن 
کم کنم که به این هدفم نیز رسیدم. »سمیرا ملکانی« ادامه 
خستگی  و  جسمانی  شدید  ضعف  احساس  اما  دهد:  می 
دارم، در گذشته بسیار پر انرژی بودم، حالا حوصله هیچ 
کاری را ندارم، این موضوع در درس هایم نیز تاثیر گذاشته 
این مشکل  از حال می روم و در حال درمان  است، مدام 
هستم. یکی دیگر از شهروندان اظهار می کند: به پیشنهاد 
لاغری  های  قرص  از  شدن  لاغر  بــرای  دوستانم  از  یكی 
اما  کردم  استفاده  شود  می  تبلیغ  مجازی  فضای  در  که 
نه تنها لاغر نشدم بلکه عوارض دیگری به همراه داشت، 
این قرص ها سبب شد از اجتماع فاصله بگیرم. »چمنی« 
می افزاید: زمانی که به پزشک مراجعه کردم، اعلام کرد 

علایم بیماری ام افسردگی است، افزون بر این در چهره 
و پوست صورتم نیز تاثیر گذاشته بود، بعد از مدتی متوجه 

این مشکلات شدم و استفاده از قرص را قطع کردم.  

تاثیر داروها

و  تحرکی  کم  گوید:  می  بــاره  این  در  تغذیه  کارشناس  یک 
چاقی به عنوان یکی از مهم ترین عوامل تهدید کننده سلامت 
نتایج  شود.  می  گرفته  نظر  در  کشورها  همه  در  تندرستی  و 
مطالعات نیز نشان می دهد که چربی موضعی، نقش مهمی 
دهد:  می  ادامــه  بــولاغ«  »مهدی  دارد.  افــراد  میر  و  مرگ  در 
دارو  که  ــرادی  اف ــاری  آم هــای  بررسی  و  پزشکی  تحقیقات 
اثر  یا  اثر  یا بی  این داروها  اند نشان می دهد،  مصرف کرده 
از قطع دارو، وزن شخص  و پس  آن بسیار کوتاه مدت است 
باید  به گفته وی، مصرف دارو  باز می گردد.  اولیه  به حالت 
اثر آن  تا  انجام فعالیت ورزشی باشد  و  با رژیم لاغری  همراه 
ماندگار شود. در بسیاری از افراد عوارض جانبی مصرف دارو 
بروز می کند و گاهی آن قدر شدید است که می توان گفت 
دارو به جای این که چاقی را درمان کند، بیماری دیگری را 
هم به وجود آورده است. وی تصریح می کند: استفاده از این 
به هیچ عنوان یک راه  تنهایی برای کاهش وزن،  به  داروها، 
مناسب  غذایی  رژیم  به  احتیاج  فرد  و  نیست  اصولی  درمان 
دارد.  منظم  بدنی  فعالیت  و  درمان  رژیم  یک  مراقبت  تحت 
وی اظهار می کند: رژیم های لاغری و غذایی كه خودسرانه 
ضعف  مانند  عوارضی  باشد،  آگاه  افــراد  با  مشورت  بدون  و 
عمومی بدن، ریزش مو، سستی و بد خلقی و ... را به همراه 
دارد، در بعضی موارد حذف غذاهایی كه در واقع نقش ایمنی 
بدن را ایفا می كند، برای بدن خطرناك است. وی تصریح می 
کند: خیلی از افراد رژیم های اشتباه می گیرند چراکه آن چه 
برای آن ها اهمیت دارد كاهش فوری وزن است در صورتی 
كه رژیم های خودسرانه و این که فرد ساعت ها چیزی نخورد، 
جز تحمیل عوارض ناخواسته حاصلی ندارد. وی می گوید: 
به  بدن  وزن  شود  می  سبب  ماندن  گرسنه  تصور،  برخلاف 
دلیل ذخیره سازی چربی افزایش یابد. اگر هدف از گرسنگی 
كشیدن كاهش وزن است باید در برنامه رژیمی تجدید نظر و 

 هفته آینده؛ آغاز ساخت بیمارستان
 540 تختخوابی ایرانشهر

آغاز  آینده  هفته  ایرانشهر  تختخوابی   540 بیمارستان  اول  مرحله  ساخت  عملیات 
می شود. رئیس دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر گفت: پس از کلنگ زنی بیمارستان 
فوق تخصصی ایرانشهر که اول دی ماه با حضور وزیر وقت بهداشت، درمان و آموزش 
و  برگزار  بیمارستان  این  اجرایی  عملیات  اول  مرحله  مناقصه  شد،  انجام  پزشکی 
شرکت برنده مناقصه مشخص شد، طی هفته آینده برای تحویل سایت بیمارستان 
پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابــط  گــزارش  به  شــود.  می  اقــدام  پــروژه  شــروع  و 
ایرانشهر، دکتر »محمد مهران امینی فرد« افزود: مرحله اول اجرای این پروژه بزرگ 
شامل اجرای اسکلت است، با توجه به اهمیت آن و پیگیری های انجام شده توسط 
دانشگاه و نماینده حوزه انتخابیه ایرانشهر و قول مساعد بنیاد برکت، امیدواریم طی 
یک بازه زمانی سه ساله شاهد اتمام و بهره برداری از این پروژه باشیم. وی ادامه داد: 
درمانی  و  تخصصی  نوین  خدمات  ارائه  بر  افزون  بیمارستان  این  تجهیز  و  احداث  با 
به شهروندان حوزه ایرانشهر، شاهد تحول شگرف در حوزه درمان بیماران و ارتقای 

قابل توجه شاخص تخت بیمارستانی منطقه خواهیم بود.

منوی لاغری!

به جای گرسنگی یك برنامه مناسب ورزشی برای خود تعیین 
حبوبات،  سبزیجات،  میوه،  از  رفت،  باشگاه  به  بیشتر  كرد. 

گوشت های كم چرب و ماهی استفاده شود.

رژیم سالم و ورزش

كاهش  هر  علمی  نظر  از  که  این  بیان  با  کارشناس  این 
تولید  کند:  می  اضافه  شــود،  نمی  تلقی  مثبت  ــی،  وزن
آزمایش  انجام  به  ملزم  وزن  کاهش  داروهــای  کنندگان 
های جدی نیستند و هیچ مطالعه طولانی مدتی بر قرص 
خطر  که  است  داده  نشان  تحقیقات  شود.  نمی  انجام  ها 
مصرف  دنبال  به  عــوارض 
وزن  کــاهــنــده  داروهــــای 
تر  طـــولانـــی  ــورت  ــ ص در 
بیشتر  درمان  دوره  شدن 
بر  تاکید  با  وی  شود.  می 
های  قــرص  همه  کــه  ایــن 
زمانی  تنها  وزن  کاهش 
مؤثر خواهد بود که همراه 
برنامه  و  سالم  رژیم  یک  با 
باشد،  مناسب  ورزشـــی 
ــی کــنــد: قــرص  ــار م ــه اظ
وزن  کاهش  گیاهی  های 
خطرناک  تــوانــد  مــی  نیز 
تحقیقات،  طبق  بــاشــد، 
مصرف کنندگان به دلیل 
دادن  دســت  از  به  تمایل 
وزن بیشتر، مقدار بیشتری دارو مصرف می کنند که این 
آسیب  کنندگان  مصرف  است.  خطرناک  بسیار  موضوع 
پذیر حتی با استفاده از داروهای گیاهی طبیعی کاهش 
اگر  کند:  می  تاکید  وی  اند.  شده  مشکل  دچار  نیز  وزن 
افراد بخواهند بدون این كه برای سلامت جسمی آن ها 
ببیند،  آسیب  شان  موی  و  پوست  و  شود  ایجاد  مشكلی 
رژیم بگیرند باید زیر نظر پزشك متخصص باشند و از همه 

گروه های غذایی استفاده کنند.

یک کارشناس تغذیه: 
کم تحرکی و چاقی 
به عنوان یکی از 
مهم ترین عوامل 
تهدید کننده سلامت 
و تندرستی در همه 
کشورها در نظر گرفته 
می شود


