
استنادبه»اسکرینشات«
 

 در چه صورتی می توان برای اثبات ادعا ی حقوقی به »اسکرین شات« 
استناد کرد؟ با توجه به این که سِرور پیام رسان هایی همچون تلگرام و واتس آپ 

در داخل کشور نیست، امکان استناد به اسکرین شات وجود دارد یا خیر؟
ادلّه   از  یکی  همراه،  تلفن  گوشی  صفحه   از  برداشته شده  تصویر  همان  یا  »اسکرین شات«  پاسخ: 
که  کنید  فرض  می شود.  مطرح  آن  خصوص  در  بسیاری  پرسش های  که  است  پرچالش  اثباتی 
شما  آیا  است.  کرده  ارســال  توهین آمیز  یا  تهدیدآمیز  پیام های  تلگرام،  پیام رسان  در  شخصی 
می توانید در شکواییه خود به اسکرین شات این پیام ها استناد کنید؟ اگر طرف مقابل شما حساب 
کاربری خود را پاک کرده باشد یا این که پیام ها را هم برای خود و هم برای شما پاک کرده باشد، 
 ۶۵۵ ماده   هستیم؛  قانون  به  رجوع  از  ناگزیر  مطرح شده،  پرسش های  پاسخ  یافتن  چطور؟ برای 
رعایت  به شرط  را  الکترونیکی  محتوای  یا  الکترونیکی  صورت  کیفری،  دادرســی  آیین  قانون 
سازوکارهای امنیتی، همانند سند و نوشته  مکتوب قابل استناد دانسته و در تبصره یک مقرر کرده 
اعتبار  از  الکترونیکی،  اطلاعات  تبادل  شیوه   یا  شکل  به لحاظ  صرفاً  نمی توان  هیچ گاه  که  است 
بخشیدن به محتوا و آثار قانونی آن خودداری کرد. ماده ۶۸۵ این قانون نیز تصریح کرده است که 
اگر داده های رایانه ای توسط طرف دعوا یا شخص ثالثی که از دعوا آگاهی ندارد، ایجاد، پردازش، 
ذخیره یا منتقل شود و سامانه  رایانه ای یا مخابراتی مربوط طوری درست عمل کند که به صحت و 

تمامیت، اعتبار و انکارناپذیری داده ها خدشه وارد نشود، قابل استناد است.
ارائه شده  اسکرین شات  اصالت  فتا  پلیس  مانند  اعتمادی  قابل  مرجع  که  صورتی  در  بنابراین، 
اسکرین شات  ساختگی نبودن  و  اصالت  دیگری،  طریق  به  یا  کند  تأیید  را  دعوا  اصحاب  سوی  از 
اصالت  درباره   اگر  اما  کند.  قضاوت  آن  مبنای  بر  می تواند  شود،  احراز  قاضی  برای  استناد  مورد 
مانند  نرم افزارهایی  طریق  از  که  برود  احتمال  و  باشد  داشته  وجود  جدی  تردید  اسکرین شات 

فتوشاپ ساخته شده است، دیگر قابلیت استناد نخواهد داشت.

علوی- خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند 
سوالات حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند 
تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره 
»نبی ا... داوری« وکیل پایه یک دادگستری به سوال یکی از 

خوانندگان پاسخ می دهد.

موادلازم  کدو حلوایی مکعبی 150 گرم ، شکر 2 قاشق غذاخوری،  آرد گندم 2 قاشق غذاخوری، 
آرد برنج  2قاشق غذاخوری، زعفران دم کرده 2 قاشق غذاخوری، گلاب یک قاشق غذاخوری، 

پودر هل یک دوم قاشق غذاخوری، آب یک استکان، کره  2 قاشق غذاخوری، روغن یک 
دوم قاشق غذاخوری.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی چهارشنبه  ۲۷ آذر ۱۳9۸     ۲۱ ربیع الثانی ۱۴۴۱      شماره ۳۱۶۴            ۴ ۵اجتماعی اجتماعی          چهارشنبه  ۲۷ آذر ۱۳9۸     ۲۱ ربیع الثانی ۱۴۴۱      شماره ۳۱۶۴

طرزتهیه  کدو حلوایی مکعبی خرد شده را به همراه آب و شکر می پزیم و پوره می کنیم.  گلاب، هل و زعفران را با 
پوره آماده شده مخلوط می کنیم. در ماهیتابه، روغن و کره را داغ می کنیم، سپس آرد گندم و آرد برنج را اضافه می کنیم 

و تفت می دهیم تا رنگ آن تغییر کند. پوره کدو حلوایی را به آرد تفت داده شده اضافه می کنیم و آن قدر تفت می دهیم تا از 
ماهیتابه جدا شود. حلوای کدو حلوایی آماده شده را در ظرف می کشیم و با گل سرخ، پودر بادام و پودر پسته تزیین 

می کنیم.

کرسی مادربزرگ، مجمعه مسی و خوانچه های هدیه

یادش به خیر شب یلدا
علوی

های  دانــه  سیاهش،  گیسوان  بلندای  در 
برف آرام آرام می نشیند، شب سیاه و سوز 
حضور  گرمی  اما  بیداد  هم  باز  سرمایش، 
گیس سپیدان آن را گرم و گرم تر می کند. 
روزها و شب های متمادی منتظر آمدنش 
بودند هر چند که آن قدیم ها رفت و آمدها 
دور  فامیل  و  اقــوام  و  نبود  کم  الان  مانند 
شب  اما  شدند،  می  جمع  زود  به  زود  هم 
»چله« برای آن ها معنای دیگری داشت. به 
خصوص آن که آن زمان ها شب های یلدا 
بود  همراه  سنگینی  برف  بــارش  با  اغلب 
چندان  صد  را  طولانی  شب  این  زیبایی  و 

می کرد.
دست  هــای  خوردنی  بساط  ها  موقع  آن 
مــادران  و  بود  راه  به  ای  خانه  هر  در  ساز 
هنرمند، انواع تخمه های خربزه و هندوانه 
جمع  زحمت  هزار  با  تابستان  در  که  را  ای 
و در  بودند، تفت می دادند  کرده و شسته 
ظرف های سفالی قدیمی می ریختند. در 
قیسی،  ها  مادربزرگ  بزرگ  های  مجمعه 
نبات  و  نقل  انواع  و  خشک  توت  کشمش، 
هم پیدا می شد و انار هم گل سرسبد میوه 
همیشه  حافظ  دیوان  و  قرآن  جای  بود.  ها 
هم  مثنوی  و  شاهنامه  بود،  طاقچه  بالای 
جای خود را داشت تا پدربزرگ و بعد از آن 
عموها، دایی ها و بزرگ ترهای دیگر شعر 
لذت  آموز  پند  اشعار  از  دیگران  و  بخوانند 

ببرند.
برای  وقتی  داشت  لذتی  چه  دانید  »نمی 
یلدا  شب  خوشمزه  های  خوراکی  خوردن 
بچه  ما  چقدر  و  کردیم  می  شماری  لحظه 
را  ها  این  ــم«؛  زدی می  هم  کله  و  سر  به  ها 
شهروندی خوش ذوق می گوید و ادامه می 
دهد: مادرم با سلیقه هر چه بیشتر حلوای 
آن  خانه  چند  تا  آن  بوی  که  پخت  می  کدو 
رسم  به  همیشه  و  پیچید  می  هم  تر  طرف 

آماده  تا 3 پیش دستی گل سرخ   2 ، ادب 
می کرد و حلوا را درون آن ها می ریخت و با 
حوصله دور حلوا را به شکل انگشتی تزیین 
پیش  تا  کرد  می  صدا  را  ها  بچه  از  یکی  و 
دستی ها  را برای همسایه ها ببرد. همیشه 
را  کار  این  که  شدم  می  قدم  پیش  من  هم 
انجام دهم چون به هوای بردن ظرف حلوا 
در  هم  ساعتی  یک  ها  همسایه  خانه  در  به 
کوچه بازی می کردم و همیشه هم مادرم 
دستم را می خواند و به من اجازه نمی داد. 
او سینی ظرف های حلوا را به دست برادر 
بزرگ ترم می سپرد و مدام هشدار می داد 

که مبادا در بین راه به آن ها ناخنک بزند.
 این شهروند ادامه می دهد: کم کم که هوا 
رو به تاریکی می رفت، فانوس بزرگ دم در 
به  بود  قرار  که  مهمانانی  تا  شد  می  روشن 
خانه مادربزرگ که کنار خانه ما بود بیایند، 

در تاریکی سرگردان نشوند.
و  شد  می  شلوغ  ــاره  دوب مــادربــزرگ  خانه 
می  ما  از  که  آمد  می  مادرم  صدای  هم  باز 
دو  قل  »یک  ای  گوشه  در  و  برویم  خواست 
قل« یا »تاپ تاپ خمیر« بازی کنیم و با سر و 
صدای خود بزرگ ترهای فامیل را ناراحت 
نکنیم اما مگر می شد از اتاقی که آن همه 
خوراکی شیرین و خوشمزه در آن گذاشته 

بودند، بگذریم و به اتاق دیگری برویم؟
شهروندی دیگر هم در توصیف یلداهای آن 
موقع بیان می کند: بوی یلداهای قدیمی 
هم  هــنــوز  اش  سنگین  ــای  ه ــرف  ب آن  بــا 
استشمام می شود و آن هایی را که خاطره 
دور  های  سال  به  ــد،  دارن روزهــا  آن  از  ای 
می برد. آن موقع از یک هفته مانده به یلدا 
وسایل  تا  شدند  نمی  بــازار  و  کوچه  راهی 
را  شــب  ــن  ای مخصوص  ــای  ه خــوراکــی  و 
موقع،  آن  هنرمند  بانوان  کنند.  خریداری 
را  کنجد  و  زردآلو  هسته  گردو،  بادام،  مغز 

خودشان در منزل تفت می دادند. 
و  ها  خوبی  همه  افزاید:  می  »کشمیری« 

خوشی های شب یلدا به کنار، بوی کرسی 
داغ شده که همه فضای اتاق را پر می کرد 
به کنار. مادربزرگم همیشه کرسی کوچک 
خود را در شب یلدا جمع می کرد و به جای 
آن کرسی بزرگ تری می گذاشت تا زمانی 
فرزندان  با  هایم  دایی  و  ها  خاله  همه  که 
کرسی  دور  تا  دور  آیند  می  جا  آن  به  خود 

بنشینند و از گرمای آن لذت ببرند.
روی  یلدا  هــای  خــوراکــی  ــزرگ  ب مجمعه 
زیبایش  مخملی  رنگ  آن  با  کرسی  لحاف 
های  ــرف  ظ آورد.  مــی  ــوس  ه بــه  را  همه 
خوراکی هایی که مادربزرگ آن ها را پخته 
ما  یلدای  شب  سفره  بخش  زینت  هم  بود 
تا دم صبح گل می گفتیم و گل  و  می شد 

می شنیدیم.
بانوان سالخورده شب های یلدای  از  یکی 
به  و  داند  می  انگیز  خاطره  را  ها  سال  آن 
عروس  بــرای  بــردن  چلگی«  »شب  مراسم 
در آن سال ها اشاره می کند و  می گوید: 
خانواده هایی که تازه عروس داشتند مدت 
یلدا در تدارک  فرا رسیدن شب  از  ها قبل 
هدیه برای نوعروس خود بودند و این رسم 
شد.  می  برگزار  ها  خــانــواده  همه  توسط 
سلیقه  با  کردند  می  سعی  مادرشوهرها 
هر چه بیشتر پارچه های زیبا با رنگ های 
روشن را برای عروس خود خریداری کنند، 
مختلف  های  طبق  در  نیز  شیرینی  و  میوه 
شد،  می  تزیین  و  چیده  بــزرگ  و  کوچک 
برخی نیز هدایایی مانند گوسفند، گوشت 
به  عــروس  ــواده  ــان خ بــرای  برنج  کیسه  و 
عنوان تحفه می بردند و داماد نیز از سوی 
خود  مالی  وســع  به  توجه  با  خــانــواده اش 
هدیه ای به عروس می داد. وی می افزاید: 
ســاده  را  مــراســم  ایــن  هــا  خــانــواده  برخی 
بیشتر  ها  موقع  آن  اما  کردند  می  برگزار 
اقوام در خانه داماد جمع می شدند، جوان 
های فامیل طبق های هدیه را بر سر خود 
پیش  نیز  نوازنده  نفر  دو  و  گذاشتند  می 

را  با ساز و دهل هدیه نوعروس  و  میرفتند 
می بردند.

آونگ  های  میوه  کند:  می  خاطرنشان  وی 
شده در انباری خانه ها مانند انگور، زینت 
هایی  هندوانه  و  شد  می  ها  میوه  بخش 
خنکی  جــای  در  و  خــریــداری  قبل  از  کــه 
قاچ  مرتب  طور  به  نیز  بود،  شده  نگهداری 

می خوردند و کنار هم قرار می گرفتند.
شهروندان  از  یکی  ایــزدخــواه«  قلی  ا...   «
روزهــای  آن  خاطرات  ــاره  درب هم  قدیمی 
میان  و  سال  کهن  بانوان  گوید:  می  خود 
مایحتاج  همه  داشتند  ای  تجربه  که  سال 
عقیده  و  کــردنــد  مــی  آمـــاده  را  یلدا  شــب 
شده،  آونگ  انگور  شب  این  در  که  داشتند 
هندوانه و انار باید سر سفره های پذیرایی 
برگه  قبیل  از  تنقلاتی  خشکبار،  باشد. 
بــادام و کشمش هم زینت  ــو، گــردو،  زردآل
بخش سفره ها بود. وی رفت و آمد مردم را 
در این شب و تا پاسی از نیمه شب جالب و 
و اظهارمی کند:  غیر قابل وصف می داند 
آن زمان هنوز برق به بجنورد نیامده بود و 
دیدار  به  خواستند  می  که  هایی  خانواده 

خانواده دیگری بروند، فانوسی در دست 
ایوان  در  یا  در  دم  را  آن  و  گرفتند  می 

در  تا  دادند  می  صاحبخانه  به  خانه 
موقع  دوبـــاره  و  ــگــذارد  ب کــنــاری 

برگشتن از آن استفاده کنند.
فرهنگ  پژوهشگر  یک 

بجنورد  در  عــامــه 
ــا  نـــــیـــــز بـ

شب  های  آیین  و  مراسم  برخی  به  اشــاره 
آخرین  بــه  ورود  بــا  کند:  اظهارمی  یلدا 
گذاشتن  ســر  پشت  و  پاییز  فصل  از  مــاه 
یخبندان های طولانی، تهیه مواد خوراکی 
»احسان  ــد.  ش مــی  آغــاز  چله  شــب  بــرای 
مادرها  دهــد:  می  ادامــه  مقدم«  حصاری 
حاصل  کردند  می  سعی  ها،  مادربزرگ  و 
تلاش همسران خود - انگور »کلاهداری« 
بودند-  کرده  آونگ  که  را   انگوری«  »کج  و 
سر سفره بیاورند و دیگی از چغندر را  روی 
آتش می گذاشتند و برای شدت بخشیدن 
زیر برف،  به سوختن هیزم های خیس در 
ابتدای  از  که  را  تاپاله  همان  یا  »تــابّــک« 
سال، برای در امان ماندن از سرما و فصل 
زمستان آن را تهیه کرده بودند، در داخل 

اجاق می انداختند.
چغندر،  قابلمه  کنار  در  افــزایــد:  می  وی 
بار  قــووِرمَــه«  را  از»  دیگی  زردک،  و  کدو 
ها  ــواده  ــان خ بیشتر  در  و  گذاشتند  مــی 

یا پــــخــــتــــن  شولَه«  »ماشلِه  آش 
همان  یا  لِــه«  »قــاب 
مرسوم  »قابلی« 
ــود و خــانــواده  ب
ظهر  هم  هایی 
آش  روز،  همان 
»مــســتــووَه« هم 

می پختند.
افزاید:  می  وی 
شیره  بــا  »حــلــوا 
هنر  کــه  انـــگـــور« 
ــود،  ــادران ب ــ دســـت مـ

شب  طعم  خوش  های  خوراکی  جمله  از 
چله به حساب می آمد و داخل مجمعه ای 
خربزه  تخمه  آمد.  می  کرسی  روی  مسی 
که  بودند  تنقلاتی  جمله  از  هم  هندوانه  و 
مادربزرگ ها از مدتی قبل برای شب چله 
آن ها را آماده کرده بودند، نخود، کشمش، 
گندم  سنجد،  ــردو،  گ مغز  زردآلـــو،  برگه  
ــه  )دَنَ ــو  زردآل دانــه  مغز  )قــورقَــه(،  داده  بو 
خوراکی  محلی،  کنجدی  حلوای  و  شُور( 
خانواده  اعضای  که  بودند  متنوعی  های 
و  کرسی  اطراف  در  نشستن  با  مهمانان  و 
ها  آن  خــوردن  به  شروع  ای  کُنده  بخاری 
پدربزرگ  دلنشین  آوای  به  و  کردند  می 
گوش می سپردند که با پوشیدن پوستینی 
با هنرمندی مردان قوچان و درگز، کتابی 
در دست می گرفت و در زیر نور کم چراغ 
هایی  داســتــان  لمپا،  یا  فانوس  موشی، 
کُــرد  »حسین  ــوس«،  »تـ فــرزانــه  حکیم  از 
خواند.  می  ــلان«  ارس »امیر  و  شبستری« 
وی اظهارمی کند: روزهایی که هنوز پای 
و در  بود  به بجنورد نرسیده  توری«  »چراغ 
آخرین شب های سرد پاییزی، چله را پاس 
های  داستان  شنیدن  محو  و  داشتند  می 

پدربزرگ می شدند.
بوی خوش هیزم و صدای فراموش نشدنی 
شیرین  هــای  داستان  نقل  در  پــدربــزرگ 
تا  و  ــرد  ک مــی  متوقف  را  زمـــان  قدیمی، 
داستان  شنیدن  پای  همگی  ها،  ساعت 

می نشستند.
گاه بارش برف در همان شب ها 

در حدی بود که وقتی دو بار 

بام  پشت  برف  صبح،  تا  شب  یک  طول  در 
ها را پارو می کردند، باور داشتند که بهار 
و  است  شان  روی  پیش  آبی  پر  تابستان  و 

محصول خوبی برداشت خواهند کرد.
»حصاری مقدم« بیان می کند: آن هنگام 
می  مصادف  رمضان  ماه  با  چله  شب  که 
که   ها  شبخوان  صــدای  شنیدن  تا  شــد، 
را  چله  خواندند،  می  مناجات  ها  بام  روی 
می  سحری  آن  از  پس  و  داشتند  می  پاس 
خوردند. از دیگر آیین های مردم بجنورد، 
بود  نوعروسانی  ــرای  ب ــق«  لِ ه  »چلَّ ــردن  ب
خود  نامزدی  دوران  چله   شب  اولین  که 
هدایایی  مجموع  کــردنــد.  می  تجربه  را 
عروس  بــرای  دامــاد  خانواده  طرف  از  که 
که  بود  نر  گوسفندی  شد،  می  خریداری 
پارچه  و  کوچک  ای  آینه  اش  پیشانی  بر 
آن،  با  همراه  بستند،  می  قرمز  روبانی  یا 
پارچه،  یــاق(،  ــارِه  )س زرد  روغــن  مقداری 
میوه و دو کلّه قند تزیین شده با همراهی 
می  مسی  هــای  مجمعه  داخــل  خــانــواده، 
با گذاشتن روی سر خود، راهی  و  چیدند 
کوچه  دو  یکی،  شدند.  می  عروس  منزل 
و  »دایــره«  نواختن  با  وی،  خانه  به  مانده 
خانه  به  را  ــرور  س و  شادمانی  »قُــوشــمَــه« 

عروس خود می بردند.
کهن  رسم  این  خوشبختانه  وی،  گفته  به 
که باعث از بین رفتن برخی دلگیری های 
خانواده ها از همدیگر می شود، همچنان 
می  اجـــرا  بــجــنــورد  در 

شود.

تغذیهسالم

مشاوره
حقوقی

الوپزشک

آشپزی

دعوایتربیتی

لبوبخوریم

گروه اجتماعی- در بین والدین بسیار دیده می شود که بر سر تربیت 
کودک مدام با هم بحث می کنند؛ یکی از والدین روش تربیتی والد 
دیگر را نقض می کند و دیگری نیز آن چه را که والد دیگر برای تربیت 
فرزندش به کار برده است زیرا سوال می برد. در این بین کودک هم 
و  گیجی  دچــار  که  این  هم   و  است  والدین  مــداوم  بحث  و  جر  شاهد 
والدین رفتار کند. از  به روش کدام یک  باید  سردرگمی می شود که 
والدین  بین  کشمکش ها  قبیل  این  بچه ها  شدن  بزرگ تر  با  معمولًا 
بیشتر می شود ولی این به معنای آن نیست که از این اختلاف نظرها 
فقط اعصاب پدر و مادرها به هم می ریزد، بلکه واقعیت این است که 
اختلافات والدین بر سر تربیت بچه ها کل فضای خانه را به سمت تنش 
متشنج  فضای  این  ترکش  های  از  هم  بچه ها  نتیجه  در  و  می برد  پیش 

بی نصیب نمی مانند. 
شما  دارد؛  وجود  حل  یک  راه  فقط  بحرانی  وضعیت  این  رفع  برای 
خانه هایی  خانه ها،  کنید.آرام ترین  عمل  تیم  یک  مانند  همسرتان  و 

هستند که زن و شوهر در یک 
تیم باشند.

در  مـــادر  و  ــدر  پ مــانــدن  تیم  هــم   
ممتنعی  و  سهل  کــار  تربیتی  مسائل 

مذاکره  بــرای  را  وقتی  است  بهتر  اســت. 
انتخاب کنید که از یک  طرف کودک خواب 

دیگر  طرف  از  و  بــازی  مشغول  دوستانش  با  یا 
خُلق شما و همسرتان هم به راه باشد. 

بــرای  را  مسئله  ایــن  چــطــور  کــه  ایــن  مـــورد  در 
اول  حرف  خودتان  مذاکره  هنر  بازکنید،  همسرتان 

تمرکز  نکردن،  انتقاد  احترام،  به طورکلی  ولی  می زند  را 
روی اصل مسئله و حرکت به سمت راه حل با عبارت »ما« می تواند 

تربیت  بــرای  مشترکی  تصمیمات  باید  باشد.والدین  کمک کننده 
کودک شان بگیرند.

غده ای  ریشه  با  اسفناج  خانواده  از  گیاهی  چغندر  اجتماعی-  گروه 
ریشه   در  غذایی  مــواد  که  اســت  پهن  و  درشــت  برگ های  و  قندی  و 
گیاه  این  مخروطی شکل  و  غده ای  ریشه  اندوخته می شود.  ستبرش 
اگر  که  است  داده  نشان  دارد.تحقیقات  دارویــی  و  خوراکی  کاربرد 
خواهد  بهبود  تان  ورزشی  عملکرد  کنید،  می  مصرف  چغندر  روزانه 
یافت.باید این نکته را بدانید که اگر بعد از مصرف این سبزی قادر به 
عملکرد بهتر از نظر ورزشی باشید، سطح انرژی بالاتری نیز خواهید 
داشت.یافته های تحقیقاتی منتشر شده جدید نشان می دهد افرادی 
دو  را  خود  خون  در  موجود  نیترات  میزان  نوشند،  می  چغندر  آب  که 
انرژی  اصلی  منبع  از  ها  ماهیچه  نیترات،  افزایش  با  کنند.  می  برابر 
خود استفاده می کنند. چیزی که به همراه انرژی بیشتر و همچنین 
است.  تر  سالم  بدن  توده  آید  می  شما  سمت  به  ورزش  انجام  توانایی 
مثبتی  تغییرات  شما  بدن  وزن   ، کنید  می  مصرف  چغندر  روزانه  اگر 
اند که چغندر نه  را نشان می دهد.در حقیقت، تحقیقات نشان داده 

تنها برای کاهش فشار خون مفید است بلکه یک درمان مکمل 
برای فشار خون بالا محسوب می شود.یکی از تأثیرات چغندر 
این است که احتمالًا می تواند رگ های خونی را باز کند و این 

باعث می شود جریان خون بهتر صورت گیرد.
در  ــردان  م به  تواند  می  امر  این  که  اند  کــرده  ادعــا  حتی  برخی   

عملکرد جنسی بهتر کمک کند.چغندر پر از فیبر است. 
در حقیقت، فقط در یک فنجان چغندر  3.۸ گرم فیبر 

شده  توصیه  ــه  روزان نیاز  ــد  1۵درص این  دارد.  وجــود 
شماست و همان طور که می دانیم، فیبر در جریان 

هضم کار شگفتی می کند.یک ماده مغذی غالباً 
گیاهان  از  بسیاری  در  که  شده  گرفته  نادیده 

است.  کولین  دارد،  وجود  چغندر  جمله  از 
کولین به حفظ ساختار غشاهای سلولی 

و کمک به خواب کمک می کند. 

حلوایکدوحلوایی

7سالاول

رفلکسمعدهدارید؛بخوانید
علوی- رفلکس معده یعنی برگشت اسید از معده به مری که با سوزش سر دل، احساس سوزش 
سنتی  طب  پزشک  یک  شود.  می  مشخص  دهان  در  ترش  طعم  تهوع  و  گاهی  و  سینه  قفسه  در 
سبک  باید  فرد  ابتدا  اختلال  این  درمان  برای  کند:  می  بیان  اختلال  این  درمان  دربــاره 
زندگی خود را اصلاح کند، تغذیه باید منظم باشد و صبحانه  که وعده اصلی است، کامل 
ماست،  خوردن  از  باید  غذا  با  همراه  دهد:  می  ادامه  نثار«  جان  »سیمین  شود.  خورده 
دوغ، ترشی و سالاد پرهیز شود. وی با اشاره به درمان گیاهی این اختلال اظهارمی کند: 
باید یک قاشق غذاخوری پودر شیرین بیان را با یک فنجان آب جوش مخلوط و صاف و نیم 
ساعت قبل از هر وعده غذایی حداقل تا 2 هفته میل کنیم. وی می افزاید: از داروهای گیاهی 
دیگر که به درمان رفلکس معده کمک می کند می توان به بذر رازیانه، گل ختمی و زیره اشاره 
کرد. همچنین باید از خوردن مواد غذایی مانند قهوه، میوه های ترش، پیاز، سیر، غذاهای سرخ 

شده و چرب، لازانیا، ماکارونی و آش رشته اجتناب کرد.


