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نشستن و پیاده روی صحیح
که  است  سال   45 بــالای  سنین  در  شایع  مشکلات  از  یکی  زانــو  درد  اجتماعی-  گروه 
همه  و  دارد  باز  روزمره  فعالیت های  انجام  از  را  فرد  می تواند  آرتروز  مشکلات  با  همراه 
زندگی شخصی وی را درگیر کند و بهترین کار تغییر در شیوه زندگی و پرهیز از انجام 

حرکت های شدید، ناگهانی و غیرمعمول در ناحیه زانو و مچ پاست.
به  نیاز  که  وضعیت هایی  در  نشستن  از  باید  سال  میان  افراد  متخصصان،  گفته  طبق 
خم کردن زانو دارد نظیر چهارزانو و دوزانو خودداری کنند. توصیه می شود  روی زانو 

ننشینند و از مبل و صندلی برای نشستن استفاده کنند.
پیاده  روی از جمله مواردی است که افراد باید مدت زمانی را در فعالیت های روزمره 
خود به آن اختصاص دهند. پیاده روی باید در سطح صاف انجام و از پیاده روی در 
سربالایی، سرپایینی و مناطق ناهموار پرهیز شود.افراد تا حدی پیاده روی کنند که 
به درد در ناحیه زانو و مچ پا دچار نشوند و به طور معمول 20 دقیقه پیاده روی روزانه 
کافی است.بهتر است افراد میان سال و سالمند  کمتر از پله استفاده کنند.آب درمانی به 
عنوان ورزشی مفید برای این قشر محسوب می شود. همچنین پیاده روی در آب برای افراد میان سال و سالمند 

مفید است چرا که این افراد بیشتر درگیر مشکلات ستون فقرات و زانو هستند.

درد دل با باران
نازلی حیدرزاده- باز باران، کفش های پاشنه بلندش را پوشیده است و تق تق کنان روی شیروانی خانه قدیمی 
آن ها راه می رود. هر وقت باران می آید او هم مثل خواهر و برادر کوچکش در کنج اتاق نمور و حقیرشان کز می 
کند و دل کوچکش پر از آشوب می شود. نمی داند چرا وقتی باران می آید دلش می گیرد. چرا هوای ابری را 
دوست ندارد، اصلًا چرا مثل همکلاسی هایش برگ های رنگارنگ پاییز را جمع نمی کند و به آن ها عشق نمی 
ورزد؟ این جا در یکی از کوچه های شهر به پنجره بخار گرفته نگاه می کند، از پشت آن حیاط شان 
پیداست، جایی که پر از ضایعاتی است که پدرش آن ها را جمع کرده است تا با فروختن آن ها 
لقمه ای نان بر سر سفره فقیرانه شان بگذارد. همه کارتن هایی که در گوشه ای از حیاط 
روی هم تلنبار شده خیس شده است و اگر آن ها را جمع نکند خمیر خواهد شد و تمام 
زحمت های پدرش هدر خواهد رفت. لحظه ای که از جای خود بلند می شود ناگهان 
به یاد چتر رنگی که همسایه شان با آن ژست و عکس می گرفت، می افتد. پلاستیکی 
روی سرش می گذارد تا به جای چتر از خیس شدن او جلوگیری کند. با دستان نحیف 
خود یکی یکی کارتن ها و روزنامه های باطله ای را که حتماً پدرش از نقاط مختلف 
است،  مانده  امان  در  باران  آمدن  از  که  دیوار  از  ای  گوشه  به  است  کرده  جمع  شهر 
می کشد. وقتی می بیند خیلی از کارتن ها خیس شده است عصبانی می شود و 
با بغض به آسمان تیره نگاه می کند و با صدای بلند فریاد می زند: باران برو بیزارم 

از تو!
دو جفت چشم کودکانه از پشت پنجره او را تماشا می کنند و او دوباره سکوت و اشک 
هایش را پاک می کند. پدر دیر کرده است، حتما در گل و لای کوچه ها یا آب گرفتگی 

معبری در تلاش است تا گاری اش را بیرون بکشد و خود را هر چه سریع تر به خانه برساند.
 هر وقت که باران می آید دلتنگی عجیبی سراغش می آید اما مگر او چند سال دارد که از حالا این قدر غم و غصه 
به دلش راه یابد؟ ساعت پیر روی طاقچه تیک تاک کنان انگار با صدای باران هم آواز شده است، گوش هایش را 
محکم می گیرد تا کمی آرام شود اما نمی شود. به قابلمه هایی که از آبی که از سقف می چکد، در حال لبریز شدن 
است نگاه می کند، گویی قابلمه ها با دهان کج و معوج و گشادشان به او دهن کجی می کنند. با خشم از جایش 
بلند می شود، قابلمه ها را بیرون می برد، از نردبان بالا می رود  تا باران را ببیند و به او بگوید از خانه آن ها دور 
شود. باران اما بدون توجه به او ترانه می خواند، با کفش های پاشنه بلندش می چرخد و می رقصد، تق تق کنان 

روی شیروانی خانه شان می دود و می خندد.
 باران به چشم او مثل دختر بچه ای است که کفش های پاشنه تق تقی مادرش را پوشیده است و از این که با آن ها 
راه می رود ذوق می کند. چند دقیقه بعد، با باران گوشه ای از پشت بام می نشیند  و با او درد دل می کند و از او 
می خواهد دیگر به خانه آن ها سر نزند. باران کفش هایش را زیر بغل اش می گذارد و گریه کنان از روی شیروانی 
خانه سر می خورد و برای همیشه می رود. یادش می آید یک روز وقتی باران آمد، مادر خسته از این همه روزهای 

سخت، بقچه لباس های کهنه اش را زیر چادرش پنهان کرد و برای همیشه رفت.

نوعی  باشد.  ناخوشایند  و  کننده  ناراحت  بسیار  تواند  می  پوست  خشکی  اجتماعی-  گروه 
خشکی پوست شدید که ایکتیوز نام دارد، می تواند بسیار نگران کننده باشد. خوشبختانه 
یا سرد،  و هوای گرم  از فاکتورهای محیطی مثل آب  ناشی  اغلب موارد خشکی پوست  در 
از  استفاده  باشد.  کنترل  قابل  تواند  می  که  است  ولرم  آب  با  شو  و  شست  و  پایین  رطوبت 
محصولات مرطوب کننده و استفاده نکردن از صابون های خشن و خشک کننده از جمله 
راهکارهای محافظت از پوست است اما خشکی پوست شدید و مزمن مشکلی است که به 

معاینه توسط متخصص پوست نیاز دارد.
زمستان  در  پوست  خشکی  است  ممکن  مثال  برای  است،  موقتی  اغلب  پوست  خشکی 

ایجاد شود، اما می تواند دایمی نیز باشد. علایم و نشانه های خشکی پوست بستگی به سن، 
وضعیت سلامت، محل زندگی، زمان سپری شده در بیرون از منزل و علل بروز مشکل دارد.

در اغلب موارد خشکی پوست با تغییراتی در شیوه زندگی بهبود می یابد و می توان از درمان خانگی استفاده کرد اما 
در مواردی که خشکی پوست با قرمزی همراه باشد، پوست و خارش در خواب اختلال ایجاد کند و به دلیل خشکی و 

خارش پوست دچار زخم یا عفونت شده باشد، باید به پزشک مراجعه کرد.
خشکی پوست اغلب علت محیطی دارد. برخی بیماری ها نیز می تواند بر پوست تاثیر بگذارد.

پوست در زمستان ها، زمانی که دما و رطوبت کاهش می یابد، تمایل به خشک شدن دارد.
فضای گرم رطوبت را کاهش می دهد و به خشکی پوست منجر می شود.

دوش طولانی مدت با آب داغ می تواند پوست را خشک کند. شنا کردن مکرر مخصوصاً در استخرهایی با کلر زیاد 
هم می تواند به خشکی پوست منجر شود.

 استفاده از صابون ها و شوینده های نامناسب نیز بر خشکی پوست تاثیر می گذارد.
بیماری،  تواند سبب فعال شدن  از حد پوست می  باشد، خشکی بیش  آتوپیک  به درماتیت  ابتلا  اگر فردی مستعد 

قرمزی پوست، ترک خوردن آن و التهاب شود.
علاوه بر آن خشکی پوست می تواند سبب ترک خوردن پوست شود و به این ترتیب باکتری ها می توانند وارد پوست 

شوند و عفونت پوستی ایجاد کنند.
درمان خشکی پوست در اغلب موارد با تغییراتی در شیوه زندگی، برای مثال استفاده از محصولات مرطوب کننده و 
پرهیز از دوش آب داغ و حمام های طولانی مدت، انجام می شود. اگر پوست بسیار خشک و زبر باشد، پزشک ممکن 

است از کرم های غیر نسخه ای استفاده کند که حاوی لاکتیک اسید و اوره است.
برخی اوقات خشکی پوست به درماتیت یا التهاب منجر می شود که قرمزی و خارش را به همراه دارد. در این موارد 
درمان خشکی پوست شامل استفاده از لوسیون های حاوی هیدروکورتیزون است. اگر ترک های پوستی باز شود، 

پزشک ممکن است از بانداژ مرطوب استفاده کند تا از بروز عفونت پوستی پیشگیری کند.

قصه خوانی
علوی- قصه خواندن برای کودکان علاوه بر این که می تواند به عنوان رفتاری مثبت در آن 

تا در خلال قصه گویی راه های تربیتی  ها نهادینه شود، این فرصت را به والدین می دهد 
خود را به طور غیرمستقیم اعمال کنند به گونه ای که می توانند با بیان رفتارهای بدی که 
از کودک طی روز سر می زند از سوی قهرمان قصه و راه های مقابله با آن ها و عکس العمل 
دیگران، رفتارهای خوب را به طور غیرمستقیم به او آموزش دهند. در چنین حالتی آموزش 
پذیری و الگو پذیری کودکان بیشتر است و می توانند راه و رسم زندگی را در قالب همین 

داستان های کودکانه و گاهی کوتاه یاد بگیرند. برخی رفتارهای کودکانی را که لجباز یا 
دچار اختلالات رفتاری هستند نیز می توان با روش قصه خوانی اصلاح کرد.

می  شوند.  آشنا  زندگی  تجربه های  و  حقایق  با  افسانه ها  و  داستان ها  طریق  از  کودکان 
تأثیرپذیری از شخصیت های قصه، تقویت قدرت فهم و بیان، پرورش خلاقیت، آموزش زبان و 

افزایش گنجینه واژگان کودکان نیز از دیگر تأثیرهای آموزشی و تربیتی قصه خوانی به  شمار می روند.قصه خواندن 
برای کودکان گستره کلامی آن ها را نیز افزایش می دهد و در سنین مدرسه می توانند راحت تر با دیگران ارتباط 

های کلامی برقرار و جملات را صحیح تر ادا کنند.
والدین می توانند با کتاب خواندن و تعریف قصه های گوناگون، قدرت نه گفتن، اعتماد به نفس و چگونگی مواجهه 

با مشکلات را به کودکان بیاموزند.

پاییز آن روزهای بجنورد

کوچه باغ های خاطرات
علوی

درختانی  با  هایی  باغ  روزگاری،  روزی   
شهر  کنار  و  گوشه  در  برافراشته  قــد 
ــا خـــوش کـــرده و  قــدیــمــی بــجــنــورد ج
لحظاتی آرامش بخش را برای رهگذران 
باغ  در  روزها  آن  بودند.  آورده  وجود  به 
قد  سپیدار  و  میوه  درختان  بزرگ  های 
علم کرده بودند تا بر خوش آب و هوایی 
و  مفرح  فضایی  و  بیفزایند  شهرمان 

دلنشین را برای ساکنان پدید آورند. 
از دوربــیــن های  ــن کــه آن روزهـــا  ای بــا 
همراه  تلفن  ــای  ه گــوشــی  و  عکاسی 
های  لوکیشن  در  مــردم  تا  نبود  خبری 
انگیز  ــره  ــاط خ ــای  هـ عــکــس  ــیــزی  ــای پ
درختان  ســرد  سایه  زیــر  امــا  بیندازند 
و  کردند  می  سپری  را  خود  تعطیلات 
رنگارنگ  های  برگ  میان  در  کودکان 
دور  بــه  و  زدنــد  مــی  دریــا  بــه  دل  پاییز 
می  هــا  ــرگ  ب روی  ــادران،  ــ م چشم  از 
غلتیدند و از شادی برگ ها را به آسمان 
می انداختند تا جایی که هیاهوی شان 

شد.  می  گم  ها  کلاغ  صــدای  میان  در 
همراه  به  تجربه  از  کوهی  که  مادرانی 
داشــتــنــد بــرگ هــای بــرخــی درخــتــان 
و  کردند  می  جمع  را  »به«  مانند  پاییزی 
در کیسه ای می انداختند تا در روزهای 
کمتر  دکــتــر  و  دوا  کــه  زمــســتــان  ــرد  س
از  و  بجوشانند  را  ها  آن  شد،  می  پیدا 
عصاره شان دمنوشی موثر برای درمان 
به  روزها  آن  کنند.  تهیه  سرماخوردگی 
از ریش سفیدان به سرعت  گفته خیلی 
آن  خاطرات  برخی  و  گذشت  باد  و  برق 
باخت.  رنگ  کم  کم  و  گرایید  زردی  به 
بیان  با  ســال  کهن  شهروندان  از  یکی 
زیادی  های  باغ  قدیم  زمان  در  که  این 
می  ــت،  داش وجــود  بجنورد  ــراف  اط در 
گوید: این باغ ها علاوه بر درختان میوه 
دارای سبزیجات و صیفی جات بودند و 
مردم به جای آن که به مغازه های میوه 
فروشی که در آن زمان تعداد شان اندک 
بود مراجعه کنند وسایل مورد نیاز خود 
را از این باغ ها تهیه می کردند که یکی 
از این باغ ها معروف به باغ »سرایدار« و 

دیگری باغ »جزایری« بود که در خیابان 
هنوز  و  داشــت  وجــود  کنونی  »سیدی« 

بخش کمی از آن باقی مانده است.
موقع  آن  ــد:  ده می  ــه  ادام »سعادتی« 
به  داشتند  بزرگی  های  باغ  که  افرادی 
بــاغ های  به  تا  ــد  ــازه می دادن مــردم اج
برای  خواهند  می  چه  هر  و  بروند  شان 
خود کنار بگذارند که بعضی از مردم در 
می  باغ  صاحب  به  پول  یا  کالا  آن  ازای 
دادند و به جای آن محصولات تر و تازه و 

سالمی برای خود تهیه می کردند.
در  که  هایی  باغ  مقابل  از  وی،  گفته  به   
قنات  بودند  آب  منبع  خیابان  محدوده 
بود  سالم  و  زلال  آن  آب  که  »صدرآباد« 
را  مــحــدوده  آن  زیبایی  و  گذشت  مــی 

دوچندان می کرد.
عامه  فرهنگ  پــژوهــشــگــران  از  یکی 
شاید  گوید:  می  ــاره  ب ایــن  در  بجنورد 
فاصله  ای  دوره  از  که  نیست  زمانی  دیر 
گرفته ایم که مستشرقین و جهانگردان 
های  باغ  از  انگیزی  دل  تعابیر  اروپایی، 
بجنورد قدیم را در یادداشت های شان 

گونه  به  اند  گذاشته  یادگار  به  ما  برای 
ای که بجنورد را شهری آرام و خفته در 
دل باغ های پر وسعت و کوچه باغ ها و 
ها  پرچین  و  کاهگلی  کوتاه  دیوارهای 
که تنها برای جلوگیری از ورود احشام، 
توصیف  بــود،  شــده  کشیده  ها  آن  دور 

کرده اند.
می  مقدم« ادامه  حصاری  »احسان 
بجنورد  در  درختانی  و  ها  باغ  دهد: 
ای  نشانه  یک  هر  که  ــت  داش ــود  وج
بود.  محله  و  کوی  هر  ساکنان  بــرای 
ایش  دلگشا،  بــاغ  فـــواره،  بــاغ  ــود  وج
باغ)باغ  لِه  چَلَی  دَرَخت، جفت چنار، 
فَرَ  کیچَه،  لِه  تیت  باغ،  ر  چُقُّ خیابان(، 
قناد،  آقا  باغ  فرحزاد(،  باغ)باغ  زَلِــه 
خــان،  اردشــیــر  ایلخانی  ــاد،  ــدرآب ص
در  بــزرگ  بــاغ  ها  ده  و  خــان  شاهرخ 
سرسبزی  گویای  آن،  اطــراف  و  شهر 

بجنورد آن زمان بود.
هایی  آب  کند:  مــی  خاطرنشان  وی 
و  ســالــوک  ــای  ه بلندی  از  ــان  ــروش خ
برف گیر،  های  دامنه  پیمودن  با  آلاداغ 

پیش  در  را  دســت  پایین  دره هـــای  راه 
از پشت سر گذاشتن  می گرفتند و پس 
هایی  آسیاب  سنگ  راه،  ها  فرسنگ 
شهر  داخــل  و  مسیر  روستاهای  در  را 
پیش،  ها  ســال  از  که  چرخاندند  می 
نواز  گوش  موسیقی  با  پیر،  آسیابانی 
چرخش سنگ ها روی هم، کیسه ها را 
پر از آرد می کرد. این شهروند بجنوردی 
اظهارمی کند: باغ هایی وجود داشتند 
پای  را  خــود  عمر  همه  هــا  باغبان  کــه 
درختان آن ها گذاشته بودند تا نسیمی 

بر برگ های شان بوزد. 
مردانی سختکوش با نام »آبران« یا میراب، 
را  خروشانی  های  آب  هدایت  مسئولیت 
بر عهده داشتند که از چشمه ها و قنات 
وظیفه  و  جوشید  می  شهر  اطــراف  های 
آن ها، تقسیم آب بر اساس مدار و لحظه 
طلوع و غروب خورشید و پدیدار شدن ماه 

و ستارگان بود.
 وی می افزاید: آبران ها شب هنگام و در 
سرمای جان سوز پاییز و زمستان، »چند 
کن  برون  سر   / را  دولاب  گردش  بینی 
اشعار  از  بیت  این  را«،  میراب  ببین  هم 
برغاب،  بستن  حین  در  را  روم  مــلای 
و  کردند  می  زمزمه  لب  زیــر  و  خــود  با 
پایین  در  که  را  آبی  ها  زمزمه  همین  با 
شئدقُلِه  و  درخت  اطراف  و  شهر  دست 
پر  چــمــنــزاری  خـــان(،  قلی  خــان)شــط 
به  ــود  ب گرفته  پــوشــش  ــر  زی را  وســعــت 
ــاغ هــا هــدایــت مــی کــردنــد. به  ــوی ب س
گفته وی، تا چندی پیش، سطح آب در 
حدی بود که ساخت و ساز و سکونت را 

غیرممکن کرده بود. افزایش جمعیت و 
کوچه  شد  سبب  شهرنشینی  گسترش 
خود  جای  دیگری،  از  پس  یکی  ها،  باغ 
بدهند  هایی  درشکه  عبور  مسیر  به  را 
جایی  به  جا  حال  در  شام،  تا  بام  از  که 

شهروندان بودند. 
این پژوهشگر بیان می کند: سال های 
خیابان  اولین  قاجار،  حکومت  پایانی 
کوچه  که  گرفتند  شکل  بجنورد  در  ها 
که  یادگارهاست  آن  از  یکی  سنگی، 
شهرت  سنگی  خیابان  به  بعد،  ها  مدت 
دوچنار  خیابان  و  ــازار  بـ فلکه  یــافــت. 
کنونی، از دل باغی سر سبز، سر برآورد 
انبوه  از  بازمانده  تنها  چنار«  »جفت  و 
خیابان  است؛  وسیع  باغ  این  درختان 
تعریض،  و  بازگشایی  ــرای  ب که  هایی 
و  بود  باغ  تنها  شــان،  روی  پیش  مسیر 
در  نظامی  مناطق  اولین  همچنین  باغ. 
دوره پهلوی اول  در باغ ها شکل گرفتند 
عنوان  این  همچنان  منطقه«  »بــاغ  که 
باغ  و  اســت  ــرده  ک حفظ  خــود  ــرای  ب را 
زراعی  زمین  هکتار  چندین  هم  پادگان 

و انبوهی از درختان را شامل می شد.
ها،  باغ  شهر  کند:  می  خاطرنشان  وی 
و  است  شده  تبدیل  برهوتی  به  اکنون 
تنها یک یا دو باغ در آن نفس می کشند 
و دیگر جوان ها نمی دانند که تا چندی 
ــاغ هــا عـــلاوه بــر ســالــم کــردن  پــیــش، ب
نشانی  بــرای  شاخصی  شهر،  فضای 
و  جست  در  که  بودند  افــرادی  به  دادن 
قصد  یا  بودند  ای  محله  یا  کوچه  جوی 

دیدار با فردی را داشتند.

 بیشتر بدانیم

 7 سال اول

 با سالمندان

 نگاه

 گیاهان  آشپزیسلامت نامه
دارویی

خشکی پوست

کهیر
نیست  زا  آلرژی  مواد  از  ناشی  تنها  کودکان  در  پوستی  کهیرهای 
ایجاد شود. عضو هیئت علمی  به دلایل دیگری هم  و ممکن است 
دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی و پزشک متخصص کودکان 
های  راش  یا  برآمدگی  واقع  در  کهیر  افــزود:  مطلب  این  اعلام  با 
جلدی و اغلب خارش دار است و به طور معمول خود به خود از بین 
می رود.دکتر »شیما شکری« افزود: کهیر ممکن است در هر جایی 
از بدن بروز کند و اگر کمتر از 6 هفته فعال بماند، کهیر حاد نامیده 
می شود و اگر بیش از این زمان طول بکشد به آن کهیر مزمن اطلاق 
مواد  برخی  مانند  هایی  آلــرژن  بیشتر  کرد:  تصریح  شــود.وی  می 
غذایی یا دارویی، حیوانات خانگی ، گرده ها یا نیش حشرات منجر 

به ایجاد کهیر می شود.
وی توضیح داد: عواملی مانند عفونت، اضطراب، آفتاب، سرما، آب 
گرفتن  قرار  یا  پوستی  های  خراش  شیمیایی،  مواد  با  تماس  سرد، 

پوست در معرض فشار می تواند در بروز کهیر موثر باشد.

کتلت جعفری و سویا
I  پز آب  زمینی  سیب  گــرم،  ریـــز400  سویای  لازم:   مواد 

 100 شده   خرد  جعفری  عدد،   3 مرغ  تخم  گرم،  شده  600 
آرد  دلــخــواه،  ــورت  ص در  سیر  ــودر  پ ــرم،  گ  30 گشنیز  ــرم،  گ
سوخاری به میزان لازم، پیاز یک عدد، روغن و ادویه به میزان 

لازم.

I  ،طرز تهیه:  سویا را برای چند ساعت در آب خیس می کنیم
در  شــود.  گرفته  کاملًا  آن  آب  تا  ریزیم  می  تنظیف  در  سپس 
ظرف مناسب پیاز را رنده می کنیم و سیب زمینی، جعفری و 
گشنیز را اضافه می کنیم.تخم مرغ، ادویه و آرد سوخاری را به 
با  افزاییم و خوب هم می زنیم طوری که مواد کاملًا  مواد می 
هم مخلوط و یک دست شود. در ماهیتابه ای مناسب روغن را 
داغ می کنیم و از مخلوط مواد برمی داریم و به صورت گلوله 
درمی آوریم و در آرد سوخاری می غلتانیم و دو طرف آن را سرخ 

می کنیم.

پایین آورنده قند خون
علوی- پیاز از خانواده لاله دارای روغن فرار، اینولین، کوئرستین، 
گلوکمین،  ها،  آنزیم  انواع  مختلف،  های  ویتامین  معدنی،  املاح 
کارشناس  یک  اســت.  آلکالوئید  و  ساپونین  فلاونوئید،  پکتین، 
پیاز، ضد عفونی کننده،  افزود:  این مطلب  بیان  با  گیاهان دارویی 
التهاب و ضد روماتیسم است.  آورنده قند و فشار خون، ضد  پایین 
عنوان  به  پیاز  موارد  این  بر  علاوه  داد:  ادامه  معماریانی«  »مسعود 
مسکن دردهای عصبی هم به کار می رود و برای جلوگیری از تغییر 

پلاکت ها نیز مفید است. 
وی با اشاره به موارد استعمال آن در طب سنتی خاطرنشان کرد: 
این گیاه ضدعفونی کننده، ادرارآور، ضد سرفه، مقوی معده و پایین 
روغن  با  همراه  پیاز  تخم  از  قدیم  زمان  در  و  است  خون  قند  آورنده 
می  استفاده  حصبه  های  تب  کننده  برطرف  عنوان  به  شکر  و  بادام 
کردند. وی درباره دستور مصرف آن اظهارکرد: بهتر است روزانه 2 

بار به مقدار 50 تا 100 گرم به طور خام مصرف شود.


