
رولت مرغ برای افطار
گروه اجتماعی- با توجه به حلول ماه مبارک رمضان غذاهای مناسب برای 

افطار و سحر در این ستون ارائه می شود.

طرز تهیه  سینه مرغ را به دو تکه از سمت استخوان جناغ تقسیم می کنیم و هر تکه را از وسط 
با کارد باز می کنیم تا کاملًا به یک تکه پهن تبدیل شود، سپس نمک، زردچوبه، آبلیمو، پیاز رنده 
باید چند  آن ها آغشته می کنیم.گوشت  به  را  و کاملًا قطعات مرغ  را اضافه  زیتون  و روغن  شده 
ساعت در این حالت درون یخچال بماند. هویج ها را درسته می پزیم. گوشت را درون سلفون قرار 
می دهیم و چندبار با گوشت کوب به گوشت ضربه می زنیم، سپس از سلفون خارج و آن را کف 
سینی پهن می کنیم. روی تکه های گوشت نمک، زردچوبه، فلفل و دارچین می پاشیم و یک لایه 
سبزی خرد شده هم می ریزیم، بعد هویج را قرار می دهیم.لبه گوشت ها را روی هم می آوریم و 
برای این که باز نشوند با نخ تمیز و سفیدی می بندیم. رولت های آماده را در ظرفی می گذاریم و 
آب گوجه فرنگی، نمک و زردچوبه به آن ها اضافه می کنیم و روی حرارت ملایم می پزیم. وقتی 

رولت ها پختند نخ ها را باز می کنیم و آن ها را در دیس می چینیم.

مواد لازم  سینه مرغ یک عدد، سبزی )گشنیز، شوید، 
ترخون، جعفری و ریحان( خرد شده 6 قاشق غذا خوری، 
هویج 2 عدد،  آبلیمو 5 قاشق غذا خوری، پیاز درشت )رنده 
شده( یک عدد، نمک، زردچوبه، دارچین، پودر فلفل سیاه و 
قرمز به مقدار لازم، روغن زیتون 2 قاشق غذاخوری، آب گوجه 

فرنگی 2 لیوان.
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زوج های جوان نیازمند آموزش های 
پیشگیری از اختلالات ژنتیکی

در  گسترده  آموزش های  نیازمند  خراسان شمالی  جوان  زوج های  علوی- 
زمینه پیشگیری از اختلالات ژنتیکی در فرزندان شان هستند.

الهدای بجنورد  بیمارستان بنت  بالینی  کارشناس مامایی و سوپروایزر 
گفت: آگاهی از اختلالات ژنتیکی دوران جنینی حلقه مفقود شده ای 

در میان خانواده ها و زوج های جوان استان است.
های  ازدواج  استان  این  در  که  این  به  اشاره  با  علوی مقدم«  »فــروزان 
جنینی  دوره  اختلالات  کرد:  اظهار  شود،  می  انجام  زیــادی  فامیلی 
نتیجه 2 عامل ژنتیک یا رعایت نکردن موارد پزشکی توسط مادر و هر 

دو عامل در نتیجه نداشتن آگاهی است.
به  رو  را  نــوزادان  عصبی  سیستم  و  قلبی  های  ناهنجاری  به  ابتلا  آمار  وی 
کاهش ذکر کرد و ادامه داد: شکاف کام و لب بیشترین ناهنجاری است که در 
میان نوزادان تازه متولد شده مشاهده می شود.وی خاطرنشان کرد: بیماری شکاف 
شود.»علوی  ایجاد  جنین  در  است  ممکن  بــارداری  نخست  ماه  سه  در  معمول  طور  به  کام  و  لب 
مقدم« افزود: مادران باردار باید حتی سرماخوردگی در این دوران را جدی بگیرند زیرا تب شدید 
و کنترل نشده مادر در دوران بارداری بسیار خطرناک و عامل ایجاد ضایعه در جنین  است.وی 
با اشاره به این که مادران باردار باید در این دوران از قرار گرفتن در معرض اشعه یا مواد سمی 
داروهــای  از  آگاهی  نداشتن  دلیل  به  مــادران  برخی  کرد:  تصریح  کنند،  پرهیز  جدی  شکل  به 
غیرمجاز در این دوران استفاده می کنند.به گفته وی، در دوران بارداری تمام داروها باید زیر نظر 
الهدای بجنورد اضافه کرد: علاوه بر  بالینی بیمارستان بنت  متخصص استفاده شود.سوپروایزر 

موارد اکتسابی یاد شده، ژنتیک نیز در بروز اختلال در جنین بسیار اثرگذار است.

در  گرفتن  قرار  با  که  هستند  خاص  غذاهای  برخی  اجتماعی-  گروه 
مایکروفر برای گرم شدن ممکن است سمی شوند.وقتی یک تخم مرغ 
آب پز داخل مایکروفر گذاشته می شود، رطوبت درون آن باعث ایجاد 
بخار آب بیش از حد می شود، درست مانند یک زودپز، تا نقطه ای که 
ممکن است تخم مرغ در مایکروفر یا وقتی آن را از مایکروفر خارج می 
کنید در دست تان یا در بشقاب منفجر شود. برای جلوگیری از بروز این 
اتفاقات قبل از گرم کردن تخم مرغ برای این که تبدیل به یک بمب نشود 
نکرد.گرم  گرم  مایکروفر  در داخل  اصلًا  یا  کرد  قطعه  قطعه  را  باید  آن 
کردن برنج  درمایکروفر هم  به سادگی می تواند باعث بروز مسمومیت 
می  که  است  باکتری  از  هایی  هاگ  حــاوی  نپخته  برنج  شــود.  غذایی 
از مایکروفر  توانند در فرایند گرم شدن زنده بمانند. همین که برنج را 
بیرون بیاورید و در دمای اتاق قرار دهید، این هاگ ها دوباره به فعالیت 
خود ادامه می دهند و می توانند باعث ایجاد اسهال و استفراغ در فرد 

مواد  ــاوی  ح شــده  ــراوری  فـ هــای  شوند.گوشت 
شیمیایی و نگهدارنده هستند که به طول عمر 
متاسفانه  کنند.  می  کمک  شان  ماندگاری  و 
برای  ترکیبات  این  شود  می  باعث  مایکروفر 
گوشت  کــردن  گــرم  شوند.  هم  بدتر  سلامت 
به  مایکروفر  تشعشعات  با  شده  فــراوری  های 

شکل گیری اکسیداسیون کلسترول کمک می 
کند. مشخص شده است که این ماده از کلسترول 

خــالــص بیشتر بــه شــریــان هــا آســیــب مــی رســانــد. 
به  مستقیم  طور  به  همچنین  کلسترول  اکسیداسیون 

دیگر  با  مقایسه  در  اســت.  مرتبط  قلب  کرونر  عــروق  بیماری 
ترکیبات  ایجاد  باعث  همه  از  بیشتر  مایکروفر  کردن،  گرم  های  روش 

اکسیداسیون کلسترول در گوشت های فراوری شده می شود.

علوی

بیماران خاص نه تنها با درد و ناراحتی بسیار روز و شب خود را سپری 
شرایط  در  دارو  تهیه  و  درمان  بالای  های  هزینه  درد  بلکه  کنند  می 
اقتصادی کنونی بر آلام آن ها افزوده است.  بیش از 926 بیمار خاص 

در استان شناسایی شده اند.
رئیس انجمن بیماری های خاص استان مهم ترین مشکلات بیماران 
می  ذکر  خدمات  دارو و  تامین  بالای  های  هزینه  و  اشتغال  را  خاص 
خود  داروهای  بجنورد  در  خاص  بیماران  اینک  هم  گوید:  می  و  کند 
از داروهای  تامین تعدادی  از 2 داروخانه تهیه می کنند که هزینه  را 
و  غذا  معاونت  نیست،  رایگان  که  اقلامی  برای  و  است  رایگان  ایرانی 
دارو به بیماران  کمک می کند و انجمن نیز در حد توان خود به صورت 
ماهانه برای خرید دارو، پوشینه، رفت و آمد، مواد غذایی، فیزیوتراپی و 
آزمایش به بیماران کمک می کند. »سهیلا پیدا« ادامه می دهد: هزینه 

درمان بیماران خاص بسیار بالاست.
به  متکی  و  مستثنی  ها  هزینه  این  از  نیز  اس  ام  به  مبتلا  بیماران   
همراه  را  زیادی  جانبی  داروهای  باید  و  نیستند  دارو  یک  از  استفاده 
با  مکمل ها استفاده کنند که بسیار هزینه بر است. به گفته وی، 90 
درصد هزینه تهیه داروی خارجی را بیمه ها و 10 درصد آن را بیماران 
پرداخت می کنند که همان مبلغ نیز بسیار بالاست و از توان پرداخت 

خانواده ها خارج است. 
وی نداشتن شغل را یکی از مهم ترین مشکلات این بیماران نام می 
تحصیل  انجمن  این  پوشش  تحت  افراد  از  بسیاری  افزاید:  می  و  برد 
کرده هستند اما به دلیل نداشتن شغل برای تامین هزینه های خود 
از سوی  اند و  و هزینه های درمانی بسیار سرسام آور سردرگم مانده 
را  متعددی  مشکلات  که  یافته  کاهش  نیز  خیران  های  کمک  دیگر 

ایجاد کرده است. 
وی ابراز امیدواری می کند: ساخت کلینیک بیماران خاص 3 تا 4 ماه 
با افتتاح آن 95 درصد مشکلات کل بیماران  تا  آینده به اتمام برسد 
خاص رفع شود. وی می افزاید: تجهیز و ساخت این کلینیک از سوی 

خیران،  کمک  با  و  خــاص  هــای  بیماری  بنیاد 
استان  پزشکی  علوم  دانشگاه  و  استانداری 

انجام می شود و زمین آن نیز از سوی شورای 
شرایط  در  اکنون  اما  یافت  اختصاص  شهر 
های  دستگاه  ــم  داریـ نــیــاز  و  هستیم  ــدی  ب
به  را  کلینیک  تا  بگیرند  را  ما  دست  مختلف 

بیان  »پیدا«  نداریم.  بودجه  زیرا  برسانیم  اتمام 
به  مبتلا  بیمار   400 حدود  اکنون  هم  کند:  می 

تالاسمی  بیمار   40 و  هموفیلی  بیمار   40 ام اس، 
می  بیماران  از  وی  هستند.  انجمن  این  پوشش  تحت 

از کلاس های رایگان  و  انجمن مراجعه کنند  به دفتر  خواهد 
آن بهره مند شوند. مسئول بیماری های خاص دانشگاه علوم پزشکی 
خراسان شمالی هم در این باره اظهارمی کند: هم اینک 256 بیمار 
دیالیزی در استان هستند که این بیماران از خدمات حین دیالیز به 

طور رایگان بهره مند می شوند و کمبود دارو نیز ندارند. 
»مهری فرشاد« ادامه می دهد: بیماران پیوندی نیز 190 نفر هستند 
که به صورت سرپایی خدمات می گیرند و کمبود دارو در این بخش 
با بیان این که برای هر نوع بیماری خدماتی به  نیز وجود ندارد. وی 
ایرانی  ارائه می شود، اظهارمی کند: هزینه داروهای  صورت رایگان 
تهیه  برای  باید  بیماران  و  است  رایگان  تالاسمی  و  هموفیلی  بیماران 
برخی  هزینه  و  کنند  پرداخت  را  مبلغ  درصــد   2 خارجی  ــای  داروه
سال  در  بار   2 بستری  خدمات  و  آزمایش  خون،  وصل  مانند  خدمات 
رایگان است. به گفته وی، هزینه داروهای ایرانی بیماران مبتلا به ام 
اس هم رایگان است اما برای داروهای خارجی باید مابه التفاوت آن 
را بپردازند که اگر بیماری بضاعت مالی نداشته باشد، به معاونت غذا 
و دارو معرفی می شود و آن جا 30 تا 40 درصد تخفیف برای بیمار 
قائل می شوند و پس از آن هم می تواند به انجمن حمایت از بیماران 
به گفته وی، هزینه فیزیوتراپی،  خاص مراجعه و کمک دریافت کند. 
توان بخشی، ام. آر. آی، ویزیت های تخصصی و تزریق کورتون برای 

بیماران مبتلا به ام اس رایگان است.

قابله های قدیمی
علوی

اهل  همه  اعتماد  روزگــاری مــورد  روزی،   
می  کس  هر  بودند.  خــود  ــادی  آب یا  محل 
سریع  بــیــاورد،  دنیا  به  فــرزنــدی  خواست 
نمی  فرقی  رفت،  می  ها  آن  از  یکی  سراغ 
کرد هوا گرم باشد یا سرد، همه جا پوشیده 
از برف یا هوای داغ تابستان باشد. قابله ها 
می  اما  بودند  پیر  ها  آن  از  برخی  که  آن  با 
خانه  اهل  دیدگان  به  را  امید  نور  تا  رفتند 

ای بیاورند. 
و  بودند  ســواد  بی  ها  آن  بیشتر  که  این  با 
خوبی  به  اما  نبودند  بلد  نوشتن  و  خواندن 
حال یک زائو را درک می کردند و با دیدن 
چهره او می دانستند که زایمان سختی در 

پیش دارد یا نه.
درمانگاه  و  بیمارستان  دکتر،  از  روزها  آن 
چندان خبری نبود و به خصوص آن هایی 
دوردســت  هــای  ــادی  آب و  روستاها  در  که 
امکانات  از  بسیاری  از  کردند  می  زندگی 
بی بهره بودند و قابله ها در روستاها  کمک 
می  محسوب  ــاردار  بـ ــان  زن ــرای  ب بــزرگــی 

شدند.
ــودش  ــه خـ ــال کـ ــ ــن س ــه ــوی ک ــانـ ــک بـ یـ

آورده  دنیا  به  قابله  کمک  به  را  فرزندانش 
است، می گوید: در زمان ما از دکتر و ماما 
هم  بهداشت  مرکز  حتی  و  نبود  خبری 
وجود نداشت، بعد از این که 3 فرزندم را 
به دنیا آوردم زایشگاه بجنورد دایر شد، به 
همین دلیل از تجربه قابله ها برای به دنیا 
چند  هر  کردم،  استفاده  فرزندانم  آوردن 
همه  داشتند  عادت  همیشه  قدیمی  زنان 
کارها را خودشان به تنهایی انجام دهند و 
هم  باز  اما  داشتند  مهارت  نیز  کار  این  در 
مادرم و بقیه اطرافیان اصرار داشتند قابله 

ای کاربلد در کنارم حضور داشته باشد. 
بانو »مقیمی« ادامه می دهد: هنگامی که 
نزدیک بود بچه به دنیا بیاید، یکی از اهالی 
خانه به دنبال قابله می رفت و در هر موقع 
از شبانه روز قابله می آمد، هنگامی که زن 
می  نزدیک  اش  حمل  وضع  زمــان  به  زائــو 
دم  که  را  زن  یک  نزدیکانش  سوی  از  شد 
قابله  نزد  تا  زدند  می  صدا  بود  ترین  دست 
بیاید و کارهایی را که او می خواهد انجام 
بیمار  معاینه  با  قابله  افزاید:  می  وی  دهد. 
و دیدن چهره اش می فهمید که زایمان به 
زودی انجام می شود یا نه، سپس کار خود 

را آغاز می کرد و از همان بانویی که در کنار 
زائو بود می خواست کمک اش کند. 

خوبی  به  زایــمــان  مراحل  همیشه  البته 
ــای  ــره دردس گــاهــی  و  ــت  رف نمی  پیش 
برخی  در  بود  ممکن  و  داشت  را  خودش 
موارد مادر، نوزاد یا هر دو از بین بروند اما 
با هر سختی که بود بانوان در زمان قدیم 

به همین شکل زایمان می کردند. 
که  بچه  آمدن  دنیا  به  از  پس  وی،  گفته  به 
چند  کردند  می  آویــزان  پا  از  را  او  همیشه 
ضربه به پشت اش می زدند تا صدای گریه 
بلند  ــود،  ب اش  سلامتی  نشانه  که  نــوزاد 
شود، سپس  قابله ناف بچه را می برید، او 
را می شست و پیراهنی از آن چه اطرافیان 
دیده  تدارک  برایش  سیسمونی  عنوان  به 
می  قنداق  دورش  کرد،  می  تنش  بودند، 
باشد  دختر  نوزاد  که  این  از  فارغ  و  پیچید 
یا پسر، روسری به سرش می بست تا سر و 

گوش هایش سرما نخورد.
مادر  به  قابله،  همان  کند:  می  بیان  وی 
خود  نوزاد  به  بلافاصله  تا  کرد  می  کمک 
شیر دهد، در این موقع بود که بوی اسپند 
بانگ  و  شد  می  استشمام  دیگر  اتــاق  از 

رفت  می  آسمان  به  خانه  اهالی  صلوات 
نعمت  این  دادن  خاطر  به  را  خدا  همه  و 

بزرگ شکر می کردند.
بانوی کهن سال دیگری از قابله ای معروف 
 2 گــویــد:  مــی  و  کند  مــی  یــاد  بجنورد  در 
فرزندم را این قابله به دنیا آورد و در کارش 

مهارت خاصی داشت. 
شب  از  یکی  در  کند:  می  اضافه  »معینی« 

احساس  ناگهان  زمستان  ســرد  هــای 
فرزندم  آمــدن  دنیا  بــه  کــردم 

ــرا در  ــ نـــزدیـــک اســـت زی
و  آزمــایــش  از  دوره  آن 

چه  آن  و  سونوگرافی 
دارد،  ــود  وج امـــروزه 
باید  و  نــبــود  خــبــری 

ــواس مان  خــودمــان ح
مان  زایــمــان  ــان  زم به 
می بود. وی ادامه می 

دهد: زمانی که برای 
فرستاده  خبر  قابله 
ــودش را  ــ بـــودنـــد خ

زود  خیلی  برساند، 
شد  حــاضــر  بالینم  بــر 

آوردن  به دنیا  به من در  با مهارتی خاص  و 
فرزندم کمک کرد. 

وی می افزاید: پس از آن که فرزندم به دنیا 
خوشحال  میمون  اتفاق  این  از  همه  و  آمد 
فــردی  اصـــلًا  ــرد  ک ســفــارش  قابله  شــدنــد 
نبوسد  هایش را  لب  ویژه  به  نــوزاد  صورت 
تا بچه به برفک یا تبخال دچار نشود و پس 
از آن سفارش های قابله برای دادن غذا یا 
می  شروع  زائو  به  مختلف  های  نوشیدنی 
شد که به طور معمول به همه سفارش می 
زرد  روغن  با  شده  پخته  کاچی  زائو  به  کرد 
دمنوش  نوشیدن  بگیرد،  جــان  تا  بدهند 
هایی مانند گل گاوزبان، چای نبات یا گل 

بنفشه را نیز توصیه می کرد.
 یک بانوی کهن سال که در روستای ارکان 
فرزندانش  از  تعدادی  و  کرده  می  زندگی 
بیان  است،  آورده  دنیا  به  جا  آن  در  نیز  را 
زنان  قابله  آمــدن  تا  موقع  آن  کند:  می 
و  شدند  می  کاری  انجام  مشغول  خانه 
اعتقاد داشتند باید پوست پیاز یا سیر 
زایمان  زائو  تا  بیندازند  آتش  در  را 
ــا یکی  ــه بــاشــد ی ــت ــی داش ــت راح
سخت  دیوار  به  میخ  یک  دیگر 
یا چارچوب در می زد تا درد 
میخکوب  او  شکم  در  زائــو 
زیــر سر  ــود، یکی دعــا  ش
زائو می گذاشت و یکی 
دود  اســپــنــد  دیــگــر 
سپس  کــرد،  می 
یجیب«  »امـــن 
مـــی خـــوانـــد و 
ــا مــی کرد  دع
زائـــو زایــمــان 

نوزادش  و  خودش  و  باشد  داشته  آسانی 
جان سالم به در ببرند.بانو »شرفی« ادامه 
هر  خانه  بــه  روســتــا  پیر  قابله  ــد:  ده مــی 
او دلداری می داد  زائویی که می رفت به 
و او را مطمئن می کرد داشتن این دردها 

برای همه زنان باردار طبیعی است.  
وی اضافه می کند: البته با جدیت کار خود 
را انجام می داد و هر جا که لازم بود با زائو 
آمدن  دنیا  به  از  پس  و  کرد  می  همدردی 
بارها  و  گذاشت  نمی  تنها  را  زائو  نیز  نوزاد 
جویای  دورادور  یا  رفــت  می  زائــو  خانه  به 
حال  شدن  بهتر  بــرای  و  شد  می  احوالش 

زائو یا نوزاد توصیه هایی می کرد.
قابله  که  این  بیان  با  هم  دیگر  شهروندی 
ها بسیار کمک دست بانوان قدیمی بودند 
نبود  دلیل  به  این  وجود  با  کند:  اظهارمی 
میزان  کافی  آگاهی  نداشتن  و  امکانات 
بیشتر  زایمان  هنگام  زنان  در  میر  و  مرگ 

بود.
روستای  اهالی  از  هم  گــل«  »یاخشه  بانو 
خودش  گفته  به  که  است  بجنورد  »گرمک« 
از سن 23 سالگی قابله روستای خودشان 
می  کمکی  ــردی  فـ ــا  ج ــر  ه و  اســـت  ــوده  بـ

خواست به خانه او می شتافت. 
این بانوی 84 ساله تاکنون هیچ دستمزدی 
در قبال کارهای بزرگی که برای دنیا آمدن 
می  وی  است.  نگرفته  داده،  انجام  نوزادان 
و  روز  نـــوزادی  هر  ــدن  آم دنیا  به  با  گوید: 
ذکر  آن  مشخصات  و  آمدن  دنیا  به  ساعت 

می شد.

بیشتر بدانیم

آشپزی

 سلامت 
نامه

گفت و گو

گیاهان 7 سال اول
دارویی

غذاهایی که نباید در مایکروفر گرم شود

مشکلات بیماران خاص

حسادت فرزند اول به فرزند جدید
آمدن فرزند دوم همیشه با حسادت فرزند نخست همراه است و برخی والدین با انجام اقدامات نادرست به این حسادت دامن  علوی- 
می زنند در حالی که نمی دانند کودک نخست درک مناسبی از شرایط به وجود آمده ندارد و کودک تازه وارد را رقیب خود می داند که 
می خواهد توجه پدر و مادر و مهر و محبت آن ها را به خود جلب کند. پذیرش یک بچه جدید در این شرایط دشوار است. بیشترین ضربه 
را زمانی کودک نخست می خورد که مهر و محبت مادر به کودک دوم را می بیند و از آن جایی که مادر ناچار است وقت بیشتری را برای 
کودک تازه به دنیا آمده بگذارد، باعث حسادت بیشتر و ناراحتی فرزند نخست می شود. در چنین شرایطی کودک ممکن است ناراحتی 
خود را بروز ندهد و خودش را با اسباب بازی هایش مشغول کند. باید به کودک تازه به دنیا آمده در حضور کودک نخست توجه نشان داده 
نشود و هر وقت که والدین خواستند امور مربوط به نوزاد را انجام دهند به طور حتم از کودک نخست کمک بگیرند و مدام به او یادآوری 
کنند که او خیلی کوچک است و به کمک نیاز دارد. والدین باید نق زدن های کودک نخست را پای بهانه گیری اش نگذارند و او را طی روز 
چندین بار در آغوش بگیرند و بدانند این نق زدن ها به دلیل دلتنگی برای پدر و مادر است. بهترین روش این است که والدین زمان را با 

دقت بین فرزندان نخست و جدید تقسیم کنند تا کودک نخست سرخورده یا مضطرب نشود.

درمان کننده بیماری های کلیه
هم  فانوس«  »گیاه  و  »کاکنه«  »کاکنج«،  مانند  دیگری  های  نام  با  پرده«  پشت  »عروسک  دارویی  گیاه  علوی- 
شناخته می شود. یک کارشناس گیاهان دارویی این گیاه بوته ای را از خانواده سیب زمینی می داند و می 
گوید: بیشتر از قسمت های میوه و برگ این گیاه برای مصارف دارویی استفاده می شود. »مسعود معماریانی« 
مهم ترین مواد موثر دارویی این گیاه را ساپونین، فیتولاسین، رزین، موسیلاژ، پکتین، ویتامین C، اسیدهای 
مختلف و املاح ذکر می کند و می افزاید: میوه گیاه عروسک پشت پرده مدر و ملین و برگ آن نیز ضد نقرس 

است و همچنین از ریشه آن به عنوان قابض در هنگام بروز اسهال استفاده می شود.
وی به موارد دیگر استفاده از این گیاه هم اشاره و بیان می کند: عروسک پشت پرده برای رفع بیماری های 
کلیه، مثانه، نقرس و یرقان هم مورد استفاده قرار می گیرد، علاوه بر آن برای علاج برونشیت و تنگی نفس هم 
استفاده می شود. وی درباره مقدار مصرف و شیوه استفاده از آن می گوید: از این گیاه باید روزانه 5 تا 10 گرم 

و 3 بار به صورت دم کرده استفاده شود.


