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گروه  بهداشت و سلامت-       سکنجبین از اشکال مهم دارویی در 
طب سنتی ایران است که از سرکه و عسل یا شکر به عنوان اجزای 
پایه و انواع اجزای افزودنی دیگر در تهیه آن اســتفاده می شود و در 
خصوص کاربرد ســکنجبین در طب سنتی هم باید بگوییم که این 
فرآورده از منظر منابع طب سنتی ایران دارای کاربردهای فراوان در 

حفظ سلامتی و درمان بیماری ها بوده است.
در یونان قدیم به ســکنجبین »اودرمالی« می گفتند و نوعی از آنکه 
اختصاصاًً از سرکه و عسل ساخته شده بود به »اکسومالی« معروف 
بوده اســت و به نظر می رسد که واژه Oxymel که امروزه در زبان 
انگلیسی برای سکنجبین به کار برده می شود از این واژه گرفته شده 

باشد.
معمولی ترین روش ساخت سکنجبین چنین است که ابتدا یک جز 
سرکه، ٢ جز عسل و ۴ جز آب را در یک ظرف ریخته و با حرارت 
ملایم جوشــانده و مرتب کف آن را می گیرند تا حجم مایع به یک 

چهارم یا یک پنجم حجم اولیه برسد و به قوام بیاید.
با تغییر نسبت های سرکه و عسل، انواع متفاوت سکنجبین ساده با 
خواص متفاوت تهیه می شــود و برای بخش ترش می توان از انواع 

ســرکه های انگوری، سرکه سیب و سایر سرکه‌ها یا از تمر هندی، 
آبلیمو، آب نارنج و غیره استفاده کرد و برای بخش شیرین نیز می توان 

از عسل، شکر سرخ و شکر سفید بهره برد.
در متون مختلف طب ســنتی، ١٢۶٠ نوع سکنجبین وجود دارد و 
شیوه متداول افزودن داروها به سکنجبین پایه بدین صورت است که 
گیاه یا گیاهان مورد نظر در مقادیر مشخصی از آب و سرکه خیسانده 
و بعد از حدود ١٢ تا ٢۴ ســاعت، جوشــانده و صاف می کنند و به 

سکنجبین می افزایند.
شیخ الرئیس در این موضوع ضمن تأیید نظر جالینوس که سکنجبین 
را از بهترین اشربه می داند، می گوید بهترین اشربه در همه مزاج‌ها و 
ســنین برای حفظ سلامتی، سکنجبین است که مجاری باریک را 

باز می کند و اجازه نمی دهد که کیموس غلیظ در آن محتبس شود.
خواص اعجاب انگیز سکنجبین؛ از رفع تشنگی تا تقویت قلب 

و معده
سکنجبین تشنگی را برطرف می کند و باعث سکون صفرا می شود. 
همچنین ســکنجبین کام و دهان را مرطوب نگه می دارد و انسداد 
عروق کبد را باز می کند. البته از مضرات آن هم نباید غافل شد و باید 

بدانیم که مصرف خود سکنجبین دارای محدودیت هایی است که این 
محدودیت ها در افراد با مزاج سرد مهم تر است، یعنی مصرف طولانی 
مدت آن در بیماری های ســرد اعضایی مانند رحم، معده و تارهای 
عصبی مضر است. همچنین انواعی از سکنجبین که مزه ترش آنها 

غلبه دارد، باعث تحریک سرفه شده و به ریه آسیب می زند.
با افزودن چند بذر در حین جوشیدن سکنجبین، سکنجبین بذوری 
ساخته می شود که باعث دفع بلغم می شود )مانند افزودن بذر کرفس 
و رازیانه به همراه انیســون و کاسنی(. همچنین با افزودن افتیمون، 
ســکنجبین برای درمان افسردگی، اضطراب و وسواس مفید بوده 
و افــزودن گلاب و آب بــه شیرین آن جهت تقویت قلب، معده و 

کبد مفید است.
سکجبین؛ نسخه ای ضد بلغم و ضد افسردگی

سکنجبین انواع مختلفی دارد که شامل زرشکی، عنابی، بهی، بذوری، 
افیمونی، ساده، اناری، نارنجی، عنصلی )حاوی پیاز عنصل(، حاوی 
سیــب، تمر هندی و غیره بوده که هرکدام از آنها دارای کاربردهای 

متنوع و مفید هستند.
سکنجبین یکی از بهترین اشربه ها برای رفع تشنگی و عطش است 

و به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک می کند، همچنین انسداد 
کیموس را برطرف کرده و هضم غذا را تسهیل می نماید. این نوشیدنی 
سنتی مجاری صفراوی و کبد را تقویت کرده و باعث کاهش صفراوی 
شدن بدن می شود و سکنجبین دهان و کام را مرطوب نگه می دارد و از 

خشکی آن جلوگیری می کند.
انواع بذوری آن برای دفع بلغم و رطوبت های اضافی مفید است و با 
افزودن گلاب و شیرین سازها می تواند قلب و معده را تقویت نماید. 
انــواع حاوی افتیمون در بهبود حالت روحی و کاهش اضطراب و 
افسردگی مؤثر هستند. ترکیبات سرکه و عسل در سکنجبین خاصیت 

ضد التهاب و ضدعفونی کننده دارد و به تنظیم مزاج و تعادل صفرا 
کمک می کند.

علاوه بر این، خواص دارویی آن بســته به افزودنی ها متنوع است و 
می تواند در دفع بلغم، تقویت اعصاب، تقویت معده و کبد و بهبود 

سرفه و مشکلات تنفسی مؤثر باشد.
باتوجه به خواص فراوان، ســکنجبین بــه عنوان یکی از مهم ترین 
اشربه های ســنتی در ایران و سایر کشورها مورد توجه قرار گرفته 
است، ولی همواره باید در مصرف آن احتیاط نمود و محدودیت های 

آن را رعایت کرد.

گروه  بهداشــت و سلامت -      نان و برنج در ســفره غذایی ما ایرانی ها جایگاه ویژه 
ای دارد چرا که نسبتا ارزان، خوشمزه و سیر کننده است. بسیاری از افراد دارای اضافه 
وزن برنــج را از غذاهــای خود حذف کرده و تنها به خوردن نان روی می آورند اما آیا 
برنج لاغر کننده است یا نان؟ آیا می توان برنج و نان را از سفره غذایی حذف کرد؟ آیا 
نخوردن نان یا برنج موجب کاهش وزن می شود؟ برای رسیدن به پاسخ این سوالات 

مطلب زیر را بخوانید.
اضافه وزن و چاقی یکی از بزرگ ترین مشــکلات این روزها مردم در دنیا اســت. کم 
شدن فعالیت های فیزیکی، اضافه شدن فست فودها و شیرینی ها به برنامه روزانه غذایی 
و...از علت های افزایش روند چاقی می باشد. برای حل مشکل چاقی رژیم های غذایی 
مختلفی وجود دارد که برخی از آنها مضر هستند. یک رژیم متعادل برای لاغری تمامی 
مواد غذایی را در خود جای داده اســت پس در این رژیم شــما می توانید هم نان و هم 

برنج به مقدار مشخص بخورید و لاغر شوید.
برخلاف باور بسیاری از افراد هیچ ماده غذایی سالمی به تنهایی چاق کننده نیست مگر 
اینکه از روش های غلطی برای تهیه آن استفاده شود و میزان زیادی هر روز مصرف شود 
پس خوردن نان و حذف برنج شما را لاغر نخواهد کرد، اگر شما برنج را حذف کنید اما 
به مقدار زیادی نان بخورید هرگز کاهش وزن نمی یابید، می توانید هم برنج و هم نان را 

در مقدار مناسب بخورید و لاغر شوید و هیچ یک را حذف نکنید.
7 قاشــق برنج معادل :2/5 کف دست نان سنگک، 2/5 کف دست نان بربری، 4 کف 
دست نان تافتون، 6 کف دست نان لواش، یک عدد نان باگت است، یعنی شما می توانید 

مثلا به جای 2/5 کف دست نان سنگک،7 قاشق برنج میل کنید.
معایب حذف نان و برنج

تعهد به رژیم بدون نان و برنج سخت بوده و در طولانی مدت منجر به اختلال در خوردن 
غذا، کمبود ویتامین ها و مواد معدنی، تغییرات در هورمون های گرسنگی و سیری، ریزش 
مو، کاهش میزان متابولیسم، مشکلات متابولیکی، بدخوابی، تهوع و عملکرد ضعیف 

ذهنی و... می شود.

برای لاغری چه نان و برنجی بخوریم؟
بهترین نان برای لاغری و کاهش وزن، نانی است که از آرد سبوس دار درست شده باشد. 
نان سنگک و نان جو به شرطی که هردو آن ها را از آرد کامل و سبوس دار تهیه کرده باشند، 
جزو بهترین نان برای لاغری هستند،آردی که در تهیه نان لواش و تافتون به کار می رود، 
سبوس کمتری دارد. آرد ستاره که در تهیه بربری و نان های فانتزی مصرف می شود، نیز 
از نظر میزان سبوس در مقام سوم قرار دارد. آرد نول پایین ترین میزان سبوس را به خود 

اختصاص داده و ارزش تغذیه ای پایینی دارد.
برای لاغر شــدن می توانید به جای برنج ســفید از برنج قهوه ای استفاده نمایید، برنج 
قهوه  ای فرآوری نشــده و جز غلات کامل اســت و مقدار فیبر و مواد مغذی بیشتری 

نسبت به برنج سفید دارد.

برنج لاغر کننده است یا نان؟

  سکنجبین، نوشیدنی سنتی ایران، با ترکیبی از سرکه و عسل یا شکر، نه تنها عطش را فرو می نشاند، بلکه خواص دارویی متعددی 
از تقویت قلب و معده تا بهبود عملکرد کبد و روان دارد.

اکسیر رفع عطش؛ رازهای پنهان سکنجبین در طب سنتی

گروه حوادث -   رئیس پلیس فتا غرب اســتان تهران از 
دستگیری فردی خبر داد که با وعده فروش ۵۰۰ تُنُ شکر 
در بستر اینستاگرام، ۱۰ میلیارد ریال از یک کارخانه دار در 

شهریار کلاهبرداری کرده بود.
سرهنگ شاهین حسنوند در توضیح بیشتر گفت: مدتی 
پیش، کارخانه داری به پلیس فتا مراجعه کرد و مدعی بود 
که برای فروش ۵۰۰ تن از محصول خود که شکر بود، مورد 

کلاهبرداری قرار گرفته است.
:وی افزود: با بررسی های بیشــتر مشخص شد این فرد به 
بهانه فروش این محصول در بستر اینستاگرام، یک میلیارد 

تومان از این فرد کلاهبرداری کرده است.
رئیس پلیس فتا غرب استان تهران ادامه داد: با بررسی های 

بیشتر مشــخص شد متهم پس از دریافت وجه، متواری 
شده و با بخشی از پول، طلا، موتورسیکلت خریده است. 
همچنین بخشی دیگر را به حساب خواهرش منتقل کرده 

است.
حســنوند گفت: متهم که از کارت های بانکی خواهر و 
دخترش نیز سوءاستفاده کرده بود، در یکی از پارکینگ های 

تهران شناسایی و دستگیر شد.
وی در بازجویی ها به کلاهبرداری های متعدد طی دو سال 
گذشته اعتراف کرد و با قرار وثیقه ۲۰ میلیارد ریالی روانه 

زندان شد.

کلاهبرداری از 
یک کارخانه دار

 در اینستا

گــروه حوادث -    مردی میانســال و یک دختربچه 
حدودا ۷ ســاله عضو یک خانــواده، در جریان نزاع و 
اختلافــات خانوادگی و اصابت گلوله، جان خود را از 

دست داده اند.
فرمانــده انتظامی کهنوج گفت: در پی اعلام وقوع قتل در 
یکی از محله های سطح شهر و با حضور ماموران پلیس 
آگاهی، مشــخص شــد مردی میانسال و یک دختربچه 

حدودا ۷ ســاله عضــو یک خانــواده، در جریان نزاع و 
اختلافــات خانوادگی و اصابت گلولــه، جان خود را از 
دست داده اند.سرهنگ احمدیوسفی ادامه داد: با اقدامات 
اطلاعاتی، ۴ نفــر از افرادی که در محل درگیری حضور 
داشتند کمتر از ۲۴ ساعت دستگیر و سلاح به کار رفته نیز 
کشف شد که نتیجه اقدامات بعدی متعاقبا اعلام خواهد 

شد. 

اختلاف خانوادگی جان دختر ۷ ساله را گرفت

گروه حوادث -     ســارق ســابقه دار که با سوء استفاده از 
قطعی برق وارد خانه پیرزن تنها شده و طلاهایش را سرقت 

کرده بود دستگیر شد.
چند روز قبل زنی سالخورده در تماس با پلیس از سرقت 
طلاهایش به ارزش 100 میلیون تومان خبر داد و از پلیس 

کمک خواست.
سرهنگ علی سبحانی فرمانده انتظامی شهرستان خمینی 
شهر گفت: »در پی شکایت بانویی کهنسال مبنی بر اینکه 
فردی در زمان قطعی برق وارد منزل وی شــده و به زور 
طلاهایــش را ســرقت کرده و متواری شــده، موضوع 

بــه صورت ویژه در دســتور کار مأمــوران کلانتری 15 
فرماندهی انتظامی شهرستان خمینی شهر قرار گرفت.«

وی افــزود: »مأموران پــس از بررسی های تخصصی و 
اقدمات خاص پلیسی رد پای یکی از سارقان سابقه دار را در 
این سرقت به دست آورده و با رصد هوشمندانه مخفیگاه 
وی را شناسایی و پس از هماهنگی با مرجع قضایی متهم 
را دســتگیر کردند. متهم در تحقیقات به سرقت طلاها و 
فــروش آنها بابت تهیه مواد مخدر اعتراف کرد که پس از 
تشکیل پرونده برای انجام اقدامات قانونی تحویل مرجع 

قضایی شد.

قطعی برق با سرقت طلا همراه بود

گروه  حوادث -     ملیجه تصمیم گرفته از شوهرش جدا شود، اما شوهرش 
جواد به ابلاغیه توجه نکرده و به دادگاه نرفته است. 

ملیحه از دلایل طلاق می گوید.
*شوهرت موافق طلاق نیست؟ 

نه. شوهرم به ابلاغیه ها هم توجه نمی کند. او چند ماه است من را معطل کرده 
است. نمی خواهد جدا شود اما مشکل را هم حل نمی کند.

*چه مشکلی با هم دارید؟
ما ۱۰ سال است که مثل غریبه ها در یک خانه زندگی می کنیم. شوهرم اصلا 
به من توجهی نمی کند. حتی وقتی به خانه می آید، حال من را نمی پرسد. او 

فقط می گوید غذا چی داریم یا لباسم کجاست.
*وقتی زندگی را شروع کردید، رابطه خوبی داشتید؟

بله. ما آشنا بودیم. خانواده هایمان رفت و آمد داشتند. وقتی ازدواج کردیم، 

خیلی خوشــحال بودیم ولی بعد از چهار، پنج ســال شوهرم همه چیز را 
خراب کرد. او نسبت به من سرد شد و بعد کلا من را در حد یک خدمتکار 

در خانه می بیند.
*خانواده ات از مشکل شما خبر دارند؟

من خیلی واضح به آنها نگفتم مشکلم چیست ولی می دانند در حال طلاق 
هستیم.

*بچه هم دارید؟
بله یک پسر داریم.

*می دانی فرزندت تحت تاثیر طلاق قرار می گیرد؟
بله. می دانم ولی این را هم می دانم که این شرایط به او آسیب می زند. چون 

می بیند ما رابطه خوبی با هم نداریم.
*حالا چطور می خواهی طلاق بگیری؟

وکیل گرفتم. گفته است غیابی طلاق را صادر می کنند.
*می دانی شوهرت کجاست؟

بله می دانم . آدرس محل کارش را هم دارم ولی حاضر نیست بیاید و من 
را معطل می کند. می خواهد اذیتم کند.

*برای مشکل تان به مشاور هم مراجعه کرده اید؟
بله.ولی باز هم شوهرم نیامد. او فقط حرف خودش را می زند.

یبه  بعد از ده سال زندگی شوهرم مثل غر
رفتار می کند

گروه  بهداشت و سلامت-        یک دکترای تخصصی سالمندشناسی با بیان اینکه 
سالم پیر شدن یک موفقیت است، گفت: تمرینات بدنی مناسب می تواند روند بروز 

بسیاری از عوارض سالمندی را آهسته تر کند.
دکتر عبدالرحیم اسداللهی، دکتری تخصصی سالمندشناسی و عضو هیات علمی 
دانشــکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شیراز، با اشاره به تغییرات طبیعی بدن 
در دوره سالمندی، اظهار کرد: بعد از ۳۰ سالگی توده و قدرت عضلانی به تدریج 
کاهش می یابد و این روند پس از ۶۰ ســالگی شــدت بیشتری پیدا می کند و باید 
دانست که کم تحرکی یکی از اصلی ترین دلایل کاهش توده عضلانی در سالمندان 
است، اما با رژیم غذایی سالم و تمرینات بدنی مناسب می توان به شکل چشمگیری 

از پیشرفت آن جلوگیری کرد.
افزایش چربی در دوره سالمندی

وی افزایش چربی در دوره ســالمندی را از دیگر تغییــرات در این دوره زندگی 
برشمرد و افزود: همچنین با افزایش سن، چربی بدن بیشتر در ناحیه شکم در مردان 
و در پشت زنان تجمع می یابد و موجب افزایش حجم این ناحیه می شود، در حالی 

چربی دست ها و پاها کاهش پیدا می کند.
این عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شیراز ادامه داد: تغییر دیگر در 
سالمندی، کاهش قد است که ناشی از کوتاه شدن طول ستون مهره ها است. علاوه بر 
این، عرض شانه ها به علت کوچک شدن و چروکیدگی عضلات کاهش می یابد؛ با 
این حال فعالیت بدنی مداوم می تواند از پیشرفت سریع این تغییرات جلوگیری کند.

اســداللهی با اشاره به شیوع بالای پوکی استخوان در سالمندان و به ویژه در زنان، 
گفت: کاهش کلسیم در استخوان ها و افت سطح برخی هورمون ها در زنان سالمند، 
از دلایل اصلی بروز پوکی استخوان است، انجام فعالیت های بدنی مانند پیاده روی 
و ورزش های سبک، روند پوکی استخوان را کند کرده و به استحکام استخوان ها 

کمک می کند.
تمرینات بدنی مناسب فراموش نشود

بنابر اعلام وزارت بهداشــت، وی همچنین خاطرنشــان کرد: با افزایش ســن، 
انعطاف پذیری رباط ها، تاندون ها و مفاصل کاهش یافته و خطر آسیب دیدگی آنها 
بیشتر می شود، فرسایش غضروف ها و کاهش مایع نرم کننده مفاصل نیز از دیگر 

عواملی است که موجب کندی و دردناک شدن حرکات سالمندان می شود.
به گفته عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز، تمرینات بدنی نه تنها به 
بهبود عملکرد عضلات و مفاصل کمک می کند، بلکه از عوامل مهم رسوب کلسیم 

در استخوان ها و پیشگیری از پوکی استخوان محسوب می شود.

ح کرد: یک دکترای تخصصی سالمندشناسی مطر

ینات بدنی در پیشگیری از عوارض سالمندی نقش تمر

گروه  حوادث -    مرد جوانی که به خاطر همسرش 
مجبور به مهاجرت از شــهر خود شــده بود، وقتی 
سرزده وارد خانه شد، متوجه شد فردی غریبه آنجا 

حضور داشته است.
مرد ۳۶ ســاله بــا مراجعه به پلیس به کارشــناس 
اجتماعی کلانتری شهرک فراجای مشهد گفت: در 
شهرستان زندگی خوب و آرامی داشتم و روزهای 
شیرینی را در کنار خانواده ام ســپری می کردم ولی 
متاسفانه همسرم با باجناقم دچار اختلاف شدند به 
حدی که کار به درگیری های توهین آمیز کشید. در 
این شــرایط بود که به اصرار همسرم تصمیم گرفتم 
به مشهد مهاجرت کنم تا زندگی بهتری داشته باشم. 
به همین خاطر مغازه خواربارفروشی را جمع کردم 
و با خرید یک دســتگاه خودروی پژوپارس راهی 

مشهد شدم.
چند ماه اول را در حاشیه شهرســاکن شدیم و من با 
مســافرکشی درون شهری مخارج زندگی را تامین 
می کــردم، اما مدتی بعد به همراه دختر ۱۴ ســاله و 
پســر ۱۰ ســاله ام در منطقه ای خانه اجاره کردم که 
خلافکاران زیادی در آن محل بودند. من تصور می 
کردم آنجا افراد مرفه ســاکن هستند چراکه نام آن 
محلــه از زمان های قدیــم در ذهنم باقی مانده بود. 
نمی دانســتم با گسترش شــهرنشینی آن محل به 

چندین منطقه با فرهنگ های مختلف تبدیل شــده 
است.

خانواده ام در طبقه دوم یک ساختمان ویلایی ساکن 
شــدند و من هم برای درآمد بیشتر به مسافرکشی 
برون شــهری روی آوردم و در مسیر مشهد - تهران 
- کرج مسافر جابه جا می کردم. به همین دلیل بیشتر 
اوقات را در جاده بودم و گاهی نیز چند شــب را در 
تهران یا کرج می ماندم تا شــرایط برای عزیمت به 

مشهد فراهم شود.
یک روز وقتی بدون اطلاع قبلی به مشــهد آمدم و 
زنگ منزلم را به صدا درآوردم، کسی در خانه را باز 
نکرد. این در حالی بود که من فرزندانم را از پنجره 
رو بــه خیابان به خوبی می دیدم تا اینکه بالاخره و با 
تاخیر زیادی در منزل را باز کردند. من که به موضوع 
حساس شده بودم، احساس کردم فرد غریبه ای در 
خانه ام حضور داشــته اســت. این بود که به سمت 
پله های پشت بام رفتم و پسر جوانی را دیدم که آنجا 
مخفی شــده بود. یقه او را گرفتم و کتک زنان به در 

منزلم آوردم.
تصور می کردم همســرم به من خیانت کرده است! 
پســرم وقتی عصبانیت مرا دید، اشــکریزان گفت 
آن جوان دوست پســر خواهرم اســت، ولی من به 
حرف هایش توجهی نکردم و همســرم را هم کتک 

زدم. او هــم لوازم شــخصی اش را برداشــت و به 
شهرستان رفت.

چند روز بعد از این ماجرا فهمیدم که اشتباه کرده ام 
و عجولانه به همســرم تهمت زده ام. به همین دلیل 
به مرکز مشــاوره کلانتری آمدم تا مرا از این شرایط 
تاســف بار نجات دهید. قصد دارم به شهرســتان 
بازگردم و زندگی شیرین گذشته را تجربه کنم. این 

مهاجرت ناشیانه ضربه بزرگی به زندگی مشــترکم 
زد.

با راهنمایی های تجربی ســرهنگ آرش ایرانمنش 
رئیس کلانتری فراجای مشــهد تلاش مشــاور و 
مددکار اجتماعی پس از تماس با خانواده همســر 
این مرد جوان برای بازگشت آنها به زندگی مشترک 

آغاز شد.

یبه در خانه مردی که راننده جاده بود راز حضور جوان غر


