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علوی

رفتند،  می  برزنی  و  کوی  هر  به  شب   تاریکی  دل  در   
صدای طبل آن ها از کوچه های قدیمی و کم نور شهر 
شنیده می شد. زمان سحرهمه منتظر آمدنشان بودند، 
از  طبلشان  صــدای  با  بودند،  خــواب  در  که  هایی  آن 
خواب بر می خاستند و خود را مهیای سحری خوردن 
سحر  دمای  دم  ها  سحرخوان  خوش  آوای  کردند.  می 
برخی  داشــت،  خاصی  هوای  و  حال  ها  قدیمی  برای 
خانه  به  بود،  هم  نزدیک  هایشان  خانه  که  هایی  آن  از 
در  و  کردند  می  پهن  را  سحری  سفره  و  رفتند  می  هم 
هم  با  شدند،  می  برکت  پر  ماه  این  میهمان  هم  کنار 
عبادت  به  سحر  از  پاسی  تا  و  خواندند  می  سحر  دعای 
مشغول بودند. آن روزها رمضان نیز حال و هوای خاص 
خودش را داشت، همه برای آمدنش لحظه شماری می 
ماه  این  آمدن  به  مانده  ماه  یک  از  ترها  بزرگ  کردند، 
مبارک، خانه هایشان را نظافت و خود را مهیای آمدن 
زندگی  آمدنش  با  گویا  کردند.  می  رمضان  مبارک  ماه 
بخشید،  می  زمینیان  و  آدمــیــان  جــان  به  ای  دوبـــاره 
خوب  کردند،  می  شماری  لحظه  آمدنش  بــرای  همه 
و  است  همراه  برکت  و  خیر  با  آمدنش  که  دانستند  می 
دوستی هایشان را محکم تر پیوند می زند. قدیمی ها 
مبارک  ماه  در  متنوعی  های  برنامه  خودشان  گفته  به 

رمضان و قبل از آن داشتند.
یا  روز   20 گوید:  می  قدیمی  کهنسال  بانوان  از  یکی 
خانه،  در  رمضان،  مبارک  ماه  آمدن  به  مانده  ماه  یک 
کلوچه، فتیر و شیرینی های خانگی درست می کردیم 
بانو  کنیم.  استفاده  ها  آن  از  سحر  و  افطار  زمان  در  تا 
آن  از  بیشتر  ها  زمان  درآن  دهد:  می  ادامه  »سعادتی« 
که بزرگ ترها منتظر آمدن ماه مبارک رمضان باشند، 
که  هایی  آن  خصوص  به  کردند  می  تابی  بی  کودکان 

بار  نخستین  بــرای  خواستند  می  و  بودند  اولــی  روزه 
روزه بگیرند، ذوق و شوق وصف ناپذیری داشتند. وی 
کوکی  های  ساعت  از  زمان  آن  در  که  این  به  اشــاره  با 
نبود، عنوان می  برای بیدار کردن هنگام سحر خبری 
کند: زمانی که من بچه بودم خبری از ساعت های زنگ 
دار و کوکی نبود و به خاطر دارم که عده ای با در دست 
می  شهر  های  خیابان  و  ها  کوچه   راهی  طبل،  گرفتن 
شدند و با طبل زدن مردم را از خواب بیدار می کردند تا 

برای خوردن سحری خواب نمانند. 
همچنین آن ها لحظه نزدیک شدن اذان صبح را نیز با 
بانوی دیگری  به اطلاع مردم می رساندند.  طبل زدن 
هم که خاطرات زیادی از آن روزها دارد، بیان می کند: 
زندگی  همسرم  خانواده  با  همراه  و  بود  بزرگ  ما  خانه 
می کردیم، زمانی که ماه رمضان با تابستان مقارن می 
شد، سفره ای بزرگ وسط حیاط پهن می کردیم و یک 
سماور بزرگ بر سر سفره می گذاشتیم و همه با هم دور 
سفره می نشستیم و با هم افطار می کردیم هر خانواده 
ای هر چه داشت بر سر سفره می آورد، غذاها ساده بود 
و همه از بودن در کنار هم و افطار کردن با هم لذت می 

بردند. 
زمان  در  رمضان  ماه  های  نشینی  شب  از  »شریفان« 
زمان  در  کند:  می  بیان  او  دارد،  هایی  حرف  هم  قدیم 
قدیم تا یکی، دو ساعت پس از افطار بازار رفت و آمدها 
و شب نشینی ها داغ بود به خصوص زمانی که هوا گرم 
و  اقوام  به خانه های  از شب  پاسی  تا  بیشتر مردم  بود، 
آشنایان می رفتند و در حیاط یا ایوان خانه می نشستند 

و شب نشینی می کردند.
ها  بچه  بــرای  رمضان  مبارک  ماه  آمــدن  وی،  گفته  به 
هر  داشتند  دوست  ها  آن  داشت،  شوق  و  ذوق  بیشتر 
روزه  روزهــا  برخی  حتی  و  بگیرند  روزه  شده،  که  طور 
عادت  داری  روزه  به  تا  گرفتند  می  گنجشکی«  »کله 

کنند.شهروندی دیگر هم که از کسبه 
به   رســانــدن  ــاری  ی به  ــت،  اس قدیمی 
نیازمندان در ماه مبارک رمضان اشاره 
می کند و می گوید: آن موقع جمعیت 
نیازمندان  ــردم  م بیشتر  و  بــود  کم 
شهر را می شناختند و هر خانواده 
توان  حد  در  کرد  می  سعی  ای 
خـــود کــمــک هـــای مــالــی به 
نیازمند  های  خانواده  این 
داشته باشد تا آن ها در ماه 
مبارک رمضان سر گرسنه 

بر بالین نگذارند.  
کند:  می  بیان  مشفقی«   «
از  قبل  ساعت  یــک  کاسبی 
شد  می  رو  به  رو  کساد  با  افطار 
مغازه  داران  مــغــازه  از  برخی  و 
و  کردند  می  تعطیل  را  هایشان 
می  خانه  به  افطار  صــرف  بــرای 

رفتند. 
ها  خــانــه  قــهــوه   زمـــان  آن  در 
هر  و  باز  سحر  زمــان  تا  نیز 
میهمانان  پذیرای  شب 
زیــــادی بـــودنـــد، آن 
شب  اهل  که  هایی 
بودند،  داری  زنــده 
قهوه  در  صبح  اذان  تا 
نقالانی  صحبت  پای  ها،  خانه 
می نشستند که از شاهنامه می 
دقت  با  حاضران  بیشتر  گفتند، 
می  گوش  نقالان  های  حرف  به 
حتی  آن   های  صحنه  با  و  دادنــد 

دهد:  می  ادامه  کردند.وی  می  پنداری  ذات  هم  گاهی 
از  پر  را  خود  های  سینی  سحر،  نزدیک  تا  ها  چی  قهوه 
استکان های کمر باریک چای می کردند و آن را مقابل 
ده   یک  مشتری  هر  زمــان  آن  گذاشتند،  می  مشتریان 

شاهی داخل سینی قهوه چی می انداخت.  
وی عنوان می کند: با این که پاسی از شب می گذشت و 
سحرگاهان کم کم فرا می رسید اما رفت و آمد در برخی 
کنار  در  ها  جوان  و  داشت  وجود  شهر  جمعیت  پر  نقاط 
گاهی  و  کردند  می  گوش  خوانی  شاهنامه  به  پیرمردها 

نیز با هم گپ می زدند.
های  رمضان  مــاه  در  اذان  وقــت  از  آگاهی  دربــاره  وی 
از  توپی  گلوله  صبح  اذان  هنگام  گوید:  می  قدیم  زمان 
اهالی  همه  تا  شد  می  شلیک  توپ  پای  منطقه  سمت 
شهر  از زمان اذان آگاه شوند پس از آن موذن بر گلدسته 
مساجد، اذان  می گفت و مومنان، روزی دیگر از ماه روزه 

را آغاز می کردند.
برای  عجیبی  حال  و  شور  روزهــا  آن  کند:  می  بیان  وی 
خود  همه  بود،  پا  بر  شهر  در  رمضان  مبارک  ماه  آمدن 
هایی  آن  کردند،  می  پربرکت  ماه  این  آمدن  مهیای  را 
و  گرفتن  روزه  به  را  ترها  کوچک  بودند  سفید  ریش  که 
از  ای  عده  کردند،  می  تشویق  وقت  اول  نماز  خواندن 
کسبه حد فاصل میدان کارگر تا پای توپ زمانی که وقت 
اذان می شد، دست از کار می کشیدند و در مقابل مغازه 

شان با صدای بلند اذان می گفتند.
هم  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  مقدم«  حصاری  احسان   «
اهالی  سحرگاهان  بیداری  در  را  ها  شبخوان  حضور 
شهر بسیار موثر می داند و می گوید: شبخوان ها در آن 
زمان کوچه به کوچه می رفتند و با طبل زدن و خواندن 
شعر مردم را از خواب بیدار می کردند تا از جا برخیزند 
و به عبادت بپردازند. به گفته وی، شبخوان ها به دلیل 
و  اشعار  و  دعا   خواندن  وظیفه  خوش،  صدای  داشتن 

ابیات کهن را برعهده می گرفتند، سعی  می کردند با 
رفتن به پشت بام های کاهگلی و در زیر نور کم فانوس 
از  شرحی   جوانی،  های   سال  حافظه  از  استفاده  با  و 
دلدادگی بندگان به معبود را به آواز بخوانند تا خفتگان 
مــادران    ها،  آن  جانسوز  آوای  با  و  برخیزند  خواب  از 
آتشی  روزها،  آن  فرسای  طاقت  و  سخت  های  زندگی 
و  افروختند  می  بر  را  چراغی  و  انداخته  اجاق  جان  به 

مقدمات خوردن سحری را فراهم می کردند.
وی به نقش طبل زن ها در زمان قدیم هم اشاره و بیان 
می کند: در آن زمان عده ای طبل زن یک ساعت مانده 
رفتند  می  بام  پشت  مانند  بلندی  یک  بالای  بر  سحر  به 
که  بود  مانده  سحر  به  ساعتی  هنوز  و  زدند  می  طبل  و 
صدای موسیقی دل انگیز طبل »حسین خاور«  از پشت 
می  فرا  بیداری  دنیای  به  را  خفتگان  سراب،  حمام  بام 
غازانه  بیشر،  پلو  تو   « خواندند:  می  زمان  هم  که  خواند 

دیشر!«
شهرمان،  در  ــروزی  امـ شــواهــد  کند:  مــی  عــنــوان  وی 
ســــال1300  ــتـــدای  ابـ از  کــه  دارد  ــن  ایـ از  ــان  ــش ن
خورشیدی،  افرادی از سرعلاقه و بدون در نظر گرفتن 
ممکن  شکل  بهترین  به  را  وظیفه  ایــن  گرما،  و  سرما 
افزاید: در آن زمان شبخوان  انجام می دادند. وی می 
گرفتن  قرار  محل  روی  از  و  آسمان  به  کردن  نگاه  با  ها 
تشخیص  را  صبح  اذان  زمان  توانستند  می  ها  ستاره 
دهند و مردم را از زمان آگاه سازند تا دست از خوردن 
و نوشیدن بردارند و خود را برای روزه گرفتن در روزی 

نو آماده سازند.
ها  درآن  که  هایی  محله  ازجمله  کند:  می  عنوان  وی 
های  کوچه  به  تــوان  می  گرفت،  می  انجام  شبخوانی 
معماریانی، سعدی،  تاتاری، اخوان، کوچه تفضلی)محل 
به کوچه  دکتر حکمتی(، کوچه  عدالت،  فعلی منسوب 

پای توپ و چند  محله دیگر اشاره کرد.

خورشت قیمه و قارچ
  مواد لازم: پیاز متوسط  یک عدد،  لپه ۲۵۰ گرم، قارچ  ۲۵۰  تا ۳۰۰گرم، روغن  و  رب گوجه فرنگی 

۲ قاشق سوپخوری، آب گوشت مقداری، دارچین و زعفران دم کرده یک قاشق سوپخوری، سیب زمینی 
درشت یک عدد، نمک، فلفل سیاه و زردچوبه و روغن سرخ کردنی به میزان لازم.

  طرز تهیه:پیاز را تفت می دهیم. لپه را به پیاز داغ می افزاییم. زردچوبه و فلفل را اضافه می کنیم و به 
همراه مواد تفت می دهیم. آب گوشت را به آن می افزاییم و می گذاریم  با حرارت ملایم لپه بپزد. قارچ 
ها را می شوییم و خرد و به بقیه مواد اضافه می کنیم.سیب زمینی را خلالی خرد و در روغن سرخ می 
کنیم. وقتی از پخت لپه مطمئن شدیم، رب را در مقدار کمی روغن تفت می دهیم و به همراه نمک به 
خورشت می افزاییم. مقداری سیب زمینی سرخ شده را برای تزئین برمی داریم و بقیه را به خورشت 

اضافه می کنیم. حالا دارچین و زعفران را هم اضافه می کنیم تا خورشت مزه دار شود.

عوارض زمین های غیر محصور

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

دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
آیا شهرداری در قالب مصوبه شورای اسلامی شهر می تواند به 

دریافت عوارض از زمین های غیر محصور و رها شده از مالکان 
اقدام کند؟

با توجه به این که قانونگذار در ماده 110 قانون شهرداری ها مصوب 
1334 که مقرر کرده است: نسبت به زمین یا بناهای مخروبه و غیر 
مناسب با وضع  محل و یا نیمه تمام واقع در محدوده شهر که خیابان 
موازین  یا  شهر  پاکیزگی  و  پاکی  با  منافی  و  گرفته  قرار  میدان  یا  و  کوچه  یا 
شهرسازی باشد، شهرداری با تصویب انجمن شهر ) شورای اسلامی هر شهر( می تواند به مالک 
اخطار کند و ظرف مدت  2 ماه نسبت به ایجاد نرده، دیوار یا مرمت آن که منبطق با نقشه مصوب 
انجمن شهر باشد، اقدام کند و اگر مالک مسامحه و یا امتناع کرد، شهرداری می تواند به منظور 
تامین نظر و اجرای طرح مصوب انجمن در زمینه زیبایی و پاکیزگی و شهرسازی هر گونه اقدامی 
یا متولی یا متصدی موقوفه  را که لازم بداند معمول و هزینه آن را به اضافه صدی ده از مالک، 
دریافت کند.« وظیفه و تکلیف شهرداری در خصوص اراضی غیر محصور و رها شده مشخص شده 
این گونه اراضی طبق ماده 2 قانون نوسازی و عمران شهری عوارض نوسازی  است و در مورد 
پرداخت می شود بنابراین دریافت هر گونه عوارضی از اراضی غیر محصور و رها شده تحت عنوان 

اخذ عوارض از اراضی غیر محصور و رها شده خلاف قانون است.

تصمیم گیری

کودکان باید بیاموزند که در مواجهه با مشکلات چگونه رفتار کنند. والدین باید 
مهارت های زندگی را در خلال بازی به فرزندان خود بیاموزند. یک کارشناس 
روان شناسی در این باره اظهارمی دارد: کودکان در طول روز با مشکلات 
بازی  زمینه  در  است  ممکن  ها  آن  مشکلات  شوند.  می  رو  به  رو  مختلف 
هایشان، ناتوانی در انجام دادن کارهایشان، قهر و آشتی با دوست هایشان 
و یا حتی تصمیم گیری درخصوص این که چه چیزی بپوشند، باشد. 
»محمدی« ادامه می دهد: زمانی که بچه ها مهارت های حل مسئله را 
بیاموزند، اعتماد به نفس زیادی برای انجام کارهایی که تاکنون فکر می 

کردند، نمی توانند انجام دهند، به دست می آوردند.
باشند  نداشته  را  حل مسئله  های  ها مهارت  بچه  وی زمانی که  به گفته 
ممکن است از انجام و تلاش و تجربه هر کاری یا حتی حل و فصل مسائل امتناع و اجتناب 
کنند. وی بیان می کند: کودکان برای راهیابی به محیط های اجتماعی بزرگ تر مانند مهدکودک 
یا مدرسه باید مهارت های زندگی را بلد باشند تا زمانی که والدین حضور ندارند بتوانند از حق خود 
دفاع کنند و از عهده انجام امور مربوط به خود برآیند.وی می افزاید: کمک به بچه ها در فراگیری 
و آموزش این که در برخورد با رویدادهای مختلف چه گزینه هایی برای انتخاب دارند و در این بین 
کدام گزینه برای انتخاب کردن بهتر است، آن ها را افرادی منطقی بار می آورد و به آن ها کمک می 
کند تصمیم های سالم و درستی برای خودشان بگیرند.وی عنوان می کند: والدین می توانند اتفاق 
هایی را که در طول روز برای کودک افتاده با هم مرور کنند و به او بگویند به عنوان مثال در موقعیتی 
که در طول روز برای او پیش آمده، می توانسته تصمیم های دیگری نیز اتخاذ کند این گونه صحبت 
کردن با کودک دید او را نسبت به محیط اطرافش باز می کند و  می تواند تفاوت شگرفی را در او 
ایجاد کند. این کارشناس ادامه می دهد: زمانی که والدین راه ها و انتخاب های مختلف را برای 
کودک خود بازگو می کنند باید دلایل این که برخی راه ها را درست و برخی را نادرست معرفی می 
کنند، برای کودک توضیح دهند تا متوجه شود که در مواجهه های بعدی چه تصمیم صحیحی باید 
بگیرد. همچنین باید به آن ها گوشزد شود که می توانند راه دیگری را هم امتحان کنند. فرزندتان را 

تشویق کنید تا مشکل را حل نکرده است دست از تلاش و کوشش برندارد.

رفع کننده مشکلات تنفسی

از خانواده کاسنی است و سرشاخه  آفتابگردان  گیاه بوته ای گل  علوی- 
دارویــی  خــواص  بــودن  دارا  دلیل  به  آن  روغنی  های  دانــه  و  گلدار  های 
این  در  دارویــی  گیاهان  کارشناس  یک  گیرد.  می  قرار  استفاده  مورد 
کولین،  دارای  آفتابگردان  گلدار  های  سرشاخه  اظهارداشت:  زمینه 

دانه  مواد  ترین  مهم  و   C ویتامین  رزین،  کوزیدها،  گلی  آنتوسیانین، 
آلبومین  و  رنگ  زرد  ماده  لسیتین،یک  آلی،  اسیدهای  هم  آن  های 
از این گیاه برای برطرف  با بیان این که  است. »مسعود معماریانی«  
آفتابگردان  گل  افزود:  شود،  می  استفاده  تنفسی  مشکلات  کردن 

برای درمان سرماخوردگی، تب، معالجه مالاریا و دانه های آن نیز به 
عنوان مغذی، مقوی معده، ملین و ادرارآور استفاده می شود. وی با بیان 

این که گل آفتابگردان برای درمان آرتریواسکلروز مورد استفاده قرار می گیرد، خاطرنشان 
کرد: همچنین از این گیاه به عنوان پایین آورنده کلسترول، ضد التهاب و درمان کننده پروستات 

استفاده می شود.

لاغر شدن

افرادی که از رژیم های غذایی پیروی می کنند، به طور معمول از احساس 
احساس  همین  دلیل  به  بسیاری  ــد.  دارن شکایت  روز  طول  در  گرسنگی 
که  معتقدند  پزشکان  اما  کنند،  نمی  دنبال  را  خود  های  رژیم  گرسنگی 
دنبال کردن برخی شیوه های مناسب  زندگی به کاهش وزن موثر بدون 
امکان پذیر  با ۲ روش  احساس گرسنگی کمک می کند.کم کردن وزن 

است؛ سوزاندن کالری ‏ها با تمرین ورزشی و با انتخاب هوشمندانه غذا 
و کنترل واحدهای غذایی.  با گذراندن ساعت‏ ها وقت  در سالن ‏های 
ورزشی مقداری از کالری را می توان از بین برد، اما گاهی این کار در 

از طرفی تحمل رژیم های سخت برای  اتفاقی خوشایند نیست،  عمل، 
همه افراد امکان پذیر نیست. در عوض این چند روش اگر هر روز به کار گرفته 

شوند بدون تلاش زیاد و تحمل گرسنگی به کاهش وزن کمک می‏ کنند.
ورزش منظم

افرادی که ایستادن را به نشستن ترجیح می ‏دهند و به طور کلی تحرک بیشتری دارند، روزانه تا ۳۵۰ 
کالری بیشتر از افرادی که مدام در حالت نشسته هستند، کالری می ‏سوزانند که این مقدار چیزی در 

حدود ۱۷ کیلوگرم در سال است.
مصرف غذا در فواصل زمانی مشخص

 نتایج مطالعات بسیاری نشان می ‏دهد که بین وعده‏ های غذایی خود فاصله‏ های مشخصی قرار 
دهید و همگی را در یک اندازه تنظیم کنید. غذا خوردن در فواصل زمانی مشخص با سوزاندن 
سطح  رفتن  بالا  کمتر  و  انسولین  به  بهتر  واکنش  خــوردن،  غذا  از  بعد  بیشتری  کالری  میزان 
کلسترول خون همراه است. وقتی شما وعده‏ های غذایی منظمی در طول روز می ‏خورید کمتر 

احتمال دارد که دچار گرسنگی مفرط و یا پرخوری شوید.
نوشیدن آب کافی  

نوشیدن آب سرعت متابولیسم بدن را هم زیاد کند. نوشیدن ۲ لیوان آب سرد میزان سوخت و 
ساز بدن را تا ۳۰ درصد افزایش داده و اثر آن تا ۹۰ دقیقه باقی می ماند؛ یک سوم این افزایش 
سوخت و ساز ناشی از تلاش بدن برای گرم کردن آب و بقیه آن ناشی از تلاش بدن برای جذب 
آب است. افزایش مصرف روزانه آب تا ۸ لیوان به شما کمک می ‏کند تا در طول سال حدود ۳ و 

نیم کیلوگرم وزن کم کنید.
بالا رفتن از پله‏ ها، یک عمل برای تقویت کردن پاهاست. چون وزن بدن  را ضد جاذبه زمین به 
اگر  البته  کنید؛  استفاده  کار  این  انجام  برای  فرصتی  هر  از  ترتیب  این  به  می ‏دهد.  حرکت  بالا 
و  کنید.قدرت  مشورت  تان  پزشک  با  آن  از  قبل  دارید،  زانودرد  و  کمردرد  مانند  خاصی  مشکل 
شدت کارهای روزانه ‏تان را افزایش دهید. از تمیز کردن خانه گرفته تا به گردش بردن کودک تان 

به عبارتی بهتر است همه کارهای تان را با جنب و جوش بیشتری انجام دهید.

مشاوره 
حقوقی

7 سال اول

 نکته

آشپزی
 بیشتر 
بدانیم

خواب آلودگی

آن ریتم طبیعی شبانه  و علت  بعدازظهر، امری متداول  کسالت در 
روزی بدن است. به جای این که یک فنجان قهوه بخورید تا از این 
خواب آلودگی در بیایید، می توانید از روش جایگزین دیگر استفاده 
کنید که شما را دوباره پر انرژی می کند، اما بر خلاف قهوه، اختلالی 
در خواب  ایجاد نمی کند.  به طور معمول بین ساعت 2 تا 5 بعد 
از ظهر چنین حالتی برای بسیاری از ما پیش می آید. در این 
حالت ممکن است احساس کنید خسته و بی حوصله هستید 
و نمی توانید بر کار خود متمرکز شوید و دوست دارید، چرت 
بزنید.رایحه، نیروی قدرتمندی برای ایجاد احساسات مختلف 

در انسان است. برای مثال رایحه هایی مانند اسطوخودوس به رفع خواب 
آلودگی کمک می کند، در حالی که اوکالیپتوس در آرام کردن عصب ها مفید 
است، اما اگر می خواهید در روز سرحال و بیدار باشید، موادی مانند مرکبات 
را استنشاق کنید. می توانید مقداری لیمو به آب آشامیدنی خود اضافه کنید و 
یا این که از عطر مرکبات استفاده کنید، ممکن است پیاده روی آخرین چیزی 
باشد که وقتی خواب آلود هستید، تمایل به انجامش داشته باشید، اما قدم 
زدن تند در زیر نور خورشید نه تنها خلقتان را بهبود می بخشد، بلکه شما را 
تقویت می کند.گاهی اوقات هیچ چیز به اندازه پاشیدن آب خنک به سر و 
صورت، شما را سرحال نمی کند. پس اسپری شاداب کننده صورت را امتحان 
کنید تا نه تنها پوست صورت خود را تازه و مرطوب کنید، بلکه احساس شادابی 

نیز پیدا کنید. جلوگیری از بی آب شدن بدن فواید بدیهی برای سلامتی و 
پوست بدن دارد، اما باید بدانید که اگر بدنتان بی آب بماند به همین اندازه 
تاثیرات منفی بر شما خواهد گذاشت که یکی از آن ها خستگی است. حتما در 
طول روز آب بنوشید، تا از احساس خواب آلودگی دور شوید.  نوع غذا می تواند 
نقش مهمی در کاهش سطح انرژی پس از غذا داشته باشد. از مصرف غذاهای 
سنگین در حین کار پرهیز کنید، تا دچار خستگی و کسالت نشوید. توصیه 
می شود از غذاهای مملو از کربوهیدرات اجتناب کنید، چون این غذاها دیر 
هضم می شوند، در نتیجه بدن احساس خستگی می کند. به جای آن از گزینه 
های سالم و سبک غذایی مانند پروتئین، تست آووکادو یا یک مشت آجیل به 
عنوان ناهار استفاده کنید تا مانع از نوسان قند خون پس از صرف غذا شوید.  

 گیاهان 
دارویی

آن روزها شور و حال عجیبی برای آمدن ماه 
مبارک رمضان در شهر بر پا بود، همه خود 

را مهیای آمدن این ماه پربرکت می کردند، آن 
هایی که ریش سفید بودند کوچک ترها را به 

روزه گرفتن و خواندن نماز اول وقت تشویق 
می کردند، عده ای از کسبه حد فاصل میدان 

کارگر تا پای توپ زمانی که وقت اذان می شد، 
دست از کار می کشیدند و در مقابل مغازه 

شان با صدای بلند اذان می گفتند


