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دریافت عوارض
علوی- اگر شهرداری باتوجه به ابطال عوارض باز هم اقدام به گرفتن 

عوارض کند چه باید کرد؟
تعزیرات  اسلامی  مجازات  قانون   600 ماده  راستای  در  توان   می   -1

ــت  ــاف شــکــایــت کــیــفــری دری
ـــازاد قــانــونــی کرد  وجـــوه م
از  شـــکـــایـــت  ــن  ــی ــن ــچ ــم ه
اجــرای  ــرای  ب استنکاف 
موضوع  قــضــایــی،  رای 
قـــانـــون   576 مــــــاده 
مـــــجـــــازات اســـامـــی 

تعزیرات کرد.
عمومی  هیئت  از  رای   اگر   -2
دادخواست  باشد  شــده  صــادر  اداری  عدالت  ــوان  دی

استنکاف به شعب تجدیدنظر دیوان باید ارائه شود.
3. اعلام وقوع تخلف و جرم واقعه به بازرسی استانداری 

همچنین به اداره کل بازرسی استان وابسته به سازمان بازرسی کل کشور.
4. ارائه دادخواست استرداد وجه به دادگاه عمومی حقوقی.

دلمه
II نصف  برنج  گرم،   300 کرده  چرخ  گوشت  عدد،   50 40تا  مو  برگ  لازم:   مواد 

پیمانه، سبزی دلمه خرد شده )گشنیز، جعفری، نعناع و ترخون( 4 تا 5 قاشق، 
به میزان  و زردچوبه  پیمانه، نمک، فلفل  لپه  یک سوم  پیاز متوسط 2 عدد، 
قاشق   2 تا  یک  شکر  پیمانه،  نصف  آبغوره  یا  سرکه  گرم،   25 کره  لازم، 

غذاخوری.

II طرز تهیه:  لپه و برنج را از قبل خیس و پیازها را نگینی خرد می 
گوشت  دهیم.  می  تفت  زردچوبه  همراه  به  روغن  مقداری  در  و  کنیم 
و لپه را  را اضافه می کنیم و روی حرارت ملایم تفت می دهیم. برنج 
جداگانه می پزیم. سبزی خرد شده را به گوشت اضافه می کنیم و به 
آن نمک و فلفل می زنیم. در نهایت لپه و برنج، سرکه، شکر و کره 
را اضافه می کنیم و از روی شعله بر می داریم. اگر برگ هایی که 
استفاده می شود تازه است باید 2 تا3  دقیقه در آب جوش  جوشاند 
تا نرم شود . برگ ها که آماده شد، به پشت پهن می کنیم و مواد را 

داخل آن می ریزیم و می پیچیم. 
قابلمه را روی حرارت متوسط رو به کم  حدود یک ساعت می گذاریم تا دلمه بپزد.

کاشت تربچه
 گروه اجتماعی - برای کاشت تربچه به ظرف های باغبانی بزرگ نیاز 
خوبی  به  باید  شود  می  استفاده  تربچه  کاشت  برای  که  خاکی  است. 
کوچک  تربچه  های   دانه  باشد.  شده  غنی  آلی  کودهای  با  و  زهکشی 
هستند بنابراین می توان آن ها را با دست روی خاک پاشید یا به وسیله 
با  را  ها  آن  توان  می  زدن  جوانه  از  بعد  کاشت.  جدا  را  ها  آن  بذرکار 
فاصله 2 تا 4 سانتی متر تنک کرد.گلدان ها را مرطوب نگه دارید 
نباشند و حداقل  باد  را در جایی قرار دهید که در معرض  آن ها  و 
به  زدن  جوانه  از  بتابد، بعد  ها  آن  به  خورشید  نور  ساعت   6 روزی 

سرعت فرم ریشه خوراکی تربچه شکل می گیرد.

گروه اجتماعی- من یک معلم هستم و همیشه پرورش دانش آموزان 
که  باورم  این  بر  زیرا  است  بوده  ها  آن  آموزش  از  تر  مهم  بسیار  برایم 
آماده  زندگی  با  رویارویی  برای  را  آموزم  دانش  که  است  من  وظیفه  
انسان  و  بودن  آدم  بین  فرق  و  زندگی  چگونه  که  بداند  باید  او  کنم. 
بودن را درک کند و مهارت زندگی کردن را بیاموزد تا خوب زندگی 
کند، در حالی که بسیاری از فرمول های ریاضی و قواعد فارسی در 
هیچ کجای زندگی او کاربردی ندارد اما با بی رحمی تمام ذهن او را با 
اعداد و ارقام و محفوظات پر می کنیم و دیگر جایی برای آنچه خودش 
باید کشف کند و به دنبالش باشد نمی گذاریم. با تصویب طرح شهاب 
ما  دل  در  امید  از  ای  جرقه  تیزهوشان  ورودی  های  آزمــون  حذف  و 
معلمانی که معتقد به در نظر گرفتن تفاوت های فردی دانش آموزان 
هستیم، زده شد و بر این باور هستیم که حالا می توانیم با فراغ بال، 
هر دانش آموز را با توجه به استعدادی که دارد پرورش دهیم و در این 

میان توجه به تفاوت های فردی را در نظر بگیریم.
حال با توجه به مطالبی که به آن پرداختیم یکی از مهم ترین موضوعاتی 
که در جوامع جهان سوم می توان به عنوان یک مسئله مهم و اساسی 
به آن اشاره کرد، آموزش و پرورش کودکان در مقطع ابتدایی است.
برخلاف تصور، باید گفت که آموزش کودکان در این مقطع بسیار حائز 
اهمیت است، به طوری که تاثیر به سزایی در زندگی و عملکرد آن ها 

در مقاطع بعدی و همچنین مراحل مختلف زندگی دارد.
تحصیل در مقطع ابتدایی صرفا آموختن دروس ریاضی، فارسی، علوم 
که  است  این  ماست،  کودکان  نیاز  چه  آن  اول  وهله   در  نیست.   ... و 
مهارت زندگی کردن را در کنار آموختن محتوای درسی بیاموزند. به 
جرئت می توان گفت قشر وسیعی از افراد جامعه به دلیل نیاموختن 
می  ای  عدیده  مشکلات  دچــار  بزرگسالی  در  زندگی  های  مهارت 
شوند و این نبود آموزش در روابط کاری و عاطفی آن ها در آینده  تاثیر 
آموزش نیست که  تنها  با اطمینان گفت که  توان  می گذارد.پس می 
کودکان ما را برای زندگی در این دنیای پر هیاهو آماده می کند بلکه 

قابل  و  بیشتر  اهمیت  از  ها  آن  صحیح  پرورش 
لمس تری برخوردار است.

درس  با  باید  زندگی  های  مهارت  با  آشنایی 
نباشد.  آن  از  ــدا  ج چــیــزی  و  بــاشــد  عجین 
کنار  در  حــســاس  مقطع  ــن  ای در  ــان  ــودک ک
باید  ــود  ش مــی  داده  هــا  آن  بــه  کــه  آمــوزشــی 

این  و  شوند  آشنا  زندگی  هــای  مهارت  با 
دارد  آموزگار  مهارت  و  تخصص  به  بستگی 

که چگونه در کنار درسی که می دهد دانش 
آموز خود را برای زندگی آینده آماده کند و این 

یکی از مهم ترین اهداف از پیش تعیین شده  آموزش و پرورش کشور 
است.

حال تا چه حد به این موضوع مهم در مدارس توجه می شود واقعا جای 
بحث دارد!

باید گفت برای رسیدن به این مهم، اساسی ترین کار، ایجاد تغییرات 
بنیادی در مدارس مقطع ابتدایی و همچنین تغییر در شیوه آموزش به 

این گروه سنی است.
در وهله نخست باید آموزگارانی توانمند تربیت شوند، آموزگارانی که 
با استفاده از روش های فعال بتوانند در کنار آموزش، پرورشی صحیح 
انسان  آمــوزان  دانش  از  بتواند  که  پرورشی  باشند،  داشته  اصولی  و 
هایی بسازد که قادر به زندگی در دنیای کنونی باشند. یکی از مهم 
ترین و اصلی ترین کارها داشتن برنامه از جانب آموزگاران است زیرا 
توانمند  و  مقتدر  معلمان  وجود  پرورش  و  آموزش  در  رکن  ترین  مهم 

است که رسیدن به اهداف آموزشی و پرورشی را تسهیل می کند.
حال باید چه کرد؟  من به عنوان یک معلم و راهنما چه وظایفی دارم؟ 
چگونه می توانم استعداد دانش آموزانم را بشناسم و به آن ها سمت و 

سو ببخشم؟؟؟
سومیترا شرافت حسینی -کارشناس آموزش ابتدایی

است.این  شایع  بسیار  کودکان  بین  در  مادرزادی  قلبی  بیماری‌های 
جنین  اکوی  اگر  و  بارداری   14 هفته  از  جنینی  دوران  از  ها  بیماری 
انجام نشود در هفته‌های اول پس از تولد نوزاد قابل تشخیص توسط 

متخصص کودکان و نوزادان است .
لتی،  دو  آئـــورت  شامل  قلب  ــادرزادی  ــ م بیماری‌های  ترین  شایع 
تنگی  دهلیزی،  بین  ســوراخ  بطنی،  بین  ســوراخ  فالوت،  تترالوژی 
به  جا  و  شریانی  کانال  بازماندن  ریوی،  دریچه  تنگی  آئورت،  دریچه 
جایی سرخرگ‌های بزرگ قلب است.علت های مختلفی باعث ایجاد 
از:سن  عبارتند  که  می‌شود  دکان  کو  قلب  در  مادرزادی  بیماری‌های 
ازدواج  مــادر،  چاقی  و  دیابت  سال،   35 از  بیش  معمولا  مادر  بالای 
مواد  از  بعضی  کمبود  والدین،  در  پنهان  و  معیوب  ژن  وجود  فامیلی، 
دوره  که  ــارداری  ب اول  ماه  سه  در  خصوص  به  مادر  بدن  در  اساسی 
ویتامین  و  اسیدفولیک  مثل  است  جنین  قلب  و  بدن  اجزای  تشکیل 
A، آلوده شدن مادر به ویروس‌ها)مثل سرماخوردگی( در سه ماه اول 

آسیب  داروهــای  مصرف  کروموزومی،  نقایص  بــارداری، 
زا به جنین توسط مادر و وجود سابقه بیماری قلبی 

مادرزادی در والدین و اعضای خانواده.
روش  به  ــادرزادی  مـ قلبی  بیماری‌های  ــان  درم

جراحی و غیرجراحی صورت می‌گیرد. 
اکـــثـــر بـــیـــمـــاری‌هـــای قــلــبــی مــــــادرزادی 
نیازمند  ضایعه  کامل  اصلاح  پیچیده  برای 
پیشرفت‌های  با  ولی  هستند  جراحی  عمل 
اخیر در کشورمان در حال حاضر تعداد قابل 

روش‌های  از  استفاده  با  می‌توانند  توجهی 
غیرجراحی درمان شوند. 

تنگی  شامل  مــادرزادی  قلبی  بیماری‌های 
ــای دیـــواره قلب  ــوراخ‌ه دریــچــه‌هــای قــلــب، س

و تنگی عروق می شود.

رمضان آن سال ها
علوی

بوی نان تازه درآمده از تنور، سبزی های 
معطر و تازه و شیرینی های برنجی حتی 
بزرگ ترها را وسوسه می کرد و به احترام 
اذان  بانگ  از  قبل  ای  دقیقه  چند  سفره 
مغرب دور تا دور آن می نشستند و دعای 
ــاران  روزگ آن  در  خواندند.  می  را  افطار 
خبری از وسایل خنک کننده نبود. اگر چه 
خانه های آن موقع طوری طراحی شده 
بود که در زمستان ها گرم و تابستان ها 
خنک بود اما باز هم گرمای طاقت فرسادر 
تابستان ها به ویژه کوچک ترها را اذیت 
شادمانی  و  رغبت  با  ها  آن  ولی  کرد  می 
ترها  ــزرگ  ب چه  هر  و  گرفتند  می  روزه 
»کله  را  شان  روزه  که  کردند  می  توصیه 
گنجشکی« بگیرند اما گوش شان بدهکار 
نبود و با این که به سختی می افتادند اما 
شان  ترهای  بــزرگ  پای  هم  بودند  مصر 
روزه بگیرند. آن موقع ها بچه ها همه دور 
هم جمع بودند و چندین خانواده به طور 
کردند،  می  زندگی  خانه  یک  در  معمول 
های  حیاط  در  افطاری  بلند  های  سفره 
همین  به  شد  می  پهن  موقع  آن  خاکی 
ها  بچه  از  هم  که  آن  برای  مــادران  دلیل 
کمک گرفته باشند و هم حواس شان را 

پرت کنند تا کمتر گرسنگی و تشنگی را به 
یاد بیاورند، به آن ها می گفتند که با کمک 
پاشی  آب  و  جارو  خوبی  به  را  حیاط  هم 
بتوانند  و  بخوابد  خاکش  و  گرد  تا  کنند 

سفره با برکت افطاری را پهن کنند.
بجنوردی  کهنسال  شهروندان  از  یکی 
و  دارد  یــاد  به  خوبی  به  را  ــا  روزه آن  که 
ــادآوری آن روزهــا لذت می بــرد، می  از ی
به  بــودم  کوچک  بسیار  که  زمانی  گوید: 
با  همراه  بزرگی  بسیار  خانه  در  دارم  یاد 
18 خانوار زندگی می کردیم که همه با 
هم فامیل بودیم و از این همنشینی لذت 
شد،  می  که  غروب  دمای  دم  بردیم.  می 
دختربچه ها برای ربودن گوی سبقت از 
می  دست  به  کوچکی  جــاروی  دیگر  هم 
گرفتند و هر یک بخشی از حیاط بزرگ 
بانوی  این  کردند.  می  جــارو  را  قدیمی 
کهنسال که تمایلی به ذکر نامش ندارد، 
ادامه می دهد: آن موقع ها به دلیل این 
که همراه با پدربزرگ، مادربزرگ و عموها 
و عمه ها و فرزندان شان یک جا زندگی 
می کردیم  آشپزخانه، حمام و تنور بزرگی 
داشتیم که بتوانند نیازهای روزانه را رفع 
کنند. برای تهیه غذای افطار همه با هم به 
آشپزخانه می رفتند و هر یک مسئولیت 
بتوانند  که  گرفت  می  برعهده  را  کــاری 

وی  ببینند.  تــدارک  را  مطلوبی  ــذای  غ
ادامه می دهد: هر یک از دختران و بانوان 
یکی  گرفتند،  می  را  کاری  گوشه  خانه، 
بشقاب ها را می چید، دیگری برای بچه 
های کوچک تر در ظرف های مخصوص 
پای  هــنــدوانــه  ــرد.  کـ ــی  م تهیه  شــربــت 
به طور معمول  بود که  افطار  ثابت سفره 
مادرهای فامیل عادت داشتند سر سفره 
از گذاشتن هر  از این میوه بخورند، قبل 
چیزی  سر سفره سماور بزرگ زغالی به 
میان آورده می شد. یکی از بانوان زغال 
و دود آن را بررسی می کرد تا آب سماور 
اذان  بانگ  زمــان  تا  آید  جوش  به  ــر  زودت
های  ظرف  کند.  سیراب  را  تشنگان  لب 
حاوی نان تنوری تازه همراه با پنیر محلی 
و گردوی تازه و در کنار آن سبدهای بزرگ 
سبزی روی سفره خودنمایی می کرد. با 
راه  از  فامیل  مردان  کم  کم  سفره  چیدن 
می رسیدند، دست یکی پاکت خشکبار 
و دیگری میوه بود. یک به یک دم حوض 
وسط حیاط که اطراف  آن پر از شمعدانی 
های قرمز بود، وضویی تازه می کردند و با 
گفتن »بسم ا...« کنار سفره می  نشستند. 
این شهروند کهنسال بیان می کند: بالای 
و  بــود  ترها  ــزرگ  ب جــای  همیشه  سفره 
پدربزرگ و پس از آن مادربزرگ و یکی از 

بانوان فامیل هم در کنار آن ها می نشست 
تا بتواند از سماور جوشان برای اهل خانه 
چای بریزد. نان هم بالای سفره گذاشته 
یاد  کودکی  همان  از  ها  بچه  تا  شد  می 
بگیرند که نان برکت خانه است و قداست 
دارد و همیشه باید جایگاهش حفظ شود. 
وی اظهارمی کند: انواع غذاهای محلی را 
مانند قره تو، دلمه، آش یارمه، سمسمه، 
زرکتو و فتیرمسکه در شب های مختلف 
ماه رمضان تدارک می دیدند، بچه ها هم 
از دیدن خوراکی های رنگارنگ به وجد 
صدای  تا  همه  از  قبل  البته  و  آمدند  می 
افطار  را  شان   روزه  شنیدند  می  را  اذان 
می کردند. وی که شب های ماه رمضان 
خاطره  و  خوب  بسیار  را  قدیم  زمــان  در 
انگیز می داند، می گوید: آن موقع ها بعد 
از افطار و کمی استراحت کردن همه در 
همان حیاط دور هم می نشستند و با هم 
صحبت می کردند، بچه ها هم در گوشه 
هایی  آن  و  کردند  می  بازی  حیاط  از  ای 
در  نداشتند،  کردن  بازی  توان  دیگر  که 
گوشه ای آرام می نشستند، »یک قل، دو 
یا »تپ تپ خمیر« بازی می کردند.  قل« 
کمی بعد، چند نفر ازبانوان به آشپزخانه 
می رفتند و برنجی را که از ظهر آب کرده 
و  روی آن سنگ نمک گذاشته بودند، می 

پختند، سری به خورشت روی اجاق می 
زدند و سپس می خوابیدند تا بتوانند برای 

سحر به موقع بیدار شوند. 
شنیدن  با  خــانــواده  اعضای  گذشته  در 
صدای نقاره یا شب خوان ها از بزرگ تا 
را  خودشان  و  شدند  می  بیدار  کوچک 
آمــاده می کردند.  برای خــوردن سحری 
کدبانوهای آن موقع که از صبح با کار خانه 
و پخت و پز مشغول بودند، خستگی ناپذیر 
بودند و برای سحرهای ماه مبارک رمضان 
هم غذایی مناسب برای اهل خانه تدارک 
می دیدند و خورشت شان را از سر شب 
تا  بار می گذاشتند  روی چراغ سه فتیله 
غذا  خوب جا بیفتد و پلو را هم یک ساعت 
قبل از بیدار شدن اعضای خانواده دم می 

کردند. 
تازه  چای  خوش  عطر  و  سماور  غل  غل 
دم این نوید را می داد که همه چیز برای 
خوردن سحری آماده است، هر فردی که 
زودتر بیدار می شد بقیه اعضای خانواده 
و حتی گاهی همسایه ها را بیدار می کرد. 

شهروند کهنسال دیگری هم با بیان این 
که در زمان قدیم از ساعت زنگ دار برای 
افزاید:  می  نبود،  خبری  ــردن  ک بیدار 
که  بودند  هایی  خــوان  شب  ها  موقع  آن 
نزدیک سحر که می شد در خیابان ها راه 
می افتادند و با نواختن طبل، مردم را از 
وقت و زمان آگاه می کردند و یکی از آن 
ها به زبان ترکی می گفت: »تو پلو بیشر، 
شب  دهد:  می  ادامــه  وی  دیشر«.  قازانه 
خوان ها تا نزدیک اذان به خواندن ادامه 
می دادند و سپس هنگامی که وقت اذان 
نزدیک می شد ابیاتی را می خواندند که 
پایان هر بیت آن با یک صلوات همراه بود 

تازه  که  ــرادی  اف تا  بود  علامتی  همین  و 
بیدار شده  بودند بفهمند وقت کمی برای 
سحری خوردن دارند، سپس دعاخوان ها 
موذن  بعد  و  خواندند  می  را  سحر  دعای 

اذان می گفت. 
که  مردمی  ــد:  ده می  ادامـــه  »قربانی« 
می  را  طبل  صـــدای  بــودنــد،  خـــواب  در 
که  هایی  آن  شدند،  می  بیدار  و  شنیدند 
در  خانواده  چندین  یا  بودند  جمعیت  پر 
های  سفره  کردند،  می  زندگی  هم  کنار 
کردن  بیدار  با  و  کردند  می  پهن  بزرگی 
گوش  در  سحر  دعای  طنین  خانه،  اهل 
شان می پیچید و هم وسایل سفره سحری 
به دعا خواندن  آماده می کردند و هم  را 
اهل خانه گوش می دادند، بچه ها نیز که 
مشتاق روزه گرفتن بودند با سر و صدای 
اهل خانه به زور از خواب بیدار می شدند 
و با چشمانی خواب آلود کنار سفره می 
نشستند، غذای شان را زود می خوردند 
شهروند  ایــن  بخوابند.  دوبـــاره  بروند  تا 
اظهارمی کند: با این که روزه گرفتن در 
و  کودکان  بــرای  تابستان  بلند  ــای  روزه
با  ها  آن  اما  بود  سخت  سالخورده  افــراد 
عشق و علاقه روزه می گرفتند و طی روز با 
انرژی بودند. وی دورهم بودن ها را دلیل 
سرزندگی مردم زمان قدیم می داند و می 
گوید: بودن همه فرزندان در کنار خانواده 
های شان و حضور و راهنمایی بزرگ ترها 
قوت قلبی برای شان بود و این همبستگی 
بیشتری  نمود  رمضان  مبارک  مــاه  در 

داشت.

 مشاوره  از قلم شما
حقوقی

 آشپزی

 سبزی کاری

نکته

گیاهان 7 سال اول
دارویی

بیشتر بدانیم

پرورش مهم‌تر از آموزش

بیماری‌های قلبی کودکان

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

پاسخ می دهد.

 کتابخوانی برای جنین
است. یک  بیشماری  منافع  دارای  جنین  برای  بلکه  کودکان  برای  تنها  نه  خواندن  کتاب  نیا-  علی 
کارشناس علوم تربیتی با اشاره به این که کودکانی که والدین شان از ابتدا به طور روزانه برای آن ها 
کتاب خوانده‌اند هنگام رفتن به مدرسه موفقیت بیشتری کسب می کنند، گفت: جنین می تواند لرزش 
او می‌تواند فواید زیادی  یا خواندن کتاب برای  بنابراین صحبت کردن  صدای مادر را تشخیص دهد، 

داشته باشد.
»کمالی« افزود: برقراری ارتباط با جنین برای بسیاری از افراد کاری دشوار است و خواندن کتاب روش 
بسیارخوبی برای برقراری ارتباط است و نیاز نیست که کتاب تخصصی انتخاب شود. وی ادامه داد: 
کتابی را که به نظرتان جالب است یا فکر می‌کنید کودکان از آن لذت می‌برند انتخاب کنید و در اوقات 

فراغت با صدای بلند برای جنین تان بخوانید. 
و  بافت  از طریق استخوان،  این صدا  و  را بشنود  از رحم  وی اضافه کرد: جنین می‌‌تواند صدای خارج 
مایع اطراف و داخل رحم به جنین منتقل می‌شود در واقع جنین 6 ماهه قادر است صدای مادرش را 

تشخیص دهد و با شنیدن آن آرام می شود.

رفع ناراحتی ریوی
دارای  تــلــخ«  »سنجد  ای  درختچه  گــیــاه  عــلــوی- 
یک  ــت.  اس دارویـــی  ــواص  خ با  ساقه  پوست  و  میوه 
گلی  دارای  را  گیاه  این  دارویــی  گیاهان  کارشناس 
تانن   ،A، C ، B ، E های  ویتامین  فلاونوئید،  کوزید، 
و اسیدهای آلی دانست. »مسعود معماریانی« گفت: 
کمبود  ریوی،  های  ناراحتی  کننده  رفع  تلخ  سنجد 
وی  است.  جلدی  های  التهاب  و  بدن  های  ویتامین 
برابر  در  بدن  مقاومت  افزایش  باعث  را  سنجد  میوه 
تشعشعات و عفونت های احتمالی دانست و افزود: از 
پوست و برگ سنجد تلخ به عنوان ملین استفاده می 
شود. وی مصرف 5 تا 10 گرم از این گیاه را به طور 

دم کرده روزانه 3 مرتبه مفید دانست.

رفع تشنگی 
بــردن  بین  از  ــرای  ب شیوه‌ها  ســاده‌تــریــن  از  یکی 
روزه‌دار  افراد  برای  به ‌ویژه  گرما  فصل  در  تشنگی 
در  نوشیدنی  عنوان  به‌  شاهتره  عــرق  گنجاندن 
گیاهی  عــرق  ایــن   نوشیدن  ــت.  اس افطار  سفره 
گوارش  دستگاه  و  معده‌  که  افــرادی  برای  لطیف 
نوشیدن  ــت.  اس مناسب  بسیار  دارنــد  حساسی 
افطار  فاصله  در  و  فنجان   3 تا   2 گیاهی  عرق  این 
و  تشنگی  عطش،  میزان  کاهش  موجب  سحری  تا 

پیشگیری از خشکی دهان و گلو می‌شود.
نوشیدنی  این  مصرف  با  روزه‌داران  حقیقت   در 
در  را  بدن‌شان  مقاومت  میزان  می‌توانند  گیاهی 

این روزهای گرم افزایش دهند.


