
تکامل  و  رشد  برای  ضروری  مغذی  مواد  از  یکی  ید  علوی- 
بهداشتی  معاونت  تغذیه  بهبود  گــروه  مدیر  اســت.  کودکان 
مطلب  این  بیان  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
و  هوشی  بهره  کاهش  باعث  کودکان  در  ید  کمبود  ــزود:  اف
ها  بیماری  برابر  در  بدن  مقاومت  کاهش  و  یادگیری  قدرت 
نمک  شود  می  توصیه  اگرچه  داد:  ادامه  »علیزاده«  شود.  می 
باید کم مصرف شود ولی همان مقدار کم نیز باید نمک تصفیه 
غذایی  های  عادت  که  این  به  اشاره  با  وی  باشد.  یددار  شده 
سالم را باید در دوران کودکی شکل داد، تصریح کرد: تغذیه 
صحیح در دوران کودکی می تواند در پیشگیری از بسیاری از 
بیماری های سنین بزرگ سالی مانند فشارخون بالا، چاقی، 

کلسترول  بودن  بالا  استخوان،  پوکی 
و  عروقی  و  قلبی  های  بیماری  خون، 

وی  باشد.  داشته  نقش  ها  سرطان 
خاطرنشان کرد: میزان توصیه شده 
حداکثر  کــودکــان  در  نمک  مصرف 

روزی 3 گرم است و رفتارهای غذایی 
مصرف  مانند  کــودکــان  نامناسب 
ــاده،  ــای آمـ ــذاه ــور، غ ــای شـ ــذاه غ

از  فودها  فست  و  ارزش  کم  تنقلات 
عوال موثر در ایجاد فشار خون بالا در 

کودکان به شمار می رود. 

ها  میوه  پوست  در  غذایی  مواد  از  بعضی  اجتماعی-  گروه 
طول  در  سبزیجات  و  ها  میوه  شوند.  می  یافت  سبزیجات  و 
این  و  گیرند  می  قرار  مختلفی  عناصر  مقابل  در  رشد  دوران 
فردی  به  منحصر  و  سودمند  غذایی  مواد  که  شود  می  باعث 
مغذی  مواد  از  سرشار  مرکبات  پوست  شود.  جمع  ها  آن  در 
مخفی است. ویتامین C موجود در پوست لیمو 5 برابر بیشتر 
از  سرشار  میوه  این  پوست  که  این  ضمن  است  آن  گوشت  از 
ویتامین ها و مواد مغذی ضروری مانند ریبوفلاوین، تیمین، 
آهن،  کلسیم،   ،Aو  B6  ،B5 های  ویتامین  فولات،  نیاسین، 
پتاسیم، روی و منیزیم است. شما می توانید پوست رنده شده 
میل  چای  و  قهوه  غلات،  یا  پنیر  ماست،  با  همراه  را  مرکبات 
کنید. پوست موز سرشار از تریپتوفان است و به تنظیم خلق و 

خو و بهتر شدن علایم افسردگی کمک می کند.
موز  پوست  سوپ  حتی  و  کوکی  کیک،  خمیر  به  تــوان  می   
اضافه کرد. حتی می توان از پوست موز‌ سرکه تهیه و از آن به 

عنوان چاشنی سالاد و سبزیجات استفاده کرد. 
پوست هندوانه حاوی سیترولینین است؛ سیترولینین اسید 
به  و  شود  می  تبدیل  آرژینین  به  بدن  در  که  است  ای  آمینه 
سلامت  بهبود  خــون،  جریان  افزایش  خــون،  گــردش  بهبود 

خستگی  کــاهــش  و  ــدن  ب ایمنی  افــزایــش  قــلــب، 
کلم  هــای  ساقه  کند.  مــی  کمک  عضلانی 

بروکلی تیره رنگ حاوی سولفوران است؛ 
که  فیتوشیمیایی  اکسیدان  آنتی  یک 

و  اســت  التهابی  ضد  ــواص  خ دارای 
های  آسیب  بــرابــر  در  هــا  سلول  از 
کند،  ــی  م محافظت  دی.‌ان.ای 
فعال  غیر  را  سرطانی  هــای  سلول 
تشکیل  از  جلوگیری  به  و  کند  می 

تومور می پردازد. انواع ویتامین ها 
بدن،  برای  ضروری  معدنی  مواد  و 

اند.  شده  پنهان  آناناس  پوست  در 
است؛  بروملین  حاوی  آناناس  هسته 

آنزیم هضم کننده پروتئین که دارای خواص 
را  ها  سینوس  و  بینی  التهاب  تواند  می  و  است  التهابی  ضد 
دردهای  دهنده  کاهش  ماده،  این  همچنین   دهد.  کاهش 

ناشی از آرتروز و دردهای عضلانی است. 
بروملین دارای خواص ضد انعقادی نیز است و به جلوگیری 

از لخته شدن خون کمک می کند.

شخصی بی هوش در بیمارستان بستری بوده و یکی از 
فرزندان از اثر انگشت پدر استفاده و سهم بقیه ورثه را از 

آن خود کرده است. عنوان اتهامی وی چیست؟
موضوع مشمول ماده 596 قانون مجازات اسلامی است که 

عنوان سوء استفاده از ضعف نفس اشخاص را دارد. مجازات وی 
علاوه بر جبران خسارت های مالی از 6 ماه تا 2 سال حبس 
خواهد بود، در صورت انطباق با جرم کلاهبرداری از یک تا 7 
سال حبس متوجه وی است. همچینن برگه تحصیل شده فاقد 

اعتبار است و همه انتقال اموال ابطال خواهد شد. 
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تقویت حس کنجکاوی
کنجکاوی، عاملی است که افراد بزرگ سال و کودکان  گروه اجتماعی- 
راه‌های  سالی،  بزرگ  در  می‌کند.  جدید  مطالب  یادگیری  به  تشویق  را 
زیادی برای تقویت این حس وجود دارد اما پرورش این حس از سنین 
طور  به  بچه‌ها  از  بسیاری  دارد.  ــادی  زی اهمیت  بچه‌‌ها  در  کودکی 
هستند.  جدید  چیز‌‌های  کشف  دنبال  به  همواره  و  کنجکاو  طبیعی 
نقش معلمان و مربیان در شناساندن این حس و کمک به تقویت آن در 
کودکان اهمیت بسیاری دارد. برای رشد و آموزش بچه‌ها مهم است 
که یک برنامه منظم روزانه داشته باشید اما از طریق تغییرات جزئی 
را به شیوه‌های مختلف وادار به  در عادت‌های روزانه می‌توان مغز 

فعالیت کرد. 
همین مسئله به تحریک کنجکاوی منجر خواهد شد. با تغییر فعالیت 
های روزانه می توان حس کنجکاوی را در کودک تقویت کرد.سعی کنید 
کودک را شگفت‌زده و با فعالیت‌هایی او را غافلگیر کنید. خواندن یک داستان خوب برای بچه‌ها 

قبل از خواب می‌تواند برای آن ها شگفت‌انگیز باشد.
یکنواخت  و  کسل‌کننده  بسیار  کودک  برای  می‌تواند  مشابه،  داستان‌های  خواندن  حال  این  با   
باشد. می‌توانید برای تحریک حس کنجکاوی کودک، آخر داستان را باز بگذارید تا کودک با تصور 

خود آن را به پایان برساند. 
همچنین می‌توانید با استفاده از روش‌های دیگر هم خلاقیت کودکان را پرورش دهید؛ مثلًا از آن 
ها بخواهید عنوان داستان را خودشان انتخاب و شروع به گفتن داستان کنند و آن ها را همراهی 
کنید. کنجکاوی‌های اولیه کودک می‌تواند به کنجکاوی بیشتر او منجر شود. با پرسیدن سوال 
از کودکان، مغز آن ها را وادار به فعالیت و ذهن آن ها را درگیر یافتن پاسخ‌ها و راه‌حل‌‌ها کنید. 
خودتان را آماده شنیدن تمام پاسخ‌های کودک کنید. آشنایی بچه‌ها با فرهنگ‌های مختلف، یکی 

از راه‌های تقویت کنجکاوی آن هاست. 

مرغ لیمویی 
تا 2 کیلوگرم،خلال پوست لیمو ۴ قاشق چای خوری، عصاره  تکه های مرغ ۱٫۵  مواد لازم:  
لیموترش یک سوم فنجان، سیر له شده2 حبه، آویشن تازه خرد شده ۲ قاشق غذاخوری )یا دو 
قاشق چای خوری آویشن خشک(، رزماری تازه خرد شده ۲ قاشق چای خوری )یا نصف قاشق 
چای خوری رزماری خشک(، نمک و فلفل سیاه یک قاشق چای خوری، کره ذوب شده ۲ 

قاشق غذاخوری، تکه های لیمو برای تزیین.
طرز تهیه:  آب لیمو، خلال پوست لیمو، سیر له شده، آویشن، رزماری، نمک 
یک  با  کنیم.  می  مخلوط  خوب  و  ریزیم  می  کاسه  یک  در  را  سیاه  فلفل  و 
ایجاد می کنیم  تیز برش های ۱٫۵ سانتی متری داخل مرغ ها  چاقوی 
تا مایعی که در مرحله اول تهیه کرده ایم به خوبی در آن نفوذ کند.تکه 
های مرغ را در کاسه می ریزیم و خوب می چرخانیم. بعد کاسه را برای 
یک تا دو ساعت داخل یخچال می گذاریم. فر را با حرارت ۴۲۵ درجه 
از داخل  فارنهایت )۲۰۰ درجه سانتیگراد( گرم می کنیم. مرغ ها را 
چینیم،  می  فر  سینی  داخل  ردیف  یک  در  و  آوریم  می  بیرون  مایع 
از یک  با استفاده  باشد.  بالا  به سمت  طوری که قسمت پوست آن 
برس مخصوص آشپزی، کره را روی تکه های مرغ می مالیم. مرغ 
ها را درون سینی فر قرار می دهیم و با برس کره آب شده روی آن 
می زنیم.به مدت ۳۵ تا ۴۵ دقیقه مرغ ها را داخل فر می گذاریم تا 
پوست آن ها قهوه ای رنگ و عصاره شان خارج شود. ۲۰ دقیقه بعد از پخت 
مقداری از مایعی را که در مرحله اول آماده کردیم و مرغ را در آن خواباندیم به آرامی روی هر تکه 
مرغ می ریزیم و در فر را می بندیم.بعد از این که مرغ ها را از فر بیرون آوردیم، یک فویل روی آن 
ها قرار می دهیم و 10 دقیقه صبر می کنیم. سپس عصاره خارج شده از آن ها را داخل ظرف سرو 

می ریزیم و مرغ ها را در آن قرار می دهیم و با تکه های لیمو تزیین می کنیم. 

» »منظرَه باخ، ایاغ ور

کاب پا به ر
علوی

 در روزگاران قدیم و نه چندان دور، آن 
روزهایی که پدربزرگ ها و مادربزرگ ها 
بچه بودند و همراه با هم بازی های خود 
به  شهر  خلوت  و  باریک  های  کوچه  در 
بازی و گردش می پرداختند، از وسایل 
بازی مانند دوچرخه خبری نبود. نهایت 
بود  این  ها  پسربچه  ویژه  به  ها  آن  لذت 
روی  چوب  با  و  کنند  پیدا  ای  طوقه  که 
آن بزنند و این طوقه را بچرخانند. آن‌ها 
آن‌قدر غرق در بازی و دویدن می شدند 
که گاهی متوجه نمی شدند فرسنگ ها 

از خانه شان دور شده اند.
در  درشکه  چندین  ندرت  به  روزهــا  آن   
شهر  خاکی  هــای  خیابان  و  ها  کوچه 
چندین  آمـــدن  آوازه  و  داشـــت  وجـــود 
گوش  به  تهران  در  »اتومبیل«  دستگاه 
از  پس  بود.  رسیده  دور  شهرهای  مردم 
بازار  به  ای  وسیله  کم  کم  ها  سال  گذر 
نهاد  پای  ها  موقع  آن  لعاب  و  رنگ  بی 
و مرکب آن هایی شد که می خواستند 
بــرونــد.  شهر  ــوی  س آن  بــه  ســو  ــن  ای از 
های  سال  از  پس  و  تدریج  به  دوچرخه 
در  و  شد  مردم  از  بسیاری  مرکب  بسیار 

پایتخت  به  روزهای نخستین ورود خود 
»هرکوس«،  مانند  برندهایی  و  ها  نام  با 
که  »بیرمنگام«  و  .اس.آ«  »بی  »رالــی«، 
بودند،  انگلستان  کشور  ساخته  همگی 
قدم در عرصه گذاشت تا دل بینندگان 

خود را ببرد.
آمده  وجــد  به  همه  دوچــرخــه  ــدن  آم با   
بودند و برای شان عجیب بود که چگونه 

می توانند از این وسیله استفاده کنند. 
و  ترین  بادوام  بهترین،  قیمت  روزها  آن 
 ۱۰ از  دوچرخه  نوع  ترین  رکاب  خوش 
تومان شروع می شد و به ۱۵ تومان می 
رسید و همچنین قیمت لوازم اضافی آن 
از جمله قاب، ترک بند، بوق و امثال آن 

شامل دو تومان می شد. 
فروشگاه  وارد  ها  دوچرخه  این  کم  کم 
کسی  هر  و  شدند  شهر  های  مغازه  و  ها 
که کمی پس انداز داشت، به نیت خرید 
اما  شد.  می  بــازار  راهــی  ها  آن  از  یکی 
از  که  بودند  هم  ای  عده  میان  این  در 
سوار شدن روی آن می ترسیدند و نمی 
دانستند چگونه باید تعادل خود را حفظ 
کنند تا این که کم کم استفاده از آن در 
به  دیگر  و  یافت  رواج  جوان  و  پیر  میان 
خانواده‌ای  هر  در  جداناپذیر  ای  وسیله 

کهن  شهروندان  از  یکی  شــد.  تبدیل 
روزهــا  آن  از  خاطراتی  هنوز  که  ســال 
دارد، بیان می کند: پس از آن که مدتی 
گذشت  بجنورد  به  ها  دوچرخه  ورود  از 
تعمیرکاری  ــازه  ــغ م چــنــدیــن  ــم  ک ــم  ک
ــرادی کــه با  دوچــرخــه هــم بــاز شــد و افـ
تعمیر  به  مبادرت  بودند،  آشنا  فنی  کار 
زدن  باد  زنجیر،  کردن  سفت  دوچرخه، 
پــره ها و  ــاری  نــاســوس، جــوش ک با  آن 

کارهای دیگر کردند.
اظهارمی  است،  ساله   77 که  »قربانی« 
کند: زمانی که به دوران جوانی رسیده 
بجنورد  در  نفری  چند  دارم  یاد  به  بودم 
که  پرداختند  می  دوچــرخــه  تعمیر  به 
علوی  »حسین  مــرحــوم  هــا  آن  بین  از 
مقدم« و »عزیزا... نقدی پور« در حاشیه 
در  پــور«  نقدی  »محمد  کارگر،  میدان 
»چمنی  فــردوســی،  مــیــدان  نــزدیــکــی 
مــیــدان 17  بــه مــحــدوده  نــزدیــک  راد« 
شهریور سابق و »اسدا... نقدی پور« در 
چهارراه شهید صفا را به خاطر دارم که 
هر وقت دوچرخه من یا برادرانم خراب 
مراجعه  ــراد  اف ایــن  از  یکی  به  شد  می 
بیشتر  که  این  بیان  با  وی  کردیم.  می 
دنیا  از  بجنورد  قدیمی  سازان  دوچرخه 

ها  موقع  آن  کند:  می  اضافه  اند،  رفته 
یا مردم قدرت خرید  که ماشین کم بود 
آن را نداشتند، از دوچرخه استفاده می 
هم  تَرَک  سه  یا  تَرَک  دو  گاهی  کردند. 
کردند،  می  صفا  و  شدند  می  آن  ســوار 
پرداخت  با  شد  می  خراب  هم  وقت  هر 
مبلغی اندک آن را تعمیر و دوباره از آن 

استفاده می کردند.     
بجنورد  در  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  یک 
هم در این باره بیان می کند: شاید بیش 
از یک قرن گذشت تا اولین دوچرخه ها 
دیگر  و  تهران  های  خیابان  و  کوچه  در 
علاقه  دست  به  کشور  بزرگ  شهرهای 
تا  کشید  طول  ها  سال  و  رسید  مندان 
از  بجنورد،  در  ســوار  دوچرخه  ــردان  م
را  منظر  برج  و  توپ  پای  تا  قبله  دروازه 

رکاب زدند.
»احسان حصاری مقدم« ادامه می دهد: 
آمــوزه  اولین  از  که  عبارتی  تنها  شاید 
از  بجنورد  در  ســواری  دوچــرخــه  هــای 
زبان پدربزرگ ها به یادگار مانده است 
این باشد »مَنظَرَه باخ، ایاغ وُر«؛ یعنی به 

برج منظر نگاه کن، پا بزن.
وی با بیان این که گزارش های چندان 
که  هایی  دوچــرخــه  اولــیــن  از  دقیقی 

ــه بــجــنــورد  بـ
دیده  جایی  در  شده،  آورده 
توان  می  کند:  اظهارمی  اســت،  نشده 
بجنورد،  بــه  ــان  ــ ورودش کــه  زد  ــدس  ح
و  گــرفــت  قـــرار  مـــردم  استقبال  مـــورد 
اولین  از  کارمندان،  و  بازاریان  کسبه، 

خریداران دوچرخه بودند. 
ــن کــه در آن  بــا ای بــیــان مــی کــنــد:  وی 
روزگاران، کوچه و خیابان های بجنورد 
خاکی و سنگ فرش بودند، اما از دوره 
خریدند  دوچرخه  بسیاری  اول،  پهلوی 
کوتاه  آمدشان،  و  رفت  برای  را  زمان  تا 

تر کنند. 
ــا اجـــرای طرح  ب بــیــان ایــن کــه  ــا  ب وی 
بجنورد،  هــای  خــیــابــان  در  آســفــالــت 

دوچرخه  از  استفاده  به  شــوق 
ــه جز  ــد: بـ ــ ــزای ــ ــی اف ــت، مـ ــرفـ ــالا گـ ــ ب
در  تعمیرکار  تــعــدادی  فروشندگان، 
اما  کردند  آغــاز  را  خــود  فعالیت  شهر، 
اندکی  دوچرخه های آن روزها، تفاوت 
از  داشتند  امـــروزی  ــای  ه طــراحــی  بــا 
جمله محفظه ای فلزی با نام قاب زنجیر 
داشتند که زنجیر و چرخ دنده داخل آن 
بود و سال ها بعد، دچار تغییراتی شد، 
یا دینام داشتند که زیر زین و در امتداد 
با متصل شدن  و  بود  گلگیر نصب شده 
کلاهک آن به لاستیک عقب، چراغ زیر 

دسته  دوچرخه روشن می شد.
وی با اشاره به بقیه اجزای دوچرخه ها 
ذکر می کند: دوچرخه های قدیمی یک 
کروی  زنگ  یک  و  ایستادن  برای  جک 

روی  فــلــزی  و  ــل  ــک ش
نوع  بعدها،  که  داشتند  خود  دسته 
جدیدی از آن  برای هشدار به رهگذران 
به بازار آمد که با انرژی یک باتری)قوّه( 

استوانه ای شکل کار می کرد.
لوازم  بستن  برای  هم  زین  پشت  تَــرَکِ 
پس  که  بود  آن  روی  نفر  یک  نشستن  و 
بنا،  مانند  بــازار  از  استادانی  مدتی  از 
نجار، حلبی ساز و شیروانی کوب، ابزار 
توبره ای می  را داخل  لوازم کار خود  و 
آویزان  دوچرخه  ترک  روی  و  گذاشتند 
بجنوردی  شهروند  ــن  ای کــردنــد.  مــی 
خاطرنشان می کند: برخی افراد به دو 
آینه  طرف دسته دوچرخه خود دو عدد 
پلاستیکی  نوار  و  کردند  می  وصل  هم 
متر  سانتی  دو  تقریبی  عرض  به  رنگی 
بدنه  بر  از زنگ زدگی،  برای جلوگیری 
که  شــد  مــی  پیچیده  ــه  ــرخ دوچ تنه  و 

پیچی«  »نایلون  کــار  ایــن  به  اصطلاحاً 
می گفتند.از جالب ترین نکات فرهنگ 
نفره  چند  استفاده  ــواری،  س دوچرخه 
در  جمله  از  بسیاری،  موارد  در  که  بود 
هنگام برگشتن از سینما و شب نشینی 
کودکان  و  تَــرَک  روی  را  همسران  ها، 
می  گانه  بچه  زین  یا  میل  روی  را  خود 

نشاندند.
»حــصــاری مــقــدم« ادامـــه مــی دهــد: 
این سال  استادان بسیاری هم طی 
و  تعمیر  راه  در  را  ــود  خ عمر  ــا،  ه
پنچرگیری و تاب گیری طوقه های 
از  بعضی  اما  گذراندند  دوچرخه 
مستعملی  های  دوچرخه  ها،  آن 
مندان  عــاقــه  ــه  ب ــه  ک داشــتــنــد 
ــه شکل  ب ــواری،  ــ دوچـــرخـــه سـ

ساعتی، کرایه می دادند.
مبلغ  ــن  ــری آخ وی،  گفته  ــه  ب
ساعت  ــک  ی ــرای  بـ پــرداخــتــی 
استفاده از دوچرخه در اوایل دهه 
50، کمتر از پنج ریال بود و تنها وسیله 
دوچرخه،  قبال  در  گذاشتن  گرو  برای 
صداقت کودکانه بود که با معرفی پدر یا 
خانواده خود، دوچرخه را برای ساعتی 

کرایه می کردند.
دیگر  از  کــنــد:  ــی  م خــاطــرنــشــان  وی 
می  شهر،  این  در  دوچرخه  کاربردهای 
کرد  ــاره  اش زن  پنبه  اســتــادان  به  تــوان 
که با سوار شدن بر این وسیله در کوی 
صدایی  بــا  و  رانــدنــد  مــی  ــا،  ه محله  و 
به  را  خــود  زنــی  پنبه  حرفه  آهنگین، 
کردند  می  معرفی  ها،  کوچه  ساکنان 
این جمع  به  تیزکن ها  که بعدها، چاقو 
چاقو  کــردن  تیز  ــزار  اب و  شدند  ــزوده  اف
استفاده  با  و  بستند  می  ــرَک  تَ روی  را 
عقب  لاستیک  چرخاندن  و  دیــنــام  از 
کشیدن  با  را  کُند  چاقوهای  دوچرخه، 

به سنگ سنباده، تیز می کردند.

  بیشترسلامت نامه
 بدانیم

 آشپزی

نکته

مشاوره 
حقوقی

 گیاهان 
دارویی

 نکات
 خانه داری

کاهش بهره هوشی

خواص برخی میوه ها

سوء استفاده از ضعف نفس اشخاص
روزنامه  عزیز  خوانندگان 

خود  ســـوالات  توانند  مــی 
آن  پاسخ  تا  کنند  مطرح  را 
جویا  کارشناسان  از  را  ها 
»نبی  شماره  این  در  شویم. 
یک  پایه  وکیل  داوری«  ا... 
دادگستری به سوال یکی از 
خوانندگان پاسخ می دهد.

تب بر
علوی- درخت »لیمو شیرین« از خانواده نارنج و دارای پوست و میوه با خواص دارویی مختلف است. یک کارشناس گیاهان دارویی 
مهم ترین مواد موثر این گیاه را روغن فرار، هسپیریدین، مواد تلخ، تانن، اکسالت کلسیم، ویتامین ها و اسیدهای مختلف بیان کرد. 
»مسعود معماریانی« این میوه را تب بر، ضد اسکوربوت و ضد روماتیسم معرفی کرد و افزود: از پوست لیمو به عنوان تب بر استفاده می 
کنند، دانه های آن خاصیت ضد کرم دارد و از اسانس آن هم به عنوان معطر کننده استفاده می شود. وی با اشاره به موارد استعمال 
آن در طب سنتی تصریح کرد: قسمت های مختلف لیموشیرین در موارد یاد شده و همچنین در سرماخوردگی و رفع سرفه به کار می 

رود. وی اظهارکرد: قسمت های مختلف این میوه در مصارف دارویی متفاوت است. 

نگهداری از آبغوره
فواید  شود.آبغوره  می  آن  سریع  شدن  فاسد  و  زدن  کپک  موجب  نشود،  انجام  درستی  به  اگر  آبغوره  از  نگهداری  اجتماعی-  گروه 
زیادی دارد و داروی بسیاری از بیماری ها و نگهداری از آن بسیار مهم است زیرا آبغوره فاسد می‌تواند موجب بروز خطرات زیادی مثل 
مسمومیت و حتی ابتلا به سرطان شود و نباید از غوره های خراب برای درست کردن آبغوره استفاده کرد.برای نگهداری از آبغوره از 
شیشه‌های کوچک استفاده کنید و پس از باز کردن در هر شیشه آن را زود مصرف کنید. سعی کنید شیشه‌ای را انتخاب کنید که دهانه 
آن تنگ باشد تا به راحتی کپک نزند. از ظروف یا بطری‌های پلاستیکی برای نگهداری از آبغوره استفاده نکنید زیرا مواد اسیدی موجود 

در آبغوره با دیواره ظروف پلاستیکی واکنش‌های نامطلوبی ایجاد می‌کند و باعث سمی یا سرطان‌زا شدن آن می‌شود.
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