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   زهرا چيذري
شايد ديگر به كليشه تبديل شده باشد؛ جمله »خب اينو 
نپوشم چي  بپوشم؟!« را مي گويم. جمله اي كه وقتي از 
پوشش برخي خانم هاي بد پوش��ش انتقاد مي شود در 
پاس��خ به اين انتقاد آن را به زبان مي آورند. اگر سري به 
فروشگاه هاي سطح ش��هربزنيم مي بينيم كه اين پاسخ 
تكراري و حتي كليش��ه اي حرف نادرستي نيست. نكته 
مهم و قابل تأمل اينجاست كه ما در عرصه مد و لباس و 
ارائه پوشش هاي مناسب و اسلامي چندان خوب عمل 
نكرده ايم و با چنين عملكردي بخشي از بدپوششي  هاي 

جامعه قابل توجيه است.
از همه مهم تر اينكه هر وقت به بهانه اي پوشاك اسلامي 
و پوش��ش هاي مناس��ب عرضه شده اس��ت با استقبال 
گس��ترده بانوان مواجه بوده ايم. درست مانند نمايشگاه 
حجاب و عفاف كه امسال به مناسبت ماه مبارك رمضان 
در مصلاي امام خميني برپا ش��د و قرار ب��ود  تا 6 مرداد 
ماه هم ادامه يابد اما به يك باره بدون خبر قبلي و با اين 
توجيه كه مي خواهند فضا مصل��ي را براي برگزاري نماز 
عيدفطر آماده سازي كنند فعاليت اين نمايشگاه متوقف 
شد. اگر س��ري به اين نمايش��گاه مي زديد شاهد حضور 
گسترده بانوان براي بازديد و خريد از چنين نمايشگاهي 
بوديد. نكته قابل تأمل اينجاس��ت ك��ه برخلاف انتظار، 
همه مش��تري هاي غرفه هاي حجاب و عفاف خانم هاي 
محجبه نبودند؛ تعداد زياد مشتريان مانتويي كه در حال 
خريد انواع چادرهاي عرضه شده در اين نمايشگاه بودند 
احتمالاً بيشتر توجه شما را به خود جلب مي كرد. تصاوير 
خانم هاي مانتويي و گاه بدپوش��ش كه چادرهاي عرضه 
ش��ده در نمايش��گاه عفاف و حجاب را برانداز مي كردند 
يك حقيقت مهم را ب��ه ذهن بيننده الق��ا مي كرد و آن 
چيزي نيس��ت جز خلأ عرضه لباس و پوشش مناسب و 
منطبق بر حجاب و عفاف در كشور. حالا دقيقاً مي رسيم 
به همان نكته مهم و اساسي كه خيلي از افراد بد پوشش 
مطرح مي كنند؛ اينكه برخلاف انواع و اقسام پوشش هاي 
نامناسب و غير اسلامي كه به وفور و در قيمت هاي متنوع 
متناسب با هر س��ليقه و توان مالي عرضه مي شود براي 
تهيه پوشش مناسب و پوشاك اسلامي حقيقتاً با مشكل 
مواجه مي شويد و همين مسئله بود كه نمايشگاه عفاف و 

حجاب را اينقدر شلوغ كرده بود.
   نمايشگاهي با بازديدكنندگاني متفاوت

نمايشگاه عفاف و حجاب هر سال به عنوان بخش جانبي 
نمايشگاه قرآن فعاليت مي كرد اما امسال با كوچ كردن 
نمايشگاه قرآن از مصلاي تهران به باغ موزه دفاع مقدس، 
بخش جانبي اين نمايش��گاه يعني نمايشگاه حجاب و 
عفاف براي خودش مستقل ش��د و برخلاف آنكه تصور 
مي شد اين استقلال نمايشگاه حجاب و عفاف را كم رونق 
كند اما وقتي به مصلاي تهران مي رفتيد و وارد نمايشگاه 
عفاف و حجاب مي ش��ديد، مي ديديد كه اين نمايشگاه 

رونق ويژه اي دارد.
هر چند آنچه در مصلا بود بيشتر به محلي براي فروش و 
عرضه چادر، مانتو، انواع پوشش سروكالاي حجاب شبيه 
بود و خيلي با استانداردهاي نمايشگاه، همخواني نداشت 
اما حضور گسترده بانوان در اين مكان نشان از آن داشت 
كه از برپايي چنين نمايشگاه و فروشگاهي راضي اند. در 
اين بين چادرهاي مدل دار بيشترين مشتري را داشت. 
خانم جواني را مي بينم كه هر چند مانتويي كوتاه و تنگ 
به تن دارد و موهايش هم كمي از روسري بيرون است اما 
در يكي از غرفه هاي عرضه چادر حضور دارد و در نهايت 
هم يكي از چادرهاي مدل دار را انتخاب كرده و مي خرد. 
از او درباره علت حضورش در اين نمايش��گاه مي پرسم. 
مي گويد: من هم مانند همه آمده ام ت��ا هم ببينم و هم 
خريد كنم. پاي صحبت هايش كه مي نشينيم مي بينيم 
او هم مثل خيلي از دوستان و همسن و سالان خودش به 
دنبال لباسي است كه بتواند زيبا، برازنده و مد روز باشد 
و وقتي در ميان لبا س هاي عرضه ش��ده موفق نمي شود 
چنين چيزي را تهيه كند مجبور است به سراغ مدل هايي 
برود كه در اغلب مغازه ها و مراكز خريد و حتي گوش��ه 
خيابان عرضه مي شوند. وي با اشاره به چادري كه خريده 
است مي افزايد: طبيعاً اگر مدهاي زيبا و پوشيده اي عرضه 
شود، من و امثال من هم از آنها استفاده مي كنيم. خانم 
چادري ميانسالي هم در غرفه عرضه پارچه  چادرمشكي 

در ح��ال ورانداز ك��ردن طاقه هاي پارچه اي اس��ت كه 
متصدي غرفه پيش رويش باز ك��رده و در باره هر كدام 
برايش توضيح مي دهد. از او مي پرس��م توانستيد آنچه 
را مي خواهيد پيدا كنيد؟ مي گويد: فضاي خوبي است و 
تنوع مناسبي هم دارد اما اي كاش چنين نمايشگاه هايي 
به صورت دائمي بود تا مردم و به ويژه خانم هاي محجبه 
براي تهيه پوشاك مناسب به دردسر دچار نشوند. بنا به 
تأكيد وي يكي از اصلي ترين معضلات��ي كه در رابطه با 
پوشش وجود دارد بحث قيمت است در حالي كه براي 
تهيه يك پوش��ش اسلامي و مناسب ش��ما حداقل بايد 
بالاي 100 هزار تومان هزينه كنيد اما مانتو هاي بسيار 
نامناسبي كه به جاي دكمه و زيپ و همه چيز تنها يك 
بند دارند و گاهي وقت ها همان بند را هم ندارند، در گوشه 
و كنار خيابان با قيمت هاي بسيار ارزان عرضه مي شوند و 
از تنوع رنگي خوبي هم برخوردارند كه اين مي تواند براي 
جوانان جذاب باشد و قيمت پايين اين مانتوها هم سبب 

مي شود كه مشتريان زيادي پيدا كنند.
   عرضه و توليد پوش�اك مناسب ضرورتي مهم 

و مغفول
در ميان غرفه هاي حجاب و عفاف و ملزومات حجاب كه 
هر كدامشان انواعي از چادر و روسري را بر سر مانكن ها 
كرده و براي به نمايش گذاشتن آنها خبردار ايستاده اند، 
بعضي غرفه ها ش��لوغ تر بودندو افراد بيشتري را به خود 
جلب مي كردند. به س��راغ مس��ئول يكي از اين غرفه ها 
مي روم. آقاي محمدعلي حقيقي مدير شركت عزار است 
كه هم اكنون چندين سال مي ش��ود كه در حوزه توليد 
انواع چادرهاي م��دل دار و كالاي حجاب فعاليت دارد. 
وي درباره اهميت عرضه پوش��ش مناسب به »جوان« 
مي گويد: ضرورت عرضه پوشاك مناسب امري بديهي 
است اما متأسفانه مورد غفلت قرار گرفته و فراموش شده 
اس��ت. وي تأكيد مي كند: در هم��ه عرصه ها وقتي يك 
نظام كنترل مناسب وجود نداش��ته باشد، مجالي براي 
فعاليت هاي زيرزميني و حت��ي مافيايي فراهم مي آيد. 
حقيقي معتقد است مسئولان نظام جمهوري اسلامي در 
زمينه مد و لباس بسيار ضعيف عمل كرده اند چه در بحث 
برنامه ريزي و چه در بخش كنترل و نظارت  روي عرضه و 
توليد لباس، در حالي كه مد و لباس يك مسئله ملي و يك 
ضرورت اجتماعي و ديني است كه اثرات بسيار مهمي در 
تربيت اخلاقي جامعه دارد و اگر اخلاقيات در جامعه اي 
كمرنگ شود، بسياري از ارزش ها و هنجارها از بين خواهد 
رفت. به باور حقيقي به دليل فقدان يك نظام ساماندهي 
و كنترل مناسب، امكان سوداگري در زمينه مد و لباس 
وجود دارد و متأسفانه همين مسئله موجب شده است 
تا شاهد آن باش��يم كه گاهي وقت ها در اين زمينه سوء 
استفاده هايي صورت مي گيرد و چادرهايي با قالب چادر 
اما در شكلي نامناسب توليد و عرضه مي شود. اين فعال 
عرصه مد و  لباس اس��لامي از حمايت نش��دن از سوي 
مسئولان گله مند است و تأكيد مي كند: تبليغات دولتي 
در حوزه عفاف و حجاب اثرگذار نيس��ت و اگر قرار باشد 
حمايت خوب و واقعي و منطقي از محصولات حجاب و 
عفاف صورت بگيرد نبايد اين مسئله تحت عنوان رزومه 

و بيلان كاري از سوي مسئولان انجام شود.
   حماي�ت معك�وس از فعالان عرص�ه حجاب و 

عفاف!
حقيقي در ادامه در رابطه با ع��دم حمايت از توليدات 
عرصه حجاب و عفاف با اشاره به جدايي نمايشگاه قرآن 
و عفاف و حجاب از يكديگر در سال جاري مي افزايد: در 
سال 89 - 88 نمايشگاه حجاب و عفاف به عنوان يكي 
از بخش  هاي نمايشگاه قرآني و در حاشيه اين نمايشگاه 
برگزار مي شد و تا قبل از سال 92 از شركت كنندگان در 
اين بخش هزينه  اي دريافت نمي شد اما از سال گذشته 
وقتي وزارت ارش��اد ديد مخاطبان اي��ن غرفه ها زياد 
هستند و فروش محصولات هم اتفاق مي افتد از غرفه ها 
هزينه دريافت مي كند. به گفته وي امسال به ازاي هر 
متر مربع 80 هزار تومان از غرفه ها هزينه دريافت شده 
اس��ت و به طور نمونه غرفه »عزار« كه 30 متر است 2 
ميليون و 400 هزار تومان براي حضور در اين نمايشگاه 

پرداخت كرده است. 
به گفته وي امسال برگزاري نمايشگاه به بخش خصوصي 
واگذار شده است و واسطه اي به كار اضافه شده كه مكان 

را تنظيم و ساماندهي مي كند.
   عطش براي پوشش مناسب

ظاهر نمايشگاه بيانگر استقبال خوب مردم بود و مي توان 
به روشني شلوغي نمايشگاه را مشاهده كرد. با وجود اين 
براي اطمينان از ميزان اقبالي كه نس��بت به نمايشگاه 
عفاف و حجاب وجود داشته از آقاي حقيقي مي پرسيم 
كه به عنوان يكي از غرفه هاي حاضر در اين نمايش��گاه 
استقبال عمومي را چطور ارزيابي مي كند؟ وي با تأكيد 
بر اينكه نمايشگاه عفاف و حجاب مصلا با تعاريف منطقي 
و درست نمايش��گاه به خصوص نمايش��گاهي در قالب 
بين المللي فاصله زيادي دارد مي افزايد: نمايش��گاه بايد 
عرصه ارتباط فعالان يك عرصه و سازمان ها و دستگاه ها 
باشد در حالي كه نمايشگاه فعلي بازارچه اي براي عرضه 

محصولات است. اين فعال عرصه پوشاك اسلامي چنين 
اتفاقي را هم منفي نمي داند و مي گويد: استقبال از اين 
نمايشگاه بس��يار خوب بود و چنين استقبالي بيانگر آن 
است كه در جامعه و در اين عرصه يك خلأ جدي وجود 
دارد و هيچ تمركزي در جامعه روي بحث توليد پوشاك 
مناس��ب اس��لامي وجود ندارد. آن هم در شرايطي كه 
استقبال مردم از چنين نمايشگاهي بيانگر عطشي است 
كه نس��بت به چنين فضايي وجود دارد. حقيقي برپايي 
چنين نمايش��گاه هايي را فرصتي مغتنم مي ش��مارد و 
در اين ميان از نهادهايي همچون بنياد تعاون بسيج كه 
تلاش كردند تا اصل نمايش��گاه عفاف و حجاب به رغم 
جدا يي اش از نمايشگاه قرآن برگزار شود، سپاسگزاري 
مي كند زيرا اصلًا قرار نبود امسال اين نمايشگاه برپا شود 
اما سرانجام اين فرصت به كارگروه ساماندهي مد و لباس 

اعطا شد تا اين نمايشگاه را برگزار كنند.
به باور اين توليدكننده لباس اس��لامي استقبال خوب 
مردم از اين نمايشگاه بيانگر آن است كه جامعه عطش 
جدي و نيازي جدي تر به موضوع مد و لباس دارد كه بايد 

به آن توجه شود.
   ج�ذب 37 درص�د از مانتويي ها ب�ا چادرهاي 

مدل دار
اين كارشناس معتقد اس��ت برخلاف برخي تصورات و 
برداشت ها، جوانان ما تعمدي در بد پوششي ندارند بلكه 
اين بد پوششي ها بخشي به حس نوطلبي و زيبايي طلبي 
بر مي گردد كه حس بد و مذمومي هم نيست. بنا به تأكيد 
حقيقي خلأ موجود در عرضه محصولات مناسب و متين 

بايد در ذهن مسئولان جامعه احساس شود.
وي به نتايج بررس��ي آماري كه توس��ط توليدي آنها 
صورت گرفته اش��اره كرده و مي افزايد: در سال 83 ما 
در بين حدود  4هزار نفر از مخاطبان محصولات خود 
فرمي را توزيع مي كرديم ت��ا اطلاعات فردي آنها را به 
عنوان مش��تركين خود داشته باش��يم، بر اين اساس 
حدود 37 درصد از مش��ترياني كه چادرهاي مدل دار 
را از ما خريداري كرده بودند اف��رادي بودند كه براي 
نخس��تين بار چادر س��ر مي كردند. بر اين اساس اگر 
برخي محدوديت ها دررنگ يا ش��كل برداشته شود با 
تزئينات يا مدل هاي ج��ذاب و جديد مي توان بخش 
مهمي از نياز جوانان به تنوع طلبي و زيبايي دوستي 

را برطرف كرد.
به باور وي بيش از 80 درصد غير چادري ها هم راغبند 
تا از پوشش چادر كه داراي زيبايي، وقار و كرامت است 
استفاده كنند و ما مي  توانيم با چادرهاي مدل داري كه 
بسيار هم پوشيده اند و از زيبايي و آزادي عمل برخوردارند 
و محدوديت هاي چادرهاي سنتي را ندارند به اين افراد 
معرفي كنيم و اين مس��ئله تلنگري جدي بر مسئولان 

فرهنگي جامعه است.
   نقط�ه ضعف مهم نمايش�گاه عف�اف و حجاب 

امسال
حميد قبادي، دبير كارگروه س��اماندهي م��د و لباس نيز 
معتقد است دليل بخشي از بدپوششي  هاي مردم، مسئولان 
و دست  اندركاران اين حوزه هستند و اگر تعدادي از مردم 
تعلقات و اهتمام ديني كمتري داشته باشند به راحتي به 

پوشش هاي نامناسب عرضه شده رو مي آورند.
به گفته وي امسال نمايشگاه حجاب و عفاف از نظر فضا 
بيش از سه برابر نسبت به سال گذشته توسعه يافته است 
و به مناسب افزايش فضاي نمايشگاه تعداد غرفه ها نيز 
بيش از سه برابر شده اس��ت. معاون هنري وزارت ارشاد 
اما مي پذيرد كه جدايي نمايش��گاه حج��اب و عفاف از 
نمايشگاه قرآن نقطه ضعف نمايش��گاه عفاف و حجاب 
امسال است و همين مسئله بر ميزان مخاطبان نمايشگاه 
اثر منفي گذاشته است. علي مرادخاني اميدوار است سال 
آينده دوباره نمايشگاه عفاف و حجاب در كنار نمايشگاه 

قرآن قرار بگيرد.
   پاياني ناگهاني

بي ترديد پايان زود هنگام و بدون اطلاع رس��اني قبلي 
اين نمايشگاه يكي از مهم ترين نقاط ضعف آن به شمار 
مي آيد. نمايش��گاه عفاف و حجاب به دليل آماده سازی 
فضای مصلی برای برگزاری نماز عيد سعيد فطر، زودتر 
از موعد به كار خود پايان داد آن هم در شرايطي كه هيچ 

اطلاع رساني اي در كار نبود.

گزارش »جوان« از نمايشگاه حجاب و عفاف

جامعه تشنه پوشش مناسب است

آلوي قطره طلا، قطره اي از طلا

در هم�ه عرصه ها وقتي ي�ك نظام 
كنت�رل مناس�ب وج�ود نداش�ته 
باش�د، مجال�ي ب�راي فعاليت هاي 
زيرزمين�ي و حت�ي مافيايي فراهم 
مي آيد. مس�ئولان نظ�ام جمهوري 
اسلامي در زمينه مد و لباس بسيار 
ضعيف عمل كرده اند چ�ه در بحث 
برنامه ريزي و چ�ه در بخش كنترل 
و نظارت  روي عرض�ه و توليد لباس 
در حالي كه مد و لباس يك مس�ئله 
مل�ي و ي�ك ض�رورت اجتماع�ي 
و دين�ي اس�ت كه اث�رات بس�يار 
مهم�ي در تربي�ت اخلاق�ي جامعه 
دارد و اگ�ر اخلاقي�ات در جامعه اي 
كمرنگ شود، بس�ياري از ارزش ها 
و هنجاره�ا از بي�ن خواه�د رف�ت

سبك   تغذيه

 زهرا شكوهي طرقي
در مي��ان چهار فصل س��ال، تابس��تان در كنار 
گرمايش از نظر وجود انواع مختلف ميوه غني تر 
است. در اين فصل خورشيد سوزان تر است و هوا 
نيز گرم تر اس��ت و دقيقاً به خاطر وجود همين 
عناصر اس��ت كه ميوه ها در اين فصل به خوبي 
مي رسند چون طبيعت و ذائقه آدمي نيازمند در 
اين فصل به آب، مواد معدني و ويتامين بيش��تر 

است. 
اگرچه در ميان ميوه ها رغبت به انتخاب كردن و 
خوردن آلوي زرد و سياه كمتر از بقيه ميوه هاست 
اما فراموش نكنيد به خاطر سلامت جسم تان هم 
كه شده بهتر است اين ميوه را هم جزء ميوه هاي 
انتخابي تان قرار دهيد. آلو آبدار و ش��يرين است 
و طبيعت��ي س��رد دارد. دقيقا ب��ه خاطر همين 
طبيعتش هم اس��ت كه به گرم مزاج ها توصيه 

مي شود آلوي قطره طلا بيشتر مصرف كنند. 
براساس ش��واهد موجود، در زمان باستان مردم 
آس��ياي ميان��ه آلو را خش��ك ك��رده و مصرف 
مي كردند اما امروزه آلو اكثراً به صورت تازه مصرف 
مي ش��ود اما مي توان براي انتخ��اب گزينه هاي 
مصرفي بهتر اين ميوه آن را به كيك ها، سالادها 
و غذاها اضاف��ه كرد يا به ص��ورت كمپوت و مربا 
مصرف كرد. نوع خشك اين ميوه، در جاي خشك 
و خنك يا در يخچ��ال به  مدت ش��ش ماه قابل 

نگهداري است. 
مطابق معمول هميش��ه معتقدم عنوان كردن 

خ��واص گفت��ه نش��ده ميوه ها 
مي تواند شما و ذائقه تان را به مصرف نوع خاص 

ميوه تحريك كند. 
 يك پاك كننده منحصر به فرد سيستم 

گوارشي
با افزايش دما در روز امكان ابتلا به مس��موميت 
غذاي��ي و گرمازدگي ه��م وج��ود دارد كه فرد 
دچار علائمي مي ش��ود كه يك��ي از آنها حالت 
به هم خوردگي سيس��تم گوارش��ي به خصوص 
معده است. سردرد، حالت تهوع و افت فشار خون 
مشكلاتي است كه اغلب در فصل گرما و به دليل 

مصرف موادخوراكي پرخطر ايجاد مي شود. 
اينجاس��ت كه در ميان ميوه هاي تابس��تاني آلو 
مانند يك كمك كننده قوي وارد مي شود و اگر 
فرد روزانه چند عدد آلو ميل كند حالت تهوع و 

سر گيجه او بهبود خواهد يافت. 
در روزهاي گرم تابستان به دليل كاهش ميزان 
زيادي از آب ب��دن فرد به خش��كي مزاج مبتلا 
مي ش��ود كه در نهايت عمل دفع بسيار سخت 
خواهد بود اين يكي از مشكلات شايع كودكان در 
فصل گرما نيز است.  از آنجا كه مصرف داروهاي 
شيميايي براي بزرگترها در كنار مزايا، معايبي 
هم ب��ه هم��راه دارد و به طور كل��ي مصرف اين 
داروها براي كودكان پرخطر است توصيه من به 
مبتلايان يبوست مصرف آلواست. يكي از شناخته 
شده ترين خواص آلو، پيشگيري از يبوست است. 

اين اثر نيز به واسطه  وجود فيبر است. 
هموروئيد ه��م يكي ديگر از ان��واع بيماري هاي 
گوارشي است كه متأسفانه اين روزها راه درماني 
به جز عمل جراحي براي آن وجود ندارد در حالي 
كه بيمار مي توان��د به راحتي و ب��ا مصرف انواع 
مختلف آلو تازه يا خش��ك، پخته شده يا خيس 
خ��ورده به راحتي بيم��اري هموروئي��د خود را 

درمان كند. 
 ترمز پيشرفت نقرس تان را بكشيد

نقرس از جمله بيماري هاي اس��ت كه متأسفانه 
امروزه اس��مش را زياد مي ش��نويم. نقرس جزء 
بيماري هاي ورم مفاصل اس��ت كه با درد همراه 
است. نقرس در اثر افزايش اسيد اوريك در خون 

به وجود مي آيد و مي توان گفت عمده ترين دليل 
آن مصرف زياد گوشت قرمز است. تقريبا حدود 
95 درصد از مردان و 5 درصد از زنان دچار نقرس 
مي شوند.  خوردن آلوي تازه يا پخته يا كمپوت 
آلو براي درمان بيماران مبتلا به بيماري نقرس و 

رماتيسم مفيد است.
زماني كه موادغذاي��ي مصرفي مان سرش��ار از 
چربي ها، ش��يريني جات و مواد افزودني اس��ت 
چطور انتظار داريد به هيچ بيماري مبتلا نشويد؟ 
مطمئناً چني��ن انتظاري بيهوده اس��ت چون با 
مصرف اين مواد غذايي مواد اضافي چرب و قند 
در سرخرگ ها روي هم انباشته مي شوند تا جايي 
كه سرخرگ تنگ شده و راهي براي عبور خون 
باقي نمي ماند و در نهايت انسداد عروق خوني قلب 

و بروز حمله قلبي ايجاد مي شود. 
آلو چه به صورت خام يا كمپوت��ي و پخته يكي 
از بهترين راه هاي درمان نقرس است پس بهتر 
اس��ت از همين امروز دس��ت به كار ش��ويد و تا 
زماني كه ميوه تازه آلو در بازار است آن را در سبد 

خريدني هاي ميوه بگنجانيد. 
 يك ميوه چندكاره با قدرت درمان بالا

زماني كه شما مواد غذايي را مي خوريد اين مواد 
و مواد قندي توس��ط انس��ولين در بدن تبديل 
به انرژي مي ش��وند حال تصور كنيد اگر مبدل 
انس��ولين در بدن شما وجود نداش��ته باشد چه 
مي ش��ود؟ مطمئناً ميزان قند خون تان افزايش 

خواهد يافت. 
يكي ديگ��ر از تركيبات قابل توج��ه در ميوه آلو 
طلايي فيبر است. فيبرها سبب كاهش سرعت 
جذب مواد مغذي به ويژه قندها مي ش��وند و در 
عين حال ميزان حساس��يت به انس��ولين را نيز 
افزايش مي دهند. بنابراين مصرف آلو مي تواند در 

كنترل قند خون مؤثر باشد. 
اش��تباهات تغذيه اي و رژيم نادرست گاه باعث 
كمبود هايي در بدن خواهد شد مثل فقر آهن. فقر 
آهن و كم خوني از جمله بيماري هاي شايع كشور 

ما به ويژه در بين زنان است. 
آلوي خش��ك منبع خوبي از آهن اس��ت و براي 
جلوگيري از كم خوني بسيار مفيد است. افرادي 
كه مقادير كمي گوشت قرمز استفاده مي كنند و 
گياه خوار هستند در معرض خطر دريافت ناكافي 
آهن هستند. فقدان آهن در نهايت به كم خوني 
منجر مي شود كه خستگي مفرط و عدم تمركز از 

عوارض آن است. 
فراموش نكنيد نوشيدن آب آلو در 
دفع انگل هاي معده بسيار 
مؤثر است. پژوهشگران 
آل��و  از  معتقدن��د 
می توان ب��ه عنوان 
ضدعفونی كنن��ده 
غذا اس��تفاده كرد. 
آلوی خشك خواص 
ضد ميكروبی دارد 
ك��ه می تواند خطر 
آلودگی گوشت را كم 
كند. افزودن آلو يا عصاره 
آن به گوش��ت قيمه شده، 
به ميزان قابل توجهی از رش��د 

ميكروب ها جلوگيری می كند. 
هر چند ادويه ها نيز می تواند نقش مشابهی ايفا 
كند، اما عصاره آلو طع��م اندكی دارد و به همين 
دليل طعم اصلی غذا را تغيير نمی دهد. افزودن 
3درصد عصاره آلو، بيش از 90درصد مانع از رشد 
ميكروب ها می شود. آلو به دليل كمك به مرطوب 
ماندن گوشت، كيفيت گوشتی را كه دوباره گرم 

می شود، بهبود می بخشد. 
در طب چيني، آب آلو به عنوان »اكسير صبحانه« 
جهت سم زدايي وشادابي بدن بعد از خواب توصيه 

شده است. 
همچنين آشپزها و كس��اني كه تمايل ندارند از 
چربي، كره يا مارگارين در دستورات  غذايي خود 
اس��تفاده نمايند مي توانند از پوره  آلو خشك در 
دستورات خود نظير كيك ميوه ها، براني شكلات 
يا كيك هويج استفاده كنند كه ماهيتي جويدني 
و نرم دارند. پوره  آلو خش��ك به حج��م و مقدار 
دس��تور غذايي مي افزايد و در عين حال حاوي 
چربي هم نيست. بنابراين استفاده از آلوخشك 
براي افرادي كه بايد رژيم كم چربي داشته باشند 
و تمايل به خوردن »هله هوله« ش��يرين دارند، 

مناسب است. 
آلو خشك طعم شيريني دارد اما قندهاي موجود 
در آن طبيعي و تصفيه نش��ده اند و بدن، آنها را 
بس��يار راحت تر از قندهاي س��فيد مي سوزاند. 
بنابراين مصرف معقول آلو خشك نه تنها باعث 
چاقي نمي ش��ود بلكه به خاطر غن��ي بودنش از 
فيبرها )7 گرم فيبر در 100 گرم آلو خشك( به 

كاهش وزن و لاغري بدن كمك مي كند. 
فيبرها باعث احساس سيري زود هنگام مي شوند 
و از آنجا كه ديرهضم هستند و مدت زمان طولاني 
در معده مي مانند احساس گرسنگي را به تأخير 
مي اندازند. از اين گذشته فيبرها به ويژه به دليل 
دفع چربي غذاهاي مصرف شده از طريق مدفوع، 
ذخيره س��ازي كالري ه��ا را محدودتر مي كنند. 
توصيه مي شود مصرف آلو خشك را در وعده هاي 
غذايي تان بگنجانيد. البته مي توانيد در مواقعي 
كه ميل ش��ديدي به خوردن داريد، آلو خشك 

ميل كنيد. 

در روزه�اي گ�رم تابس�تان به 
دليل كاهش ميزان زيادي از آب 
بدن فرد به خش�كي مزاج مبتلا 
مي شود كه در نهايت عمل دفع 
بسيار سخت خواهد بود اين يكي 
از مش�كلات ش�ايع كودكان در 
فصل گرما نيز اس�ت. از آنجا كه 
مصرف داروهاي شيميايي براي 
بزرگترها در كنار مزايا، معايبي 
هم به هم�راه دارد و به طور كلي 
مصرف اين داروها براي كودكان 

پرخطر اس�ت توصيه به 
مبتلايان يبوست 
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