
مترجم: عليرضا – شا�د  توضيح  درباره لزوم پرهيز از مصرف مواد مخدر به دليل 
عوارض و خطرات آن برا­ برخ� نوجوانان و جوانان، �ار سخت� باشد اما نبا�د 
به ا�ن موضوع ب� توجه بود. به نقل از سا�ت  WebMd و به گفته �ارشناسان، 
شما به عنوان پدر و مادر با�د اطلاعات �امل� درباره تأثيرات مخرب مواد مخدر و 

مشروبات ال�ل� رو­ مغز نوجوانان داشته باشيد.
نوجوان� دوره  حساس و مهم� در سير ت�امل فيز��� و احساس� �ود� است 
وگزارش ها نشان م� دهد �ه مغز نوجوانان در حال رشد به تأثير مضر مشروبات 
ال�ل� و مواد مخدر، بسيار حساس است. برخ� از اثرات ال�ل و مواد مخدر موقت� 
است، اما آسيب ها­ د�گرمم�ن است تاثير طولان�  مدت� بر رفتار، احساس  و 

عمل�رد نوجوان وجوان داشته باشد.
چگونگی تاثير مواد مخدر بر نوجوانان:

اگر چه بدن نوجوان بسيارانعطاف  پذ�ر است، اما از خطرات و عوارض مصرف 
موادمخدر  در امان نيست. ��� از بزرگ  تر�ن خطرات، خطر وابستگ�  به مواد 
شيميا�� است. زمان� �ه فرد  مشروبات ال�ل� �ا مواد مخدر مصرف م� �ند، مغز 
و بدن به ا�ن مواد اعتياد پيدا م� �ند و در صورت �نار گذاشتن آن دچارعوارض 
جانب� شد�د م� شود. ا�ن حالت �ه علا�م تر� نام دارد، دارا­ خطرات متعدد­ 

است �ه عبارت است از:
* تشنج  * تب * فشارخون بالا * تهوع و استفراغ *  لرزش * تعر�ق

*اسپاسم ها­ عضلان�
نوجوانان� �ه مشروبات ال�ل� �ا مواد مخدر مصرف م� �نند، در معرض خطرات�  
ازجمله تصادف، بيمار­ ها­ مسر­، خود�ش� و مرگ زودرس هستند. در 
ميان نوجوانان وجوانان مصرف ال�ل و مواد مخدر علت اصل� بروز حوادث منجر 

به فوت است. 
خطراتی که این افراد را تهدید می کند عبارت است از:

* افزا�ش خطر تصادف با وسا�ل نقليه

* افزا�ش خطر مجادلات و قتل غير عمد
* افزا�ش خطر آسيب رساندن به خود �ا خود�ش�

HIV / AIDS افزا�ش خطر ابتلا به بيمار­ ها­ مقاربت� مانند *
* افزا�ش قرار گرفتن در معرض خطر بيمار­ ها­ منتقله از راه خون مانند  

هپاتيت.
مصرف مواد مخدر بر تمام  اندام ها­ حيات� �¸ نوجوان ازجمله مغز، قلب و 
ر�ه ها، �بد و اندام ها­ گوارش�  تاثير م� گذارد. هرچند مم�ن است نوجوانان 
اثرات سوءمصرف مواد را بلافاصله احساس ن�نند، اما با ادامه  استفاده  ازا�ن 
مواد مخرب، مم�ن است  دچار مش�لات مزمن مانند د�ابت، بيمار­ ها­ قلب�، 

بيمار­ ها­ �بد­ �ا سرطان شوند.
 تاثير مخرب مواد مخدر و الکل روى مغز:

مغز نوجوانان هنوز در حال رشد است از ا�ن رو مصرف مواد اثر شد�د­ بر سلامت 
عصب� و روان� آن ها م� گذارد. آزما�ش ها­  بالين� نشان م� دهد �ه مصرف 
ال�ل و مواد مخدر در ساختار، عمل�رد و توانا�� ها­ شناخت� مغز در حال رشد 
تغيير ا�جاد م� �ند و همچنين در توانا�� �ادگير­ و به �ادآوردن اطلاعات تداخل 

ا�جادم� �ند.
 آموزش، ت�لم و ثبات عاطف� نيز م� تواند تحت تاثير قرار گيرد. مش�لات شناخت� 
براثر مصرف مشروبات ال�ل� �ا مواد مخدر م� تواند در مدرسه نيز مش�لات� برا­ 

فرد به وجود بياورد و مانع پيشرفت تحصيل� و شغل� در زندگ� شود.
با ورود به مرحله بزرگسال�، داشتن ثبات عاطف� و روان�  از قبل مهم  تر است . ا�ن 
در حال� است �ه مصرف ال�ل و مواد مخدر م� تواند افسردگ�، نوسانات خلق�، 

خصومت و اضطراب ا�جاد �ند. 
ازآنجا�ه مصرف مواد اثر قو­ بر رفتار و احساسات م� گذارد، به  سخت� م� توان 
تفاوت بين عوارض جانب� ال�ل �ا مواد مخدر و نشانه ها­ اختلال شد�د روان� 

را فهميد .

 

محافظت  از نوجوانان
مصرف  خطرات  برابر  در  درصد  صد  محافظت  برا­  راه�  هيچ  متأسفانه، 
موادمخدر �ا مشروبات ال�ل� وجود ندارد. اما پدر و مادر م� توانند تا حد ز�اد­ با 

اتخاذ  روش ها­ ز�ر خطرات را �اهش دهند:
* صادقانه نگران� خود را با او درميان بگذار�د.

* با اجتناب از مصرف مواد مخدر �ا مشروبات ال�ل� و با مراقبت از سلامت جسم� 
و روان� خود برا­ و­  �¸ الگو­ خوب باشيد.

* �¸ محيط خانواده سالم  و حما�ت  �ننده، برا­ او ا�جاد �نيد.
*با پ� بردن به نشانه ها �ا علا�م اعتياد ،نوجوان خود را نزد متخصصان درمان اعتياد ببر�د.

پس ازمبتلا شدن به �� بيمار� مقاربت�، پس 
ازچه فاصله زمان� م� توان باردار شد؟ آ�ا با داشتن 

عفونت �لاميد�ا م� توان باردار شد؟
�لاميد�ا �¸ عفونت با�تر�ا�� است �ه به  سادگ� 
از طر�ق ارتباط جنس� منتقل م� شود. ا�ن با�تر­ 
�وچ¸ �ه �لاميد�ا ترا�ما�تيس نام دارد، در ابتدا 
خاموش است   و  نم� تواند خارج از سلول ها­ زنده رشد �ند. 
در اغلب  موارد ا�ن بيمار­ مقاربت� در گردن رحم ا�جاد 
م� شود اما عفونت به دستگاه ادرار­ تناسل� راه پيدا م� �ند 
و بر رحم، لوله ها­ رحم و تخمدان تاثير م� گذارد. درموارد 
شد�د، به بيمار­ التهاب� لگن �ه در آن التهاب گسترده لگن 
وجود دارد، تبد�ل م� شود. در موارد شد�دتر م� تواند رو­ 
�بد تاثير بگذارد. �لاميد�ا اغلب با سوزا�، نوع  د�گر­ از 
بيمار­ مقاربت� �ه از طر�ق با�تر­ به نام نا�سر�ا گونوره 
ا�جاد م� شود ، ارتباط داده م� شود. به طورمعمول ا�ن دو 
با�تر­ همزمان درمان م� شود. درحال� �ه بيمار­ التهاب� 
لگن احتمال بارور­ را پا�ين م� آورد، داشتن �¸ عفونت 
منتقل شده از راه جنس� مانع باردار­ نم� شود. باردار شدن  
درحال� �ه بيمار­ منتقل شده از راه جنس� دار�د �ا ا�ن  �ه بعد 
از باردار­  دچار ا�ن بيمار­ شو�د، مم�ن است   باعث آلوده 
شدن نوزاد شود �ه رو­ رشد و­ تاثير م� گذارد. پيشنهاد 
̧ متخصص  ̧ پزش م� �نم برا­ تشخيص درست و دقيق به �

زنان  مراجعه �نيد.
پس از شستن لباس ها، انگشتم دردنا� شد و مفصل 
انگشتم ورم �رد. انگشتم هنوز هم دردنا�  است. 
زمان� �ه انگشتان دستم را باز م� �نم احساس 
 �م� �نم چيز� درآن �شيده م� شود و مانند �� در قد�م

صدا م� دهد .چگونه با�د ا�ن درد را درمان �رد؟
به نظر م� رسد �ه به هنگام جابه جا �ردن لباس ها  به انگشت 
خود آسيب رسانده ا�د . بنابرا�ن بهتر است به پزش¸ 
مراجعه �نيد تا از نزد�¸ معا�نه شو�د.مم�ن است 
انگشت جابه جاشده باشد �ه م� تواند  دليل ورم 
مفصل و سخت� درحر�ت  دادن انگشت باشد. احتمال 
ش�ستگ� استخوان ها­ انگشت وجود دارد  هرچند �ه فشار 
ز�اد به انگشت وارد نشده است. دليل د�گر م� تواند آسيب 
د�دگ�  تاندون ها و رباط ها باشد �ه باعث ا�جاد درد، تورم و 

اختلال درحر�ت انگشت م� شود.
پيشنهادها:  قرار دادن �خ و استراحت  دادن به انگشت. در 
صورت ادامه پيدا �ردن درد، تورم �ا اختلال درحر�ت مفصل 

، توصيه م� �نم  برا­ معا�نه دقيق به پزش¸ مراجعه �نيد.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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طبق اعلام بنياد مل� خواب آمر��ا، خواب نا�اف� به  اش�ال مختلÇ برسلامت افراد تاثير م� گذارد. به گزارش مهر، خواب نا�اف� عمل�رد شناخت� را �اهش م� دهد و �ادآور­، تمر�ز، 
�ادگير­ مطالب جد�د، حل مسئله و تصميم گير­ را دشوارتر م� �ند و از طرف� وا�نش بدن به استرس را افزا�ش و خطر ابتلا به فشارخون بالا و بيمار­ قلب�  و عروق� را افزا�ش م� دهد 

و به طور �ل� فرد را مستعد ابتلا به بيمار­ ها م� �ند.
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*پودر نشاسته -  �¸ ونيم پيمانه
*ش�ر- �¸ پيمانه

*پودر ژلاتين – �¸ پيمانه
 *گلاب وهل – به ميزان لازم

*آجيل خردشده وپودر نارگيل به دلخواه -  دو پيمانه

 5 ماده غذايى كه موهايتان را درخشان مى كند
نم� توان از �¸ ماده غذا�� مشخص نام برد �ه به 
تنها�� در رو�ش موها تاثيرگذار باشد، با ا�ن حال رژ�م 

غذا�� نقش چشمگير­ در رشد و سلامت مو دارد.
به گزارش عصر ا�ران، اگر دوست دار�د موها�� سالم و درخشان داشته باشيد، 

مواد  ز�ر را به برنامه غذا�� تان بيفزا�يد.
برنج قهوه اى  : "سيلي�ون "در غلات �امل �افت م� شود و در رشد و درخشش 
تارها­ مو نقش ز�اد­ دارد. سيلي�ون �¸ ماده معدن� است �ه از ناز� 
شدن موها پيشگير­ و به بهبود گردش خون �م¸ م� �ند. ا�ن به معنا­ 
آن است �ه جر�ان خون بيشتر­ به پوست سرم� رسد، �ه به نوبه خود مو را 
تقو�ت م� �ند. شما م� توانيد غلات �امل مانند برج قهوه ا­، �ا گندم سياه 
را با پروتئين بدون چرب� و سبز�جات تر�يب �نيد تا �¸ وعده غذا�� سالم و 

مغذ­ ش�ل بگيرد.
ميخک : ميخ¸ حاو­ فلاوانوئيد است و مصرف فلاوانوئيدها با افزا�ش دوره 

رشد فولي�ول ها­ مو مرتبط است.
̧ را به غذاها­ سالم اضافه �نيد تا از فوا�د فلاوانوئيدها­  شما م� توانيد ميخ

موجود در ا�ن ادو�ه هرچه بيشتر بهره مند شو�د.
 تخم مرغ : تخم مرغ منبع خوب� برا­ بيوتين است �ه ��� از و�تامين ها­ 
خانواده B محسوب م� شود. بيوتين درتحر�¸ سلول ها­ جد�د و رشد 

دوباره مو نقش  دارد.
گوشت گاو علفخوار :گوشت گاوها�� �ه با علÇ تازه تغذ�ه م� شوند سرشار 
از ال- ليز�ن و آهن است، �ه هر دو در سلامت مو نقش دارد. نتا�ج پژوهش ها 
نشان م� دهد، در بانوان� �ه از ر�زش مو رنج م� برند درمان با ال- ليز�ن و آهن 

نتيجه بخش است. �مبود آهن به طور معمول با ر�زش مو در ارتباط است.
دانه کنجد :دانه ها­ ر�ز �نجد منبع منيز�م است. ا�ن ماده معدن�، التهاب را 

�ه با ر�زش مو مرتبط است، �اهش م� دهد.

موادى كه نبايد به ماست اضافه كرد
برخ� از مواد غذا�� را نبا�د به ماست اضافه �رد، ز�را 
تر�يب آن ها با ماست سبب تغييرات� م� شود �ه خوشا�ند 
نيست.برخ� افراد ماست ها­ طعم دار وتر�يب ماست 
وميوه را م� پسندندو مصرف م� �نند. اما گاه� اوقات افزودن برخ� مواد به 
ماست،در عين حال� �ه �الر­ آن را افزا�ش م� دهد،از فوا�د آن م� �اهد.برخ� 
از مواد­ �ه بسيار­ ازافراد برا­ خوش طعم �ردن ماست به آن اضافه م� �نند 
حاو­ قند است و با آن �ه حجم �م� دارد، پر�الر­ وانرژ­ زاست. در ا�ن جا به 

مواد غذا�� اشاره م� �نيم �ه نبا�د با ماست تر�يب �رد:
 عسل :عسل شير�ن است واضافه �ردن آن به ماست علاوه بر آن �ه ماست را 

شير�ن م� �ند، �الر­ آن را بالا م� برد.
ميوه هاى خشک  شده :  با آن �ه ميوه ها­ خش¸  شده حجم �م� دارد اما 
حاو­ قند و �الر­ بالاست و با خوردن �م� ازآن  فرد انرژ­ ز�اد­ به دست 
̧ شده به ماست به تجمع �الر­  م� آورد؛ بنابرا�ن اضافه �ردن ميوه ها­ خش

وانرژ­ در بدن منجرم� شود.
 مغزها و آجيل  :   مغزها  خود به تنها�� غذا�� �امل به شمار م� آ�د �ه انرژ­ 
و �الر­ ز�اد­ را وارد بدن م� �ند اما هنگام� �ه آن ها را به ماست اضافه م�  
�نيد، بدون آن �ه متوجه شو�د حجم بسيار بالا�� انرژ­ و�الر­ وارد بدن خود 

م� �نيد �ه سوخت و ساز بدن شما را با مش�ل روبه  رو م� �ند.
نارگيل رنده  شده : نارگيل حاو­ قند است و اضافه �ردن آن به ماست موجب 

پرخور­ و اضافه وزن م� شود.
تخم کتان :  تخم �تان حاو­ فيبر و پروتئين است و مصرف ز�اد آن باعث 
م� شود بدن نتواند آن را به خوب� هضم �ند بنابرا�ن بيشتر مواد مفيد موجود 

در آن بدون ا�ن �ه جذب  بدن  شود دفع م� شود.

آيا واكنش بدن مردان و زنان 
به حرارت متفاوت است؟

نتا�ج �¸ مطالعه تازه 
نشان م� دهد وا�نش 
بدن به از دست دادن 
گرما هنگام ورزش در شرا�ط� �ه م� تواند درجه 
حرارت خود را با موفقيت تنظيم �ند، مستقل 
از جنسيت است. به گزارش ا�رنا افزا�ش دما­ 
خارج� سيگنال ها�� را به هيپوتالاموس مغز �ا 
ترموستات بدن ارسال م� �ند. هيپوتالاموس 
با ا�جاد تنظيم فيز�ولوژ��� برا­ حفظ دما­ 
درون� ا�ده آل، به تغييرات دما­ بدن وا�نش 
نشان م� دهد.تا به حال اعتقاد بر ا�ن بود مردان 
و زنان به دليل و�ژگ� ها­ جسم� در مقابل گرما 
وا�نش ها­ متفاوت� دارند.اما نتا�ج مطالعه 
جد�د محققان دانشگاه ولونگونگ استراليا و 
دانش�ده پرستار­ ژاپن ا�ن باور مرسوم را به 
چالش �شاند.محققان فرضيه ا­ را ارائه دادند 
�ه وا�نش به گرما براساس نسبت بين سطح و 
توده بدن و نه جنسيت تغيير م� �ند.فرضيه دوم 
ا�ن بود �ه افراد بزرگ تر بيشترعرق م� �نند 
به خاطر ا�ن �ه بدن آنها در مقابل افزا�ش گرما 
تنظيم شود. نتا�ج ا�ن  مطالعه نشان م� دهد 
وا�نش بدن انسان در مقابل گرما به تغييرات 
مورفولوژ��� بستگ� دارد و به جنسيت مربوط 
نم� شود. صرف نظر از جنسيت، تغييرات دما­ 

بدن در مردان و زنان عينا اتفاق م� افتد.

آشپزى  من

سلامت

باسلوق آجيلى  

روغن هايى براى كاهش وزن
عطر و را�حه روغن ها قسمت ها�� از مغز را فعال م� �ند �ه در زمينه خلق و خو، �نترل 
استرس و همچنين فرو�ش �ردن احساس گرسنگ� نقش دارد. اگر به ف�ر استفاده 
از ا�ن روغن ها برا­ �اهش وزن  هستيد،  به ا�ن مطلب به نقل از سا�ت هلث نيوز توجه 

�نيد.
روغن یاس:

با ا�جاد احساس سير­ و �اهش احساس گرسنگ� در فرد به �اهش وزن �م¸ 
م� �ند.چند قطره از آن را در دستمال بر�ز�د و بافاصله زمان� قبل از مصرف غذا آن 

را بو �نيد.

روغن گریپ  فروت:
روغن ا�ن ميوه حاو­ مقدار بالا�� از و�تامين  C، �لسيم، فولات و فيبر غذا�� است �ه 
گرسنگ� را �اهش م� دهد. ميزان بالا­ آنت� ا�سيدان موجود در آن �م¸ م� �ند تا 
روند سوخت و ساز طبيع� بدن حفظ شود و همچنين تجمع سلوليت �اهش پيدا �ند.
چند قطره از روغن گر�پ  فروت را با روغن نارگيل مخلوط �نيد و با آن قسمت� �ه چرب� 
انباشته  شده است ماساژ دهيد تا سلوليت آب شود. بو �ردن روغن آن  هم قبل از مصرف 

غذا، جلو­ اشتها را م� گيرد.
روغن زنجبيل:

روغن زنجبيل، هضم و حر�ت روده را بهبود م� دهد. همچنين به �اهش انرژ­ �م¸ 
م� �ند و تجمع چرب� در بدن را نيز پا�ين م� آورد. تر�يبات فعال مانند جينجرول ها­ 
موجود در روغن زنجبيل نقش عمده ا­ در دفع سموم بدن دارد. چند قطره از آن را به آب 

جوش اضافه �نيد و قبل از غذا بخور�د.
روغن ليموترش:

علاوه بر �اهش اشتها، خلق وخو و سوخت وساز بدن را نيز افزا�ش م� دهد و باعث 
جوان ساز­ عمل�رد مغز م� شود. با توجه به وجود تر�يب ليمونن، به ش�ستن چرب� ها 
در بدن �م¸ م� �ند. با ا�ن روغن ناحيه ا­  را �ه در آن چرب� انباشته شده است، 
ماساژ دهيد �ا ا�ن �ه در وعده صبحانه  چند قطره از آن را به چا­ خود اضافه �نيد.

روغن دارچين:
ا�ن روغن نه  تنها ميزان قند رادر بدن �نترل م� �ند، بل�ه هوس مصرف شير�ن� را 
�اهش م� دهد و از پرخور­ جلوگير­ م� �ند. پل� فنولز دارچين، مانع از تجمع 

چرب� در بدن م� شود.
چند قطره از آن را به چا­ اضافه �نيد و هر روز بخور�د �ا با روغن آن، قسمت انباشته از 

چرب� را ماساژ دهيد. 

هنگام� �ه با آرا�ش به خواب م� رو�د، هورمون ها 
 ، بدن  عمل�رد  در  بل�ه  گيرد،  نم�  قرار  تاثير  تحت 

اختلال ا�جاد م� شود.
خوابيدن در شرا�ط� �ه آرا�ش صورت خود را پا� ن�رده ا�د، م� تواند آسيب 

ها�� را در پ� داشته باشد.
بدن برخ� فرا�ندها­ ترميم و بازساز­ را شب هنگام انجام م� دهد و 
بدون ترد�د، وجود لا�ه ا­ از مواد آرا�ش� مانع از ترميم پوست م� شود. 
پس اگر به دنبال پوست� روشن و شاداب هستيد، بهتر است پيش از خواب، 
آرا�ش صورت خود را پا� �نيد. مدت زمان� �ه در خواب سپر­ م� �نيد، 
ا�ن فرصت را برا­ بدن فراهم م� �ند تا پس از استرس روزانه به ترميم و 

بازساز­ خود بپردازد. هنگام� �ه خواب هستيد، هورمون رشد بازساز­ 
تمام� اندام ها­ بدن ازجمله پوست، را تحر�¸ م� �ند. هورمون رشد به 
روش� ادوار­ در طول روز ترشح م� شود، اما اوج ترشح آن �¸ ساعت پس 
ازآغازچرخه خواب است. ط� ا�ن زمان، هورمون رشد برا­ بازساز­ و ترميم 
آسيب ها­ پوست� ناش� از نور خورشيد، آلودگ� و راد��ال ها­ آزاد وارد 

عمل م� شود.
هنگام� �ه با آرا�ش به خواب م� رو�د، ط� تغيير و تبد�ل سلول اپيدرم�، 
سلول ها­ جد�د پوست به سمت سطح م� آ�د و سلول ها­ قد�م� رو­ 
سطح پوست شروع به ر�زش م� �ند. ( حدود ٥٠ ميليون سلول پوست� 
روزانه به طور طبيع� فرو م� ر�زد.) آرا�ش م� تواند سلول ها­ مرده را 

به دام اندازد و از ر�زش آن ها جلوگير­ �ند؛ در نتيجه ا�ن امر چهره فرد 
، خسته به نظر خواهد رسيد. نخستين نشانه افزا�ش سن چين و چرو� 
نيست، بل�ه از بين رفتن درخشندگ� پوست است. هنگام� �ه سلول 
ها­ سطح� پوست به موقع لا�ه بردار­ نشود و از بين نرود، بازتاب نور از 
پوست به خوب� انجام نم� گيرد. به گزارش عصر ا�ران، خوابيدن با آرا�ش 
م� تواند رو�ش بالش را نيز ل�ه دار �ند و از ا�ن رو، با�د توجه و�ژه ا­ به 
ا�ن موضوع داشته باشيد. حت� در شب ها�� �ه پوست خود را به خوب� 
پا�ساز­ �رده ا�د، خوابيدن  رو­ بالش� �ه رو�ش آن آغشته به مواد 
آرا�ش� است، م� تواند تمام تلاش� را �ه برا­ پا�ساز­ پوست خود انجام 

داده ا�د ، ب� اثر �ند.

 چرا نبايد با آرايش خوابيد؟

كافه سلامت

بهداشت

مواد لازم

طرز تهيه

تغذيه

بيشتر بدانيم

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� 

از پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر» ��� از پزش�ان 

معروف انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا�م.

پودر نشاسته را با �ك پيمانه آب سرد مخلوط م� كنيم. شكر 
را با �ك پيمانه د�گر آب رو­ حرارت م� گذار�م تا داغ شود و 
شروع به جوشيدن كند. ژله را داخل مخلوط آب و شكر م� 
ر�ز�م تا كاملا مخلوط شود. نشاسته حل شده را اضافه م� 
كنيم و مرتب هم م� زنيم تا شروع به غليظ شدن كند. گلاب 
و هل را اضافه م� �نيم. مواد را برا­ دو دقيقه م� جوشانيم. 
بعد از رو­ حرارت بر م� دار�م و برا­ ده دقيقه در دما­ اتاق 
م� گذار�م تا خنك شود. بعد آجيل را اضافه م� كنيم.قالب 
مستطيل را با كاغذ روغن� م� پوشانيم.مقدار­ پودر نارگيل 

�ا پسته در قالب م� ر�ز�م.مواد باسلوق را رو­ پودر نارگيل 
م� ر�ز�م. به مدت ٣ ساعت در �خچال قرار م� دهيم و سپس 

به شكل دلخواه برش م� زنيم.
نكته

 باسلوق ( راحت الحلقوم ) نوع� شير�ن� و سوغات مراغه، 
ملا�ر و ارا� است. برا­ تهيه ا�ن شير�ن� از دوشاب (شيره 
انگور)، نشاسته، مغز بادام �ا مغز هسته شير�ن زردآلو و ادو�ه 

استفاده م� شود.

عوارض مصرف مواد مخدر در نوجوانان


