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شــاه عباس برای رفاه حال لشکریان خود که 
غالباً در ســفر احتیاج به نان و خورش داشتند 
و لازم بود به هرشــهری می‌رســند، نانواهایی 
باشند که بتوانند به قدر مصرف سربازان نان 
تهیه کننــد ، درصــدد چــاره برآمد و حــل این 
مشکل را از »شــیخ بهایی« خواست که یکی از 
دانشمندان ایران بود.چون در سفر، لشکریان 
مجبور به تهیه آرد ازشهرهای مختلف بودند و 
آرد هر شــهر با شــهر دیگر تفاوت داشت، باید 
طوری این نان پخته می‌شــد که از هم وا نرود 
و قابل استفاده باشــد.پس آرد آن مخلوطی از 
انواع آردها بود و همچنین باید با سبوس گندم 
نیز برای ســهولت در هضم مخلوط می‌شــد. 
رنگ این نان تیــره و به دلیل وجــود انواع آرد، 
قدرت چسبندگی آن کم است و باید حتما روی 

سنگ پهن شود تا نریزد.

 تنور نان سنگک

به دلیل نرمی خمیر نان سنگک، شیخ بهایی 
تنور سنگکی را ابداع کرد. نان سنگک از نظر 
مزه، طعم، هضم، بهداشــت و سلامت یکی از 
بهترین نان های ایرانی اســت کــه مورد توجه 
خانواده هــا مخصوصا در ماه مبــارک رمضان 
قرار دارد. ویژگی این نان پخت آن روی سنگ 
ریزه های داغ است که به کیفیت آن می افزاید.

 ویژگی های نان سنگک

نــان ســنگک حــاوی ویتامیــن ها، کلســیم، 
پروتئین و آهن است.نان سنگک ازآرد سبوس 
دار درســت مــی شــود. ازویژگی هــای خوب 
ایــن نان طعــم، عطر، مغــذی بــودن و قابلیت 
ســیرکنندگی آن اســت. شــیوه پخت سنتی 
این نان و شــکل و طعم متمایز آن از ســایر نان 
ها باعث شده در فرهنگ و سفره ایرانی ارزش 

بالایی داشته باشد و به خصوص برای صبحانه، 
وجود نان ســنگک در اولویت قــرار گیرد.نان 
سنگک برای کودکان نیز بســیار مفید است، 
مخصوصاً در دورانی که سلول های عصبی در 
حال رشد هستند، آهن موجود در نان سبوس 
دار سبب باهوشــی و رفتار خوب کودکان می 
شود.از طرفی چون برای نان سنگک، بیشتر 
از آرد کامــل اســتفاده مــی شــود و آرد کامل، 
ویتامین ها و املاح آن حفظ شده است، مصرف 
این نوع نان بیشتر توصیه می شود.نان سنگک 
به دلیل ایــن که فیبــر زیــادی دارد، هضم آن 
آسان و از ارزش غذایی بالایی برخوردار است.

 سنگک؛ از قدیمی ترین نان های ایرانی

نان ســنگک یکــی از قدیمــی ترین نــان های 
ایرانی است؛ به طوری که برخی قدمت این نان 
را پیش از ورود اسلام به ایران و برخی نیز عهد 
شــاهان صفوی می دانند. در میــان نان های 
سنتی و ملی ایران شامل نان لواش، تافتون و 
بربری، نان سنگک از نظر کارشناسان تغذیه، 
بهترین نوع نان است و حتی برخی با اغراق آن 
را بهترین نــوع نان در دنیا مــی دانند. )برخی 
نقل ها نیز قدمت نان ســنگک را قبــل از ورود 
اســام به ایران و در زمان پادشاهان ساسانی 

می دانند.(
 سبوس؛ عامل خوشمزگی نان سنگک 

نان سنگک که از نظر مزه، طعم، هضم، بهداشت 
و سلامت بهترین نان ایرانی است از ترکیب  آرد 
مرغوب و ســالم، آب خالص و کمی نمک پخته 
می شود. به اعتقاد کارشناسان، آن چه بیش از 
همه موجب شده نان سنگک در صدر نان های 
سنتی ایران قرار گیرد؛ آرد این نان است. آرد این 
نان باید از گندم مرغوب و سالم و بدون هیچ نوع 
آرد دیگری مانند آرد جو یا حبوبات باشد.میزان 
سبوس گیری آرد ســنگک، باید 7 درصد باشد 
اما برخی نانواها از آرد تافتون یا لواش که میزان 
سبوس گیری آن ۱۳ درصد است، استفاده می 
کنند. هر چند سبوس گیری بالا موجب می شود 
نان قدری شفاف تر شود اما کیفیت لازم را ندارد.

کافه سلامت 

هر کــاری که هوشمندانه و بــرای رضــای خــدا و خدمت به خلق انجام 

شود، دوام و ماندگاری خواهد داشت از جمله این کارهای عام المنفعه 

چگونگی تهیه و پخت نان سنگک است که داستان آن به زمان شیخ بهایی 

برمی گردد. اعجوبه ای که نه تنها در زمینه ریاضیات ، فلسفه، منطق و... سرآمد بود بلکه 

همیشه برای رفع مشکلات مردم پیشقدم می شد.اختراع نان سنگک به قدری با دقت 

عملی شده که پس ازگذشت چند صد سال هنوز به همان صورت اولیه پخته می شود و 

محبوب‌ترین نان ایرانی هاست.در کتاب سال ‌نمای کمیته ‌نانوایان تهران، درباره‌ تاریخچه 

و چگونگی پیدایش نانوایی و نان سنگک آمده است:

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر غلامرضا نادری 
متخصص ارتوپدی

بیماری شارکو ماری توث چیست؟
بیمــاری شــارکو مــاری تــوث یــا CMT گروهی از 
اختلالات وراثتی است که سبب آسیب عصبی می 
شــود. این آســیب عمدتا در بازوها و پاها )اعصاب 
محیطی( بروز می یابد.شــارکو مــاری توث، تحت 
عنــوان نوروپاتــی وراثتــی حرکتــی و حســی نیــز 
شناخته می شــود. این بیماری به ضعیف شدن و 
تحلیل عضلات می انجامد. علاوه بر آن، امکان دارد 
فرد از دســت دادن حس و انقباض های عضلانی 
را تجربــه کنــد و راه رفتــن بــرای او دشــوار شــود. 
بد شکلی های پا از جمله چکشی شدن انگشتان و 
افزایش بیش از حد قوس پا نیز در مبتلایان به این 
بیماری شــایع اســت.علایم معمولا در پا و قسمت 
پایین تر مچ بروز می یابد وگاهی  در نهایت دست ها 
و بازوها را هم تحت تاثیر قرارمی  دهد.علایم بیماری 
شارکو ماری توث، معمولا در نوجوانی یا اوایل بزرگ 
سالی پدیدار می شود اما با این حال، ممکن است در 

میان سالی فرد نیز بروز یابد.
 علایم

* ضعیف شــدن و در نهایت تحلیل رفتن عضلات 
قسمت پایینی پا، قســمت پایین تر از مچ پا، دست 

و ساعد
* از دست دادن حس در انگشتان دست، انگشتان 

پا و اندام ها
*  بروز ناهنجاری هایی در عضلات قسمت پایین تر 
از مچ پا که به قوس بیش از حد کف پا یا چکشی شدن 

انگشتان پا منجر می شود.
* سختی در به کار گیری دست ها

* ناپایداری مچ پا و مشکلات تعادلی
* وجود درد در قسمت پایینی پاها و ساعد

* از دست دادن قسمتی از حس بینایی و شنوایی
 علایم در کودکان

در صورتی که ایــن علایــم در دوره کودکی پدیدار 
شــوند، کودک ممکن است:نســبت به هم سالان 
خود سر به هواتر باشد و بیشتر در معرض تصادفات و 
سوانح قرار گیرد.از آن جا که بلند کردن پا در هر قدم 
دشوار است، کودک راه رفتنی غیر عادی دارد.پای 
کودک هنگام بلند شدن از زمین، به جلو می افتد 
)افتادگی پا(.علایم دیگر، اغلب هنگامی پدیدار می 
شوند که کودک دوره بلوغ را تمام کرده و وارد بزرگ 
سالی شده است. با این همه، این علایم می توانند 
در هر ســنی )از جوانی تا اواخر ۷۰ سالگی( ظاهر 
شوند.با گذشت زمان، پا می تواند تغییر شکل دهد. 
در این وضعیت، در حالی که ران ها حجم عضلانی و 
شکل خود را حفظ می کنند، قسمت زیر زانو بسیار 

نازک می شود.

پرسش و پاسخ

نان فقط یک غذای سیرکننده 
نیست. منبعی از کربوهیدرات، 
فیبر، روغــن، امــاح و برخی 
ویتامین‌هاست. یعنی بخش 
زیــادی از آن چه بدن مــا برای 
سوخت و ساز نیاز دارد، در نان 

وجود دارد.
۱ـ نان سالم باید کاملًا پخته و 
برشته باشد اما سطح آن نباید 
نشــانه‌ای از سوختگی داشته 

باشد.‏
 ـیــک نان خــوب، بافــت نرم  ‏2
و یکنواختــی دارد، به راحتی 
بریــده می‌شــود و زود بیــات 
نمی‌شود. این ویژگی‌ها نشان 
می‌دهد در پخــت آن از خمیر 
مایه اســتفاده شــده اســت نه 

جوش شیرین.‏

تناسب اندام

پرش جَک )پروانه(
این حرکت برای حفظ سلامت قلب و عروق مناسب 

است و به ماهیچه‌سازی کمک می‌کند. 
 نحوه‌ انجام این حرکت

 صاف بایســتید، پاهایتــان را در راســتای بدن‌تان 
جفت کنید و در حالی‌که دســت‌ها و پاهایتان را به 
اطراف باز می‌کنید، به ســمت بالا بپرید. سپس به 
حالت اولیه برگردید و دوباره این کار را تکرار کنید. 

لپه و پیازرا  ســرخ کنید. 4 تــا 5 لیوان آب روی آن  
کمی نمک و  بریزید وروی آتش ملایــم بگذاریــد. 
فلفل به آن اضافه کنید، بعد برنج را به دقت بشویید 
و داخــل لپه بریزیــدو بگذاریــد برنج کامــا بپزد. 
گوشت چرخ کرده را با یکی، دو عدد پیاز رنده شده 
و کمی نمک و فلفل مخلوط کنید. می توانید به این 
گوشت یک اســتکان برنج پخته شده اضافه و کوفته 

درســت کنید، بعد کوفتــه ها را داخــل آش بریزید و 
ســبزی را نیز تمیز و بعد از خرد کردن به آش اضافه 
اجازه دهید آش آهســته بجوشد و جا بیفتد  کنید. 
. باید برنج آش کاملا بپزدو لعاب بیندازد. آب انار 

را داخل آش بریزید.
در آخر گلپر را به آش اضافه کنید و آش را در ظرف   

بریزید وبا  کمی نعناع داغ روی آن را تزیین کنید.

آش انار

آشپـــزی من

روش تهیه دمنوش رازیانه

سلامت

 برنج -  یک پیمانه )200گرم(
 سبزی آش)تره، جعفری، گشنیز، نعناع( - یک 

کیلوگرم
 لپه -  نصف پیمانه

 پیاز سرخ کرده - 3 تا 4 قاشق سوپ خوری
گوشت چرخ کرده – 300 گرم

 انار- 2 کیلوگرم )یا رب انار نصف پیمانه(
 گلپر- یک تا 2 قاشق سوپ خوری
 روغن - 2 تا 3 قاشق سوپ خوری

  نمک و فلفل - به مقدار کافی

تغذیه

خواص نان سنگک، ابداع شیخ بهایی!

 روش تهیه:
تخم رازیانه را بکوبید و یک قاشــق چای‌خوری از آن را به 
همراه دو لیوان آب جوش در یک قوری بریزید و 20 دقیقه 
تا نیم ساعت روی شعله غیر مستقیم قرار دهید. دمنوش را 

پس از صاف کردن با کمی عسل بنوشید.
 منع مصرف: 

دوران بــارداری ، ایــام قاعدگــی ، مصرف مــداوم رازیانه 
در آقایــان توصیه نمی‌شــود و می‌تواند باعــث ضعف قوه 

جنسی شود.

دوشنبه ها

رازیانه از نظر طب سنتی، گرم و خشک است.  افراد گرم مزاج می توانند آن را با کمی آب لیمو 
میل کنند.  دمنوش رازیانه برای درمان سردی رحم، نازایی حاصل از سردی دستگاه تناسلی 
زنان، تنظیــم قاعدگی، افزایش شــیر مادران، افزایش میل جنســی زنان ســرد مــزاج، فعال 
کردن مغز، آرام بخشی، چربی ســوزی، رفع غلظت خون زنان در خانم‌های بالای 50 سال که 
مشکلات قلبی، عروقی و کبدی دارند و میزان ســموم در بدن آن‌ها بالاست، گزینه مناسبی 

به شمار می‌رود .

 زندگی‌سلام
 دو شنبه

 ۱۰ د ی 1397    
 شماره ۱۲۲۳ 

قلعه سیب؛ مرتفع ترین قلعه خشتی ایران
استان سیستان و بلوچستان،  بیشتر آب و هوای گرم و خشک دارد اما در عین حال از تنوع آب و هوایی و اقلیمی ویژه‌ای برخوردار است و مناطق کوهستانی، جنگلی و باتلاقی نیز در این استان پهناور به 

چشم می‌خورد.این استان از آثار تاریخی و گردشگری بسیاری برخوردار است که یکی از این آثار، قلعه سیب سراوان است که  به عنوان مرتفع ترین بنای خشتی گلی کشور از آن ياد می شود.

قدمت این قلعه به دوره اسلامی برمی گردد که از دوقسمت ارگ و عامه نشین تشکیل شده است.
این بنای خشتی دارای اصطبل و انبار است وارتفاع آن به 60 متر می رسد.

مصالح به کار رفته در این بنای تاریخی همچون دیگر بناهای شهرســتان سراوان، خشت خام و 
پوشش سقفی اتاق ها، تنه درخت خرماست.این قلعه 56 اتاق و دو چاه آب کر در وسط قلعه دارد.

در و پنجره قلعه، چوبی و دارای تزیینات خاص و کنده کاری اســت که باکمال تأســف باید گفت 

تمامی این درها ازبین رفته است.یکی از ویژگی های بنای قلعه ســیب، استفاده از لوله سفالی 
درسیستم دفع فاضلاب است. این بنای تاریخی درسال 1386 تعمیر، مرمت و بازسازی شده 
است. قلعه سیب در50 کیلومتری شهرستان سراوان در شهر سیب سوران قرار دارد. قلعه سیب 
)یا به محلی: کلاسب(، بلندترین بنای خشتی ایران است. قلعه سیب یکی از سالم‌ترین آثار تاریخی 

ایران است که از دوران صفویه باقی مانده‌ است.

کافه سلامت

نمک پوکی استخوان می‌آورد

اگرمی‌خواهید اســتخوان های‌تان ســالم بمانند، 
ســراغ یــک رژیــم غذایی کــم نمــک برویــد. از نظر 
متخصصان، مصــرف بیــش از اندازه این چاشــنی 
می‌تواند تراکــم اســتخوان‌های شــما را کمتر کند 
و قبــل از آن کــه پیــر شــوید، شــما را بــا مشــکلات 
جدی اســتخوانی روبــه‌رو کند.برای ســالم ماندن 
اســتخوان‌های‌تان نه تنها بایــد نمکــدان را از کنار 
بشــقاب‌تان دور کنید بلکه خــوردن خوراکی‌های 
پرنمــک مثــل چیپــس و برخی پنیرهــا را هــم کنار 
بگذارید. بررسی ها نشان می‌دهد افزایش مصرف 
کلســیم و ویتامین D براســاس صلاحدید پزشک، 
نقش مؤثــری در افزایش تراکم اســتخوان و کاهش 

خطر شکستگی‌های بعدی دارد. 
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