
اکبری

 ترمز بریدن قیمت ها در بازار، سهمیه بندی بنزین 
بر اساس مسافت پیموده شده برای ناوگان حمل 

مسافر  عمومی  نقل  و 
طرح  اجرای  بار،  و 
کردن  گازسوز  رایگان 
و  عمومی  خودروهای 
اعمال محدودیت برای 
نصب مخازن گاز مایع، 
شد  سبب  همه  و  همه 
گازسوز  برای  اقبال  تا 
بیشتر  خودروها  کردن 
از گذشته باشد و آن طور 
که گفته ها حکایت دارد 
کنار  در  تقاضا  افزایش 
سبب  تجهیزات  کمبود 
شد تا موجی از گرانی و 
بازار  بر  قیمت  افزایش 
کردن  سوز  دوگانه 
شود.  حاکم  خودروها 

همچنین بنا به گفته ها، طرح دولتی گازسوز کردن 
خودروهای حمل و نقل عمومی که در مرحله اول برای 
خودروهای حمل و نقل عمومی و در مرحله دوم برای 
آژانس ها و تاکسی های اینترنتی اجرایی می شود با 
مشکلات گوناگون از جمله خرابی سامانه، بسته بودن 
سایت برای ثبت نام و انتظار طولانی مدت برای بهره 
مندی از این طرح همراه و این تعلل ها سبب شده است 
تا مالکان خودروهای عمومی با توجه به تورم غیر قابل 
کنترل بازار منتظر اجرای این طرح نمانند و بسیاری 

از مالکان خودروهای شخصی و عمومی از طریق بازار 
آزاد برای نصب مخازن CNG اقدام کنند که نتیجه آن 
به راه افتادن بازار سیاه، افزایش چندین برابری قیمت 

ها و کمبود تجهیزات است. 

نرخ گازسوز در بازار آزاد
راننده یک خودروی مسافربر عمومی  آن طور که 
اظهارکرد: سال گذشته مرحله اول طرح رایگان گاز 
سوزکردن خودروهای عمومی به اجرا درآمد و اگر چه 
بر اساس اخبار منتشر شده زمان انتظار برای این کار 
حدود یک هفته اعلام شد اما حدود چهار ماه است که 
در صف انتظار برای گازسوز کردن خودرو به صورت 
رایگان قرار دارد و هنوز پیامکی برای این اقدام به وی 
ارسال نشده است. به  گفته  وی، حدود سه ماه پیش 
در بازار آزاد گازسوز کردن خودرو با سه میلیون تومان 
برای پراید انجام می شد اما دلخوش کردن به این طرح 
سبب شد تا از طریق بازار آزاد این اقدام را انجام ندهم 
و در این شرایط تورم و کاهش شدید مسافر برای این 
که خودرو، دوگانه سوز شود باید با چندین برابر قیمت 
در بازار آزاد به دنبال گازسوز شدن خودرو باشم. وی 
می گوید: در بازار آزاد گازسوز کردن خودرو با نرخ 

بیش از هشت میلیون تومان انجام می شود. 

آژانس ها و تاکسی های اینترنتی 
معطل اجرای طرح

یک راننده تاکسی اینترنتی هم با بیان این که هنوز 
این طرح برای تاکسی های فعال در آژانس و اینترنتی 
فراهم نیست و سایت بسته است، از چهار برابر شدن 
قیمت طی ماه های گذشته گفت و افزود: در طرح 
رایگان، یک شرکت تجهیزات را تحویل می دهد 

که قیمت مناسبی دارد اما خارج از این طرح برای 
خودروهای شخصی در بازار آزاد باید از طریق بازار 
سیاه تجهیزات و سیلندرهای مورد نیاز را تامین کرد 
که سبب می شود قیمت تمام شده گازسوز کردن چند 

برابر قیمت واقعی در بازار باشد. 
دیگر راننده آژانس هم اظهارکرد که هنوز خبری 
برای دوگانه سوز کردن خودروهای فعال در آژانس 
به شکل رایگان نشنیده است و برخی از آشنایان نیز 
که در ناوگان حمل و نقل عمومی فعال هستند پس 
از ثبت نام در سامانه موفق به استفاده از مزایای این 
طرح نشده اند. وی گفت: سهمیه اختصاصی بنزین 
برای فعالیت در آژانس به صرفه نیست و باید زودتر 

برای گازسوز کردن خودرو اقدام شود. 

وانت بارها در صف گازسوز
مدیر یـک مرکـز گازسـوز نیز بـه اسـتقبال از ایـن طرح 

اشـاره کرد و گفـت: برای گازسـوز کـردن 30 نیسـان 
در اسـتان در سـامانه ثبت نام شـده اسـت کـه در دیگر 
اسـتان هـا هسـتند و پـس از ارسـال پیامـک بـرای 
گازسـوز کردن خـودرو بـه کارگاه مراجعه نداشـته اند 
بنابراین از سـامانه حذف شـدند. به گفته وی ثبت نام 
برای بیـش از 170 وانت بار هم انجام شـده اسـت اما 
مراجعـه بـرای نصب مخـازن نداشـته ایـم و طرحی که 
برای تاکسـی های اینترنتی و آژانس هاسـت به دلیل 
بسـته بودن سـامانه امکان ثبت نام وجود نـدارد و باید 
رایزنی در تهران انجام شود. او نرخ گازسوز کردن در 
بـازار آزاد را به طـور میانگیـن برای پراید بالای هشـت 
میلیـون تومان بیـان کرد که طـی ماه گذشـته افزایش 
دو میلیونـی داشـته اسـت و تامیـن تجهیزات خـارج از 
طـرح دولـت و بـرای خودروهـای شـخصی از طریـق 
بازار سـیاه انجام می شـود که چنـد برابر شـدن هزینه 

ها را در پـی دارد. 

هزینه سنگین گازسوز و کمبود 
تجهیزات

مسـئول دیگـر مرکـز نصـب CNG هـم بـا اشـاره بـه 
افزایـش چهـار تـا پنـج  برابـری قیمـت مخـزن و لـوازم 
بـه  خودروهـا،  کـردن  سـوز  دوگانـه  بـرای  جانبـی 
تسـهیلات اختصاصـی بـه ایـن منظـور اشـاره کـرد 
و گفـت: اسـتقبال بالاسـت و برخـی متقاضیـان در 
صـف انتظـار بـه سـر مـی برنـد. ایـن افزایـش تقاضـا 
سـبب کمبـود برخـی تجهیـزات و افزایـش قیمـت هـا 

شـده اسـت.
وی قیمـت مخزن نـو و دسـت دوم همراه کیـت و لوازم 
جانبـی را بیـش از هفـت میلیـون تومـان اعالم کـرد 
و گفـت:  قبـل از سـهمیه بنـدی بنزیـن هزینـه آن یـک 
میلیـون و 500 هـزار تومـان بـود و در اوایـل سـال بـه 
سـه میلیـون تومـان و حـال بـه بیـش از هشـت میلیـون 

تومـان رسـیده اسـت. 

ثبت نام 600 متقاضی
مدیر شرکت ملی پخش فراورده های نفتی استان هم  
از گازسوز شدن رایگان بیش از 260 خودرو خبر داد و 
گفت: مالکان خودروهای عمومی می‌توانند با ثبت‌نام 
در سامانه درخواست خود را برای گازسوزکردن خودرو 
خودروهای  صاحبان  »مردانی«  گفته  به  کنند.  ثبت 
عمومی می‌توانند پس از ثبت نام در این سامانه برای 
احراز هویت و پلاک، کارگاه مد نظر را برای گازسوز 
کردن خودروی خود انتخاب کنند و خودروهای ناوگان 
عمومی تک‌سوز شامل تاکسی‌ها، ون ها و وانت‌بارها به 
صورت ۱۰۰ درصد رایگان دوگانه ‌سوز می‌شود. وی 
افزود: هزینه گازسوز کردن خودروهای عمومی بر عهده 
وزارت نفت و شرکت پخش فراورده‌های نفتی است که با 
تولیدکنندگان مخازن و کیت قرارداد بسته‌ شده است و 
این شرکت‌ها با کارگاه‌های مجاز قرارداد می‌بندند و بر 
اساس درخواست‌ها مخازن را برای آن ها ارسال می‌کنند. 
به گفته وی دو کارگاه گازسوز کردن خودرو در خراسان 
جنوبی فعال و ظرفیت اولیه کارگاه‌ها برای گازسوز کردن 
خودروهای عمومی در نظر گرفته شد و ظرفیت هر کارگاه 
برای گازسوز کردن روزانه حدود ۱۰ خودروست. وی 
ادامه داد: حدود 600 متقاضی برای دوگانه سوز کردن 
خودروی خود در سامانه اعلام شده در استان ثبت نام 
کردند که از این تعداد بیش از 300 خودرو گاز سوز شده 
است و بقیه درخواست‌ها با اولویت اجرایی می‌شود. 
وی افزود: ۷۲ تا ۹۶ ساعت پس از ثبت درخواست برای 
گازسوز کردن خودرو در سامانه، درخواست‌ها رسیدگی 
می‌شود.مسئول روابط عمومی شرکت ملی پخش فراورده 
های نفتی هم گفت: با آن که برای وانت بارها و ناوگان 
حمل و نقل عمومی گازسوز شدن رایگان انجام می شود 
اما برخی رانندگان چندان تمایلی به شرکت در این طرح و 
استفاده از مزایای آن ندارند چرا که گاز سوز شدن را برای 
خودرو مضر می دانند. به گفته »کفاشی« برای تاکسی 
های اینترنتی و مسافربرهای شخصی قرار بر اجرای 
طرحی است که در آن 70 درصد هزینه را دولت و 30 
درصد را مالک پرداخت می کند و برای اجرایی شدن طرح 
در مرحله دوم باید منتظر تصمیم گیری در سطح کلان 
کشور بود. او افزود: مرحله اول طرح در حال انجام است و 

ثبت نام از مالکان خودرو ادامه دارد. 
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مدیر شرکت ملی پخش 

فراورده های نفتی 

استان: 2 کارگاه گازسوز 

کردن خودرو در خراسان 

جنوبی فعال   و ظرفیت 

اولیه کارگاه‌ها برای 

گازسوز کردن خودروهای 

عمومی در نظر گرفته شد 

و ظرفیت هر کارگاه برای 

گازسوز کردن روزانه 

حدود ۱۰ خودرو  ست

دود معطلی طرح دولتی گاز سوز کردن خودرو در چشم مسافربرهای شخصی و اینترنتی

شعله بلند نرخ دوگانه سوز شدن خودرو 

افزایش تسهیلات به کارگیری معلولان

حسین قربانی – تسهیلات پرداختی به کارفرمایان 
برای به کارگیری معلولان و مددجویان بهزیستی تا 

سقف دو میلیارد تومان افزایش یافت. 
مدیرکل بهزیستی با اعلام این که زمان بازپرداخت 
این تسهیلات هم از پنج به هفت سال تغییر کرده 
از  حمایت  هدف  با  گفت:  ما  خبرنگار  به  است، 
۳۰۰ میلیون  ۳۱ میلیارد و  کارفرمایان امسال 
تومان تسهیلات اشتغال زایی و به ازای به کار گیری 
هر نفر ۵۰۰ میلیون ریال پرداخت می شود. به 

گفته »عرب نژاد« به کارفرمایانی که مددجویان 
بهزیستی  حمایت  تحت  معلولیت  دارای  افراد  و 
را به کارگیری کنند نیز تا سقف دو میلیارد تومان 
تسهیلات پرداخت می شود که سقف به کارگیری 
این نیروها در این کارگاه ها 40 معلول و مددجوی 
بهزیستی تعیین شده است. وی با بیان این که تعهد 
اشتغال سال ۹۹ بهزیستی ۸۴۸ نفر است، افزود: 
سال گذشته این تعهد  ۸۰۰  نفر بود که به میزان 

۸۳۰ نفر محقق شد.

پیگیری یک سوژه 

17 سال از شروع ساخت و ساز گذشت

بی آبی مسکن فرهنگیان؛ حرکت 
لاک پشتی مسئولان

ساخت مسکن آن هم بدون تامین زیرساخت های اولیه ای چون آب، برق، 
گاز و ... ماجرای جدیدی نیست. این بار ضعف زیرساخت ها دامن گیر اهالی 
شهرک فرهنگیان در بولوار شهید صیاد شیرازی بیرجند شده است و آن 
طور که گفته های شهرک نشینان حکایت دارد، ساخت و سازهای این پروژه 
حدود 17 سال پیش کلید خورد و حدود 300 واحد از این پروژه به فرهنگیان 
بازنشسته و شاغل واگذار شد اما با گذشت چند سال از این واگذاری و با آن 
که برخی زیرساخت ها مانند برق یا گاز تامین شده است اما اهالی این شهرک 
مدت هاست در بی آبی به سر می برند و برای اندک افراد ساکن در این منطقه 
آب موقت تامین شده است. به گفته اهالی با گذشت 17 سال از ساخت و ساز 
در این منطقه هنوز مدیران استان و دست اندرکاران برای تامین آب اقدام 
خاصی انجام نداده اند و آن طور که شواهد نشان می دهد دست کم تا دو سال 

آینده آب رسانی برای این منطقه دور از تصور است. 

انعقاد تفاهم نامه
سرپرسـت معاونـت بهـره بـرداری و توسـعه آب شـرکت آب و فاضالب اسـتان 
بـا بیـان ایـن کـه تفاهـم نامـه ای بـرای تامیـن زیرسـاخت آب اراضـی زعفرانیه 
و اهالـی ایـن شـهرک بـا اداره راه و شهرسـازی و سـازمان آسـتان قـدس بـه 
عنـوان مجـری طـرح منعقـد شـده اسـت، افـزود: مجریـان طـرح در حـال 
آمـاده سـازی اراضـی و برنامـه ریـزی تامیـن زیرسـاخت هـا هسـتند. بـه گفتـه 
مهندس»سـالاری« بـر اسـاس ایـن تفاهـم نامـه اجـرای شـبکه داخلـی آب بـا 
متقاضی )اداره راه و شهرسـازی و سـازمان آسـتان قدس رضوی( اسـت و آبفا 
در زمینـه تامیـن آب و اجـرای شـبکه فاضالب ایـن ناحیـه کـه بـه شـش منطقه 
تقسـیم بنـدی شـده و مسـکن فرهنگیـان در منطقـه 2 واقـع اسـت، طـرح هـا و 
نقشه ها را تهیه کرده و در اختیار راه و شهرسـازی قرار داده است. طبق گفته 
های وی، اگـر چه وزارت نیـرو بایـد تاییدیـه تامیـن آب منطقه را صـادر کند اما 
ایـن اداره بـرای حـل مشـکل تامیـن آب اقدامـات لازم را انجـام داده اسـت و 
مجریان طـرح بایـد بر اسـاس اولویـت بـرای تامین شـبکه داخلـی اقـدام کنند 
و پس از تامین شـبکه، آب رسـانی توسـط اداره آب و فاضلاب انجام می شـود. 
بـه گفتـه وی طبق افـق دیده شـده بـرای طـرح، نیاز بـه احـداث مخـزن 5 هزار 

متـر مکعبـی اسـت. 

شروع اجرای شبکه داخلی
معاون بازآفرینی و توسعه شهری اداره کل راه و شهرسازی هم در این باره 
اظهار کرد: اولویت بندی تامین آب منطقه انجام شد و پروژه آب رسانی و 
اجرای شبکه داخلی در حال انجام است. به گفته »علیزاده« آستان قدس 
رضوی درخصوص خرید لوله اقدام کرده است و بر اساس اولویت بندی از آن 
جا که زون 6، در انتهای خطوط آب رسانی و در قعر قرار دارد، لوله گذاری از 
این محل آغاز می شودو به زودی لوله گذاری زون 4 که همان تعاونی مسکن 
فرهنگیان است، انجام می شود. بنا به گفته وی پس از اجرای شبکه های 
داخلی، ادامه آب رسانی به این منطقه به دستگاه بهره بردار تحویل می شود و 
چون برنامه ریزی برای تامین زیرساخت آب کل پروژه انجام شده، افق تامین 

شبکه داخلی یک ساله است.

مدرسه سازی آستان قدس در مهرشهر 
مبتلا به تاخیر 

کلنگ ساخت مجتمع آموزشی آستان قدس رضوی در مهرشهر سال 97، به 
زمین زده شد و بر اساس گفته ها برای ساخت این مجتمع بیش از 25 میلیارد 

تومان اعتبار پیش بینی شد. 
آن طور که گفته های مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس از آخرین وضعیت 
ساخت این مجتمع آموزشی حکایت دارد، پیشرفت این پروژه قابل قبول نیست 
و از برنامه ریزی انجام شده عقب است. »چاووشان« مساحت این پروژه را 8 
هزار متر مربع شامل چهار هنرستان، دبیرستان و دو مدرسه در مقطع ابتدایی 
بیان کرد و افزود: پیمانکار تا دو ماه آینده اجرای اسکلت دو مدرسه ابتدایی را 
به اتمام می رساند. او از نیاز 30 میلیارد تومانی برای ادامه تکمیل این پروژه 

آموزشی خبر داد. 

 دمنوش

کاکوتی، معجزه گر پاییزی 

در این روزهای پاییز که سرماخوردگی، آنفلوآنزا، کرونا، حساسیت و ... امان 
را از همه گرفته است، تحقیقات یک پژوهشگر گیاهان دارویی نشان می دهد 
کاکوتی کوهی که در گویش محلی از آن با نام آویشن کوهی یاد می شود برای 
درمان برخی از این بیماری ها نقش معجزه گر را بازی می کند. به گفته مهندس 
»پویان« کاکوتی کوهی برای درمان سرماخوردگی موثر است و می توان دمنوش 
آن را در دیگر موارد مانند زکام، سرفه ‌و ناراحتی‌های دستگاه تنفس، تنظیم 
فعالیت های گوارشی استفاده کرد. او کاکوتی یا همان آویشن کوهی را گیاهی 
آرام‌ بخش دانست و مصرف آن را قبل از خواب برای داشتن خوابی آرام توصیه 
کرد. به گفته وی مصرف روزانه 20 گرم دم کرده این گیاه برای درمان بیماری 

های گفته شده موثر است. 
 

لبخند مهربانی       

حسین قربانی – پویش لبخند مهربانی همزمان 
با سراسر کشور در استان آغاز شد. مسئول بسیج 
فرهنگیان استان گفت: باهدف تحقق فرمایش های 
مقام معظم رهبری پویش لبخند مهربانی همزمان 
با سراسر کشور از روز گذشته در استان آغاز شد و 
اولویت این طرح کمک به دانش آموزان نیازمند 

است و به صورت نمادین ۴۰ سبد غذایی و نوشت 
افزار بین دانش آموزان توزیع می شود. سرهنگ 
»علی قاسمی« افزود: بیش از 400 نفر در این پویش 
که تا پایان شیوع ویروس کرونا ادامه خواهد داشت، 
شرکت کردند و جامعه هدف برای کمک، دانش 

آموزان نیازمند هستند. 

آشپزی

خورش به آلو

مواد لازم:  آلوی خیس شده: 250 گرم/  لپه: 75 گرم/  پیاز: یک عدد/ 
گوشت: 400 گرم/ زعفران ساییده و دم شده: یک قاشق سوپ خوری/  به 
خرد شده: 550 گرم/ رب گوجه فرنگی: 2 قاشق سوپ خوری/ شکر: 3 قاشق 
سوپ خوری/ آب لیمو ترش: 2 قاشق سوپ خوری / فلفل و نمک و زردچوبه و 

روغن: به میزان لازم.
طرز تهیه: ابتدا پیاز را با روغن تفت دهید و سپس گوشت را به آن اضافه کنید 
سپس لپه خیسانده را آبکش کنید و به مواد بیفزایید. در ادامه مقداری زردچوبه 
و زعفران را به همراه آب اضافه و صبر کنید تا گوشت پخته شود. سپس به و رب 
گوجه را جدا تفت دهید و در نیم ساعت آخر پخت به همراه آلو به خورش اضافه 
کنید. شکر، آب لیمو، نمک و فلفل را به دیگر مواد بیفزایید و اجازه دهید تا 

خورش جا بیفتد.

خدمات هلال به 628 بیمار
هلال احمر طی شش ماه به 628 بیمار خدمات 
توان بخشی ارائه کرد. به گفته معاون بهداشت، 
درمان و توان بخشی این نهاد، خدمات در بخش 
های گفتار درمانی، فیزیوتراپی، ارتوپدی فنی و 

کاردرمانی ارائه می شود.
 دکتر »لطیفی« با بیان این که مرکز فیزیوتراپی 
تمامی  قرارداد  طرف  هلال‌احمر  جمعیت 
بیمه‌هاست، از ارائه خدمات فیزیوتراپی و ارتوپدی 
فنی به 335 و 67 بیمار خبرداد و افزود: واحد 

ارتوپدی فنی مرکز به تجهیزات ساخت پروتز )اندام 
های مصنوعی(، انواع اسپیلنت و بریس های اندام 
های فوقانی، تحتانی، ستون فقرات و کفش طبی 

مجهز است.
 وی از ارائه خدمات کاردرمانی به ۱۱۱ مراجعه 
کننده گفت و افزود: بخش کار درمانی هلال احمر 
با تامین امکانات اولیه کار درمانی در سال 89 کار 
خود را در دو بخش مجزای کار درمانی جسمی و 

ذهنی آغاز کرد.

رفع سد معبر در دستور کار
آزادسازی معابر شهری انجام می شود. رئیس اداره 
پیشگیری و رفع تخلفات شهرداری بیرجند گفت: 
سد معبر شهری توسط برخی کسبه و اصناف سبب 
تجمع و در نتیجه شیوع بیماری کرونا می شود، 
بنابراین شهرداری بیرجند طرح آزاد سازی معابر 
توسط اصناف را در دستور کار قرار داده است. 

»میرزایی« افزود: با توجه به موج سوم کرونا و افزایش 
آمار مبتلایان به این ویروس، شهرداری از اصناف 
خواست تا درخصوص آزاد سازی معابر اقدام کنند 
در غیر این صورت برابر قانون پرونده اصناف و 
دستفروشان برای سیر مراحل قانونی به دادستانی 

و مرکز بهداشت ارسال می شود.

نوستالژی

پاپوش ارسی

هر بار که در میان کوچه های باریک و خاکی 
قدم برمی داشت دلش خوش بود که پدر برایش 
بهترین و زیباترین کفش را خریده است. با هر 
قدم یک نگاهش به کفش و خرس چسبی روی 
آن بود و یک نگاهش به سنگ و گل کف کوچه که 
مبادا کفشی که تازه به پا کرده است خاکی و گلی 
شود. چه زود گذشت آن روزها که دمپایی ارسی 
دلخوشی روزهای کودکی مان بود. هر چه زمان 
گذشت جنس دلخوشی ها هم عوض شد. روزی 

پاپوش ارسی و این روزها ... . 

 سلامتکده

بخور و نخور پاییزه

هر فصلی مزاج خاص خود را دارد و از آن جا که در 
فصل پاییز دمای هوا کم است و رطوبت هم مانند 
زمستان زیاد نیست از دیدگاه طب سنتی مزاج 

این فصل سرد و خشک است. 
بنـا بـه گفتـه هـای یـک کارشـناس ارشـد علـوم 
هـای  بیمـاری  و  مشـکلات  بیشـترین  تغذیـه 
جسـمی و روحی مانند آلـرژی، برخی مشـکلات 
گوارشـی، مفصلـی، تنفسـی و ... طـی فواصلـی 
میـان آخـر تابسـتان و اول پاییـز کـه هـوای گـرم 
بـه سـرد تغییـر مـی کنـد، رخ مـی دهـد. آن طـور 
کـه کارشـناس طـب سـنتی اظهارکـرد؛ افـراد 
بایـد از مصـرف غذاهایـی کـه سـردی و خشـکی 
زیـاد دارد ماننـد ترشـیجات، عـدس، بادمجـان، 
کلـم، قـارچ، گوجه‌فرنگـی، میوه‌هـای تـرش و 
آب یـخ بپرهیزنـد. »حسـینی« مصرف آبگوشـت، 
گوشـت‌ گوسـفند ، شـتر و بلدرچیـن، تخم‌مـرغ، 
حبوبـات، غذاهـای ادویـه‌دار و مـوادی کـه طعـم 
شـیرین دارنـد ماننـد شـیره خرمـا و انگـور، فرنـی 
بادام، شیربرنج، مرباها، میوه‌های شیرین مانند 
کشـمش، تـوت خشـک، مویـز، انجیـر و از میـان 
میوه‌هـای تازه مصـرف به، سـیب، انـار و گلابی را 
توصیه کـرد و افـزود: بـرای افزایـش رطوبت بدن 
مصـرف غذاهـای آب پـز و رقیـق مثل انواع سـوپ‌ 

و آش موثـر اسـت. 
به گفته وی افراد از مصرف غذاهای فراوری 
سوسیس،  کمپوت‌ها،  و  کنسروها  نظیر  شده 
کالباس، پنیر شور ، ماست و دوغ ترش خودداری 
و نوشیدن چای، قهوه و نسکافه را کم کنند و 
از نوشیدنی‌هایی مانند شربت لیمو و عسل و 

خاکشیر بهره ببرند.


