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گپ دهقان
بازاریابی برای تولیدات:

 تلاش ها بیش تر می شود
ــه  ــل ب ــاغ کاب ــی در بادام ب ــگاه زراعت ــت وچهارمین نمایش بیس
ــه  ــته ک ــگاه های گذش ــاف نمایش ــترده تر و برخ ــورت گس ص

ــاح شــد. ــار روز افتت ــرای چه ــار ب ــن ب ــود، ای ســه روزه ب
ــه روی  ــزان، ب ــنبه ۲۷ می ــروز ش ــان ام ــا پای ــگاه ت ــن نمایش ای

ــت. ــاز اس ــده گان ب ــهروندان و بازدیدکنن ــه ی ش هم
نمایشــگاه، محصــولات و ماشــین آلات زراعتــی و  ایــن  در 
مالــداری و هم چنیــن صنایــع دســتی زنــان در ۲۶۱ غرفــه 
ــولات  ــه محص ــه ب ــت. ۲۰۰ غرف ــده اس ــته  ش ــش گذاش ــه نمای ب
و ماشــین آلات زراعتــی و مالــداری و ۶۱ غرفــه دیگــر بــه 
صنایــع دســتی زنــان بــه منظــور رشــد و انکشــاف ایــن صنایــع 
ــی امســال تحــت شــعار  اختصــاص داده شــد. نمایشــگاه خزان
ــی«  ــازار جهان ــه ب ــی ب ــاری، راه یاب ــی معی ــولات زراعت »محص

ــت. ــده اس ــزار ش برگ
معرفــی محصــولات خوش کیفیــت، طبیعــی و ارگانیــک زراعتی و 
مالــداری داخلــی، باعــث راه یابــی ایــن تولیــدات بــه مارکیت هــای 
ــرای  ــد ب ــتان بتوان ــد افغانس ــود. بای ــی می ش ــی و بین الملل داخل
ــدا  ــدار پی ــن و پای ــروش مطمی ــت ف ــی اش مارکی ــدات زراعت تولی
ــی و  ــای مل ــولات در بازاره ــن محص ــی ای ــگاه واقع ــد و جای کن
ــن بایدهــا باعــث شــد  ــه ای ــی ثابــت نگــه دارد. توجــه ب بین الملل
تــا بیســت وچهارمین نمایشــگاه زراعتــی، ایــن بــار بــرای چهــار 

ــدازی شــود. ــه صــورت گســترده تر راه ان روز و ب
ــواه  ــا گ ــز م ــتان نی ــل تابس ــال در فص ــار، امس ــن ب ــرای اولی ب
برگــزاری نمایشــگاه تولیــدات زراعتــی بودیــم؛ ایــن همــه، 
بــرای  مــا  خســته گی ناپذیر  و  پی گیــر  تاش هــای  بیان گــر 
ــی  ــولات داخل ــی محص ــق معرف ــازه از طری ــای ت ــن بازاره یافت

ــت. اس
ــاغ و  ــال در بادام ب ــتانی امس ــاری و تابس ــگاه های به در نمایش
نیــز در دو نمایشــگاه بین المللــی )دوبــی و هندوســتان( صدهــا 
میلیــون دالــر قــرارداد فــروش محصــولات زراعتــی و مالــداری 
ــاه  ــن م ــان همی ــت در جری ــرار اس ــز ق ــد و نی ــت آم ــه دس ب
ــداری  ــی و مال ــولات زراعت ــگاه محص ــر( نمایش ــادی )اکتوب می

ــزار شــود. افغانســتان در عربســتان ســعودی برگ
زراعــت نزدیــک بــه ۶۰ درصــد نیــروی کاری افغانســتان را بــه 
خــود اختصــاص داده و محصــولات زراعتــی و حیوانــی بخــش 
عمــده ی صــادرات افغانســتان را شــکل داده انــد. بــه همیــن خاطر 
اســت کــه توجــه و کار روی زراعــت و بازاریابی بــه محصولات 
ــد،  ــرای شــکوفایی تولی ــی باعــث رشــد و زمینه ســازی ب زراعت

عرضــه، صــادرات و در نهایــت اقتصــاد ملــی می شــود.
در کنــار ایــن کــه نهادهــای موظــف در بخــش تجــارت، مکلف انــد 
بــرای همــه ی تولیــدات افغانســتان بــازار پیــدا کننــد، واقعیــت امر 
ایــن اســت کــه زراعــت افغانســتان نیــاز دارد تــا شــهروندان از 
ــه جــای آن، از  ــد و ب ــری کنن ــی جلوگی ــد میوه هــای واردات خری

تولیــدات نــاب داخلــی ســود ببرنــد.
ــای  ــر میوه ه ــر و دیگ ــیب، انجی ــار، س ــور، ان ــا انگ ــن روزه ای
ــه  ــور ب ــزرگ کش ــرد و ب ــهرهای خ ــای ش ــی در بازاره داخل
صــورت گســترده یافــت می شــود و از قیمت هــای مناســبی 
برخــوردار انــد امــا هنــوز هــم دیــده می شــود کــه بــازار 
میوه هــای خارجــی از جملــه کیلــه و املــوک، گــرم اســت. بایــد 
ــری  ــول در کشــور و جلوگی ــظ ارز و گــردش پ ــه منظــور حف ب
ــد  ــی خری ــداران داخل ــان و باغ ــد دهقان ــول از تولی ــروج پ از خ
کنیــم کــه هــم بــه صــورت طبیعــی تولیــد می شــود و هــم بــرای 

ــت. ــد اس ــان مفی بدن م
ــت  ــی وزارت زراع ــگاه خزان ــزاری نمایش ــی برگ ــدف اساس ه
ایــن اســت: مــردم نیــز بــه یــاد بیاورنــد کــه افغانســتان بهتریــن 
تولیــد میــوه را دارد و نبایــد از آن غافــل شــد و بــه میوه هــای 
خارجــی رجــوع کــرد و پــول را بــه کام کشــورهای دیگــر 

ریخــت.
چندوجهــی  همکاری هــای  اصلــی اش  کار  زراعــت  وزارت 
و  مشــورت دهی  باغ ســازی،  آموزش دهــی،  )آبیــاری، 
کمک هــای سب ســایدی( بــا دهقانــان، باغــداران و مالــداران 
ــا  ــت؛ ام ــر اس ــر و بیش ت ــد بهت ــرای تولی ــی ب ــالان زراعت و فع
جــدا از این هــا، از تاش هــای پی گیــرش در داخــل و خــارج 
ــی کشــور دســت  ــدات زراعت ــه تولی ــی ب ــرای بازاریاب کشــور ب
ایــن تاش هــا، بــه نتیجــه ی  نمی بــردارد و امیــد دارد کــه 
ــم  ــد و ه ــر باش ــان پ ــب دهق ــم جی ــه ه ــد ک ــی برس ثمربخش

ــد. ــه رش ــی رو ب ــاد مل اقتص



۳ هفته نامه دهقان،   شماره هفتادوششم،   شنبه 27 میزان 1398 



 هفته نامه دهقان،   شماره هفتادوششم،   شنبه 27 میزان 1398 

ــام  ــتان ازدح ــم در افغانس ــر رژی ــا تغیی ــس از ۲۰۰۱، ب پ
ــه  ــه ســوی کابــل فزونــی یافــت،  ب مــردم و ترافیــک ب
حــدی کــه چنــد ســال بعــد از آن، گفتــه شــد کــه کابــل 
بیــش از پنــج میلیــون جمعیــت دارد. ولایتــی کوچــک، 
ــه  ــت، ب ــش جمعی ــاد. افزای ــیار زی ــی بس ــا جمعیت ــا ب ام
افزایــش شــمار و دود موترهــا انجامیــد و کابــل از 
ــای  ــد. زباله ه ــان ش ــهرهای جه ــن ش ــمار آلوده تری ش
ناشــی از مــواد مصرفــی شــهروندان بیش تــر و بیش تــر 
شــد. زمســتان ها مصــرف زغــال بــه پــر دود شــدن هــر 
ــر هــوا افــزود. ایــن وضعیــت همیــن طــور  چــی بیش ت
ادامــه داشــت و تــا ۲۰۱۵، هیــچ چــاره ای بــه آن – جــز 

ــد. ــنجیده نش ــنبه- س ــی روز پنج ش رخصت
ــی  ــرف غن ــال ۱۳۹۴، محمداش ــدی س ــم ج ــا در ده ام
ــه ی شــورای  ــه اســاس فیصل ــور کشــور ب ــس جمه ریی
ــد زد.  ــبز را کلی ــد س ــروژه ی کمربن ــادی پ ــی اقتص عال
ــامل  ــن ش ــار زمی ــزاران هکت ــو، ه ــه این س از ۱۳۹۴ ب
کمربنــد ســبز شــد، نهال هــای گوناگــون در ایــن 
ــن  ــرای ای ــاری ب ــتم های آبی ــانده و سیس ــا ش زمین ه
ــه  ــروژه ب ــن پ ــال، ای ــر س ــد. در ه ــاخته ش ــان س درخت

ــزود. ــعتش اف وس
ماموریــت ایــن پــروژه، احیــا، انکشــاف، حفاظــت 
ســاحات  و  وحــش  حیــات  علفچرهــا،  جنگل هــا، 
ــای مصــون  ــا و میتوده ــی مکانیزم ه ــی، معرف اکولوژیک
و  آب ریزه هــا  تنظیــم  طبیعــی،  منابــع  از  اســتفاده 
حفاظــت آب و خــاک، مبــارزه علیــه صحراگرایــی و 
ــا هــم منتــج  انکشــاف تعــادل اکولوژیکــی کــه همــه ب
ــت  ــط زیس ــاد محی ــی، ایج ــوادث طبیع ــش ح ــه کاه ب

ســالم می گــردد، اســت.
اما، این پروژه، امسال چی کرد؟

ســاحه  در  آبریزه هــا  تنظیــم  فعالیت هــای  آغــاز 
ــر  ــب قص ــلم عق ــه مس ــای قلع ــار در تپه ه ۲۲۰ هکت
ــزد  ــر روزم ــر از ۷۰۰ کارگ ــتخدام بیش ت ــان؛ اس دارالام
بــه هــدف احیــا، حفاظــت و آبیــاری نهال هــا در ســاحات 
تحــت فعالیــت پــروژه کمربنــد ســبز کابــل، اعمــار یــک 
شــبکه ی آبیــاری بــه شــمول حفــر چــاه عمیــق، ســاخت 
ذخیــره ی آب، فراهم ســازی شــیردهن ها، پوســت ها، 
ــی۲۶۰  ــاحه مجموع ــی، در س ــی و فرع ــای اصل پیپ ه
هکتــار در تپه هــای قلعــه ی مســلم، نصــب و منتــاژ ســه 
شــبکه ی بــرق ســولری یــا آفتابــی در ســاحات منشــی 
میرغــام، قلعــه ی مســلم و شــهرک منشــی میرغــام 
ــبز  ــاحات س ــاری س ــرای آبی ــرق ب ــن ب ــدف تامی ــه ه ب

یــاد شــده، اعمــار یــک بــرج بــرق بــرای تامیــن بــرق 
ــازی  ــار، آماده س ــی حص ــه ی بین ــبزکوه منطق ــاحه س س
و پات بنــدی قوریه جــات، کشــت، تخــم درختــان 
ارغــوان، بــادام کوهــی، اکاســی، بیــد روســی، مورپــان و 
پــرکاری ۷۷ هــزار خریطــه بــه هــدف تولیــد ۵۰۰ هــزار 
ــا، حفاظــت  ــل؛ احی ــرای کمربند هــای ســبز کاب نهــال ب
و مراقبــت از یک هــزار و ۷۶۸ هکتــار کمربنــد  ســبز کــه 
ــرار  ــبزی ق ــته تحــت پوشــش سرس ــال های گذش در س
ــار  ــوازی ۱۰۰ هکت ــن م ــروی و دیزای ــه اســت؛ س گرفت
ــبزی  ــای سرس ــق فعالیت ه ــت تطبی ــد جه ــاحه جدی س
ــال  ــزار نه ــذر ۱۴۰ ه ــرس و ب ــده؛ غ ــال آین ــرای س ب
ــترش  ــور گس ــه منظ ــوع ب ــان مختلف الن ــم درخت و تخ
فضــای ســبز، اعمــار ۲۹۹ هــزار متــر »تراس« بــه هدف 
جــذب آب هــای برف وبــاران در ســاحات کمربنــد ســبز، 
ــدم( در  ــی )چک ــد محافظت ــب بن ــر مکع ــار ۴۶۰ مت اعم

ــری  ــد ســبز، جهــت جلوگی دامنه هــای کوه هــای کمربن
از ســیاب های مدهــش، کنــدن کاری ۱۸ حلقــه حــوض 
جذبــی آب در ســاحات آســیب پذیر کمربنــد ســبز کابــل، 
اشــتراک  بــه  نهال شــانی  کمپین هــای  راه انــدازی 
ــردم  ــی و م ــای دولت ــی، نهاد ه ــه مدن ــای جامع نهاد ه
محــل در ســاحات کمربنــد ســبز بــه منظــور ترغیــب و 
ــی و ایجــاد ۱۴۰ هــزار  تشــویق مشــارکت جوامــع محل
ــاری  ــت، آبی ــا، حفاظ ــق، احی ــه تطبی روز کاری در نتیج
ــده ی  ــای عم ــا از کاره ــم آبریزه ه ــای تنظی و فعالیت ه
ــال روان  ــت در س ــبز وزارت زراع ــد س ــروژه ی کمربن پ

ــت. )۱۳۹۸( اس
ــر  ــده بیش ت ــرس ش ــان غ ــه درخت ــه ب توج

شــود
در همیــن حــال، امــا باشــنده گان کابــل و حوالــی 
کمربنــد ســبز می گوینــد کــه بایــد در آبیــاری و حفاظــت 

ــود. ــر ش ــه بیش ت ــده، توج ــرس ش ــای غ درخت ه
ــار در  ــای من ــه ی پ ــنده گان منطق ــر از باش ــد نصی محم
ــبز  ــد س ــان کمربن ــه درخت ــد ک ــل می گوی ــمال کاب ش
ــوز در  ــا کارگــران هن ــن منطقــه ســبز شــده اند، ام در ای
آبیــاری جدیتــی کــه لازم اســت را بــه خــرج نمی دهنــد. 
محمــد نصیــر می گویــد کــه بایــد از کار کارگــران 
ــر و  ــورد نظ ــای م ــی هزینه ه ــا تمام ــوند ت ــارت ش نظ

ــت شــود. ــد، رعای ــران کار کنن ــد کارگ ــه بای ــی ک زمان
ــماری  ــا ش ــی مورده ــد در برخ ــر می افزای ــای نصی آق
ــک  ــت خش ــک اس ــده اند و نزدی ــف ش ــان ضعی از درخت
ــت روی  ــد وزارت زراع ــر بای ــن خاط ــه همی ــوند، ب ش
اجــرای کار بــه صــورت بســیار جــدی و نظارتــی 
برخــورد کنــد و تنهــا بــه گمــاردن اشــخاص بــه عنــوان 
ــرا شــماری از  ــد، زی ــده بســنده نکن ــر و آبیاری کنن کارگ
ایــن کارگــران در وقتــی کــه بایــد در خدمــت کمربنــد 
ــغول اند و  ــان مش ــای شخصی ش ــند، در کاره ــبز باش س

ــد. ــه می کنن ــبز توج ــد س ــان کمربن ــه درخت ــر ب کم ت
کمربنــد ســبز، یکــی از پروژه هــای وزارت زراعــت 
اســت کــه بــه هــدف ایجــاد فضــای ســبز در دامنه هــای 
ــت  ــگل کاری، کش ــق جن ــل از طری ــهر کاب ــراف ش اط
ــری از  ــاحات، جلوگی ــف س ــرش عل ــت ف ــا و تقوی بته ه
غصــب ســاحات توســط افــراد فرصت طلــب، جلوگیــری 
از تخریــب، فرســایش خــاک و کار بــرای تقویــت قابلیت 
ــا،  ــا، ترینچ ه ــاد تراس ه ــا ایج ــن ب ــذب آب در زمی ج
ــا(،  ــی )چکدم ه ــای محافظت ــار بنده ــا و اعم حوضچه ه
تقویــت و افزایــش نســل گیاهــان و علف هــای بومــی بــا 
کاشــت تخــم  آن هــا در ســاحات تحــت فعالیــت پــروژه، 
ــت در  ــراد بی بضاع ــرای اف ــای کاری ب ــاد فرصت ه ایج
محــات، ایجــاد تفریح گاه هــا بــرای باشــنده گان محــل 
بــا افزایــش فضــای ســبز، جلــب توجــه و عاقه منــدی 
ــه سرســبزی و گســترش فضــای ســبز،  مــردم محــل ب
تقویــت فرهنــگ حفاظــت و نگهــداری از ســاحات 
ــاد  ــی، ایج ــع محل ــیج جوام ــا بس ــعه آن ب ــبز و توس س
ــا  ــعه فعالیت ه ــهری، توس ــگل داری ش ــای جن انجمن ه
بــرای ایجــاد کمربنــد ســبز در مراکــز شــهرهای بــزرگ 
کشــور، ایجــاد ســرک های جنگلــی، کشــت علــف، 
ــت  ــتیکی، »کمپوس ــه پاس ــذر در خریط ــرکاری و ب پ
)خوراکــه ی حیوانــی(«، خاک پــوش )ملــچ( اطــراف 
و  شــده  خشــک  نهال هــای  ناغه گیــری  نهال هــا، 
ــا کار  ــبز ولایت ه ــد س ــنجی کمربن ــات امکان س مطالع

می کنــد.

کمربند سبز
 امید نفس تازه ی کابل

 حشمت الله حبیبی
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• بســته بندی تحــت اتمســفر 
انبارهــای  و  یافتــه  تغییــر 
ــش  ــفر در افزای ــرل اتمس کنت
ــدگاری گل زعفران  زمــان مان
مؤثــر اســت بــه طــوری کــه 
نگهــداری  زمــان  طــی  در 
کیفیــت گل هــای زعفــران 
ــد کاهــش  حفــظ شــده و رون
ــد  ــی آن کن ــات کیف خصوصی

می شــود.
• گل زعفــران تحــت شــرایط 
اتمســفر تغییــر یافتــه بــه 
نگهــداری  روز   ۱۵ مــدت 
می شــود در حالــی کــه زمــان 
در  زعفــران  گل  مانــدگاری 
شــرایط معمــول حداکثــر ســه 
روز، همــراه بــا افــت کیفیــت 

ــت. ــادی اس زی
از  انباشــته گی  ضخامــت   •
عوامــل مؤثــر در کیفیــت گل 
ــده در  ــداری ش ــران نگه زعف
انبارهــای کنتــرل اتمســفر 
انباشــته گی  از  و  اســت 
بــا  زعفــران  گل هــای 
 ۱۰ از  بیــش  ضخامــت 
اجتنــاب  بایــد  ســانتی متر 

کــرد.
ــه کار  ــای ب ــب گازه • ترکی
ــرل  ــار کنت ــه در انب ــه چ رفت
دربســته  چــه  و  اتمســفر 
بنــدی تحــت اتمســفر تغییــر 
ــت گل هــای  ــر کیفی ــه، ب یافت
ــادی دارد.  ــر زی ــران تأثی زعف
نشــان  تحقیقــات  نتایــج 
 ۵۰ گاز  ترکیــب  کــه  داد 
کاربن دای اکســاید،  درصــد 
آکســیجن  درصــد  پنــج 
ــت  ــی اس ــب ترین ترکیب مناس
ــا کاهــش فعالیت هــای  کــه ب
زعفــران  گل  متابولیکــی 
کیفیــت  حفــظ  موجــب 
گل طــی زمــان نگهــداری 

. د می شــو
ــداری  ــرارت نگه ــه ح • درج
ــت آن  ــر کیفی ــران ب گل زعف
ــش  ــرارت بی ــت. ح ــر اس مؤث
از ۱درجــه ســانتی گراد بــه 
کاهــش  موجــب  ســرعت 
زعفــران  گل  کیفیــت 
راندمــان  و  می شــوند 
خــواص  و  اســتحصال 
فیزیکــی و خــواص کیمیایــی 
ــر  ــت تاثی ــران را تح گل زعف
ــر منفــی  قــرار می دهنــد و زی
ــز  یــک درجــه ســانتی گراد نی
افــت  یخ زده گــی،  موجــب 
ســریع کیفیــت گل و زعفــران 
می شــود.  آن  از  حاصــل 
چنان کــه دمــای نگــه داری 
ــر  ــران در حــدود صف گل زعف
باشــد  ســانتی گراد  درجــه 

روز   ۱۵ طــی  آن  کیفیــت 
نگهــداری حفــظ می شــود.

زعفــران  گل  نگهــداری   •
تحــت  بنــدی  بســته  در 
ــا  ــه و ی ــر یافت ــفر تغیی اتمس
ــرل اتمســفر تحــت  ــار کنت انب
ــات  ــور خصوصی ــرایط مذک ش
را  زعفــران  گل  میکروبــی 
اســتانداردهای  حــدود  در 
بین المللــی حفــظ می کنــد.

خشک کردن زعفران
زعفــران بــا فاصلــه بعــد 
از جداســازی بایــد خشــک 
گــردد و رطوبــت آن ۱۰ - ۱۲ 

ــت. ــب اس ــد مناس درص
بــرای خشــک کــردن زعفران 
باید از دســتگاه اســتفاده شــود 
و بــه هیچ عنــوان زعفــران در 
ــوای  ــاب و ه ــور آفت ــل ن مقاب
آزاد خشــک نگــردد. حــدود 
ــمت زرد  ــر از قس ــم ملی مت نی
همــراه تــار اصلــی زعفــران در 
وقــت جداســازی نگــه داشــته 

شــود.
ــکل  ــه ش ــران ب ــای زعف تاره
بنــدل بســته بندی نشــود و 
ــکل  ــه ش ــه )ب ــا جداگان تاره
دســتگاه  داخــل  پوشــال( 
خشــک کن گذاشــته شــود.

ــک  ــتگاه خش ــخصات دس مش
ــک ــران اتوماتی ــن زعف ک

• ظرفیــت خشــک نمــودن 
حــد اکثــر یــک کیلــو زعفــران 
تــر در هــر ســاعت داشــته 

ــد. باش
• دارای قطــع کــن اتوماتیــک 

. شد با
• دارای سنســور رطوبــت و 

ــد. ــرارت باش ح
نمایشــی  صفحــه  دارای   •

باشــد.
• دارای آلارم باشد.

• حــرارت داخلــی دســتگاه 
نمــودن  خشــک  جهــت 
درجــه   ۷۰ تــا  زعفــران 

باشــد. ســانتی گراد 

 محمــد هاشــم اســلمی، مشــاور ارشــد 
انکشــاف زعفــران در وزارت زراعــت         
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جلــد: بــه چهــار طــرف حیــوان بــه دقــت نظــر 
ــوند  ــاهده ش ــه مش ــوی ریخت ــاحات م ــا س ــد، ت بیندازی
ــه  ــا دم ب ــت و ی ــالای پش ــمت های ب ــای قس و موی ه
خاطــر موجودیــت شــپش و یــا کنه هــا مشــاهده شــود 

ــوند. ــاهده ش ــد مش ــود ان ــه موج ــی ک و زخم های
ســر: پندیده گی هــا و یــا هم ســان نبــودن هــر دو 

ــود، ــاهده ش ــوان مش ــر حی ــرف س ط
لعاب دهن و افرازات بینی دیده شود،

ــه  ــگ آن ماحظ ــاهده و رن ــم مش ــره چش ــرازات تی اف
شــود،

پلــک پایانــی چشــم، کــش شــود و طبقــه ی مخاطــی 
ــا زرد  ــف و ی ــگ خاس ــت رن ــر موجودی ــه خاط آن، ب

ــود، ــان ش امتح
دهــن حیــوان بــاز ســاخته شــود و بــه خاطــر موجودیــت 
آفت هــای قســمت های داخلــی و پایانــی لب هــا و 
بیره هــا مشــاهده گــردد، و اگــر زرد باشــد، حیــوان 

دارد. زردی 
ــا  ــت کنه ه ــر موجودی ــه خاط ــوان را ب ــای حی گوش ه

معاینــه کنیــد.
گــردن: بــالای گــردن حیــوان بــه دقــت دســت بکشــید 
در  مخصوصــاً  را،  آن  پندیده گی هــای  و  حــرارت  و 
بــالای ورید هــا و مــری )در طــرف چــپ حیــوان( 

ــد. ــوم کنی معل
ــه و  ــت گرفت ــط دو انگش ــردن را توس ــالای گ ــد ب جل

ــد. ــش کنی ک
و  کنــه  موجودیــت  و  ریــزش  خاطــر  بــه  مو هــا 
ــو  ــه م ــمت هایی ک ــود و از قس ــاهده ش ــپش ها مش ش
ــش  ــردن در پی ــده گ ــه اســت ماحظــه شــود، قاع رفت
روی شــانه ها بــه خاطــر غــدوات لمفــاوی لمــس شــود.

ــه  ــد ک ــوم و ببینی ــوان را معل ــس حی ــداد تنف ــدر: تع ص
ــود دارد، ــکات در آن وج ــا مش ــت ی ــز اس ــیار تی بس

در شکســته گی قبرغه هــا پندیده گی هایــی مشــاهده 
و لمــس کــرده شــوند

ــش ها  ــدای ش ــکوپ ص ــتن ستاتس ــورت داش و در ص
ــود. ــنیده ش ش

ــا  ــاق های پ ــام س ــت تم ــا دس ــش رو:  ب ــای پی پاه
پندیده گی هــا و حــرارت آن روشــن  لمــس شــود، 
ــا بلنــد کــرده  ــالای مفاصــل( پ شــود، مخصوصــاً )در ب
ــنگل(  ــای آن )ش ــمول پنجه ه ــه ش ــف آن ب ــده و ک ش
ــوان لنگــش داشــته  ــی کــه حی ــه شــود در صورت معاین

ــردد. ــه گ ــق معاین ــد، دقی باش
بطــن: دســت خویــش را بــه طــرف چــپ کنــار بــالای 
ــز فشــار  ــر قبرغــه آخــر گاو، گوســفند و ب شــکم در زی
ــا  ــد ت ــات آن را لمــس کنی ــد و شــکمبه و محتوی بدهی
معلــوم شــود کــه محتویــات آن بســیار ســخت اســت و 
ــت تان را  ــف دس ــد از آن، ک ــت بع ــیار گازی اس ــا بس ی
بــه عیــن جــا بــرای حــد اقــل یــک دقیقــه بگذاریــد تــا 
از حــرکات رومــن واقــف شــوید و در صــورت داشــتن 
ــال  ــن فع ــه روم ــد ک ــا می ده ــن معن ــی، چنی حرکات

اســت.
ــوی آن  ــوان ایســتاده شــده و هــر دو پهل ــب حی در عق
ــر  ــه؟ اگ ــا ن ــه یک ســان اســت ی ــد، ک را مشــاهده کنی
ــپ  ــرف چ ــا ط ــد. آی ــود باش ــی موج ــدام پندیده گ ک
هم چنــان  و  )تیم پانــی(  دارد؟  پندیده گــی  حیــوان 
ــت  ــرف راس ــه ط ــی ب ــه پندیده گ ــد ک ــاهده کنی مش
ــی  ــه پندیده گ ــن ک ــا ای ــرف؟ و ی ــر دو ط ــا ه ــت ی اس
بــه طــرف بــالای شــکم اســت یــا پایــان و یــا چهــار 

ــرف آن؟ ط
در حیوانــات مؤنــث پســتان ها معاینــه شــود و مســاوی 
ــی  ــد و پندیده گ ــدن جل ــگ ش ــرارت، بی رن ــودن، ح ب

آن لمــس شــود.
ــه  ــا ب ــب و خصیه ه ــوش قضی ــر پ ــات مذک در حیوان
خاطــر دریافــت حــرارت و پندیده گی هــا معاینــه شــود.

ــد  ــاً مانن ــی عین ــای عقب ــات پا ه ــی: معاین ــای عقب پا ه
پاهــای پیــش روی اســت. در گاو هــا مشــکل اســت تــا 
ــالا کــرده شــود زیــرا حیــوان  پا هــای عقبــی حیــوان ب
ــب  ــه صاح ــی ک ــط در صورت ــا فق ــود ام ــه می ش چپ
ــکایت  ــش ش ــی حیوان ــای عقب ــش پا ه ــوان از لنگ حی

داشــته باشــد، می تــوان پا هــای عقبــی را بــالا و 
ــه کــرد. معاین

شــناخت اعــراض و عایــم مختلــف امــراض و ارتبــاط 
آن بــا بــدن حیــوان:

ــد،  ــته باش ــکل داش ــوان مش ــد حی ــه جل ــی ک ۱. زمان
تغییــرات ذیــل را می تــوان دیــد:

• پراکنده گــی و ریــزش مــو، تکیــدن و کم شــدن 
ــم،  پش

• خــارش جلــدی و مالــش حیــوان بــه اجســام ســخت 
ماننــد درخــت، ســنگ، دیــوار و غیــره

• و مرطوب بودن و سرخ رنگ بودن جلد،
ــدن  ــتک ش ــی و پوس ــاریده گی، ترکیده گ ــم، ش • زخ

ــد. جل
بــدن  اســتخوان های  و  عضــات  کــه  وقتــی   .۲

باشــد: داشــته  مشــکات 
مشــکل  زمیــن  از  حیــوان  برخاســتن  وقــت  در   •

باشــد. می داشــته 
ــرحیوان  ــه و س ــرکات الاش ــدن در ح ــای جوی • در اثن

ــود. ــده می ش ــکات دی مش
• حیوان خیلی ضعیف به نظر می رسد.

ــزی  ــه چی ــا ب ــد ی ــوان حرکــت می کن ــی کــه حی • وقت
ــد. ــود احســاس درد می کن ــاس ش ــه تم ب

• یکی از پاهایش را بلند می گیرد.
بــه صــورت  حیــوان  پاهــای  از  یکــی  ممکــن   •

باشــد. قــات  غیرمعمولــی 
• یکــی از پاهــای حیــوان ممکــن پندیــده، گــرم و یــا 
ســرد بــوده کــه توســط لمــس نمــودن بــه آســانی درک 

می گــردد.
عصبــی  رشــته های  و  )مغــز(  دمــاغ  گاه  هــر   .۳

باشــد: داشــته  مشــکات 
• حیــوان برخاســتن نمی توانــد و نیــز نمی توانــد از 

ــد. ــتفاده کن ــش اس پاهای
• حیوان به شکل دایره ای حرکت می کند.

ــرف  ــر ط ــه ه ــر ارادی ب ــته و غی ــد نداش ــوان دی • حی
حرکــت می کنــد.

ــوش  ــس و بی ه ــی آرام، بی ح ــوان خیل ــن حی • ممک
باشــد.

• حیوان ممکن هیجانی بوده و حمله ور باشد.
ــد،  ــته باش ــی داش ــکات تنفس ــوان مش ــر گاه حی ۴. ه

ــد: ــوان دی ــل را می ت ــرات ذی تغیی
• ممکن حیوان به مشکل تنفس کند،

• ممکــن حیــوان زود زود و یــا آهســته آهســته نفــس 
بکشــد.

• هر گاه حیوان در راه رفتن از گله پس بماند.
ــان حرکــت  ــالا و پای ــه ب ــگام تنفــس شــکم ب • در هن

می کنــد.
ــده  ــرازات مخاطــی دی ــی اف • اطــراف ســوراخ های بین

می شــود.
ــته  ــکل داش ــون مش ــتم دوران خ ــر گاه در سیس ۵. ه

ــد: ــوان دی ــل را می ت ــرات ذی ــد، تغیی باش

• حیوان ضعیف بوده از گله پس می ماند.
ــده  ــم زود مان ــا ه ــد و ی ــرده نمی توان ــوان کار ک • حی

می شــود.
ــده  ــگ دی • غشــای مخاطــی چشــم و دهنــش زرد رن

ــت(. ــرخ رنگ اس ــال س ــور نورم ــه ط ــود )ب می ش
• رنــگ ادرار حیــوان زرد یــا مایــل بــه نســواری 

، شــد می با
۶. هــرگاه مشــکل در سیســتم هضمــی باشــد، تغییــرات 

ــد: ــوان دی ــل را می ت ذی
- اگر مشکل در دهن باشد، در این صورت:

ــت  ــا در وق ــورد و ی ــوراک بخ ــد خ ــوان نمی توان • حی
ــود. ــرون می ش ــن بی ــج ده ــدن از کن جوی

ــه شــکل رشــته مانند از دهــن جــاری  • لعــاب دهــن ب
می باشــد.

ــی اش  ــی اش از بین ــواد خوراک ــالات م ــی ح • در بعض
خــارج می شــود.

- اگر مشکل در شکمبه باشد:
• حیوان نشخوار نمی کند،

• آروغ نمی زند،
بیش تــر  می باشــد،  و ســخت  پندیــده  • شــکمش 

ــرار دارد. ــکمبه ق ــون ش ــپ، چ ــرف چ ط
• حیوان ناآرام می باشد.

- هر گاه مشکل در روده ها باشد:
• ممکن حیوان قبض و یا اسهال باشد.

ــن  ــه زمی ــای خــود را ب ــوده و پ • شــکم درد موجــود ب
. می زنــد 

- هر گاه مشکل در جگر حیوان باشد:
• حیوان ضعیف و پریشان به نظر می رسد.

• غشــای مخاطــی چشــم و دهــن زردرنــگ یــا ســفید 
ــود. ــده می ش ــل دی کام

• ممکن حیوان اسهال داشته باشد.
ــم  ــد، عای ــض باش ــوان مری ــرده حی ــکل در گ - مش

ذیــل را می تــوان دیــد:
• شاید حیوان نتواند ادرار )پیشاب( کند.

• در جریان ادرار نمودن درد احساس کند.
• ممکن حیوان کم کم ادرار کند.

ــر  ــوان ن ــلی حی ــتم تناس ــکل در سیس ــر گاه مش - ه
ــد: باش

بــاردار  نمی توانــد  را  مــاده  نــر حیــوان  • حیــوان 
)حاملــه( کنــد.

• خصیه هــا ممکــن درد داشــته باشــند و یــا اندازه شــان 
ــاوی نباشد.  مس

• ممکــن آلــه تذکیــر و پوســت آن غیــر نورمــال دیــده 
شــود.

ــاده  ــوان م ــر گاه مشــکل در سیســتم تناســلی حی - ه
ــد: ــوان دی ــل را می ت ــرات ذی ــد تغیی باش

• ممکن حیوان ماده حامله نشود؛
• اگر حامله باشد ممکن سقط جنین رخ بدهد؛

• ممکن چوچه بسیار ضعیف به دنیا بیاورد؛
• ممکن مشکات زایمان داشته باشد.

- هــر گاه مشــکات در پســتان حیــوان باشــد، تغییــرات 
ذیــل را می تــوان دیــد:

• شاید پستان حیوان پندیده گی داشته باشد.
ــر  ــه نظ ــرخ رنگ ب ــرم و س ــوان گ ــتان حی ــاید پس • ش

برســد.
• ممکن پستان درد داشته باشد.

ــده  ــت دی ــوده و درش ــره ب ــوان تی ــیر حی ــن ش • ممک
ــود. ش

• ممکن شیر آب گین باشد.
• غدوات لمفاوی پندیده و گرم می باشد.

مالــداران محتــرم: بعــد از ایــن کــه حیوان/حیوانات تــان 
را معاینــه ظاهــری کردیــد، اعــراض و عایــم را 
عضــو  کــدام  کــه  کردیــد  شناســایی  و  دریافتیــد 
ــه  ــل ب ــور عاج ــری دارد، مشــکل را ط مشــکات ظاه
نزدیک تریــن کلینــک صحــی حیوانــی و یــا بــه داکتــر 
وترنــر ســاحه ولســوالی برســانید تــا درمــان آن در وقــت 

ــوید. ــرر نش ــما متض ــرد و ش ــورت بگی ــش ص معین


یاالفتا
زعفران

نتیجه گیری
رهنمایی ساده برای مالداران باسواد و قسماً باسواد

   دوکتور عبدالرقیب جویا، آمر ترویج و بازاریابی ریاست خدمات مالداری
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ویراستاران: جمعه گل اشرفی و ظفرشاه رویی
مدیر خبر: گیتی محسنی

گزارشگران:  شجاع الحق نوری، حشمت الله حبیبی، نعیم رضایی و شفیق الله نوری
برگ آرایی: نذیراحمد دستگیرزاده 

توزیع: شبکه زنگ صبح - 0744021952

به جز گزارش ها و سخن دهقان، مسوولیت متباقی مقاله ها به نویسنده گان آن بر می گردد.
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دهقان

۷۷ هفته نامه دهقان،   شماره هفتادوششم،   شنبه 27 میزان 1398 
ــد.  ــت می آی ــه دس ــادام ب ــت ب ــوه ی درخ ــادام از می ب
ــت.  ــر اس ــل تغیی ــخ قاب ــا تل ــیرین ت ــادام از ش ــم ب طع
بــادام شــیرین مصــرف خوراکــی دارد؛ امــا از نــوع تلــخ 
آن روغــن تهیــه می کننــد کــه معمــولا در پخــت غــذا 
ــام  ــورت خ ــه ص ــادام ب ــولا ب ــود. معم ــتفاده می ش اس
مصــرف می شــود، امــا می تــوان از آن در ســالاد و 
ســایر غذاهــا اســتفاده کــرد. شــیربادام نوشــیدنیِ لذیــذ 
ــد  ــت. می توانی ــیر گاو اس ــرای ش ــی ب ــن خوب و جایگزی
ــادام اســتفاده کنیــد؛  ــا معــده ی خالــی از ب مســتقیم و ب
ــزان و  ــد می ــی می توان ــده ی خال ــا مع ــادام ب ــرف ب مص
ــش  ــدن افزای ــذی آن را در ب ــواد مغ ــذب م ــرعت ج س
دهــد. هم چنیــن می توانیــد شــب ها بــادام را در آب 

ــد. ــان کن ــد آن را نوش ج ــح روز بع ــوده و صب ــر نم ت

خواص بادام
ــواد  ــار از م ــادام سرش ــا، ب ــایر مغزه ــا س ــه ب در مقایس
ــی  ــع غن ــادام منب ــت. ب ــد اس ــات مفی ــذی و ترکیب مغ
ــم،  ــن و منیزی ــفورس، آه ــیم، فاس ــن E، کلس از ویتامی
پروتیــن، فیبــر، منگنــز، فاســفورس و چربی هــای ســالم 
مــورد نیــاز بــدن اســت. هم چنیــن روی، ســلنیوم، مــس 
و نیاســین هــم در آن یافــت می شــود. بــادام بــه عنــوان 
یــک میان وعــده، بســیار مناســب اســت زیــرا خیلــی از 
مــواد مغــذی و ویتامین هایــی کــه بــدن بــه آنهــا نیــاز 

ــد. ــن می کن دارد را تأمی
ــی  ــم خوب ــالا و طع ــی ب ــر ارزش درمان ــه خاط ــادام ب ب
ــراد اســتفاده  ــی بســیاری از اف ــم غذای ــه دارد، در رژی ک
می شــود. بعضــی از خــواص بــادام درادامــه بیــان شــده 

اســت.

۱. تقویت سلامت مغز
بــادام سرشــار از مــواد مغــذی اســت کــه بــرای تکامــل 
ــادام  ــرف ب ــت دارد. مص ــان اهمی ــز انس ــامت مغ و س
ــه  ــادی دارد و ب ــاط زی ــوش ارتب ــش ســطح ه ــا افزای ب
همیــن خاطــر از زمان هــای دور بــه  عنــوان یــک 
ــتفاده  ــد اس ــودکان در حال رش ــرای ک ــی ب ــذای اصل غ
ــادام فعالیت هــای مغــزی را افزایــش  می شــده اســت. ب
ــش  ــد نق ــی جدی ــیرهای عصب ــاد مس ــد، در ایج می ده
ــش  ــر را کاه ــاری آلزایم ــه بیم ــا ب ــال ابت دارد و احتم
می دهــد. مطالعــات نشــان می دهــد کــه اســتفاده 
ــرای  ــادام، ب ــن ب ــل روغ ــی، مث ــم غذای ــادام در رژی از ب
ــی  ــتگاه عصب ــر دس ــرد بهت ــی و عملک ــامت عموم س
مفیــد اســت. مصــرف دو تــا ســه دانــه بــادام در 
روز کافــی اســت. در صــورت واکنــش حساســیتی 
ــون  ــد، چ ــدا کنی ــی آن را ج ــه ی خارج ــد لای می توانی

ــدارد. ــذی ن ــواد مغ م

۲. تنظیم سطح کلسترول
ــش ســطح کلســترول  ــه افزای ــادام ب ــداوم ب مصــرف م
ــش  ــد و در کاه ــک می کن ــون ))HDL کم ــوب خ خ

ــر اســت. ــد خــون ))LDL مؤث کلســترول ب

۳. بهبود سلامت استخوان
ــی  ــواد معدن ــا، م ــری از ویتامین ه ــع بی نظی ــادام منب ب
ــر  ــفورس تأثی ــت. فاس ــفورس اس ــادی فاس ــدار زی و مق
چشــم گیری روی قــدرت و دوام اســتخوان و دنــدان 
ــی  ــد پوک ــه ســن مانن ــای وابســته ب دارد و از بیماری ه

ــد. ــری می کن ــتخوان جلوگی اس

۴. جلوگیری از بیماری های قلبی
جلوگیــری از ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی، یکــی دیگــر 
ــای   ــت. چربی ه ــامتی اس ــرای س ــادام ب ــواص ب از خ
غیراشــباع، پروتیــن و پتاســیم موجــود در بــادام همگــی 
بــه حفــظ ســامت قلــب کمــک می کننــد. ویتامیــن ای 
»E« یــک آنتــی اکســیدان مؤثــر اســت و خطــر ابتــا 
ــی  ــد، در حال ــی را کاهــش می ده ــای قلب ــه بیماری ه ب
کــه مگنیزیــم موجــود در بــادام می توانــد در جلوگیــری 
از حملــه  قلبــی مؤثــر باشــد. بعضــی از ترکیبــات موجــود 
ــذارد؛  ــر می گ ــیِ Cتأثی ــن ِ واکنش ــادام روی پروتی در ب
ــریانی  ــاک ش ــاب خطرن ــث الته ــا باع ــن پروتین ه ای
ــیدفولیک  ــی از اس ــع غن ــن منب ــادام هم چنی می شــود. ب
ــا  ــادام ب ــت ب ــد پوس ــن، فاونوئی ــر ای ــاوه ب ــت. ع اس
ــواره ی  ــیب دی ــود و از آس ــب می ش ــن E ترکی ویتامی
رگ هــا جلوگیــری می کنــد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
ــردان  ــادام در م ــم ب ــدت از رژی ــتفاده ی کوتاه م ــه اس ک
ــرد  ــود عملک ــبب بهب ــال س ــا ۷۰ س ــنین ۲۰ ت ــن س بی

ــود. ــی می ش عروق
۳۰ روش برای جلوگیری از سکته قلبی و مغزی

۵. تقویت دستگاه ایمنی
ــادی دارد کــه باعــث حفــظ  ــات زی ــدن انســان ترکیب ب
آن  محیــط  قلیایی بــودن  و  بــدن  کلــی  ســامت 
ــت  ــی اس ــواد قلیای ــی از م ــع غن ــادام منب ــود. ب می ش
کــه بــرای افزایــش قــدرت سیســتم ایمنــی بــدن بســیار 
ــا  ــردن بیماری ه ــی از بین ب ــه توانای ــت ک ــب اس مناس
ــواد  ــزان م ــه می ــن ک ــر ای ــد. عاوه ب ــر می کن را بیش ت
قلیایــی بــادام بســیار بالاســت، مقــدار زیــادی ویتامیــن 
ــت.  ــوی اس ــی ق ــیدانی خیل ــه آنتی اکس ــم دارد ک E ه
ایــن آجیــل هم چنیــن رادیکال هــای آزاد خطرنــاک 
را از بیــن می بــرد. رادیکال هــای آزاد، بیماری هــای 
ــرای  ــد ب ــد و می توان ــدید می کن ــدن تش ــن را در ب مزم
مثــل  آنتی اکســیدان هایی  باشــد.  خطرنــاک  بــدن 
ــان  ــت می شــود، در درم ــادام یاف ــه در ب ــن E ک ویتامی
بیماری هــای زیــادی مثــل ســرطان و بیماری هــای 
ــرادی  ــد اف ــان می ده ــات نش ــر دارد. تحقیق ــی تأثی قلب
بــه  می کننــد،  دریافــت  Eکافــی  ویتامیــن  کــه 
ــرض  ــه در مع ــر از بقی ــد کمت ــا ۴۰ درص ــزان ۳۰ ت می

بیماری هــای قلبــی قــرار می گیرنــد.

۶. مراقبت از پوست
ــی  ــه خوب ــت ب ــت از پوس ــرای مراقب ــادام ب ــواص ب خ
شــناخته شــده اســت. معمــولا بــرای ماســاژ نــوزادان از 
روغــن بــادام اســتفاده می شــود. شــیر بــادام بــه خاطــر 

تأثیــرات مثبتــی کــه روی پوســت دارد، معمــولا در 
بعضــی از ســوپ ها مصــرف می شــود.

۷. کاهش التهاب
خیلــی از مــردم تصــور می کننــد کــه »چربــی« کامــا 
ــن طــور نیســت. برخــی  ــع ای ــا در واق مضــر اســت، ام
از اســیدهای چــرب ضــروری هســتند و مصــرف آنهــا 
بــرای ســامت کلــی بــدن لازم اســت. بــدن نمی توانــد 
ــه از  ــت ک ــازد و لازم اس ــرب را بس ــیدهای چ ــن اس ای
ــادام  ــم. ب ــن کنی ــا را تأمی ــی آنه ــع غذای ــق مناب طری
ــک  ــی لینولئی ــم یعن ــیار مه ــرب بس ــید چ ــوع اس دو ن
ــه  ــرب ب ــیدهای چ ــن اس ــید دارد. ای ــک اس و لینولنی
ــادی  ــراد زی ــه اف ــدن ک ــات موجــود در ب کاهــش التهاب
ــرب  ــید چ ــد. اس ــک می کن ــد، کم ــج می برن از آن رن
ــون  ــد خ ــترول ب ــطح کلس ــش س ــه کاه ــن ب هم چنی
ــد و در ســامت پوســت و  مــو  )LDL( کمــک می کن
نقــش دارد. تمــام ایــن مــوارد نشــان می دهــد کــه ایــن 

ــد اســت. ــدن مفی ــرای ب آجیــل چقــدر ب

۸. تنظیم فشار خون
ــون و  ــار خ ــم فش ــه تنظی ــادام ب ــود در ب ــیم موج پتاس
کاهــش ســطح نمــک کمــک می کنــد و نوســان فشــار 
ــد. ســایر مــواد مغــذی موجــود  ــرل می کن خــون را کنت
ــدن  ــرای ب ــادل لازم ب ــاد تع ــث ایج ــم باع ــادام ه در ب
بســیاری  بیماری هــای  از  می توانــد  کــه  می شــود 
ــی  ــواد معدن ــا و م ــادل ویتامین ه ــد. تع ــری کن جلوگی
بــرای یــک داشــتن زندگــی ســالم ضــروری اســت. امــا 
ــه شــود، روی  ــده گرفت ــن عناصــر نادی اگــر یکــی از ای
ــم  ــبب ک ــد س ــذارد و می توان ــر می گ ــدن تأثی ــام ب تم

ــش فشــار خــون شــود. ــی، اســترس و افزای خون

۹. افزایش تولید انرژی
ــادام  ــن موجــود در ب ــم، مــس و ریبوفاوی وجــود منیزی
ــش ســرعت ســوخت و  ســاز  ــرژی و افزای ــد ان ــه تولی ب
بــدن کمــک می کنــد. اگــر در روز تحــرک لازم را 
ــد  ــک می توان ــوه ی خش ــن می ــدد از ای ــد ع ــد، چن داری
ــدون اینکــه نگــران  ــاز بــدن شــما را تأمیــن کنــد؛ ب نی

ــید. ــری آن باش ــی و کال چرب

۱۰. جلوگیری از سرطان
ــت.  ــرطان اس ــری از س ــادام جلوگی ــواص ب ــی از خ یک
بــادام باعــث عبــور راحــت غــذا از لولــه ی گــوارش و در 
ــون(  ــزرگ )کول ــرطان روده ب ــری از س ــه پیش گی نتیج

می شــود.

۱۱. جلوگیری از دیابت
ــادام  ــواص ب ــر از خ ــی دیگ ــت، یک ــری از دیاب جلوگی
ــی  ــش ناگهان ــادام افزای ــدن اســت. ب ــرای ســامتی ب ب
ــای  ــد از مصــرف وعده ه ــز و انســولین بع ســطح گلوک
غذایــی را کاهــش می دهــد. ممکــن اســت قنــد خــون 
افــراد مبتــا بــه دیابــت بــا صــرف هــر وعــده ی غذایــی 
بــه میــزان زیــاد تغییــر کنــد. ایــن تغییــرات بــرای بــدن 
خطرنــاک اســت. مصــرف بــادام می توانــد در جلوگیــری 
از تغییــرات خطرنــاک قنــد خــون مؤثــر باشــد. بــادام در 
تنظیــم رونــد جــذب گلوکــز نقــش دارد و فراینــد جــذب 

را راحت تــر می کنــد.

۱۲. مصرف بادام در زمان بارداری
بــادام یکــی از خوراکی هــای حــاوی اســیدفولیک اســت 
ــوزادان  ــد در ن ــگام تول ــای هن ــی نقص ه ــه از برخ ک
ســلول های  رشــد  هم چنیــن  می کنــد.  جلوگیــری 
ــص  ــد. نق ــک می کن ــت را تحری ــکیل باف ــالم و تش س
ــه ی  ــه در آن لول ــت ک ــرایطی اس ــی، ش ــه ی عصب لول
ــه درســتی  ــا ب ــدارد و ی ــود ن ــا وج ــن ی ــی در جنی عصب
ــرای  ــارداری ب تشــکیل نمی شــود. پزشــکان در دوران ب
ــد  ــز می کنن ــک تجوی ــید فولی ــای اس ــا، مکمل ه خانم ه
ــا تکامــل لولــه ی عصبــی جنیــن بــه درســتی انجــام  ت
ــدازه ی کافــی اســید فولیــک دارد و  ــه ان ــادام ب شــود. ب

ــد. ــن کن ــن را تضمی ــادر و جنی ــامت م ــد س می توان

۱۳. کاهش وزن
اگــر بــه دنبــال کاهش وزن هســتید، نوشــیدن شــیربادام 
بســیار مناســب اســت. اســید چــرب غیــر اشــباع موجــود 
ــوری  ــری از پرخ ــتها و جلوگی ــش اش ــادام در کاه در ب
ــم  ــه رژی ــد ک ــان می ده ــات نش ــت. مطالع ــر اس مؤث
ــه  ــی ک ــراد چاق ــرای اف ــادام ب ــی از ب ــری و غن کم کال

ــد، بســیار مناســب اســت. قصــد کاهــش وزن دارن
تحقیقــات نشــان می دهــد افــرادی کــه بــه طــور 
ــار  ــل دو ب ــد )حداق ــتفاده می کنن ــادام اس ــب از ب مرت
باقــی  خــود  ایــده آل  وزن  در  بیش تــر  هفتــه(،  در 
افــرادی  آن،  بــا  مقایســه  در  هم چنیــن  می ماننــد. 
ــد  ــتفاده نمی کنن ــادام اس ــت از ب ــا هیچ وق ــر ی ــه کمت ک
بیش تــر از نوســان وزن خــود رنــج می برنــد. فیبــر 
ــد،  ــک می کن ــرکات روده کم ــه ح ــادام ب ــود در ب موج
وزن را کاهــش می دهــد و باعــث ســم زدایــی از بــدن 

می شــود.

۱۴. جلوگیری از خشکی
بــادام سرشــار از ویتامیــن اســت و می توانــد از خشــکی 
جلوگیــری کنــد. البتــه لازم اســت بعــد از مصــرف بــادام 
مقــدار قابل توجهــی آب نوشــیده شــود تــا رونــد جــذب 
ــاز نیســت کــه  ــا ســرعت بیش تــری اتفــاق بیفتــد. نی ب
ــا  ــوردن ۴ ی ــد، خ ــادام بخوری ــادی ب ــدار زی ــه مق روزان
ــا هضــم بهتــری داشــته  ــادام کافــی اســت ت ۵ عــدد ب

باشــید و حــرکات روده منظــم شــود.

مقــدار کالــری موجــود در بــادام چقــدر 
اســت؟

یــک گیــاس بــادام ۵۲۹ کالــری دارد، امــا نیــاز نیســت 
ــم.  ــرف کنی ــدار را مص ــن مق ــه ی ای ــاره هم ــه یک ب ک
۲۵ درصــد ایــن مقــدار در روز کافــی اســت. بــه عنــوان 
یــک مثــال ســاده تر تقریبــا ۲۳ عــدد بــادام حــدود ۱۳۰ 
ــش  ــه افزای ــد ب ــادام می توان ــرف ب ــری دارد. مص کال
ــد و  ــک کن ــدن کم ــباع ب ــر اش ــای غی ــطح چربی ه س

ــاده ای دارد. ــی فوق الع ــواد معدن ــن م هم چنی
خــواص بــادام تنهــا محــدود بــه مــوارد بــالا نیســتند. در 
واقــع یکــی از رازهــای زیبایــی موهــای زنــان هنــدی، 
اســتفاده از روغــن بــادام اســت. هم چنیــن نقــش و تأثیــر 
ــورد  ــی م ــراب در پژوهش های ــش اضط ــر کاه ــادام ب ب

بررســی قــرار گرفتــه اســت.

معرفی بادام؛ 
میوه ای هزار سر درمان

معرفی یک محصول
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The 24th Agricultural, Livestock 
& Women’s Handicrafts Exhibi-
tion was inaugurated in a special 
ceremony today in Kabul’s Badam 
Bagh Research Farm by the Minis-
try of Agriculture, Irrigation, and 
Livestock (MAIL).
The four-day exhibition is opened 
to all public and visitors from Oc-
tober 16-19, 2019.
Habibullah Habibi, director of ag-
riculture development sector at 
MAIL, in the opening ceremony 
said that in this exhibition, agri-
cultural and livestock products and 
machinery, as well as women’s 
handicrafts are showcased in 261 
pavilions.
Mr. Habibi added that 200 pavil-
ions were dedicated for agricultur-
al products and machinery where-
as 61 were dedicated for women’s 
handicrafts.
Mr. Habibi said, “This year’s au-
tumn exhibition is held under the 
slogan of ‘Standard Agriculture; 
Access to Global Market’.
Mr. Habibi further stated that con-
tracts worth millions of dollars 
have been singed in two interna-
tional exhibitions in Dubai, India 
as well as this exhibition.
Hashmatullah Ghafoori, deputy 
minister for irrigation and natural 
resources at MAIL, in the opening 

24th Agricultural Exhibition
 Inaugurates in Kabul’s Badam Bagh

ceremony said that agricultural and 
livestock products form the main 
export items of the country.
Mr. Ghafoori said that holding na-
tional and international agricultur-
al exhibitions is one of the most 
important activities of the Ministry 
of Agriculture, adding that MAIL 
plans to launch large-scale agricul-
tural and animal products exhibi-

Mr. Ghafoori said that holding national and inter-
national agricultural exhibitions is one of the most 
important activities of the Ministry of Agriculture, 

adding that MAIL plans to launch large-scale agricul-
tural and animal products exhibitions in eight zones 

of the country.

tions in eight zones of the country.
Ghafoori added, “The reality is that 
agricultural fairs can be considered 
a live advertisement for domestic 
products. Because at agricultural 
fairs, factors such as producers, dis-
tributors, and consumers of agri-
cultural goods or services come to-
gether at the right time and place.”
Ghafoori further stated that MAIL 

plans to export horticulture prod-
ucts and vegetables to Kazakhstan, 
which is one of the most important 
exporters of flour and wheat to Af-
ghanistan.
Meanwhile Sayed Hashim, one of 
the leading farmers, in the ceremo-
ny said that much has been done 
in recent years to improve agricul-
ture in the country. The farmer said 
satisfactory activities have been 
done in horticulture, livestock and 
agricultural sector but there is no 
proper market for the products. He 
urged the government to pay more 
attention to the marketing of farm-
ers’ products.
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