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حرف مردم

اخبار

در  شمال�  خراسان  استاندار  عمران�  امور  هماهنگ�  معاون 
 �بان عمل!رد  از  گرمه،  شهرستان  و�ژه  مس!ن  شورا�  جلسه 
ها در پرداخت تسهيلات مس!ن، از عمل!رد بان� ها در حوزه 
حوزه  در  ها   �گفت:  بان اما  ?رد  قدردان�  روستا��  مس!ن 
مس!ن شهر� علاقه ا� برا� ارائه تسهيلات ندارند و تعهدات 
بان� ها تا?نون در استان انجام نشده است. به گزارش روابط 
شورا�  ذ�ل  عاليه  نظارت  بر  «رشيد�»  استاندار�،  عموم� 
مس!ن توسط راه و شهرساز� و فرمانداران استان تا?يد ?رد و 
افزود: نظارت و ارز�اب� بان� ها بر مبنا� عمل!رد واقع� انجام 
شده و گزارش عدم هم!ار� بان� ها به نهاد ر�است جمهور� 
ارسال م� شود. درجلسه  شورا� مس!ن مطرح شد: در شهر 
نام ?ردند ?ه  گرمه ٢٥٤٢ متقاض� نهضت مل� مس!ن ثبت 
تا�يد شده و ٩٢١ متقاض� نيز  از ا�ن تعداد ١٤١٥ متقاض� 
وار�ز وجه خود را انجام داده اند و ٧٢١ متقاض� نيز به پروژه 
ها تخصيص شده اند. همچنين در شهر درق ١٣٧٥ متقاض� 
تــعــداد٥٦٠  ا�ــن  از  ?ه  ?ردند  نــام  ثبت  مس!ن  مل�  نهضت 
متقاض� تا�يد شده اند و ٢٤٥ متقاض� نيز وار�ز وجه خود را 
اند.  شده  پروژه  تخصيص  نيز  متقاض�   ١٢٩ و  اند  داده  انجام 
گرمه  شهرستان  اراض�  ساز�  آماده  ت!لي[  تعيين  همچنين 
برا� توسعه شهر و الحاق اراض� برا� نهضت مل� مس!ن در 
شهرها� گرمه، درق و ا�ور نقاط پيش بين� شده مورد بررس� 
دقيق،  ارز�اب�  و  استعلام  اخذ  از  پس  شد:  مقرر  و  گرفت  قرار 
انجام  شهر  توسعه  سمت  خصوص  در  نها��  گير�  تصميم 

نهضت  سا�ت  ساز�  آماده  جلسه،  ا�ن  مصوبات  د�گر  از  شود. 
مل� مس!ن توسط بنياد مس!ن در بازه زمان� �� ماهه طبق 

توافقات انجام شده است و اداره ثبت اسناد نيز م!ل[ شد برا� 
تحو�ل اسناد در شهرستان گرمه تسر�ع نما�د.

	وس[ پرهيز"ار- مد�ر?ل ?ميته امداد امام خمين�(ره) خراسان 
ت!ميل  زمينه  در  نهاد  ا�ن  ها�  گام  و  اقدامات  به  اشاره  با  شمال� 
زنجيره ارزش نوغان در استان اظهار?رد: توز�ع ١٥٠٠ جعبه تخم 
نوغان بين نوغانداران و توز�ع ٤٥٠٠ اصله نهال درخت توت بين 
 �ا�ن نهاد در راستا� ?م اقدامات  از  مجر�ان طرح ها� اشتغال 
راد»  اله�  «مجيد  است.  استان  در  نوغان  ارزش  زنجيره  ت!ميل  به 
به عنوان  توانمندساز� مددجو�ان  و  ا�جاد اشتغال  ا�ن ?ه  بيان  با 
است،  مددجو�ان  خود?فا��  زمينه  در  نهاد  ا�ن  راهبرد  تر�ن  مهم 
اظهار?رد: �!� از اقدامات ا�ن نهاد در زمينه ا�جاد اشتغال، تقو�ت 
است.  استان  در  نوغان  ارزش  زنجيره  ت!ميل  و  نوغاندار�  صنعت 
و� ادامه داد: همچنين ا�ن نهاد ٦٠٠ ?يلوگرم پافسول ضدعفون� 
?ننده ?رم ابر�شم و ٥٠٠ عدد دماسنج و رطوبت سنج د�جيتال� 
بين مجر�ان طرح توز�ع ?رده است. مد�ر?ل ?ميته امداد خراسان 
درخت  ?اشت  مستعد  مناطق  داشتن  ?رد:  خاطرنشان  شمال� 
توت، تقو�ت بعد اقتصاد خانوار به و�ژه در مناطق محروم و مرز�، 
فعاليت  تقو�ت  و  انگيزه  ا�جاد  ابر�شم،  خام  پيله  توليد  افزا�ش 
شغل� با مشار?ت اعضا� خانوار، ر�س� پا�ين و مبلغ پا�ين برا� 
در  نوغان  ارزش  زنجيره  ت!ميل  ها�  مز�ت  از  فعاليت  انداز�  راه 
همچنين  شمال�  خراسان  امــداد  ?ميته  است.  شمال�  خراسان 
ها�  ?لاس  طرح،  مجر�ان  برا�  لازم  آمادگ�  ا�جاد  راستا�  در 

آموزش� را و�ژه ا�ن افراد در استان برگزار م� ?ند.

هواشناس� هشدار نارنج� صادر "رد

عل� اصغر خسرو�- اداره ?ل هواشناس� خراسان شمال� با صدور 
هشدار نارنج�، آب گرفتگ� معابر، سيلاب� شدن مسيل ها و ?اهش 
١٠ درجه ا� دما را پيش بين� ?رده است. بر اساس ا�ن هشدار، از 
ظهر فردا(سه شنبه) تا صبح پنج شنبه هفته جار�، وزش باد لحظه 
ا� نسبتاً شد�د، بارش باران، در بعض� ساعت ها رگبار و رعد و برق و 
در نقاط مستعد احتمال تگرگ و مه گرفتگ� پيش بين� شده است. به 
ش!ل جز�� تر، از سه شنبه ظهر تا چهارشنبه بعدازظهر، اغلب مناطق 
استان به و�ژه نيمه غرب� و بخش ها�� از شرق شامل شهرستان ها� 
مانه، سملقان، رازوجرگلان، گرمه و جاجرم و همچنين بخش ها�� 
از بجنورد و شيروان، تحت تأثير سامانه بارش� جد�د قرار م� گيرد. 
ا�ن سامانه از چهارشنبه بعدازظهر تا پنج شنبه صبح هم اغلب نقاط 
استان به و�ژه شرق، جنوب شرق و مر?ز استان، شامل شهرستان ها� 
شيروان، فاروج، بجنورد، بام و صف� آباد و اسفرا�ن را متأثر از فعاليت 
خود خواهد ?رد. ?اهش د�د، لغزندگ� جاده ها، صاعقه، آب گرفتگ� 
معابر، جار� شدن روانآب، سيلاب� شدن مسيل ها، خسارت به سازه 
تا ١٠ درجه ا� دما� بيشينه ط� روزها�  ها� موقت و ?اهش ٨ 
سه شنبه و چهارشنبه برا� ورود سامانه بارش� �اد شده پيش بين� 
شده است.احتياط در هنگام ?ار در ارتفاعات، استح!ام گودبردار� 
ها و محافظت از مصالح ساختمان� در برابر بارش، ?نترل استح!ام 
تاسيسات ?شاورز�، گلخانه ها و سازه ها� موقت، خوددار� از صعود 
اتراق ن!ردن در حاشيه و بستر رودخانه ها و مسيل ها،  به ارتفاعات، 
رعا�ت سرعت مطمئنه و روشن نگه داشتن چراغ ها در مه و بارش، 
انتقال  و  آبروها  و  ها  ?انال  لا�روب�  غيرضرور�،  سفرها�  از  پرهيز 
نهاده ها� ?شاورز� به م!ان ها� مسق[ توصيه ها�� است ?ه برا� 

هم استان� ها با توجه به هشدار نارنج� هواشناس� ارائه شده است.

ا�ن  نياز  از  معاون بهداشت� دانشگاه علوم پزش!� خراسان شمال� 
استان به ١٢٢ پزش� برا� اجرا� طرح سلامت خانواده و نظام ارجاع 
خبر داد. «محمدرضا ا?بر�» در گفت وگو با ا�سنا، با اشاره به ا�ن ?ه 
ا�ن طرح در شهرها� بالا� ٢٠ هزار نفر در استان در حال اجراست، 
اظهار?رد: طرح سلامت خانواده و نظام ارجاع در شهرها� آشخانه 
شهر  در  آن  اجرا�  برا�  ?ار  مقدمات  و  اجراست  حال  در  شيروان  و 
بجنورد نيز در حال انجام است و تا پا�ان شهر�ور ا�ن طرح در بجنورد 
اجرا�� م� شود. و� گفت: ا?نون طرح سلامت خانواده و نظام ارجاع 
در شهر آشخانه با ١٨ مراقب سلامت اجرا م� شود و برا� اجرا� طرح 
١١ نفر به ?ار گرفته شده اند. در شهر شيروان نيز ٦٣ مراقب سلامت 
در حال خدمات رسان� هستند. ٢٣ نفر از آن ها تازگ� به ?ار گرفته 
شده اند. برا� شهر بجنورد نيز به ١٦٠ مراقب سلامت نياز است ?ه 
بيان  «ا?بر�»  دارند.  وجود  سلامت  مراقب  ا?نون ٨٠  تعداد  ا�ن  از 
?رد: در ا�ن فاز از اجرا� طرح، مراقب ها� سلامت فعاليت م� ?نند 
و ا�ن افراد بيشتر ?ار پيشگير� و آموزش را در دستور ?ار دارند. و� 
درباره پزش� ها� مورد نياز در ا�ن سه شهر برا� اجرا� طرح سلامت 
خانواده و نظام ارجاع نيز گفت: در شهر شيروان ٣ پزش� هم!ار� 
دارند و به ٣٢ پزش� د�گر نياز است. معاون بهداشت� دانشگاه علوم 
پزش!� خراسان شمال� افزود: در شهر آشخانه �� پزش� مشغول به 
فعاليت و به هشت پزش� د�گر نياز است. در شهر بجنورد نيز با ١٣ 

پزش� در حال هم!ار� هستيم و ٨٢ پزش� د�گر نياز است.

مر?ز درمان� بيماران خاص بجنورد با نام آ�ت ا... هاشم� ?ه در سال 
بدون  ا?نون  هم  شد  بهره بردار�  قبل  دولــت  رئيس  توسط   ١٣٩٩
استفاده مانده است. به گزارش عصر اتر{، ا�ن مر?ز درمان� با اعتبار 
با  ?نفرانس  و�دئو  صورت  به  فجر ١٣٩٩  دهه  در  تومان  ميليارد   ٢٠
حضور رئيس جمهور وقت  افتتاح شد و دارا� بخش ها� د�اليز، شيم� 
و  داروخانه  راد�ولوژ�،  آزما�شگاه،  فيز�وتراپ�،  تالاسم�،  درمان�، 
?ليني� ها� تخصص� است. ساخت هفتمين مر?ز درمان� بيماران 
خاص ?شور ز�ر نظر بنياد امور بيمار� ها� خاص از سال ١٣٨٨ با 
پيگير� ها� انجمن ام اس آغاز شد. برا� ساخت ا�ن مر?ز، شهردار� 
بجنورد زمين� به مساحت حدود ٤ هزار و ٥٠٠ متر اهدا ?رد ضمن 
همچنين  نشد.  در�افت  ا�  هز�نه  آن  ساختمان�  پروانه  بابت  ?ه  آن 
استاندار� دولت گذشته و خيران نيز پا� ?ار آمدند تا ا�ن مر?ز درمان� 
به بهره بردار� برسد اما هم ا?نون بلا استفاده مانده است و فقط بخش 

د�اليز آن با ٤ تخت فعال است.

I
چرا شهردار� برا� ترميم موزا�ي� پياده روها� خيابان 
 �ها� بجنورد اقدام� نم� ?ند؟ به عنوان نمونه موزا�ي
قسمت ها� مختل[ پياده روها� خيابان شهيد بهشت� 

با�د ترميم شود. 

I
نرخ طرح پار?بان در بجنورد ز�اد است و مشخص نيست 
بر چه مبنا�� تعيين شده است. گو�ا قرار است نرخ هر 
هزار   ٦ به  ها  خيابان  حاشيه  در  خــودرو  پــار{  ساعت 

تومان هم افزا�ش �ابد ?ه واقعاً رقم بالا�� است.

معرف� چهره سال هنر 
انقلاب اسلام� خراسان شمال�

آ�ين اختتاميه هفته هنر انقلاب اسلام� و معرف� چهره  سال هنر انقلاب  اسلام� در 
خراسان شمال� روز گذشته در بجنورد برگزار شد. در ا�ن آ�ين، «مرضيه برات�» (شاعر) به 
عنوان چهره سال هنر انقلاب خراسان شمال� معرف� شد. ?سب جا�زه مل� در جشنواره 
شعر دفاع مقدس و ?نشگر� به هنگام در رو�دادها و بزنگاه ها� مختل[ از دلا�ل انتخاب 

ا�ن شاعر انقلاب� به عنوان چهره سال هنر انقلاب اسلام�  بيان شد.

اعتبار ٦٠٠ هزار تومان�
 در طرح «	سنا»

حدود  ميزان  به  بهداشت�  و  غذا��  بسته ها�  خر�د  اعتبار 
در  شيرخوار  فرزند  دارا�  مــادران  برا�  تومان  هزار   ٦٠٠
تامين  ?شور  استان ها�  تمام  در  ــد�  درآم اول   �ده سه 
خر�د  به  توانند  م�  طرح  ا�ن  مشمول  افــراد  و  است  شده 
خراسان  اجتماع�  رفاه  و  ?ار  تعاون،  مد�ر?ل  ?نند.  اقدام 
برا�  «�سنا»  طرح  ?رد:  بيان  خبر  ا�ن  بيان  ضمن  شمال� 
مادران دارا� فرزند شيرخوار ز�ر ٢ سال در سه ده� اول 
با هم!ار� ستاد  تومان  اعتبار ٦٠٠ هزار  تا سق[  درآمد� 
مل� جمعيت اجرا�� شد. به گزارش روابط عموم� اداره ?ل 
تعاون، ?ار و رفاه اجتماع� خراسان شمال�، «مهد� اسلام 
م� توانند  مزبور  طرح  مشمول  مادران  ?رد:  تصر�ح  خواه» 
لبنيات،  شامل  ?ه  شده  بين�  پيش  حما�ت�  بسته ها�  از 
و  جات  ميوه  جات،  مغز�  غلات،  روغن،  حبوبات،  پروتئين، 
صابون  شامپو،   ،�پوش شامل  بهداشت�  بسته  و  سبز�جات 
و شو�نده ها� بهداشت� برا� ?ود{ و مادر تا مبلغ حدود 
و�  ?نند.  خر�د  است  را�گان  صورت  به  تومان  هزار   ٦٠٠
مشمول  خانوارها�  سرپرست  حساب  در  اعتبار  ا�ن  افزود: 
طرح تامين شده و قابل بهره بردار� و خر�د است و ام!ان 
طرف  فروشگاه ها�  تمام  طر�ق  از  تا�يد  مورد  اقلام  خر�د 
قرارداد ?الابرگ در دسترس قرار دارد. گفتن� است برا� 
ا�ن ?ه خانوار از مبلغ اعتبار مطلع شوند م� توانند به برنامه 
و  شوند  وارد  خانوار  سرپرست  مل�  ?د  با  «شما»  ?اربرد� 
مراجعه  خر�د  برا�  قرارداد  طرف  فروشگاه  تر�ن   �نزد� به 

?نند.

٨٥ زائر استان امروز به حج عمره 
اعزام م� شوند

مد�ر حج و ز�ارت خراسان شمال� گفت: ٨٥ زائر استان در 
قالب �� ?اروان سوم ارد�بهشت(امروز) از فرودگاه مشهد 
صدا  خبرگزار�  گــزارش  به  م� شوند.  اعــزام  عمره  حج  به 
از  قبل  ?رد:  اضافه  «قاصر�»  شمال�،  خراسان  سيما�  و 
از استان چهار ?اروان  تا  ا�ن بود  بر  پا�ان سال گذشته قرار 
اعزام  برا�  زائران  تعداد  ?ه  ا�ن  به  توجه  با  اما  شود،  اعزام 
محدود شده است، فعلاً از استان �� ?اروان اعزام م� شود 
م� شود.  انجام  تمتع  حج  از  بعد  هم  ?اروان ها  بقيه  اعزام  و 
و� افزود: اولين ?اروان حج عمره ?ه دوشنبه اعزام م� شود 
بيشتر زائران شهرستان شيروان هستند. مد�ر حج و ز�ارت 
شمال�  خراسان  از  نفر   ١٢٦٠ ?رد:  بيان  شمال�  خراسان 
?ه  م� شوند  اعـــزام  عربستان  ?شور  بــه  تمتع  حــج  ــرا�  ب
شد.  خواهند  اعــزام  ?ــاروان   ٩ قالب  در  افــراد  از  تعداد  ا�ن 
شيعه  ?اروان   ٧ قالب  در  تمتع  حج  زائران  گفت:  «قاصر�» 
از  ارد�بهشت   ٢٥ �ا   ٢٤ ?ه  هستند  سنت  اهل  ?اروان   ٢ و 
افزود:  و�  م� شوند.  اعزام  حج  سزمين  به  مشهد  فرودگاه 
با پيگير� ها� انجام شده ٩٥ درصد از و�زا ها برا� زائران 

ارسال شده است و در حال تهيه اقلام تدار?ات� هستيم.

١٢ روز هوا� پاZ در بجنورد 
ط� فرورد	ن

بنابر اطلاعات به دست آمده از مر?ز پا�ش ?يف� هوا� اداره 
?يف�  وضعيت  شمال�،  خراسان  ز�ست  محيط  حفاظت  ?ل 
هوا� شهر بجنورد در فرورد�ن ١٤٠٣ به ا�ن شرح ذ�ل اعلام 
شد: تعداد روزها� دارا� هوا� پا{ ١٢ روز، تعداد روزها� 
دارا� هوا� سالم ١٨ روز و تعداد روزها� دارا� هوا� ناسالم 
دهد  م�  نشان  آمــار  ا�ن  روز.   �� حساس  ها�  گــروه  بــرا� 
وضعيت هوا در فرود�ن ماه ١٤٠٣ در مقا�سه با فرورد�ن سال 
١٤٠٢ وضعيت ?يف� بهتر� را داشته است ?ه بارندگ� ها� 
مناسب اسفند و فرورد�ن م� تواند �!� از عوامل موثر در ا�ن 
فرورد�ن  در  استان  مر?ز  در  هوا  ?يف�  وضعيت  باشد.  زمينه 
دارا�  روزهــا�  تعداد  است:  شده  اعلام  شرح  ا�ن  به   ١٤٠٢
هوا� پا{ ٧ روز، تعداد روزها� دارا� هوا� سالم ٢١ روز، 
تعداد روزها� دارا� هوا� ناسالم برا� گروه ها� حساس ٢ 

روز و تعداد روزها� دارا� هوا� ناسالم �� روز.

برگز	دگان دومين مرحله پو	ش 
قصه گو	�

برگز�دگان دومين مرحله از سومين دوره پو�ش قصه گو�� 
?انون پرورش ف!ر� خراسان شمال� معرف� شدند. «نرگش 
ف!ر�  پرورش  ?انون  فرهنگ�  مسئول  ?ارشناس  برهمند» 
خراسان شمال� گفت:  دومين مرحله از سومين دوره پو�ش 
قصه گو�� با در�افت بيش از ١٠٠ اثر صوت�  برگزار شد ?ه 
 �با قصه «� «فاطمه رضا�� پيرزمان»، در بخش بزرگسال، 
«ه�  قصه  با  مربيان،  بخش  در  مهر»،  پو�ا  «سحر  بهتر»،  راه 
نوجوانان  بخش  در  اسد�»،  «ستيلا  ميش�»،  دوست  من  با 
از مر?ز شماره �� بجنورد، « حسنا فرهمندپور» در  بخش 
بخش  در  �وسف�»  «زهــرا  اسفرا�ن،   �� مر?ز  از  ?ود?ان 
بخش  در   متق�»  «آناهيتا  و  اسفرا�ن   ٢ مر?ز  از  نوجوانان 

?ود?ان از مر?ز شيروان به عنوان برگز�ده معرف� شدند.

پيگير� برا� رفع مش�لات ٦ واحد توليد� 
حما�ت تمام قد دستگاه قضا�� از توليد?نندگان، سرما�ه گذاران و ?ارآفر�نان

رئيس ?ل دادگستر� خراسان شمال� از ورود و تداوم روند پيگير� ها� معمول برا� رفع موانع 
به گزارش روابط عموم� دادگستر� ?ل  توليد� در استان خبر داد.  ٦ واحد  و مش!لات مبتلابه 
استان، حجت الاسلام والمسلمين «برات� زاده» در اولين نشست ?ميته فرع� ذ�ل ستاد استان� 
ا�ن  در  گفت:  خبر  ا�ن  اعلام  ضمن  استان  ?ل  دادگستر�  مقاومت�  اقتصاد  ها�  سياست  اجرا� 
و  ال!ل  توليد  آماده،  بتن  ماسه،  و  شن  ها�  حوزه  در  عمدتاً  ?ه  توليد�  واحد   ٦ مش!لات  جلسه 
مد�ران  حضور  با  داشتند  فعاليت  مس!ن  و  ش!ن  سنگ  باغبان�(نهالستان)،  و  ?شاورز�  اسيد، 
تبادل نظر قرار گرفت. مقام  و  واحدها� توليد� مربوطه و مسئولان ذ� ربط مورد بحث، بررس� 
و  طرح  با  پيش  توليد�  واحدها�  و  ها  شر?ت  ا�ن  مد�ران  ?رد:  خاطرنشان  استان  قضا��  عال� 
استان  ?ل  مقاومت�  اقتصاد  ها�  سياست  اجرا�  استان�  ستاد  دبيرخانه  به  خود  درخواست  ارائه 
حما�ت مؤثر دستگاه قضا�� را از مجموعه تحت تمل� و مد�ر�ت خود خواستار شدند. و� تصر�ح 
تأخير  وجود  باغ�(نهال)،  محصولات  فروش  حوزه  به  مربوط  ها�  محدود�ت  و  مش!لات  ?رد: 
اموال در  ادامه عمليات اجرا��(توقي[  از  پروژه مس!ن، جلوگير�  تعو�ق روند اجرا�  و  نامتعارف 
رهن بان� از طر�ق مزا�ده) و درخواست تمد�د قرارداد واگذار� اراض� به متقاض� از جمله مهم 
به شمار م� رفت. رئيس ستاد اجرا�  �اد شده  از سو� مد�ران شر?ت ها�  تر�ن موارد مطروحه 
سياست ها� اقتصاد مقاومت� دادگستر� ?ل استان با اشاره به اهتمام جد� دادگستر� استان 
به  گفت:  ?ارآفر�نان  و  گذاران  سرما�ه  توليد?نندگان،  از  قضا��  دستگاه  قد  تمام  حما�ت  برا� 
منظور ام!ان شناسا�� بهتر مسائل و مش!لات موجود مقرر شد انجام بازد�دها� ميدان� با حضور 

اقدام و عمل  اولو�ت  و  توليد?نندگان و مسئولان اجرا�� ذ� ربط در دستور ?ار  مقامات قضا��، 
قرار گيرد و حت� الام!ان از تمام� ظرفيت ها� قانون� استفاده شود تا ان شاء ا... موجبات تداوم 

فعاليت ها� واحدها� توليد� مذ?ور تسهيل و تسر�ع شود.

نشست قرآن� با هدف تبيين «مسجد، پا�گاه قرآن�» و اجرا� طرح 
بزرگ استان� «خانه ها� نور» در شهر  شوقان با حضور مد�ر?ل 
ها�  ?انون  فعالان  و  شمال�  خراسان  اسلام�  ارشاد  و  فرهنگ 
ستاد  عموم�  ــط  رواب ــزارش  گ به  شــد.  برگزار  شهر  ا�ــن  مساجد 
هماهنگ� ?انون ها� فرهنگ� هنر� مساجد خراسان شمال�، 
و  محافل  ارتقا�  و  سامانده�  و   نــور»  ها�  «خانه  استان�  طرح 
صادق�»،  «تق�  د?تر  حضور  با  خانگ�،  قرآن�  ها�  دورهم� 
هماهنگ�  ستاد  سرپرست  و  اسلام�  ارشــاد  و  فرهنگ  مد�ر?ل 
در  و  شوقان  شهر  در  استان  مساجد  هنر�  فرهنگ�  ها�  ?انون 
جمع اهال� مسجد ا�ن منطقه تبيين شد. «صادق�» در ا�ن نشست 
به  شد،  برگزار  شوقان  رأفت  هنر�  فرهنگ�  ?انون  همت  به  ?ه 
اهميت نقش مسجد و اولو�ت مسجد محور� در برنامه ها اشاره 
?رد و رو�!رد بازگشت به مساجد و رونق شبانه روز� خانه ها� 
برد.  نام  هنر  و  فرهنگ  حوزه  اصل�  اولو�ت  و  توجه  مورد  را  خدا 
اثرگذار  ها�  طرح  و  ارزشمند  ها�  برنامه  از  حما�ت  ضمن  و� 
مسجد� از تلاش ها برا� راه انداز� بنياد شهيد «امان�» به عنوان 
تنها شهيد خبرنگار استان خبرداد و گفت: ا�ن بنياد در قدم ها� 

اول راه انداز� است و ط� آن با سه حوزه آموزش، توليد و رو�داد 
در تلاشيم تا با حما�ت از برنامه ها� مردم� و فرهنگ�، بتوانيم 
ها�  فعاليت  به   توجه  و�  ?نيم.  اقدام  فرهنگ  توسعه  جهت  در 
قرآن� و رونق بخش� به ا�ن حوزه محور� با تدو�ن و اجرا� طرح 
«خانه ها� نور» را هم مورد اشاره قرار داد و افزود:  قصد دار�م با 
همراه� ?انون ها� فرهنگ� هنر� مساجد در ٣٠٠ نقطه استان 
ا�ن طرح اجرا شود. و� اضافه ?رد: فعاليت ها با رونق بخش� به 
محافل قرآن� خانگ� در  چهار سطح  روخوان�، روانخوان�، تفسير 
و تجو�د شاهد تربيت قار�ان و حافظان قرآن� باشيم و نتيجه آن را در 
برگزار� مسابقات قرآن� و معرف� استعدادها� جد�د در ا�ن زمينه 
شاهد باشيم. حجت الاسلام «عباس سرشته»، معاون فرهنگ� و 
رسانه ا� اداره ?ل فرهنگ و ارشاد اسلام� خراسان شمال� و نيز 
«رضا رضا��»، رئيس دفتر قرآن و عترت ا�ن اداره ?ل نيز در ا�ن 
نشست حاضر بودند و ن!ات اجرا�� لازم را برا� حاضران بازگو 
?ردند. گفتن� است در ا�ن نشست فعالان قرآن� و مد�ران ?انون 
ها� مساجد حاضر ضمن ارائه نقطه نظرها و پيشنهادها، خواستار 
حما�ت بيشتر از فعاليت ها� فرهنگ� با محور�ت مساجد شدند. 

همچنين نشست فرهنگ� قرآن� مد�ر?ل فرهنگ و ارشاد اسلام� 
و سرپرست ستاد هماهنگ� ?انون ها� فرهنگ� هنر� مساجد 
خراسان شمال� با بخشدار شوقان برگزار و ط� آن طرح استان� 
خانه ها� نور و در مناطق شهر� و روستا�� ا�ن شهر تبيين شد. 
«حسين پور»، بخشدار شوقان در ا�ن نشست ضمن بيان ا�ن ?ه 
با وجود محروميت ا�ن منطقه از ظرفيت فرهنگ� و قرآن� بالا�� 
برخوردار است و فعاليت ها� ارزشمند� در آن انجام م� شود، 
خواستار حما�ت ها� و�ژه از ا�ن برنامه ها شد. و� ضمن استقبال 
اعلام  آن  شا�سته  اجــرا�  و  برا�  نور،  ها�  خانه  طرح  اجــرا�  از 
ارشاد  و  فرهنگ  مد�ر?ل  «صادق�»،  ?رد.  همراه�  و  هم!ار� 
اسلام� و سرپرست ستاد هماهنگ� ?انون ها� فرهنگ� هنر� 
مساجد استان نيز در ا�ن نشست صميمانه، ن!ات� را در خصوص 
معرف� طرح خانه ها� نور ارائه ?رد و گفت: ا�ن طرح استان� با 
هدف سامانده� و ارتقا� محافل و دورهم� ها� قرآن� خانگ� 
با محور�ت و مشار?ت ?انون ها� فرهنگ� هنر� مساجد استان 
شناسا��  و  اجرا��  اوليه  مراحل  ا?نون   هم  و  است  شده  تدو�ن 

فعالان ا�ن عرصه را ط�  م� ?ند. 

نشست قرآنی در شوقان



٣ روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال�         دوشنبه  ٣ ارد	بهشت ١٤٠٣      ١٣ شوال  ١٤٤٥        شماره ٤٠٨٦

استاد دانشگاه علوم پزش!� شهيد بهشت� با تا?يد بر ا�ن ?ه نشانه ها� ابتلا به آبله مرغان در بزرگسالان   
به مراتب شد�دتر از ?ود?ان است، خاطرنشان ?رد: ا�ن بيمار� ارتباط مستقيم با سن دارد، به طور� ?ه 
هر چه سن ابتلا افزا�ش �ابد علامت ها� بيمار� نيز شد�د تر است. د?تر «مردان�» �ادآور شد: جوش ها� 
پوست� آبله مرغان در قسمت ها� مختل[ بدن مانند سر، صورت، اندام و در برخ� موارد در تمام بدن ظاهر 
م� شود .و� با بيان ا�ن ?ه دوره حاد ا�ن بيمار� هفت روز است، تا?يد ?رد: در برخ� افراد، بهبود بين دو تا 
سه هفته نيز ادامه دار است.  متخصص بيمار� ها� عفون� و گرمسير� دانشگاه علوم پزش!� شهيدبهشت� 
خاطرنشان ?رد: ا�ن بيمار� واگير دار است به ش!ل� ?ه با ?وچ� تر�ن تماس با فرد آلوده، بيمار� انتقال 
ا�ن بيمار� در ?ود?ان سالم، خفي[ است و در موارد شد�د، ضا�عات  ا�ن ?ه معمولاً  بيان  با  م� �ابد. و� 

مخاط  غشاها�  و  چشم ها  گلو،  در  ضا�عات  است  مم!ن  ?رد:  اضافه  دهد،  پوشش  را  بدن  تمام  م� تواند 
مجرا� ادرار نيز نشانه ها�� از بيمار� ا�جاد شود. به گفته و�، بثورات تاول� و خارش دار ناش� از عفونت 
آبله مرغان بين �� هفته تا ٢٠ روز (بسته به شرا�ط فرد متفاوت است) پس از قرار گرفتن در معرض و�روس 
ظاهر خواهد شد  و معمولاً حدود ٥ تا ١٠ روز ا�ن بيمار� نشانه ها� خود را دارد. د?تر «مردان�» به برخ� از 
نشانه ها� آبله مرغان ?ه مم!ن است �� �ا دو روز قبل از بثورات ظاهر شوند اشاره ?رد و افزود: تب (اغلب 
با تب خفي[ ٣٧.٨ تا ٣٨.٩ درجه  سانت� گراد شروع م� شود)، ?اهش اشتها، سردرد، خستگ� و احساس 
�ا  ا�ن ?ه زمان� متوجه شد�د خودتان  بيان  با  بيمار� است. و�  ا�ن  از جمله نشانه ها�  ناخوش� عموم� 
فرزندتان، نشانه ها� ابتلا به آبله مرغان را دارد با�د به پزش� عفون� �ا عموم� مراجعه ?نيد، اضافه ?رد: 
با معا�نه ضا�عات و در نظر گرفتن سا�ر علامت ها م� تواند بيمار� را تشخيص دهد و همچنين در   �پزش
صورت لزوم، برا� ?اهش شدت بيمار� و درمان عوارض ناش� از آن، دارو تجو�ز م� ?ند. و� توصيه ?رد: 
در صورت ابتلا به آبله  مرغان ضا�عات را نخارانيد چون مم!ن است خاراندن ضا�عات شما را در معرض خطر 

عفونت با?تر�ا�� قرار  دهد و همچنين م� تواند باعث برجا ماندن محل ضا�عات شود.

فوا	د "لم   برو"ل� 
آنت�  از  سرشار  سبز	جات  از   ��	 برو"ل�  "لم 

ــرا�  ــاد� ب ــ ــد ز	 ــوا	 ــه ف ــدان اســـت " ــي ــس ا"
بين  در  داردبــرو"ــلــ�  ســلامــتــ�  حــفــظ 

آمر	�ا  در  پــرفــروش  سبز	جات   ١٠
و  ــر�  ــال " ــم  " بــرو"ــلــ�  دارد.  ــرار  قـ

به  و  اســـت  ــذ�  ــغ م مـــواد  از  غــنــ� 
آمــاده و  تهيه  مختلف�  هــا�  روش 

 م� شود.

  فوا	د تغذ	ه ا�
دارد.  فراوان�  ا�  تغذ�ه  خواص  برو?ل� 

شده  پخته  بر?ل�  ?لم  از  فنجان   �� فقط 
شامل مواد مغذ� به ا�ن شرح است:

پرتقال   �� ــدازه  ان به  برو?ل�  ?لم    :   C و	تامين 
و�تامين C دارد. و�تامين C ?لاژن م� سازد ?ه ?لاژن بافت 

ها و استخوان را تش!يل م� دهد و به بهبود زخم ها ?م� م� ?ند. 
� آنت� ا?سيدان قو� است و بدن را از آسيب راد�!ال � C و�تامين

ها� آزاد محافظت م� ?ند.
بسيار�  عمل!رد  برا�   K و�تامين   :  K و	تامين 
خون  شدن  لخته  در  دخيل  ها�  پروتئين  از 

ضرور� است.
سبز�جات�  منبع   ��ــ برو?ل�  فيبر: 
به  پرفيبر  ــا�  ه رژ�ـــم  اســـت.  پرفيبر 
?اهش  و  گـــوارش  دســتــگــاه  ســلامــت 

?لسترول خون ?م� م� ?نند.
معدن�  مــاده   ��ــ پتاسيم  پتاسيم: 
عمل!رد  ــرا�  ب ?ه  اســت  ال!تروليت  و 

اعصاب و انقباض قلب ضرور� است.
فولات،  از  خوب�  منبع  همچنين  برو?ل� 
بتا?اروتن، و�تامين ها� گروهB ، آهن، منيز�م 
و رو� است. علاوه بر ا�ن مواد مغذ�، محققان در 
حال مطالعه چند تر?يب شيميا�� موجود در برو?ل� برا� 
تاثير آن ها بر سلامت بدن و خطر بيمار� ها هستند؛به عنوان مثال، 
ارتباط بين سولفورافان و ?اهش خطر حمله قلب� و سرطان در حال 

بررس� است،اگرچه تحقيقات بيشتر� مورد نياز است.

  نحوه پخت و ن�ات مهم
سلامت�  فوا�د  و  مغذ�  مواد  محتوا�  بر  تواند  م�  پختن  ها�  روش 
برو?ل� تاثير بگذارد. جوشاندن م� تواند تا ٩٠ درصد از مواد مغذ� 
برشته  بخارپز،  ?ه  درحال�  ?ند  خــارج  برو?ل�  ?لم  از  را  ارزشمند 
به  شود.  م�  مغذ�  مواد  حفظ  باعث  ما?روو�و  و  ?ردن  سرخ  ?ردن، 
عنوان روش� جد�د برا� لذت بردن از ?لم برو?ل� سع� ?نيد آن را 
برشته ?نيد. ?لم برو?ل� تازه را در فو�ل آلومينيوم� قرار دهيد، ?م� 
روغن رو� آن اسپر� ?نيد و ?م� نم� و پنير پارمزان رو� آن بپاشيد 
و سپس در دما� ٤٥٠ درجه به مدت ١٥ دقيقه برشته ?نيد. طعم 
و ترد نگه داشتن ?لم  تازه  آجيل� خوشمزه ا� خواهد داشت. برا� 
برو?ل� آن را در محفظه سبز�جات �خچال و بدون شستن در ?يسه 
سوراخ دار نگهدار� و سع� ?نيد ظرف چند روز از آن استفاده ?نيد. 
بنابرا�ن آ�ا ?لم برو?ل� سالم است؟ بله، ?لم برو?ل� �� غذا� مغذ� 
رژ�م  در  سالم  تغذ�ه  الگو�   �� از  بخش�  عنوان  به  وقت�  ?ه  است 

غذا�� فرد گنجانده م� شود، م� تواند سلامت� را افزا�ش دهد.

توصيه ها	� برا� مصرف ش�ر 
افراد  ا?ثر  ?ه  است  مصرف  پر  غذا��  مواد  از   �!� ش!ر 
در طول روز ا�ن ماده غذا�� را به صورت تر?يب با مواد 
برا�  ز�ــاد�  مضرات  البته  ?ه  ?نند  م�  مصرف  غذا�� 
مصرف ?ننده دارد. اگر متوجه شده ا�د ?ه خوردن ميان 
وعده ها� شير�ن باعث م� شود ?ه بيشتر از آن ها ميل 
?ربوهيدرات  ز�اد�  مقدار  خوردن  نيستيد!  تنها  ?نيد، 
به  تواند  م�   - چرب�  �ا  پروتئين  پشتيبان  بدون   - ساده 
انرژ�  شما  بدن  به  و  ?ند  برطرف  را  گرسنگ�  سرعت 
?وتاه مدت بدهد اما آن ها تقر�باً به سرعت شما را دوباره 
گرسنه م� ?نند و بيشتر از آن طلب خواهيد ?رد .چگونه 
متوق[  را  ش!ر  به  ميل  هميشه  برا�  بار   �� توانيد  م� 
در  بهداشت،  وزارت  تغذ�ه  بهبود  دفتر  از  نقل  به  ?نيد؟ 
ش!ر  مصرف  دربــاره  تخصص�  ها�  توصيه  مطلب،  ا�ن 
گو�د:  م�  گربشتات»  «?ر�ستين  است.د?تر  شده  ارائه 
شير�ن� اولين طعم� است ?ه انسان از بدو تولد ترجيح 
م� دهد. ?ربوهيدرات ها ترشح ماده شيميا�� سروتونين 
است،  ?ربوهيدرات   �� ش!ر  ?نند.  م�   �تحر� را  مغز 
دارند،  وجود  نيز  د�گر�  اش!ال  به  ها  ?ربوهيدرات  اما 
مانند غلات ?امل، ميوه ها و سبز�جات ?ه دارا� فيبر و 
مورز»،  «سوزان  هستند.  شما  بدن  نياز  مورد  مغذ�  مواد 
پل،  سنت  در  شده  ثبت  تغذ�ه  مشاور  و  تغذ�ه  متخصص 
شود  م�  اندورفين  ترشح  باعث  ش!ر  طعم  گو�د:  م� 
آرام م� ?ند .شير�ن� ها هم طعم خوب�  و  آرام  را  ?ه ما 
دارند و ا�ن ترجيح زمان� تقو�ت م� شود ?ه به خودتان با 
خورا?� ها� شير�ن پاداش م� دهيد ?ه م� تواند باعث 
نيست  زمان�  ?نيد.مش!ل  بيشتر  را  آن  هوس  م� شود 
افراط  شير�ن  خورا?�   �� خوردن  در  اوقات  گاه�  ?ه 
م� ?نيم، بل!ه زمان� ?ه ز�اده رو� م� ?نيم، مثلاً وقت� 
نان،  جمله  از  شده  فرآور�  غذاها�  از  بسيار�  به  ش!ر  
ماست، آب ميوه و سس اضافه شود. انجمن قلب آمر�!ا ?ه 
توصيه م� ?ند قندها� افزوده شده را به حدود ٦ قاشق 
چا� خور� در روز برا� زنان و ٩ قاشق چا� خور� برا� 
مردان محدود ?نيد، آمر�!ا�� ها بيش از حد آن را مصرف  
و به طور متوسط روزانه ١٧ قاشق چا� خور� ش!ر اضافه 

م� ?نند.
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 	A وعده "وچA: «?ر� نو�ل»، �� متخصص تغذ�ه، 
م� خواهيد  را  چه  آن  از  مقدار�  ?ه  م� ?ند  پيشنهاد 
بخور�د، شا�د �� ?لوچه ?وچ� �ا �� آب نبات با اندازه 
?ه  چيزها��  از  اند?�  از  بــردن  لــذت  ?ننده.  سرگرم 
دوست دار�د م� تواند به شما ?م� ?ند از احساس ان!ار 
دور� ?نيد. «نو�ل» م� گو�د سع� ?نيد به آستانه ١٥٠ 
 �?وچ وعده   �� توانيد  نم�  اگر  باشيد.  پا�بند  ?الر� 
پيدا ?نيد، غذا� خود را با �� دوست �ا دوستان تقسيم 

?نيد .
 �اگر ا�ده توق[ در �  غذاها را با هم تر"يب "نيد: 
هنوز  رسد،  م�  نظر  به  غيرمم!ن  شير�ن�   �� �ا  ?لوچه 
هم م� توانيد خود را سير و ولع ش!ر را نيز برطرف ?نيد. 
را  انگيز  هوس  غذا�  دارم  دوست  «من  گو�د:  م�  نو�ل 
عاشق  من  مثال  بــرا�  ?نم.  تر?يب  سالم  غــذا�   �� با 
ش!لات هستم، بنابرا�ن گاه� اوقات �� موز را در سس 

ش!لات آغشته م� ?نم و ا�ن به من چيز� را م� دهد ?ه 
ش!لات  چيپس ها�  با  را  بــادام  مقدار�  �ا  م� خواهم، 
را  خــود  ــوردن  خ ش!لات  هــوس  شما  م� ?نم.  مخلوط 
تس!ين خواهيد داد و مواد مغذ� سالم را از آن غذاها� 

مفيد در�افت خواهيد ?رد.
 بوقلمون مصرف "نيد: قطع ?ردن تمام قندها� ساده 
برا� برخ� افراد مفيد است اما آسان نيست.«گربستات» 
م� گو�د: «٤٨ تا ٧٢ ساعت اوليه سخت است.» برخ� 
از مردم متوجه م� شوند ?ه مصرف بوقلمون سرد بعد از 
چند روز به ?اهش هوس شير�ن� ?م� م� ?ند. برخ� 
هوس  همچنان  است  مم!ن  ?ه  شوند  م�  متوجه  د�گر 
جوانه  توانند  م�  زمان  گذشت  با  اما  باشند  داشته  ش!ر 
?متر�ن  با  ?ه  ?نند  تربيت  طور�  را  خود  چشا��  ها� 

ميزان راض� شوند.
تغذ�ه  متخصص  گرتو»،  «د�ــو  بجو	د:  آدامــس  "م�   
م� گو�د: اگر م� خواهيد به طور ?امل به ولع ش!ر تسليم 
گو�د:  م�  گرتو  بجو�د.  آدامــس   �� ?نيد  سع�  شو�د، 
«تحقيقات نشان داده است ?ه جو�دن آدامس م� تواند 

ميل به غذا را ?اهش دهد.»
وقت� هوس ش!ر شروع  و دور شو	د:   حر"ت "نيد 
شد، از آن جا دور شو�د. «نو�ل» پيشنهاد م� ?ند: « قدم 
بزنيد �ا ?ار� انجام دهيد تا ذهنتان را از غذا�� ?ه ميل 

م� ?نيد دور ?نيد.»
«اگر  م� گو	د:  «مــورز»  دهيد:  ترجيح  را  "يفيت   
و  شير�ن  غــذا�   �� ــد،  دار� نياز  ش!ر  ــاد�  ز� مقدار  به 
عنوان  به  ?م؛  و   �?وچ اما  ?نيد  انتخاب  شگفت انگيز 
آب   �� جا�  به   �?وچ تيره  ش!لات  ترافل   �� مثال، 
نبات بزرگ انتخاب ?نيد، سپس هر لقمه ا� را به آرام� 
مورد  ــواد  «م گو�د:  م�  و  است  موافق  «گرتو»  بچشيد. 
علاقه خود را ناد�ده نگير�د، فقط برا� وعده ها� بيشتر 
برم� گرد�د. �اد بگير�د ?ه مقاد�ر ?م را در رژ�م غذا�� 
بگنجانيد اما رو� پر ?ردن ش!م خود با گز�نه ها� ?متر 

شير�ن و سالم تر تمر?ز ?نيد.
انتظار  «مورز» م� گو�د:  به طور منظم غذا بخور	د:   
طولان� بين وعده ها� غذا�� مم!ن است شما را مجبور 
گرسنگ�  ?ه  ?ند  چرب  و  شير�ن  غذاها�  انتخاب  به 
تا  شما را ?اهش م� دهند. در عوض، غذا خوردن هر ٣ 
 �?م خون  قند  داشتن  نگه  ثابت  به  تواند  م�  ساعت   ٥
?ند و به شما ?م� ?ند از رفتارها� غذا�� غيرمنطق� 
خوددار� ?نيد. مورز م� گو�د: «غذاها� حاو� پروتئين 

و فيبر مانند غلات ?امل را انتخاب ?نيد.»

غذاها	� "ه با سوزش سر دل مبارزه م� "ند
سوزش سر دل �!� از مش!لات شا�ع گوارش� است ?ه 
خيل� از افراد در طول عمر ا�ن مش!ل را تجربه م� ?نند ?ه 
تغذ�ه مصرف� نقش مهم� در بهبود �ا تشد�د ا�ن مش!ل 
دارد. شا�د در مورد غذاها�� شنيده باشيد ?ه م� توانند 
سوزش معده شما را بدتر ?نند، از قهوه گرفته تا ش!لات و 
گوجه فرنگ�. اما در مورد غذاها�� ?ه م� توانند سوزش 
معده شما را بهتر ?نند چه؟! برخ� از غذاها� ?ليد� را ?ه 
با�د به رژ�م غذا�� خود اضافه ?نيد، به نقل از دفتر بهبود 

تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت مرور ?نيد.
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مر�  بــه  معده  در  مــوجــود  ما�عات  سا�ر  و  اسيد  وقت� 
برم� گردند، دچار سوزش سر دل م� شو�د. اسيد� ?ه از 
قبل در معده شما وجود دارد تنها مش!ل نيست. د?تر «بان� 
رولند» م� گو�د: اسيدها� طبيع� موجود در غذاها�� ?ه 
م� خور�د، مانند بسيار� از ميوه ها، سبز�جات و نوشيدن� 
استاد�ار  و  گــوارش  متخصص  ?ه  او  ــد.  دارن نقش  نيز  ها 
دانشگاه جان هاپ!ينز است، م� افزا�د: برا� مهار سوزش 
سر دل، وعده ها� غذا�� خود را  غذاها� طبيع� ?م اسيد 
انتخاب ?نيد مانند خربزه و موز. در حال� ?ه بيشتر ميوه 
ا�نطور  ها  ا�ن  هستند،  بالا��  اسيد�  محتوا�  دارا�  ها 
نيستند. موز هميشه به عنوان �� ميان وعده مفيد است. 

انواع خربزه ها مانند هندوانه و طالب� خوب هستند. 
برا� شروع روز  راه عال�   �ا�ن � دوســر:   جو  بلغور    
شما است. بلغور جو دوسر باعث ر�فلا?س نم� شود، سير 

?ننده است و دارا� مقدار ز�اد� فيبر سالم است.
  نان و غلات "امل را انتخاب "نيد: سا�ر نان ها� سالم 
مانند گندم مم!ن است با غلات تصفيه شده تهيه شوند ?ه 

فاقد فيبر طبيع�، و�تامين ها و سا�ر مواد مغذ� هستند.
ا�ن ?ربوهيدرات ها� پيچيده سالم در صورت  برنج:    
ر�فلا?س عال� هستند. هنگام انتخاب برنج به سراغ برنج 

قهوه ا� برو�د ?ه فيبر بيشتر� دارد.
سبز،  لوبيا  مارچوبه،  برو?ل�،  ?لم  سبز:  سبز	جات    

?رفس و گل ?لم همگ� اسيد ?م� دارند.
  مرغ و گوشت بدون چرب�: مرغ و بوقلمون 

�ا  شده  پخته  ?باب�،  ?باب�،  صورت  به  را 
چرخ  گوشت  حت�  ?نيد.  آماده  بخارپز 
خوب  توانند  م�  نيز   �استي و  ــرده  ?
چرب�  بدون  ?ه  زمان�  تا  البته  باشند، 

باشند.
سبز�جات  سا�ر  هــا:  زمين�  سيب    

ر�شه ا� نيز خوب هستند البته به جز پياز.
همه  پخته  و  پــز  آب  ?باب�،  ماه�  ماه�:    

انتخاب ها� خوب� هستند، فقط آن را سرخ ن!نيد 
و از سس ها� چرب استفاده ن!نيد.

  سفيده تخم مرغ: منبع خوب� از پروتئين است و 
اسيد ?م� دارد، فقط زرده را ناد�ده بگير�د.

با نگاه ?ردن به �� ماده غذا�� نم� توانيد ميزان اسيد� 
بودن آن را تشخيص دهيد. رو� برچسب تغذ�ه هم نيست. 
تحقيق  غذا��  ماده   ��  PH مورد  در  توانيد  م�  شما  اما 

 PH نيد ?ه امتياز� از محتوا� اسيد آن است. هرچه عدد?
?متر باشد، اسيد بالاتر� دارد. م� توانيد سطح PH غذاها 
را در برخ� سا�ت ها� دولت� و در ?تاب ها� آشپز� رژ�م 

غذا�� ?م اسيد پيدا ?نيد.
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درمــان  بــرا�  د�رباز  از  دارو�ــ�  گياهان  و  غذاها  بعض� 
به  اما  اند  شده  م�  استفاده  معده   ناراحت�  و  ر�فلا?س 
برا�  است  مم!ن  ها  آن  اگرچه  ?ه  باشيد  داشته  خاطر 
برخ� تس!ين دهنده باشند اما برا� همه ?ارساز نيستند. 

مم!ن است بخواهيد ا�ن موارد را امتحان ?نيد:
 راز	انه: ا�ن سبز� ترد با طعم شير�ن بيان �� افزودن� 
عال� برا� سالاد است. شواهد� وجود دارد ?ه نشان م� 
دهد راز�انه م� تواند هضم شما را بهبود بخشد و اسيد آن 

نيز ?م است.
بــرا�  ــدت  م طــولانــ�  طبيع�  ــان  درمـ  ��ــ زنجبيل:   
ناراحت� معده است و به نظر م� رسد زنجبيل فوا�د� برا� 

ر�فلا?س دارد.
 جعفر�: شاخه جعفر� در بشقاب شما فقط برا� تزئين 
سنت�  درمــان   �� ?ه  است  سال  صدها  جعفر�  نيست! 

برا� ناراحت� معده بوده است.
برا�  قد�م�  ها�  درمــان  از  د�گر   �!� ا�ن  ورا:  آلوئه   
مش!لات گوارش� است ?ه به نظر م� رسد به ر�فلا?س 
�ا  گياه  به عنوان  را  آلــوئــه ورا  م� توانيد  ?ند.  م�   �?م
د�گر  اشــ!ــال  و  آب مــيــوه  ?پسول،  در  م!مل   به عنوان 
خر�دار� ?نيد. در دستور العمل ها به عنوان غليظ ?ننده 

عمل م� ?ند. 
آن  ?نيد.  اضافه  خود  غذا��  رژ�م  به  را  مناسب  غذاها� 
ها واقعاً م� توانند به سوزش سر دل شما ?م� ?نند، اما 
محدود�ت ها�� برا� ?ارها�� ?ه آن ها م� توانند انجام 

دهند وجود دارد.
به �اد داشته باشيد ?ه غذاها� خوب نم� توانند با اثرات 
غذاها� محر{ مقابله ?نند. «?ومرل» م� گو�د: «خوردن 
بزرگ  شام   �� از  بعد  ?ه  نم� شود  باعث  زنجبيل  ?م� 
 �شامل �� استي� چرب، �� سالاد با گوجه فرنگ� و �
قهوه دچار سوزش معده نشو�د. دلا�ل خاص سوزش 
متفاوت  بسيار  د�گر  فرد  به  فــرد�  از  دل  سر 
است به همين دليل است ?ه درمان 
رو�!رد   �� به  هميشه 
نياز  شــخــصــ� 

دارد.»

آبله مرغان؛ 
بيمارى شایع فصل بهار

آن  به  ابتلا  از  پيشگير�  برا�  و  است  بهار  فصل  شا	ع  بيمار�  مرغان،  آبله  سلامت-  گروه 
به  اشاره  با  گرمسير�  و  عفون�  بيمار� ها�  متخصص   A	 داد.  قرار  مدنظر  را  ن�ات�  با	د 
از  پيشگير�  برا�  م� شود  توصيه  افراد  به  گفت:  بهار،  فصل  در  مرغان  آبله  شيوع  افزا	ش 
د"تر  "نند.  خوددار�  بيماران  با  بوس�  د	ده  و  دادن  دست  تماس،  از  بيمار�  ا	ن  به  ابتلا 
«مسعود مردان�» با اشاره به ا	ن "ه احتمال ابتلا به آبله مرغان در فصل بهار افزا	ش م� 	ابد، 
آبله مرغان 	A بيمار� و	روس� حاد است "ه منجر به بروز تب و  به  ابتلا  اظهار"رد: عامل 
ا	ن  گذشته،  در  افزود:  و�  شد.  خواهد  مبتلا  فرد  در  پوست�)  (جوش ها�  جلد�  بثورات 
مراحل  در  "ود"ان  جامعه،  در  بهداشت  سطح  افزا	ش  با  اما  بود  "ود"ان  مخصوص  بيمار� 
ابتدا	� زندگ� به ا	ن بيمار� مبتلا نم� شوند و در بزرگسال� با آبله مرغان درگير م� شوند.

سلامت نامه 

نوشيدن شير قبل از خواب 
لبنيات انواع مختلف� دارد ?ه هر ?دام دارا� بسته ا� از و�تامين ها 
و مواد معدن� مهم هستند و مزا�ا� سلامت� مرتبط با تغذ�ه لبنيات 
فقط به روز محدود نم� شود و شما م� توانيد همان فوا�د را در شب 
نيز در�افت ?نيد. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، 
به عنوان بخش� از �� رژ�م غذا�� سالم، نوشيدن شير و خوردن پنير 
�ا ماست قبل از خواب مم!ن است به خواب بهتر ?م� ?ند. خواب 
به بدن ما ا�ن فرصت را م� دهد تا بهبود �ابد، دوباره تنظيم شود و 
برا� روز بعد آماده شود، بنابرا�ن خواب بر عمل!رد مغز، خلق و خو 
و سلامت تاثير م� گذارد. فراتر از روال ها� بهداشت خواب، عوامل 
سب� زندگ� مانند رژ�م غذا�� م� توانند نقش مهم� در ?يفيت 
غذاها�  تر?يب  ?ه  دهد  م�  نشان  تحقيقات  باشند.  داشته  خواب 
لبن�، با مواد مغذ� و تر?يبات منحصر به فردشان، در رژ�م غذا�� 

سالم مم!ن است به �� استراحت خوب شبانه ?م� ?ند.
 وقت� قبل از خواب 	A ليوان شير

 م� خور	د چه اتفاق� م� افتد؟ 
فوا�د  ?دام  هر  ?ه  ?ند  م�  فراهم  را  ضرور�  مغذ�  ماده   ١٣ شير 
گرفته  قو�  ها�  ماهيچه  و  ها  استخوان  ساخت  از  دارنــد.  مهم� 
ها�  نقش  شير  تغذ�ه  پا�دار،  انرژ�  و  ا�من�  سلامت  از  حما�ت  تا 
فيز�ولوژ�!� ز�اد� ا�فا م� ?ند اما شير در شب نيز م� تواند جادو� 
تر�پتوفان،  حاو�  شير،  مانند  لبن�  غذاها�  دهد!  انجام  را  خود 

منيز�م و رو� هستند ?ه برا� توليد سروتونين و ملاتونين ضرور� 
هستند ?ه هر دو م� توانند به بهبود خواب ?م� ?نند. علاوه بر ا�ن، 
تحقيقات نشان م� دهد ?ه تر?يبات آنت� ا?سيدان� و ضد التهاب� 
به بهبود ?يفيت  موجود در شير و سا�ر غذاها� لبن� مم!ن است 
م�  گــرم  نوشيدن�   �� نوشيدن  نها�ت،  در  ?نند.   �?م خــواب 
تواند اثرات تس!ين دهنده ا� در روتين قبل از خواب داشته باشد، 
بنابرا�ن هنگام� ?ه قبل از خواب شير گرم م� نوشيد(�ا شير سرد، 
اگر ا�ن مورد شماست)، نه تنها بدن خود را با مواد مغذ� تغذ�ه م� 

?نيد، بل!ه مم!ن است به بدن خود ?م� ?نيد راحت تر بخوابد. 
 وقت� قبل از خواب پنير م� خور	د 

چه اتفاق� م� افتد؟
�!� د�گر از انواع محبوب و خوشمزه لبنيات، پنير است ?ه هشت 
مغذ�  مواد  مانند  درست  و  دهد.  م�  ارائه  را  ضرور�  مغذ�  ماده 
موجود در شير، هر ?دام نقش منحصر به فرد� دارند. به طور مشابه، 
پنير م� تواند �� ميان وعده مفيد قبل از خواب باشد. پنير علاوه بر 
تر�پتوفان، منيز�م و رو� ?ه باعث خواب م� شود، پروتئين با?يفيت، 
از جمله ?ازئين، ?ه برا� ترميم عضلات مهم است، فراهم م� ?ند. 
مجدد  تنظيم  فرآ�ند   �� تحت  ما  بدن  خوابيم،  م�  ما  ?ه  هنگام� 
قابل توجه� قرار م� گيرد. بنابرا�ن خوردن غذاها� ?ازئين مانند 
تقو�ت  را  شبانه  نگهدار�  و  بهبود  ا�ن  تواند  م�  خواب  از  قبل  پنير 
?ند. غذاها� پروتئين� نيز سير ?ننده هستند و در نتيجه م� توانند 
اثر آرام بخش� داشته باشند و ا�ن تخته غذا را در شب جذاب تر م� 

?ند. بنابرا�ن، اگر قبل از خواب از پنير لذت م� بر�د، مم!ن است 
به  و  م� �ابد  بهبود  بدنتان  ز�را  باشيد،  داشته  راحت تر�  استراحت 

شما ا�ن ام!ان را م� دهد ?ه آماده برا� گرفتن روز بيدار شو�د.
 وقت� قبل از خواب ماست م� خور	د 

چه اتفاق� م� افتد؟
ناگفته نماند، ماست �!� د�گر از مواد غذا�� لبن� پرطرفدار است 
?ه ارزش غذا�� خوب� دارد. ماست ٩ ماده مغذ� ضرور� از جمله 
پروتئين و رو� را فراهم م� ?ند. تر�پتوفان و منيز�م موجود در آن، 
خــواب آور  غذا��  رژ�م   �� برا�  هوشمند  م!مل   �� به  را  ماست 
تبد�ل م� ?ند. اما دليل د�گر� وجود دارد ?ه ا�ن غذا� لبن� مفيد 

برا� روده مم!ن است منجر به خواب بهتر شود.
تحقيقات نشان م� دهد ?ه غذاها� لبن� تخمير شده حاو� گاما 
عصب�  دهنده  انتقال   �� هستند؛   (GABA) اسيد   �آمينوبوتير�
غذاها�  ?ند.   �?م خــواب  ?يفيت  به  است  مم!ن  ?ه  بــازدارنــده 
لبن� تخمير شده مانند ماست دارا� تر?يبات ز�ست فعال منحصر 
به فرد� هستند ?ه م� توانند خواص ضد التهاب� داشته باشند و به 
خواب شبانه ترميم ?ننده ?م� ?نند. در نها�ت، ماست به عنوان 
?ه  ?ند  م�  تامين  را  سالم  مي!روبيوم   ��  ،�پروبيوتي غذا�   ��
مم!ن است از سلامت روان و تندرست� از طر�ق محور روده - مغز 
آرامش  به  است  مم!ن  ماست  شبانه  مصرف  بنابرا�ن  ?ند،  حما�ت 

ذهن و بدن شما ?م� و از �� استراحت شبانه بهتر حما�ت ?ند.

ضرورت مراجعه به واحدهاى بهداشتی هنگام رویش اولين دندان کودک
دانشگاه  بهداشت  مــعــاون  دنـــدان  و  ــان  ده سلامت  ــروه  گ رئيس 
از  پيشگير�  برا�  والد�ن  ?رد:  تا?يد  شهيدبهشت�  پزش!�  علوم 
با  دندان  ها  از  مراقبت  اصــول  �ادگير�  و  دندان�  پوسيدگ� ها� 
?نند.  مراجعه  بهداشت�  واحدها�  به  ?ود{  دندان  اولين  رو�ش 
د?تر «پرو�ن باستان�» افزود: اولين دندان طفل حدود شش ماهگ� 
م� رو�د ?ه معمولاً دندان پيشين ف� پا�ين است. و� خاطرنشان 
?رد: مسوا{ انگشت� به صورت را�گان در واحدها� بهداشت� به 
ارتقا� سطح  به منظور  امر  ا�ن  ?ود?ان ز�ر ٢ سال اهدا م� شود؛ 
انجام  دندان ها  پوسيدگ�  از  پيشگير�  و  دندان  و  دهان  بهداشت 
م� شود. به گفته و�، مراقبان سلامت و بهورزان ضمن توز�ع را�گان 
مسوا{ انگشت� به آموزش اصول مراقبت از دندان ?ود{ به والد�ن 
م� پردازند. د?تر «باستان�»، ?ود?ان ز�ر شش سال و دانش آموزان 
مقطع ابتدا�� را نيز از گروه ها� هدف مهم در برنامه ها� سلامت 
فلورا�دتراپ�  وارنيش  و�  برشمرد.  بهداشت  وزارت  دندان  و  دهان 

شده  ــه  ارائ خدمات  د�گر  از  را  ســال   ٦ تا   ٣ ?ود?ان  دنــدان هــا� 
وارنيش  در  گفت:  و  ?رد  بيان  دندان  پوسيدگ�  از  پيشگير�  برا� 
فلورا�دتراپ� با استفاده از �� برس مخصوص، ماده وارنيش فلورا�د 
دندان ها�  ب� حس�  به  نياز�  و  م� شود  ماليده  دندان ها  سطح  به 
سلامت  مراقبان  توسط  خدمت  ا�ن  شد:  �ادآور  و�  نيست.  ?ود{ 
و بهورزان به صورت را�گان دو بار در سال به فاصله شش ماه برا� 
مسوا{  از  صحيح  استفاده  آمــوزش  و�  م� شود.  انجام  ?ود?ان 
دندان،  و  دهان  معا�نه  مناسب،  تغذ�ه ا�  توصيه ها�  دنــدان،  نخ  و 
روش ها� پيشگير� مانند وارنيش فلورا�دتراپ� و فيشورسيلنت را 
برا�  ابتدا��  مقطع  دانش آموزان  به  ?ه  برشمرد  خدمات�  جمله  از 
فيشورسيلنت  «باستان�»،  د?تر  م� شود.  ارائه  پوسيدگ�  ?اهش 
برا�  و  م� دهد  ?اهش  را  پوسيدگ�  احتمال  ?ه  برشمرد  روش�  را 
پيشگير� از پوسيدگ� دندان ها� دائم� توسط دندانپزش� انجام 
م� شود. به گفته و�، در ا�ن روش، شيارها� عميق دندان با ماده 

مخصوص� پوشانده م� شود تا مانع گير ?ردن غذا در شيارها شود و 
پوسيدگ� دندان ها را ?اهش دهد. و� خدمت رسان� در محل ها� 
?م برخوردار را �!� از فعاليت ها� حوزه بهداشت ذ?ر ?رد و افزود: 
استفاده از ظرفيت گروه ها� جهاد� در شب!ه ها و مرا?ز بهداشت 
تحت پوشش فرصت� را فراهم م� ?ند ?ه با حما�ت خيران، خدمات 

دندانپزش!� در مناطق ?م برخوردار به صورت را�گان  ارائه شود.

پيک سلامت 

مصرف ميوه و سبزیجات و سندرم متابوليک 
�ا  د�ابت  پيشرفت  خطر  توانند  م�  و  هستند  فيبر  از  سرشار  ها  ميوه 
سندرم متابولي� را با ?اهش دهند. سندرم متابولي� به صورت گستره 
ا� از آسيب ها� متابولي!� شامل چاق� ش!م�، مقاومت به انسولين، 
قند خون بالا و پرفشار� خون تعر�[ شده است. افراد دارا� سندرم 
متابولي� در معرض خطر ابتلا به بيمار� ها� قلب� و عروق� هستند .

ثابت شده است ?ه عوامل ارث�، محيط و رژ�م غذا�� نقش مهم� در 
رژيم�،  راهنماها�  در  همچنين  دارنــد.   �متابولي سندرم  پيشرفت 
افزايش مصرف سبز� و ميوه به منظور پيشگير� از بيمار�ها� مزمن 

توصيه م�شود.
به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، در مطالعات� ?ه 

ميوه  نقش  به  ?م�  توجه  است  گرفته  صورت   �متابولي سندرم  رو� 
سندرم  بروز  بر  ها  چرب�  نقش  به  بيشتر  و  است  شده  وسبز�جات  ها 
شهروندان  رو�  ?ه  ا�  مطالعه  اساس  بر  است.  شده  توجه   �متابولي
تهران� انجام شد، ارتباط مع!وس بين مصرف ميوه و سبز�جات و بروز 
سندرم متابولي� مشاهده شد بد�ن معنا ?ه با مصرف بيشتر ميوه ها 
و  خون  پرفشار�  بالا،  خون  (قند   �متابولي سندرم  بروز  سبز�جات  و 
چاق� ش!م�) ?اهش م� �ابد. ميوه ها سرشار از فيبر هستند و م� 
توانند خطر پيشرفت د�ابت را با اصلاح سطح قند خون، ?اهش دهند. 
هم چنين ميوه ها به علت دارا بودن و�تامين ها� آنت� ا?سيدان� و 
فولات، باعث دسترس� بدن به تر?يبات سلامت� بخش و مواد معدن� 

مفيد م� شوند .شيوه زندگ� سالم در افراد به معن� در�افت ميوه و 
سبز�جات بيشتر و مصرف چرب� ?متر در الگو� غذا�� باعث ?اهش 
بروز سندرم متابولي� و بيمار� ها� قلب� و عروق� م� شود.  مصرف 
سبز�جات نشاسته ا� نظير سيب زمين� در اغلب شهرها� ?شور به 
صورت سرخ ?رده است ?ه  ا�ن شيوه مصرف سبز�جات و سرخ ?ردن 
آن ها، منجر به بروز سندرم متابولي� م� شود. مطالعات نشان داده 
است ?ه برا� بيشتر شدن اثرات مفيد ميوه ها و سبز�جات با�د مقاد�ر 
از  استفاده  دليل  به  سالم  غذا��  الگو�  ?رد.  مصرف  آنان  از  بيشتر 
غلات ?امل و  غن� بودن از فيبر شاخص قند� پا�ين تر� دارد و قند 

خون را ?متر افزا�ش م� دهد.
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١٣ شوال  ١٤٤٥. شماره ٤٠٨٦

سوداى یافتن گنج براى زندگی لاکچرى
شمال�  خراسان  در  روزهــا  ا�ن  شدن  پولدار  شبه   �� و  گنج  توهم 
گسترش �افته و هر شخص� برا� تعبير رو�ا�ش در تار�!� شب بيل 
و ?لنگ به دست به جان ميراث چند هزار ساله ا�ن خطه م� افتد. 
به گزارش ا�رنا، ا�ن روزها برخ� افراد در خراسان شمال� آن قدر با 
اطمينان در خصوص گنج و طلا� ناب با عيار بالا صحبت م� ?نند 
?ه گو�� واقعاً گنج در هر نقطه تار�خ� از ا�ن خطه وجود دارد. حت� 
برخ� مدع� ارتباط با اجنه م� شوند و م� گو�ند آن ها نقشه گنج 
ها� نهفته در دل زمين را برا�شان بازگو م� ?نند! خيال و توهم گنج 
آن قدر بر آن ها سيطره �افته ?ه برا� رفع عطش گنج �اب� روز را به 
سخت� سپر� م� ?نند و در تار�!� تر�ن حالت مم!ن با بيل و ?لنگ 
سودا�  متاسفانه  شوند.  م�  قد�م�  قبور  �ا  تار�خ�  مناطق  راه� 
زندگ� ها� لا?چر� را با �افتن گنج در سر م� پرورانند و برا� تعبير 
ا�ن رو�ا به جان تار�خ و هو�ت ا�ن مرز و بوم م� افتند. �� بار سر از 
غارها� بزداغ� شهرستان سملقان در م� آورند و بار د�گر غارها� 
هنامه؛ اما آ�ا واقعاً چيز� به نام گنج وجود دارد. آ�ا گنج همان چيز� 
است ?ه در ?ارتون ها� دوران ?ود?� و فيلم ها� تخيل� م� د�د�م، 
ا�ن گنج چيست ?ه برخ� افراد را شبانه تيشه و پت� به دست بر جان 
آثار تار�خ� و ميراث فرهنگ� م� اندازد تا به خيالش ره ١٠٠ ساله را 
� شبه ط� ?ند. در ا�ن بين داغ شدن بحث گنج �اب� در شب!ه ها� �
مجاز� در دامن زدن به ا�ن آسيب نيز بسيار موثر است به گونه ا� ?ه 

?انال ها و صفحات ا�نستاگرام� وجود دارد ?ه به آموزش گنج �اب� 
م� پردازد و نقشه ها� گنج را به قيمت ها� هنگفت� م� فروشند. 
�!� از باستان شناسان خراسان شمال� در ا�ن باره م� گو�د: گنج و 
گنج �اب� توهم� بيش نيست ?ه ا�ن روزها در ا�ن خطه از شمال شرق 
?شور رواج �افته است. عل� ا?بر وحدت� م� افزا�د: عده ا� سودجو 
به دنبال اغفال افراد� هستند ?ه سودا� گنج دارند و سود آن ها در 

فروش نقشه گنج و از ا�ن راه به پول ها� هنگفت� م� رسند.
ا�ن  در  ا�  حرفه  ?ار  سال   ٢٩ طول  در  بنده  ?ند:  م�  تصر�ح  و� 
شدم  طلا  �افت  به  موفق  شناس�  باستان  حين  در  بار   ٢ تنها  حوزه 
ا�ن  فر�ب  خواهم  م�  مردم  از  بنابرا�ن  بود  اند{  بسيار  هم  آن  ?ه 
ها�  گزارش  ?ند:  م�  بيان  شناس  باستان  ا�ن  نخورند.  را  شيادان 
باستان شناس� در سال ها� اخير نيز گو�ا� آن است ?ه تنها ?متر 
از �� صدم درصد ?اوش ها منجر به ?ش[ تعداد بسيار محدود� از 
زر و سيم شده است. وحدت� ادامه م� دهد: ا�ن ?اوش ها� باستان 
شناس� نيز در م!ان ها�� بوده ?ه احتمال وجود بقا�ا�� از گذشتگان 

وجود داشته است. 
و� م� گو�د: اشيا� با ارزش مختص طبقه خاص� بوده است و همه 
آن ها نيز معمولاً با جواهرات �ا اشيا� ارزشمند دفن نم� شوند، از 
سو� د�گر هيچ فرد عاقل� محل دفن اشيا� قيمت� اش را لو نم� 
دهد تا مردم ا�ن روزگار بتوانند به راحت� به آن دست �ابند. مسئول 

صنا�ع دست�  و  گردشگر�  ميراث فرهنگ�،  ?ل  اداره  حقوق�  امور 
خراسان شمال� هم م� گو�د: ١٩ دستگاه فلز�اب در ٩ ماهه ١٤٠٢ 
از حفاران غيرمجاز محوطه ها� تار�خ� استان ?ش[ شد ?ه نسبت به 

مدت مشابه پارسال ٧٢ درصد افزا�ش را نشان م� دهد. 
مل� حسين قو�دل چو?انلو م� افزا�د: ا�ن دستگاه ها� فلز�اب در 
و  ?ش[  استان  تار�خ�  ها�  محوطه  غيرمجاز  حفار�   ٢٣ با  رابطه 
ضبط شده است. و� ادامه م� دهد: بيشتر�ن حفار� ها� غير مجاز 

در مناطق تار�خ� شهرستان ها� شيروان و بجنورد بوده است.
و  گــردشــگــر�  ميراث فرهنگ�،  ?ــل  اداره  حقوق�  امــور  مسئول 
صنا�ع دست� خراسان شمال� �ادآور م� شود: سال گذشته نيز ١١ 
دستگاه فلز�اب و تعداد ز�اد� ادوات حفار� و قطعات ?وزه سفال� 

?ش[ شد.
و  حفار�  هرگونه  اسلام�،  مجازات  قانون   ٥٦٢ مــاده  اســاس  بر 
?اوش به قصد به دست  آوردن اموال تار�خ� و فرهنگ� ممنوع بوده 
و مرت!ب به حبس از ٦ ماه تا سه سال و ضبط  اشيا� م!شوفه به نفع 
سازمان ميراث فرهنگ� ?شور و آلات و ادوات حفار� به نفع دولت 
مح!وم م� شود.چنانچه حفار� در اما?ن و محوطه ها�  تار�خ� ?ه 
در فهرست آثار مل� به ثبت رسيده است، �ا در بقاع متبر?ه و اما?ن 
ادوات   و  آلات  و  م!شوفه  اشيا�  ضبط  از  جدا  شود  انجام  مذهب� 

حفار� مرت!ب به حدا?ثر مجازات مقرر مح!وم م� شود.

نتا	ج مطالعات درباره مصرف نان "امل
سو�  از  د�گر  گام�  ?امل،  نان  احيا� 
ــا� ســلامــتــ� در  ــق ــرا� ارت مــســئــولان بـ
تا  شــود  م�  محسوب  شمال�  خــراســان 
بهتر  ?يفيت  بــا  را  محصول  ــن  ا� ــردم  م
?نند.?ارشناسان  ــت  ــاف در� غن� تر  و 
بسيار�  طرح  ا�ن  ــرا�  اج ?ه  معتقدند 
از  را  خطه  ا�ن  در  شا�ع  ها�  بيمار�  از 
چند  ا�رنا،  گــزارش  به  بــرد.  خواهد  بين 
و عرضه  توليد  وقت� است ?ه بحث ها� 
مطرح  شمال�  خــراســان  در  ?امل  نــان 
ها�  پيگير�  با  باره  ا�ن  در  است.  شده 
آرد  توليد  برا�  ?ارخانه   �� مسئولان، 
راه  را  توليد  خط  و  شده  قدم  پيش  ?امل 

انداز� ?رده ?ه ادامه ?ار در انتظار نرخ گذار� و تصو�ب در ?ارگروه مربوط است. اهميت توليد و عرضه نان سبوس 
دار در استان خراسان شمال�، شا�د بيشتر از سا�ر مناطق باشد چرا ?ه سرانه مصرف آرد و نان در خراسان شمال� ٢ 
?يلوگرم بالاتر از ميانگين ?شور� است. هر فرد در خراسان شمال� ماهانه ٩.٥ ?يلوگرم آرد و نان مصرف م� ?ند 
?ه ا�ن رقم در ?شور ٧.٥ ?يلوگرم است؛ بر ا�ن اساس توليد نان ?امل در ا�ن خطه ?ه از استان ها� نان خور ?شور 
محسوب م� شود، گام ارزنده برا� بهبود ?يفيت تغذ�ه و ارتقا� سلامت است. ا?نون ميزان سبوس موجود در آرد و 
نان ناچيز است، هر چند سبوس گير� ?ه با سفيد شدن نان همراه است سبب اقبال مردم شد اما به تدر�ج و با ارتقا� 

آگاه� ها در زمينه ارتباط بيمار� ها با حذف سبوس از آرد و نان، اهميت ا�ن موضوع برا� جامعه افزا�ش �افت.
نان ?امل با استفاده از آرد سبوس گير� شده چهار درصد توليد م� شود، وجود سبوس در نان مزا�ا� متعدد� دارد، 
از جمله آن پيشگير� از مش!لات گوارش�، ?اهش خطر ابتلا به بيمار� ها� قلب�، جلوگير� از س!ته مغز� و ?اهش 

وزن است. مصرف نان ?امل همچنين سبب ?اهش خطر ابتلا به د�ابت و ?اهش ر�س� سرطان م� شود.
نان سبوس دار به دليل وجود پوسته و جوانه و داشتن فيبر، و�تامين E، و�تامين  گروه B، مواد معدن� و تر?يبات آنت� 

ا?سيدان� �!� از بهتر�ن گز�نه ها برا� امنيت غذا�� است.
پزش!ان، افزا�ش مش!لات روده ا�، ابتلا به سرطان  ها� روده بزرگ و پان!راس را ب� ارتباط با ?اهش ميزان سبوس 
نم� دانند. پزش!ان م� گو�ند ?ه افزا�ش احتمال بروز بيمار�  ها� قلب�، افزا�ش ابتلا به چاق�، افزا�ش خطر ابتلا 
به د�ابت، ?اهش مقاومت در برابر عفونت  ها و ?اهش ا�من� از عواقب ?مبود سبوس گندم است. مد�ر گروه بهبود 
تغذ�ه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزش!� خراسان شمال� در ا�ن باره با اشاره به ا�ن ?ه مصرف نان� ?ه با 
آرد سفيد تهيه م� شود با خطرات� همچون اضافه وزن و چاق�، ابتلا به بيمار� د�ابت، چرب� خون بالا و بيمار�ها� 
آرد  ز�را  است  ارزشمندتر  تغذ�ه  لحاظ  به  ?امل  آرد  با  شده  تهيه  نان  گفت:  است  همراه  ها  سرطان  و  عروق�  قلب� 
?امل با استفاده از تمام قسمت ها� دانه تهيه م� شود، نان ?امل از آرد� تهيه م� شود ?ه هر سه بخش دانه گندم 
(سبوس، جنين و آندوسپرم) در آن حفظ م� شود و چنين نان� از پروتئين، ?لسيم، آهن و و�تامين بالا�� برخوردار 
است. نسر�ن عليزاده اظهار?رد: مصرف غلات ?امل ?اهش خطر بيمار� ها� د�ابت، بيمار� ها� قلب� و عروق�، 
?اهش  سبب  همچنين  دارد؛  دنبال  به  را  سرطان ها  از  برخ�  و  متابولي!�  مش!لات  گوارش�،  بيمار� ها�  چاق�، 
خطر بيمار� ها� د�ابت، بيمار� ها� قلب� و عروق�، چاق�، بيمار� ها� گوارش�، مش!لات متابولي!� و برخ� از 
سرطان ها م� شود. و� افزود: مصرف نان ?امل احساس سير� زودهنگام، ?ند شدن هضم و جذب نشاسته، ?اهش 
جذب مواد قند� و چرب� ها و ?اهش ا?سا�ش ليپيدها را در پ� دارد؛ همچنين نان ?امل حاو� فيبر نامحلول است ?ه 
� ماده مغذ� حيات� برا� سلامت دستگاه گوارش به شمار م� رود. عليزاده تصر�ح ?رد: محتوا� بالا� فيبر غلات �
?امل با ?اهش اشتها و ا�جاد احساس سير� طولان� مدت به پيشگير� از چاق� و اضافه وزن ?م� م� ?ند؛ علاوه 
بر آن �!� از مزا�ا� اصل� غلات ?امل ا�ن است ?ه در مقا�سه با غلات تصفيه شده، از افزا�ش قند خون جلوگير� 
م� ?نند. و� تصر�ح ?رد: مطالعات نشان داده است مصرف سه تا پنج واحد نان ?امل از طر�ق ?اهش ?لسترول بد، 
ر�س� ابتلا به بيمار� ها� قلب� و عرق� را ٢١ درصد ?اهش م� دهد. همچنين در افراد� ?ه غلات ?امل مصرف 
م� ?نند خطر مرگ ناش� از بيمار� ها� قلب� و عروق� ٢٢ درصد ?متر از سا�ر افراد است. مد�ر گروه بهبود تغذ�ه 
جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزش!� خراسان شمال� با بيان ا�ن ?ه مصرف غلات ?امل سبب ?اهش آنز�م 
ها� ?بد� و بهبود ?بد چرب م� شود، افزود: مصرف نان ?امل در رژ�م غذا�� م� تواند به طور قابل توجه� بروز 

انواع خاص� از سرطان ها به خصوص سرطان ?ولون، پان!راس و معده را ?اهش دهد.

گزارش خبرى

مد�ر صندوق بيمه اجتماع� ?شاورزان، روستا�يان 
زن  و ٥٠٠  هزار  گفت: ٨  شمال�  خراسان  عشا�ر  و 
از  را�گان  بيمه  طرح  در  استان  ا�ن  فرزند  سه  دارا� 
اواخر اسفند سال گذشته تا?نون پيش ثبت نام ?ردند 
?ه دولت در صورت احراز شرا�ط ١٠٠ درصد حق 
بيمه را پرداخت م� ?ند. محمدرضا بيد� در گفت و 
گو با ا�رنا اظهار?رد: ا�ن طرح در پا�ان سال گذشته 
در راستا� ماده ٢١ قانون حما�ت از خانواده و جوان� 
جمعيت اجرا شد ?ه گروه هدف تا پا�ان فرورد�ن ماه 
مهلت پيش ثبت نام داشتند. و� افزود: صندوق بيمه 
اطلاع  تا  عشا�ر  و  روستا�يان  ?شاورزان،  اجتماع� 

ثانو� مهلت ثبت نام را تمد�د ?رده است و از تمام� 
ا�ــن فرصت  از  گــروه مشمول درخــواســت م� شــود 
استفاده و ثبت نام ?نند. مد�ر صندوق بيمه اجتماع� 
شمال�  خراسان  عشا�ر  و  روستا�يان  ?ــشــاورزان، 
تصر�ح ?رد: از تمام� مادران دارا� ٣ فرزند و بيشتر 
روستا��، عشا�ر و شهرها� ز�ر ٢٠ هزار نفر و سا�ر 
گروه ها م� خواهيم ?ه زودتر برا� پيش ثبت نام اقدام 
?نند و احتمال فرصت تا پا�ان ماه جار� وجود دارد. 
استعلامات  تا�يد  با  طرح  ا�ن  اجــرا�  در  گفت:  و� 
لازم مادران دارا� ٣ فرزند و بيشتر، ١٠٠ درصد از 
خدمات بيمه ا� صندوق به صورت را�گان بهره مند 

خواهند شد. مد�ر صندوق بيمه اجتماع� ?شاورزان ، 
روستا�يان و عشا�ر خراسان شمال� گفت: متقاضيان 
https://www. در ا�ن فرصت باق� مانده به آدرس

مادران  نخست  مرحله  نام  "ثبت  بخش   roostaa.ir
و�  ?نند.  اقدام   " شاغل)  (غير  عشا�ر�  و  روستا�� 
از �� مادر، حداقل ٣  اضافه ?رد: حداقل ٣ فرزند 
فرزند در قيد حيات و حداقل ٣ فرزند دارا� تابعيت 
ا�ران� از د�گر شرا�ط ا�ن طرح است؛ همچنين نرخ 
بــارور� شهرستان محل زادگــاه پدر �ا فرزند سوم و 
بيشتر بالا� ٢.٥ درصد نباشد. بيد� �ادآور شد: با 
تولد فرزند چهارم و پنجم به ازا� هر فرزند، ٢ سال 

و�  شد.  خواهد  اضافه  مشمول  ا�  بيمه  سنوات  به 
صندوق  حاضر  حال  شدگان  بيمه  ?رد:  خاطرنشان 
درصورت احراز شرا�ط مندرج در قانون م� توانند در 
دوره تمد�د خود از مزا�ا� ا�ن قانون بهره مند شوند. 
مد�ر صندوق بيمه اجتماع� ?شاورزان، روستا�يان 
احراز  از  پس  ?رد:  اضافه  شمال�  خراسان  عشا�ر  و 
ثبت  سازمان  طر�ق  از   ٢١ مــاده  در  مندرج  شرا�ط 
احوال ?شور، استعلام تا�يد غيرشاغل و عدم در�افت 
مستمر� از سا�ر صندوق ها ثبت نام قطع� متقاضيان 
ثبت و نتيجه از طر�ق پيام� به ذ�نفع اطلاع رسان� 

خواهد شد.

پيش ثبت نام ٨٥٠٠ زن دارا� ٣ فرزند برا� طرح بيمه را	گان


