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آرد یک و نیم پیمانه،  پودر شکر سه چهارم پیمانه، نشاسته 
ذرت 3 قاشق غذاخوری، کره  ۱۵۰ گرم، پودر کاکائو یک قاشق 
غذاخوری، وانیل یک چهارم قاشق چای خوری، بکینگ پودر یک 
چهارم قاشق چای خوری، تخم مرغ یک عدد، شکلات چیپسی 

به میزان لازم.

  کاهش ٤٠ درصدی مشکلات 
قلبی، عروقی با ترک سیگار

علوی- ترک سیگار با کاهش ٤٠ درصدی مشکلات قلبی، عروقی به 
بهبود وضعیت سلامت فرد کمک می کند.

بیماری  و  مغزی  سکته  قلبی،  نارسایی  قلب  تخصص  فوق  پزشک  یک 
دارای  افراد  در  سیگار  مصرف  عوارض  جمله  از  را  قلب  ایسکمی  های 

فشارخون بالا برشمرد.
و  کرد  اعلام  بالا  را   9 مینیمم  با   ١٤ فشارخون  وحدت«  »ساعد  دکتر 
توجهی  قابل  تأثیر  دیاستولیک  فشار  کاهش  روی  سیگار  ترک  افزود: 
دارد و خطر مشکلات ناشی از بیماری های قلبی و عروقی را به حداقل 
مصرف  عوارض  از  ها  رگ  در  پلاک  ایجاد  وی،  گفته  رساند.به  می 
سیگار است که زمینه ابتلا به فشارخون بالا و سکته های مغزی را 

فراهم می کند.
وی یادآورشد: بیشتر افراد به اشتباه تصور می کنند، استفاده از مارک 
های خوب سیگار عوارضی ندارد، غافل از آن که مصرف هر نوع سیگار 

سلامت قلب و عروق و دیگر اندام های بدن را تهدید می کند.

مدیر کل:

 14 هزار و ۷۴۹ دختر 
تحت حمایت کمیته امداد قرار دارند

را  شمالی  خراسان  امــداد  کمیته  حمایت  تحت  نفر   ۷۴۹ و  هزار   ۱۴
دختران تشکیل داده‌اند. 

دختران  آمار  به  استان  امداد  کمیته  خانواده  سلامت  و  حمایت  معاون 
سرپرست خانوار اشاره و ذکر می کند: از ۲۳ هزار خانوار با سرپرست 
زن، ۲۶۰ خانوار توسط دختران سرپرستی می‌شوند که به دلیل فوت 
و بیماری والدین یا زندانی بودن پدر خانواده، مسئولیت‌های معیشتی 
»خوجانی«، از۲۶۰  گفته  دارند.به  دوش  بر  را  نفر   ۵۲۰ اجتماعی  و 
ساکن  نیمی  و  شهرها  ساکن  نیمی  دختران،  سرپرستی  با  خانوار 

روستاهای استان هستند.
دوره‌های  قالب  در  شغلی  مهارت  نوع   ۶۰ کل،  اداره  این  هم‌اکنون 
آموزشی از جمله قالی‌بافی، گلیم‌بافی، تابلو فرش‌بافی و خیاطی را 
هر سال به زنان و دختران سرپرست خانواده‌های تحت حمایت خود 

ارائه می‌دهد.
کمک‌  و  جهیزیه  فرهنگی،  مشاوره‌ای،  خدمات  ارائه  وی  همچنین 
معیشت مرحله دوم از محل یارانه‌ها را از دیگر خدمات به این جامعه 

هدف دانست.

های بای
طرز تهیه  کره به دمای محیط رسیده را با همه مواد مخلوط می کنیم 
و با قاشق هم می زنیم ولی زیاد ورز نمی دهیم چون باعث سفت شدن 
کاکائو  پودر  یکی  به  و  قسمت  دو  را  مواد  شود.  می  پخت  از  بعد  شیرینی 
از هر دو قسمت گلوله های کوچک درست می کنیم،  اضافه می کنیم. 
ها  آن  وسط  دهیم،  می  قــرار  هم  کنار  را  کاکائویی  و  سفید  های  گلوله 
شکلات چیپسی می گذاریم و در کف دست گرد می کنیم.مواد درست 
شده را کف قابلمه یا تابه نچسب با فاصله می چینیم، روی آن دم کنی و 
زیرش شعله پخش کن می گذاریم تا با حرارت کم به مدت 35 تا 40 دقیقه 
بپزدیا می توانیم مواد را داخل کیک پز با فاصله بگذاریم تا به مدت ۲0 تا 

25 دقیقه یا در فر با دمای ۱۷۰ درجه به مدت ۱۵ دقیقه بپزد.

قارچ کش
رزین،  آلکالوئید،  حاوی  فیتولاکاسه  خانواده  از  »صبغه«  گیاه  علوی- 
دارویی  مواد  این  بودن  دارا  دلیل  به  که  است  پکتین  و  موسیلاژ  تانن، 
بیشتر به عنوان قارچ کش مورد استفاده قرار می گیرد. یک کارشناس 
و  روماتیسم  ضد  گیاه  ایــن  آن  بر  ــاوه  ع ــرد:  ک بیان  دارویـــی  گیاهان 
سرماخوردگی است. البته در استعمال خارجی به عنوان ضد انگل هم 
در برخی بیماری های جلدی به کار می رود. »مسعود معماریانی« مقدار 

مصرف آن را 0.3 گرم یا کمتر از آن  به طور جوشانده موثر دانست.

  سلامت نامه 

  خبر 

 آشپزی 

  گیاهان دارویی 

علوی

 جیغ و داد و هیجان، در میان قهقهه بچه 
ها موج می زند و باید گوش ها را گرفت. 
اما چرا باید این کار را کرد؟ باید از دیدن 
این همه هیجان و شادی بچه ها ذوق کرد 
و در دل به آن ها غبطه خورد که چه ساده 
اما  کنند  می  قهر  و  بــازی  هم  با  ریا  بی  و 
شادی  دوباره  و  پاید  نمی  دیری  قهرشان 
از  تــوپ  استخر  ــود.  ش مــی  گرفته  ســر  از 
ریز  سر  حال  در  بچه  زیادی  تعداد  حضور 
کوچک  و  بــزرگ  های  توپ  و  است  شدن 
پرتاب  هر  با  شــود،  می  پرتاب  اطــراف  به 
رسد،  می  آسمان  تا  شــان  خنده  صــدای 
مشغول  نگرانی  و  غم  دنیا،  کار  خیال  بی 
دنبالش  به  مــادرش  یکی  هستند،  بــازی 
و  برساند  خود  به  آسیبی  مبادا  تا  رود  می 
دیگری آن قدر به مینی پارک آمده و همه 
وسایل آن جا را آزموده که دیگر کارکشته 
هدایت  را  تــر  کوچک  ــای  ه بچه  و  ــده  ش
روی  ها  آن  کوچک  هــای  قــدم  کند.  می 
کفپوش نه چندان تمیز پارک سرپوشیده 
آن  ناپذیر  وصف  هیاهوی  ماند.  می  جا  بر 
به  مادرها  برخی  برای  را  نگرانی  این  ها، 
همراه دارد که مبادا با لمس وسایل بازی 
مختلف، دست های شان آلوده شود یا در 
حین شیطنت های بچگانه، آسیبی به آن 

ها برسد.
بچه  بیشتر  و  ــده  ش ــرم  گ ــوا  ه کــه  ــن  ای بــا 
اما  رونــد  می  ها  پــارک  به  تفریح  بــرای  ها 
های  پــارک  مسئولان  از  یکی  گفته  بــه 
تعداد  مـــدارس،  تعطیلی  با  سرپوشیده 
ها  پــارک  مینی  از  کنندگان  استقبال 
بحث  بین  ایــن  در  و  اســت  یافته  افزایش 
بیشتری  ها اهمیت  آن  بهداشتی  نظارت 
می یابد. وارد که می شوی آن قدر ذوق و 
می  یادت  که  زند  می  موج  کودکانه  شوق 
رود برای چه آمده بودی؟ دنیای رنگارنگ 
و  را بی اختیار می گیرد  تو  بچه ها دست 

با خود به روزهایی می برد که در آن غصه 
و غم جایی نداشت و دغدغه فردا، کابوس 
روی  آهسته  و  نــرم  نبود.  مــان  هــای  شب 
جیغ  ناگهان  و  زنــی  می  مــوج  خیال  بــال 
های بچه ها تو را به خود می آورد. ورودی 
مینی پارک مرتب و چندین جفت دمپایی 
پلاستیکی برای والدین چیده شده است 
اما بچه ها باید بدون کفش یا دمپایی وارد 
رسد  می  نظر  به  خوب  چیز  همه  شوند. 
بازی  وسایل  از  انــد،  آمــده  که  مادرانی  و 
ها  آن  از  یکی  با  وقتی  اما  دارنــد  رضایت 
همکلام می شوم و نگاهی به اطراف می 
اندازم، نظافت و تمیزی آن جا چشم ام را 
صحبت  »ستاره«  مادر  وقتی  گیرد.  نمی 
می  و  دارد  گلایه  قضیه  این  از  کند،  می 
زیادی  های  پارک  مینی  که  این  با  گوید: 
دلیل  بــه  دخــتــرم  امــا  کنند  مــی  فعالیت 
دارد  اصرار  بازی  وسایل  تنوع  و  فراوانی 
نظافت  وضعیت  از  او  بیاییم.  جا  این  به 
کند:  اظهارمی  و  نیست  راضــی  چندان 
کفپوش های مینی پارک به دلیل حضور 
با  و  است  کثیف  خیلی  بچه  زیادی  تعداد 
می  جا  این  به  مرتب  طور  به  من  که  این 
ام  نشده  تاکنون  آن  نظافت  متوجه  آیــم، 
می  تمیز  بازی  وسایل  حتم  طور  به  البته 
بود  ممکن  صــورت  این  غیر  در  زیــرا  شود 
بیمار  فرزندم  و  کند  سرایت  ها  آلودگی 
شود اما تاکنون اتفاقی نیفتاده است. وی 
دیوارها  و  ها  کفپوش  نظافت  افزاید:  می 
از  باید  ها  پارک  مینی  محیط  بهداشت  و 

اهمیت زیادی برخوردار باشد.
 او با این که ایمنی و تنوع وسایل پارک را 
جا  آن  تمیزی  اما  داند  می  مهم  و  اساسی 
مادری  دارد.  چندان  صد  اهمیت  برایش 
را  مناسب  تهویه  داشتن  لــزوم  هم  دیگر 
می  ذکــر  و  اعــام  نظافت  شــروط  از  یکی 
کند: چندی پیش دخترم را به یک مینی 
به دلیل وسعت زیاد تهویه  پارک بردم که 
از  پس  روز   2 یکی،  و  نداشت  مناسبی 

از  روز  چند  تا  و  کرد  شدید  تب  دخترم  آن 
بیماری رنج می برد.

شهروندی دیگر که به گفته خودش، پسرش 
به همه مینی پارک های بجنورد رفته است، 
می  خوب  بسیار  را  ها  آن  از  برخی  نظافت 
داند و برایش جالب بوده است که در برخی 
مینی پارک ها محلول های ضد عفونی برای 
دست کودکان قبل و بعد از ورود به آن جا 
تعبیه شده که استفاده از آن الزامی است. 
وی می گوید: در چنین شرایطی می توانیم 
کودکان مان را با خیال راحت تری به مینی 
متوجه  بازی  حین  در  زیرا  بفرستیم  پارک 
نیستند و با بردن دست های شان به دهان، 
دچار آلودگی های مختلف می شوند. یکی 
از مادران هم شلوغی برخی مینی پارک ها 
را دلیلی می داند که می تواند باعث رعایت 
نشدن تمام و کمال نظافت شود. اما به زعم 
وی بیشتر مینی پارک ها به دلیل حساسیت 
حضور کودکان خود را ملزم کرده اند نظافت 
را رعایت کنند هر چند گاهی اوقات مواردی 
شود.  رفع  زود  باید  که  شود  می  مشاهده 
تحت  مراکز  گونه  این  گوید:  می  وی  البته 
نظارت مراکز بهداشتی قرار دارند و از این 
می  خاطر  اطمینان  ها  خانواده  به  جهت 

دهند .
بودن  استاندارد  و  ها  پارک  مینی  نظافت 
مدیران  که  است  مواردی  از  بازی  وسایل 
و  ــاره  اش ها  آن  به  ها  پــارک  مینی  برخی 
تاکید می کنند. البته در این بین کیفیت 
بودن  شو  و  شست  قابل  دلیل  به  وسایل 
برخی  دیــد  از  که  اســت  مهمی  مــورد  هم 
اقتصادی  کنونی  شرایط  در  و  مانده  دور 
ها  پــارک  مینی  امکانات  برخی  تعویض 
بر  هزینه  و  گــران  بسیار  تاتامی  مانند 
پارک  مینی  مدیران  از  یکی  البته  است. 
افزاید:  می  و  کند  نمی  بسنده  این  به  ها 
پایین  کیفیت  و  تر  ارزان  که  هایی  تاتامی 
و  نیستند  شو  و  شست  قابل  ــد  دارن تــری 
از مدتی به  همین امر باعث می شود بعد 

دلیل رفت و آمد زیاد بچه ها آلوده شوند و 
نتوان آن ها را نظافت کرد، از طرفی برای 
تعویض کفپوش ها در یک سالن معمولی 
که  است  لازم  تومان  میلیون   10 از  بیش 
افزایش  به  توجه  با  و  کنونی  شرایط  در 
نیافتن نرخ خدمات مینی پارک ها مقرون 
به صرفه نیست. البته یکی دیگر از مدیران 
به نظافت و ضد عفونی کردن همه وسایل 
می  اشاره  هفتگی  طور  به  ها  پارک  مینی 
کند و می گوید: از آن جایی که بچه ها با 
کنند  می  بازی  پارک  مینی  وسایل  همه 
سرایت  از  تا  شوند  عفونی  ضد  است  لازم 
هر  ــود  ش جلوگیری  بــیــمــاری  انــتــقــال  و 
افزایش  نیز  عفونی  ضد  مواد  هزینه  چند 

چشمگیری داشته است.
های  ســرویــس  نظافت  مــنــاســب،  تهویه 
بهداشتی و وسایل بازی کودکان مواردی 
بهداشتی  بازرسان  نظارت  مورد  که  است 
طی  معمول  طـــور  ــه  ب و  گــیــرد  ــی  م ــرار  قـ
بازدیدهایی بر آن ها نظارت می شود. مدیر 
سلامت محیط و کار دانشگاه علوم پزشکی 
ای  دوره  بازدیدهای  از  شمالی  خراسان 
این  و  خبر  عمومی  و  خدماتی  واحدهای 
امیدواری را می دهد که تا کنون هیچ گونه 
ثبت  ها  پارک  مینی  بهداشت  از  شکایتی 

نشده است. 
چرا  که  سوال  این  به  پاسخ  در  »نوروزیان« 
بهداشت  بازرسان  تاکنون  موارد  برخی  به 
حرف  این  انــد،  نکرده  نظارت  و  سرکشی 
و  ــد  دان می  کسبه  برخی  انصافی  بی  را 
توانیم  می گوید: سامانه ای داریم که می 
را  صنفی  واحــد  بازرسی  وضعیت  آخرین 
دور  را  مسئله  این  وی  البته  کنیم.  اعــام 
از ذهن نمی داند که ممکن است به علت 
بهداشت  مراکز  از  ها  پــارک  مینی  که  آن 
بازرسان  چشم  از  گیرند  نمی  استعلام 
شهروندان  از  وی  باشند.  ــده  ش پنهان 
خود   190 شماره  با  تماس  با  خواهد  می 

بازرس بهداشت باشند.

مواد لازم مینی پارک ها، زیر ذره بین خانواده ها

تزیینی


