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سوفله شکلات تلخ
II و یک دوم خامه یک  مواد لازم:  

قاشق  یــک  ذرت   نشاسته  پیمانه، 
سوپ خوری، پودر کاکائو سه چهارم 
تلخ  شکلات  خـــوری،  ــوپ  س قاشق 
150 گرم، زرده و سفیده تخم مرغ4 
پیمانه،  چهارم  سه  شکر  پودر  عدد، 

کره به مقدار لازم.

II ،طرز تهیه:  خامه، نشاسته ذرت
پودر کاکائو و شکلات تلخ را در ظرف 
می  قرار  ملایم  حــرارت  روی  مناسبی 
شوند.زرده  حل  کاملًا  مــواد  تا  دهیم 
و  کنیم  می  اضافه  را  مــرغ  تخم  هــای 
حدود 3 دقیقه به پخت مواد ادامه می 
دهیم، سپس ظرف را از روی حرارت 
برمی داریم. سفیده های تخم مرغ را 
می  هم  خوبی  به  جداگانه  ظرفی  در 
زنیم تا پف کند. پودر شکر را به تدریج 
اضافه و آن را با بقیه مواد مخلوط می 
کنیم.خمیر به دست آمده را در قالب 
های از قبل چرب شده با کره می ریزیم 
و به مدت 10 دقیقه در فر از قبل گرم 
سانتیگراد  درجه  دمای 200  با  شده 
)400 درجه فارنهایت( قرار می دهیم 
تا بپزد.سپس روی سوفله ها را با میوه 

های دلخواه تزیین و سرو می کنیم.

آرام بخش
با  »داغداغان«  دارویــی  گیاه  علوی- 
توخ،  تاغدان،  مانند  دیگری  های  نام 
هم  تایله  و  تی  تــوغ،  تاقوت،  شکوپ، 
کارشناس  یــک  شــود.  مــی  شناخته 
گیاه  این  گوید:  می  دارویــی  گیاهان 
به شکل درخت می روید و از خانواده 
خواص  آن  میوه  و  برگ  و  است  نارون 
»مسعود  دارد.  مختلفی  دارویــــی 
موثر  مـــواد  تــریــن  مهم  معماریانی« 
موسیلاژ  تانن،  را  گیاه  ایــن  دارویــی 
می  و  کند  مــی  ــام  اع ثابت  ــن  روغ و 
افزاید: برگ درخت تاغون آرام بخش 
است و به عنوان مقوی معده و درمان 
رود.  می  کــار  به  هم  اسهال  کننده 
برای  این درخت  وی می گوید: برگ 
رفع اسهال های ساده و خونی و رفع 
ترشحات غیر طبیعی مخاط ها مورد 
استفاده قرار می گیرد. به گفته وی، 
از ریشه و دانه این درخت روغن و ماده 
زرد رنگی برای رنگ کردن ابریشم و 
درباره  وی  شود.  می  استخراج  پنبه 
هم  تاغون  بــرگ  از  استفاده  میزان 
اظهار می کند: بهتر است روزی مقدار 
2 تا 4 گــرم از بــرگ ایــن درخــت و 3 

مرتبه به طور دم کرده استفاده شود.

 مدیرکل کمیته امداد خبر داد:

ورود 3 هزار و385  مددجوی جدید به چرخه حمایتی
علی نیا- 3 هزار و 385 مددجوی جدید طی 5 ماه امسال به چرخه حمایتی کمیته امداد استان وارد 
شدند.مدیرکل کمیته امداد خراسان شمالی با اشاره به این که سال گذشته 32 هزار خانوار تحت 
پوشش کمیته امداد بودند و بعد از پالایش به 29 هزار نفر رسیدند، گفت: طی امسال آمار خانوارهای 
تحت پوشش کمیته امداد خراسان شمالی با جذب مددجویان جدید به 32 هزار و 473 مورد رسیده 
است.»اهرابی« افزود: اکنون 56 هزار و400  نفر تحت پوشش کمیته امداد خراسان شمالی هستند 
و از تسهیلات مربوط به اشتغال زایی، مستمری و دیگر خدمات کمیته امداد بهره مند می شوند.وی 
 643 و  هزار   21 شمالی  خراسان  امداد  کمیته  پوشش  تحت  مددجویان  آمار  مجموع  از  کرد:  بیان 
مددجو  و996  هزار   14 اظهارکرد:  هستند.وی  روستایی  مددجو  و757  هزار  و34  شهری  مددجو 
تحت پوشش کمیته امداد خراسان شمالی در مناطق محروم استان زندگی می کنند که از مستمری، 

تسهیلات مربوط به اشتغال زایی و دیگر خدمات کمیته امداد بهره مند می شوند.

تقویت سیستم ایمنی
استرس مزمن، عملکرد ایمنی‌ را سرکوب می کند و موجب بروز التهاب 
پیاده‌روی  یوگا،  است.  سرطان  برای  محرک  یک  مانند  که  می‌شود 
یا مدیتیشن کلید این پیشگیری و تکنیکی لذت‌بخش، برای کنترل 
استرس است. مایکوتوکسین‌ها و افلاتوکسین‌های موجود در کپک، 
در رده سرطان‌زاترین مواد شناخته شده قرار دارند و باید آن ها را از 
محیط خانه دور کرد.ورزش کردن می‌تواند موجب تغییرات مثبتی در 
سیستم ایمنی شود و به مقاومت در برابر سرطان کمک کند. تحقیقات 
بالینی نشان می دهد رفتارهای بشردوستانه و همنوع‌گرایانه، موجب 
تقویت عملکرد سیستم ایمنی می‌شود. برای سلامتی خوب است که 
فرد به‌طور منظم و مداوم در فعالیت‌های باارزش شرکت کند که یکی از 

با مزیت‌ترین فعالیت‌ها، کمک به دیگران است. 

پوسیدگی دندان
قرارگیری  محل  دنــدان،  عاج  و  مینا  ترکیبات  همچون  عواملی  به  دنــدان  پوسیدگی 
دندان‌ها، ترکیبات و میزان ترشح بزاق و وجود شیارها و حفره ها در تاج دندان بستگی 
دارد. باکتری‌ها عامل اساسی در ایجاد پوسیدگی هستند. ابتدای راه از دست رفتن 
دندان، پوسیدگی است که با تغذیه مناسب به عنوان یکی از فاکتورهای موثر، می‌توان 
دفعات  از:  عبارتند  دندان  پوسیدگی  بر  مؤثر  تغذیه‌ای  عوامل  کرد.  جلوگیری  آن  از 
مواد  ترکیبات  خوردن،  غذا  دفعات  تغذیه،  نوع  قندی،  یا  کربوهیدراتی  مواد  مصرف 
غذایی و آشامیدنی، مدت زمان تماس دندان با مواد غذایی و آشامیدنی. مواد دارای 
آنتی‌اکسیدان بالا در افزایش قدرت سیستم ایمنی و ارتقای توانایی بدن برای مقابله 
با بیماری‌ها و در نهایت افزایش طول عمر دندان‌ها و لثه بسیار کارآمد هستند. مواد 
غذایی حاوی کلسیم، آبمیوه‌های طبیعی و شیر از منابع غذایی مصرفی روزانه هستند 

که سرشار از کلسیم و ویتامین D و موادی برای حفظ دندان‌ها از پوسیدگی هستند.

 آژیر خطر دوباره  استفاده 
از ظروف یک بار مصرف

باید به 
سوی کاهش 
مصرف مواد 

پلاستیکی گام 
برداشته شود 

زیرا کاهش 
مصرف این 

ظروف باعث 
حفظ سلامتی 

مردم خواهد 
شد

آشپزی 

 خبر  بیشتر بدانیم  سلامت نامه 

گیاهان دارویی 

یا غذای  با چای  را ندارند و هنگام تماس 
لایه  یک  و  شود  می  حل  ها  آن  رنگ  داغ، 
از آن وارد غذا یا نوشیدنی داغ می‌شود که 

بسیار خطرناک است. 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
خراسان شمالی هم درباره چگونگی نظارت 
هیئت  در  نذری  غذاهای  توزیع  و  پخش  بر 
های مذهبی بیان می کند: همه ساله قبل 
با  مختلفی  های  جلسه  محرم  ماه  آغــاز  از 
با نظارت بر  سازمان های متولی در رابطه 
شیوه طبخ و توزیع مواد غذایی برگزار می 
از  استفاده  ــاره  درب »هاشمی«  دکتر  شــود. 
ظروف یک بار مصرف هم اظهار می کند: 
استفاده از ظروف یک بار مصرف پلاستیکی 
علاوه بر این که به محیط زیست آسیب می 
بهتر  و  دارد  خطر  نیز  سلامتی  بــرای  زنــد 
که  گیاهی  مصرف  بار  یک  ظروف  از  است 
قابلیت تجزیه پذیری زودتری دارند استفاده 
شود. وی ادامه می دهد: متاسفانه به دلیل 
قیمت بالاتری که این ظروف نسبت به ظرف 
های یک بار مصرف پلاستیکی دارند مردم 
رغبتی به استفاده از آن ها نشان نمی دهند 
های  ظرف  از  استفاده  باید  که  صورتی  در 
وی  شــود.  تبدیل  فرهنگ  یک  به  گیاهی 
متذکر می شود: زمانی که مواد غذایی داغ 
مانند آش، حلیم و شله در ظرف های یک 

بار مصرف پلاستیکی ریخته می شود مواد 
آزاد و وارد غذا می شود. وی  شیمیایی آن 
اماکن همه ساله  بر  این که نظارت  بیان  با 
نظارت  بیشتر  افزاید:  می  شود،  می  انجام 
ها و تاکید ها بر آموزش است و افرادی که 
کار طبخ غذا را انجام می دهند باید کارت 
بهداشتی  معاون  کنند.  دریافت  بهداشتی 
دانشگاه علوم پزشکی استان با اشاره به این 
که مردم و متولیان حسینیه ها باید خودشان 
بیان  کنند،  رعایت  را  بهداشتی  مسائل 
می کند: در برخی موارد از ظروف یک بار 
مصرف برای غذاهای داغ استفاده می شود 
که منع قانونی دارد و اگر گزارشی به دست 
شود  می  داده  تذکر  حتم  طور  به  برسد  ما 
به یک فرهنگ  این قانون بهداشتی  باید  و 
حمایت  انجمن  مدیرعامل  شــود.  تبدیل 
شمالی  خــراســان  سرطانی  بــیــمــاران  از 
مصرف  بار  یک  ظروف  مصرف  دربــاره  هم 
ــد و مــی گــویــد: استفاده  هــشــدار مــی ده
نکردن از ظروف پلاستیکی یک بار مصرف 
برای مایعات و غذاهای داغ یکی از راه های 
پیشگیری از سرطان است و به هیچ عنوان 
ریخته  داغ  غذاهای  ظــروف  این  در  نباید 
شود. »حریری« ادامه می دهد: ظروف یک 
بار مصرف عمدتاً از جنس پلی اتیلن هستند 
بیشتر  و  نیستند  مقاوم  گرما  برابر  در  که 

استفاده  مــورد  سرد  های  نوشیدنی  بــرای 
قرار می گیرند. وی بیان می کند: ظروف 
دارای  باشند  که  نوعی  هر  از  پلاستیکی 
ترکیبات مضری هستند که در اثر گرمای 
غذا و تماس با چربی و اسید، مواد تشکیل 
دهنده آن ها جدا و به مواد غذایی اضافه می 
شود. وی با بیان این که ظروف پلاستیکی 
غذایی  مواد  مایعات و  با  تماس  صورت  در 
نام  بــه  شیمیایی  ــاده  م ــه  درج  40 ــالای  ب
استایرن از خود خارج می کنند، اظهارمی 
شود  می  غذا  تلخی  باعث  ماده   این  کند: 
و بیش از 77 نوع بیماری سرطان زا را به 
تجزیه  ظــروف  این  همچنین  دارد.  همراه 
ناپذیر هستند و خطرات زیست محیطی را 

نیز به همراه دارند.
که  پلاستیکی  ظروف  کند:  می  بیان  وی 
با  زود  و  هستند  بهتر  دارنــد  گیاهی  پایه 
زیست  ــرات  اث و  شوند  نمی  ترکیب  غــذا 
خاطرنشان  ــد.وی  دارن کمتری  محیطی 
مصرف  کاهش  ســوی  به  باید  کند:  می 
زیرا  شود  برداشته  گام  پلاستیکی  مواد 
حفظ  باعث  ظــروف  ایــن  مصرف  کاهش 
سلامتی مردم خواهد شد به ویژه تکایا و 
عــزاداران  از  پذیرایی  هنگام  ها  حسینیه 
حسینی باید توجه ویژه ای به بهداشت و 

سلامت عزاداران داشته باشند.

علوی

شده  داده  لازم  تذکرات  بارها  که  این  با 
ظروف  از  نذری  غذاهای  پخش  برای  که 
بار مصرف استفاده نشود چرا که در   یک 
بدی  بسیار  اثرات  مکرر  استفاده  صورت 
بر سلامتی دارد و خطرناک است اما این 
به وفور مشاهده می شود  اقدام همچنان 
این  در  نذری  غذاهای  توزیع  خصوص  به 
کارشناسان  دارد.  رواج  بسیار  ــروف  ظ
مواد  ریختن  که  انــد  داده  هشدار  بارها 
ظروف  در  درجه   70 دمای  با  داغ  غذایی 
و  مضر  سلامتی  بـــرای  مــصــرف  ــار  ب یــک 
خطرناک است پس باید افرادی که غذای 
نذری دارند از ظروف گیاهی برای توزیع 

غذای نذری خود استفاده کنند.
گوید:  می  بجنوردی  شهروندان  از  یکی 
ماه  در  مصرف  بار  یک  ظروف  از  استفاده 
می  پیدا  افزایش  چشمگیر  طور  به  محرم 
بهداشتی  نکات  رعایت  رو  این  از  و  کند 
بــرای سلامتی ضــروری اســت. »شــاددل« 
ادامه می دهد: علاوه بر ماه محرم در ماه 
مختلف  مراسم  در  هم  ســال  عــادی  هــای 

پذیرایی  برای  مردم  که  شود  می  مشاهده 
استفاده  مصرف  بار  یک  ظــروف  انــواع  از 
شدت  محرم  مــاه  در  امــر  ایــن  و  کنند  می 
تغذیه  کارشناس  یک  یابد.  می  بیشتری 
هم در این باره بیان می کند: ظرف هایی 
می  دست  به  طبیعی  و  گیاهی  مواد  از  که 
مصرف  بار  یک  ظــروف  نوع  بهترین  آیند 
مواد  از  که  گیاهی  ــروف  ظ ــرا  زی هستند 
اصلاح  ذرت  نشاسته  مانند  طبیعی  اولیه 
مضر  ــواد  م فاقد  شوند  مــی  تولید  ــده،  ش
غذایی  مواد  برابر  در  و  هستند  شیمیایی 
»رزاز«  اند.  مقاوم  بالا  حرارت  با  مایعات  یا 
مصرف  بار  یک  ظروف  که  این  به  اشاره  با 
بالاتر  دمای  تحمل  توانایی  استایرنی  پلی 
به  کند:  می  بیان  ندارند،  را  درجه   65 از 
بسیار  غذایی  مــواد  ریختن  دلیل  همین 
زیــادی  خطرات  و  ــوارض  ع ها  آن  در  داغ 
برای سلامتی مصرف کنندگان دارد. این 
های  ظرف  از  استفاده  دربــاره  کارشناس 
می  خاطرنشان  هم  رنگی  مصرف  بار  یک 
باید  رنگی  ظروف  از  استفاده  هنگام  کند: 
دقت کرد زیرا جنس ظروف یک بار مصرف 
به گونه‌ای است که توانایی نگهداری رنگ 

تزیینی


