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تصحیح اشتباهات 
کودکان

کارهایی  ترین  مهم  از  یکی  علوی- 
که می تواند ذهن و روان کودکان را 
نشانه بگیرد تصحیح اشتباهات آن ها 
است.  جمع  در  ترها  بزرگ  جانب  از 
خاموش  باعث  اشتباهات  تصحیح 
شدن کودک می شود و دیگر اعتماد 
کردن  صحبت  برای  را  خود  نفس  به 
در جمع یا بازگو کردن آن چه برایش 
دهد.  می  دست  از  است  آمده  پیش 
گاهی کودکان موضوعی را با هیجان 
دیگران  پیش  و  خــود  والــدیــن  ــرای  ب
و  کلمات  والدین  و  کنند  می  تعریف 
جملات یا رفتارهای اشتباه آن ها را 
در همان جمع تصحیح می کنند که 
روح  بر  مخربی  بسیار  تاثیر  کار  این 
ممکن  و  ــذارد  گ می  کــودک  روان  و 
و  کند  درماندگی  احساس  او  است 
به  مدام  و  رود  فرو  سکوت  در  مغزش 
کارهای خود و اشتباهاتش فکر کند 
نهیب  مدام  او  در  درونی  ندایی  زیرا 
می زند که نمی تواند کاری را درست 
بیان  درست  را  حرفی  یا  دهد  انجام 

کند.

کنترل دیابت
اســتــرس مــی تــوانــد باعث  عــلــوی- 
افزایش میزان قند خون شود و برای 
استرس  از  باید   2 نوع  دیابت  کنترل 
اپیدمیولوژی  پزشک  ــرد.  ک دوری 
این  بیان  با  بجنورد  بهداشت  مرکز 
مطلب اظهارکرد: مبتلایان به دیابت 
قند  بر  استرس  بدانند  باید  دو  نوع 
خونشان تاثیر دارد و باید تلاش کنند 
با کنترل استرس قند خون را در حد 

طبیعی نگه دارند.
در  ــرد:  ک تصریح  دکتر»جعفریان« 
پاسخ  بـــدن   2 ــوع  نـ ــای  هـ ــابــتــی  دی
نمی  انسولین  هورمون  به  مناسبی 
که  است  هورمونی  انسولین  و  دهد 
قند را از خون وارد سلول ها می کند 
عنوان  به  یا  ذخیره  قند  جا  آن  در  و 
بیان  با  شود.وی  می  استفاده  انرژی 
مورد  انــرژی  میزان  استرس  که  این 
نیاز بدن را زیاد می کند افزود: بدن 
برای به دست آوردن انرژی هورمون 
قند  افزایش  باعث  که  کند  می  آزاد 
کرد:  خاطرنشان  شود.وی  می  خون 
2ورزش،  نــوع  دیابت  کنترل  ــرای  ب
رعایت رژیم غذایی مناسب و مصرف 

داروها ضروری است.

مدیرکل کمیته امداد خبر داد:

2 هزار و 500 مددجو چشم انتظار مسکن
شمالی  خراسان  امــداد  کمیته  پوشش  تحت  مددجوی   500 و  هــزار   2 نیا-  علی 
مددجویان  گفت:  استان  امداد  کمیته  مقاوم هستند.مدیرکل  مسکن  انتظار  چشم 
یا در واحدهای مسکونی  چشم انتظار مسکن مناسب هم اکنون اجاره نشین هستند 
و  شهری  مسکونی  واحد   545 امسال  افزود:  کنند.»اهرابی«  می  زندگی  غیرمقاوم 
این  از  که  شد  خواهد  ساخته  امداد  کمیته  پوشش  تحت  مددجویان  برای  روستایی 
تعداد 185 واحد شهری و 360 واحد روستایی است.  وی اظهارکرد: طی امسال ۱۰ 
میلیارد و ۶۰۰ میلیون تومان از محل منابع دولتی و ۷۸۰ میلیون تومان نیز از محل 
صدقات پرداختی مردم و 5 میلیارد و ۵۰۰ میلیون تومان نیز از محل سپرده‌گذاری 
ساخت  ــرای  ب قرض‌الحسنه  تسهیلات  قالب  در  ــت  ولای ــداد  ام صندوق  در  خیران 

واحدهای مسکونی مددجویان این استان اختصاص‌یافته است. 

مجازات اجبار کارگر
مجازات اجبار کارگر به کار در ایام 

تعطیل چیست؟
کار  قانون   ۶ ماده  به  توجه  با  اجباری  کار 
علاوه  متخلف  و  است  ممنوع  شکل  هر  به 
یافته  انجام  کار  المثل  اجرت  پرداخت  بر 
)حق الزحمه کارکرد کارگر( مطابق با ماده 
۱۷۲ قانون کار به جبران خسارت با توجه 
جرم  مراتب  و  خاطی  امکانات  و  شرایط  به 
جریمه  یا  سال  یک  تا  روز   ۹۱ از  حبس  به 
نقدی معادل ۵۰ تا ۲۰۰برابر حداقل مزد 

روزانه محکوم خواهد شد.

کوکوی جوانه ماش

II مواد لازم:  جوانه ماش  250 گرم، هویج رنده شده 400 گرم، ماست چکیده
پاستوریزه 120 گرم، جعفری خرد شده 3 قاشق غذاخوری، بلغور گندم 5 قاشق 
غذاخوری، تخم مرغ 3عدد، روغن مایع سرخ کردنی 5 تا 6 قاشق غذاخوری، نمک 

و فلفل به مقدار لازم.

II روش تهیه:  بلغور گندم را در آب جوش می ریزیم تا چند دقیقه بجوشد. سپس
در صافی می ریزیم. جوانه ماش را می شوییم و در صافی می ریزیم تا آب اضافی آن 
نیز گرفته شود.در یک ظرف، هویج، جوانه ماش، بلغور گندم، ماست چکیده، نمک و 
فلفل را با هم مخلوط، سپس تخم مرغ ها را به آن اضافه می کنیم. در آخر هم جعفری 
را اضافه و خوب با هم مخلوط می کنیم.روغن را در تابه گرم می کنیم. مایه آماده شده 
کوکو را در تابه می ریزیم و با حرارت ملایم سرخ می کنیم. وقتی یک طرف کوکو سرخ 

شد، آن را برش می زنیم و برمی گردانیم تا طرف دیگر آن نیز سرخ شود.

  نبض تند بیماری های قلبی 
و عروقی در استان  

یک متخصص 
قلب: 

بی‌تحرکی 
و مصرف 

غذاهای چرب 
و پرکالری 
‌٢عامل مهم 

ابتلا به 
بیماری های 

قلبی - عروقی 
است

  7 سال اول 

 خبر  آشپزی   مشاوره حقوقی 

سلامت نامه 

این  کارکرد  اهمیت  به  توجه  با  گوید:  می 
های  بیماری  کــه  ــن  ای و  ــدن  ب مهم  عضو 
قلبی - عروقی از شایع ترین بیماری های 
دهنده  هشدار  علایم  از  آگاهی  دنیاست، 
و راه های پیشگیری از این بیماری لازم و 

ضروری به نظر می رسد.
دکتر»مژدکانلو« می افزاید: ترک سیگار، 
کــاهــش مــصــرف چــربــی، مــصــرف روغــن 
جامد،  های  روغن  جای  به  گیاهی  های 
برنامه  در  روی  پیاده  یا  ورزش  گنجاندن 
روزانه یا هفتگی و کاهش مصرف نمک  از 
راه های پیشگیری از بیماری های قلبی - 

عروقی به شمار می رود.
که  ایــن  به  توجه  با  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
حدود  ما  کشور  در  نمک  مصرف  میزان 
سه برابر میزان استاندارد است و یکی از 
شمار  به  فشارخون  به  ابتلا  مهم  عوامل 
کنترل  نمک،  مصرف  کاهش  رود،  می 
فشارخون، دیابت، چاقی و انجام آزمایش 
های دوره ای منظم بعد از ٢٥ سالگی به 
منظور پیشگیری از بیماری های قلبی - 

عروقی ضروری است.
مصرف  و  تحرکی  بی  »مژدکانلو«،  دکتر 
غذاهای چرب و پرکالری را ٢ عامل مهم 
می  عروقی   - قلبی  های  بیماری  به  ابتلا 

افراد  در  قوی  سابقه  افزاید:  می  و  دارند  
ابتلا  احتمال  چاقی  و  فامیل  یک  درجه 
نیز  را  عروقی   - قلبی  هــای  بیماری  به 

افزایش می دهد.
سینه،  قفسه  درد  کند:  می  تصریح  وی 
تپش قلب یا احساس ناراحتی و فشار در 
قفسه سینه در زمان فعالیت، تنگی نفس 
و  درد  یا  تحتانی  های  انــدام  ورم  شبانه، 
خستگی پاها هنگام فعالیت و سنکوپ به 
از  ای  لحظه  هوشیاری  سطح  افت  شکل 
علایم و نشانه های هشداردهنده بیماری 

های قلبی - عروقی به شمار می رود.
در همین حال، مسئول بیماری های غیر 
علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  واگیر 
پزشکی خراسان شمالی می گوید: برنامه 
تحرک بدنی به منظور پایش سلامت زنان 
های  بیماری  خطر  معرض  در  سال  میان 
مناسبت  به  مهرماه   7 از  عروقی   - قلبی 

روز جهانی قلب اجرا می شود.
برنامه  در  افزاید:  می  اکبریانی«  »فرزانه 
از  نفر   300 حدود  بدنی  تحرک  اجــرای 
بانوان شناسایی شده در مراکز بهداشتی 
که در معرض خطر  بیماری های قلبی - 
ورزشی  های  سالن  به  دارند  قرار  عروقی 
طرف قرارداد دانشگاه معرفی می شوند.

مدت  به  افــراد  این  کند:  می  تصریح  وی 
فعالیت  ورزش  مربی  نظر  زیر  سال  یک 
ماه   3 هر  مــدت  ایــن  در  و  کــرد  خواهند 
ماه   6 هــر  و  سنجی  تــن  هــای  شــاخــص 
آزمایش های قندخون و چربی خون آنان 
بررسی می شود تا تاثیر فعالیت بدنی در 

آنان مشخص شود.
وی می افزاید: این طرح به صورت پایلوت 
در  شده   شناسایی  افــراد  برای  و رایگان 

مرکز استان اجرا می شود.
برنامه،  این  اجرای  از  هدف  وی،  گفته  به 
تاثیر  و  ســال  میان  ــان  زن سلامت  پایش 
و  ــان  آن سلامتی  حفظ  در  بدنی  تحرک 
پیشگیری از بیماری های قلبی - عروقی 

است.
ــوال  ــا« مــدیــرکــل ثــبــت احـ ــی ــدی ن ــ »زاهـ
بیماری  گوید:  می  هم  شمالی  خراسان 
های قلبی - عروقی نخستین علت مرگ 

و میر در خراسان شمالی است.
وی می افزاید: سال گذشته هزار و642  
فوت در خراسان شمالی به علت بیماری 

های قلبی - عروقی ثبت شد.
وی تصریح می کند: در شش ماه نخست 
علت  ــه  ب اســتــان  در  نفر   888 امــســال 
بیماری های قلبی - عروقی فوت کردند.

 علی نیا

اساس  بر  عروقی  قلبی-  هــای  بیماری 
خراسان  احوال  ثبت  کل   اداره  آمارهای 
در  مــیــر  و  مـــرگ  نخست  رتــبــه  شــمــالــی 
اختصاص  خــود  بــه  را  شمالی  خــراســان 
گذشته  ــال  س کــه  طــوری  بــه  ــت  اس داده 
نخست  مــاه   6 در  و  نفر   642 و  ــزار  هـ
شمالی  درخراسان  نفر   888 نیز  امسال 
این  با  کردند.  فوت  قلبی  عــوارض  اثر  بر 
مردم،  تغذیه  نوع  و  زندگی  شیوه  وجــود 
حداکثر  ــه  ب بــیــمــاری  ایــن  ــروز  بـ ریــســک 
برای برخی  اهمیتی  گویا  و  است  رسیده 
اول  هفته  ــدارد.  نـ شهروندان مربوطه  
نام  قلب  جهانی  روز  عــنــوان  بــه  مهرماه 

گذاری شده است.
نکاتی  درخصوص  تغذیه  کارشناس  یک 
های  بیماری  از  پیشگیری  بــرای  باید  که 
می  ــود،  ش گرفته  نظر  در  عروقی  و  قلبی 
گوید: استفاده از میوه و سبزیجات باید در 
مواد  این  زیرا  شود  گنجانده  غذایی  برنامه 

نه تنها در پیشگیری از بیماری های قلبی 
مفیدند بلکه در پیشگیری از ابتلا به سرطان 
 و سایر بیماری های مزمن هم بسیار موثرند.
ــن کــه بــه طور  ــاره بــه ای  »مــحــمــدی« بــا اشـ
و  نمک  کــم  چــرب،  کــم  غــذاهــای  از  کلی 
کــردن  ــرخ  س از  و  کنید  اســتــفــاده  پــز  آب 
های  ــن  روغ افــزایــد:  مــی  بپرهیزید،  غــذا 
زیتون  روغــن  و  آفــتــابــگــردان  مانند  مایع 
که  صــورتــی  در  و  ــت  اس کلسترول  بــدون 
قرار  زیاد  حرارت  تاثیر  تحت  ها  روغن  این 
هستند. مناسب  مــصــرف  بـــرای   نگیرند 
غذاهای  مصرف  از  کند:  می  تصریح  وی 
ــل  ــی آج دودی،  ــی  ــاهـ مـ مــانــنــد  ــور  ــ شـ
باید  شـــور  هـــای  تــرشــی  و  چیپس  ــور،  شـ
غـــذا، ســالاد  بــه  و ســر ســفــره  ــرد  پرهیز ک
ــبــایــد نــمــک اضـــافـــه کـــرد.  یـــا مـــاســـت، ن
 در همین باره عضو هیئت علمی دانشگاه 
پزشک  و  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم 
سکته  که  این  به  اشــاره  با  قلب  متخصص 
میر  و  مرگ  دلیل  ترین  شایع  قلبی،  های 
ناشی از بیماری های قلبی - عروقی است، 

تزیینی

خوانندگان عزیز 
روزنامه خراسان 

شمالی می توانند 
سوالات حقوقی خود 
را طی تماس با دفتر 
روزنامه مطرح کنند 
تا پاسخ آن ها را از 
کارشناسان جویا 

شویم. در این شماره 
»نبی ا... داوری« وکیل 
پایه یک دادگستری 

به سوال یکی از 
خوانندگان پاسخ 

می‌دهد.


