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این طرح است.به گفته وی در شهرستان بجنورد ۸۰ ، شیروان ۵۸ ، مانه و سملقان ۳۷ ، فاروج 

2۱، راز و جرگلان ۱۸، جاجرم ۱۶  و گرمه ۱2 مدرسه مجری طرح مروج سلامت هستند.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی چهارشنبه  1۸ مهر 1۳۹7     ۳۰ محرم  144۰      شماره 2۸2۹            ۴ ۵اجتماعی اجتماعی          چهارشنبه  1۸ مهر 1۳۹7     ۳۰ محرم  144۰      شماره 2۸2۹

زنی خانه دار هستم و احساس پوچی دارم. چند سالی 
است که  احساس خوشحالی در زندگی من معنایی 

ندارد، نمی دانم برای بهبود حالم باید چه کاری انجام 
دهم؟

به  زنان خانه دار 
که  آن  ــل  ــی دل
اوقـــات  بیشتر 
خانه  در  را  شــان 
کارهای  انجام  با  برند،  می  سر  به 
و  و روزمره احساس خستگی روحی  تکراری 
همواره  زنان  قبیل  این  کنند.  می  افسردگی 
که  حالی  در  نالند  می  جسمانی  دردهای  از 
بیشتر خستگی روزمره آن ها ناشی از حالات 
روحی نظیر عصبانیت و قدر نشناسی اعضای 
فقط  که  خستگی  حقیقت  در  است.  خانواده 

نــدارد.  وجــود  باشد،  داشته  جسمانی  جنبه 
درمان افسردگی طی زمان و با صبر و بردباری میسر خواهد شد و تنها به دست خود 
هنرهای  با  و  بجنگد  خودش  با  درون  از  باید  شخص  واقع  در  شود.  می  انجام  شخص 

دستی و مطالعه کتاب های راهنما که نقش ارزنده ای دارند، خودش را سرگرم کند.

وسواس در کودکان 
بــرای  تــوانــد  ــادت هــای وســواســی مــی  افــکــار و ع نیا-  علی 
نگرانی  و  استرس  باعث  و  باشد  دهنده  آزار  بسیار  کودکان 
که  این  به  اشاره  با  تربیتی  علوم  کارشناس  یک  شود.  ها  آن 
وسواس در کودکان به شکل های متفاوت و پیچیده ای بروز 
می کند، اظهار کرد: در وسواس، افکار و گاهی تصاویری 
مزاحم در ذهن کودک ایجاد می شود که قادر به کنترل 

آن ها نیست.
اتفاق  یک  وقوع  برای  زیاد  نگرانی  کرد:  تصریح  »براتی« 
طی  عبارات  یا  کلمات  تکرار  حد،  از  بیش  کردن  تمیز  بد، 

پوست مـــــدت  یا  مو  کندن  ها،  دست  مرتب  شستن  اعتمادی،   بی  کوتاه، 
اعمالی است که کودکان وسواسی با آن ها درگیر هستند.

وی گفت: کودکان از دلیل وسواس، عادت ها و افکار تحمیلی خیلی آگاه نیستند و می 
اسباب  و  اتاق  وسایل  کردن  مرتب  و  دست  زیاد  شستن  مانند  هایی  عادت  اگر  ترسند 
وسواس  که  جایی  آن  از  کرد:  اظهار  دهــد.وی  رخ  بدی  اتفاق  کنند  ترک  را  ها  بازی 
صبر  زمینه  این  در  والدین  است  لازم  است  بر  زمان  معمولا  آن  درمان  و  مزمن  بیماری 
و حوصله به خرج دهند.وی ادامه داد: بیماری وسواس به گونه ای است که حتی اگر 
درمان  به  نسبت  باید  این  وجود  با  کند،  می  بروز  دوباره  سال  چند  از  بعد  شود  درمان 

اقدام کرد چون باعث آسیب رسیدن به مراحل رشد کودک می شود.
کنیم  اقدام  کودک  در  رفتار  این  اصلاح  به  نسبت  بتوانیم  اگر  که  این  به  اشاره  با  وی 
توانسته ایم تا حدودی باعث تقویت اعتماد به نفس او شویم، اضافه کرد: اگر وسواس 
و  او در بزرگ سالی به فردی تبدیل خواهد شد که اضطراب  در کودکی درمان نشود 

وسواس در او رخنه کرده است.

دیگر  و  قهوه  که  اند  داده  نشان  مطالعه  چندین  اجتماعی-  گروه 
دهند.  کاهش  را  آهن  جذب  توانند  می  کافئین دار  های  نوشیدنی 
نوشیدن چای یکی دیگر از مهارکننده های جذب آهن است و مصرف 
آن با وعده غذایی جذب آهن را تا ۶4 درصد کاهش می دهد. افزون بر 
این، مصرف منظم قهوه ممکن است بر ذخایر آهن بدن تاثیر بگذارد. 
کافئین تنها ماده ای نیست که در جذب آهن اختلال ایجاد می کند. 
پلی فنول های موجود در قهوه و چای به نظر می رسد از مهارکننده 

های بزرگ جذب آهن هستند. 
از جمله آن ها می توان به اسید کلروژنیک که بیشتر در قهوه، کاکائو 
تانن  کرد.همچنین،  اشاره  شود،  می  یافت  دارویی  گیاهان  برخی  و 
هایی که در چای سیاه و قهوه وجود دارند، جذب آهن را کاهش می 
می  تشکیل  پیوند  آهن  با  گــوارش  فرایند  طی  ترکیبات  این  دهند. 
بر جذب آهن  اثر آن ها  را دشوار می سازند.  این ماده  دهند و جذب 
به میزان دوزش بستگی دارد یعنی با افزایش محتوای پلی فنول های 
غذا یا نوشیدنی میزان جذب آهن کاهش می یابد.جذب آهن روندی 
گیرد.  می  قــرار  بسیاری  غذایی  عوامل  تاثیر  تحت  و  است  پیچیده 

مصرفی  ــذای  غ کــه  دهند  مــی  نشان  شــواهــد 
اثر  کافئین دار  های  نوشیدنی  با  مقایسه  در 

بیشتری بر جذب آهن دارد. 
می  بهبود  را  آهن  جذب  غذایی  مواد  برخی 
را  آن  دیگر  برخی  که  شرایطی  در  بخشند، 
شما  مصرفی  آهــن  دهند،نوع  می  کاهش 

مــواد  در  شکل  دو  بــه  آهــن  دارد.  اهمیت 
و  هِم  آهن  شامل  که  شود  می  یافت  غذایی 

غیر هِم است. 
گیاهی  غذایی  مواد  در  بیشتر  که  هِم  غیر  آهن 

غذایی  عوامل  تاثیر  تحت  و  است  ناپایدار  نسبتاً  شــود،  می  یافت 
بسیاری قرار می گیرد. تنها 2 تا 2۰ درصد از آهن غیر هِم جذب می 

شود. 
و  قرمز  )گوشت  حیوانی  های  بافت  در  بیشتر  که  هِم  آهن  مقابل،  در 
ماکیان و غذاهای دریایی( یافت می شود، از درصد جذب آهن بالاتر 

بین ۱۵ تا ۳۵ درصد برخوردار است. 

ترشح  شــدن  کم  دلیل  به  ــان  ده سالمندی  در  اجتماعی-  گــروه 
و  و اسیدهای روی دندان بیشتر می شود  بزاق خشک و میکروب ها 

پوسیدگی دندان و ریشه لثه را به دنبال خواهد داشت.
علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  دندان  و  دهان  سلامت  گروه  مدیر 
پزشکی خراسان شمالی با اشاره به اهمیت مراقبت از دهان و دندان 
دهان  بهداشت  به  نکردن  رسیدگی  کرد:  بیان  سالمندی  دوران  در 
در این سن باعث می شود بسیاری از سالمندان برخی یا همه دندان 
های شان را از دست دهند و مجبور شوند از دندان های مصنوعی یا 
پروتز استفاده کنند.دکتر »جمشید ربانی« افزود: در صورت استفاده 
از پروتز، باید آن مرتب توسط دندان پزشک بررسی شود زیرا با تحلیل 
پروتز امکان زخم لثه و ایجاد تومور به دلیل زخم طولانی مدت وجود 

با توجه به این که  دارد.این مسئول تصریح کرد: 
زدن  برفک  و  شدن  بدبو  گرفتن،  جرم  امکان 

پروتزها وجود دارد باید حتما بعد از غذا آن ها 
را با مسواک مخصوص شست.

دهــان  خشکی  ــع  رف ــرای  ب اظــهــارکــرد:  وی 
برای  قند،  بــدون  هــای  ــس  آدام از  استفاده 

استحکام دندان ها استفاده از محلول فلوراید 
زدن  مسواک  از  بعد  نمک  آب  از  استفاده  و 
دهان  اسیدی  محیط  کــردن  خنثی  بــرای 

توصیه می شود.

علوی
بوی سیر، عطر گل کلم و هویج های تکه تکه، 
خرد و پهن شده روی تنظیف های تمیزی که 
اتاق های تو در  با آن  اتاق کناری خانه ها  در 
پیچید.  می  فضا  در  شد،  می  گذاشته  تویش 
دار  دسته  سبدهای  شد  می  که  پاییز  اوایــل 
قدیمی با آن رنگ سرخش در دستان مادران 
و مادربزرگ ها جا می گرفت و راهی بازار می 
شدند تا سبزی های تازه و ترد بخرند و بساط 
درست کردن ترشی را راه بیندازند. آن موقع 
خبری  محله،  هر  کوچک  های  بقالی  در  ها 
بتوانند  که  نبود  ترشی  متنوع  های  شیشه  از 
تماشای  به  مختلف  هــای  قفسه  در  و  بروند 
را  ها  آن  از  تا  دو  یکی،  بعد  و  بایستند  ها  آن 
انتخاب کنند. آن موقع ها همه چیز بکر، تازه 
و دستپخت بانوان هنرمند و خوش ذوقی بود 
که با علاقه زیادی بساط ترشی درست کردن 
را در خانه های شان راه می انداختند و در این 
میان از کارهای منزل و شیطنت های پی در 

پی بچه ها گلایه نمی کردند چون کمک حال 
مادران بودند؛ آن هایی که بزرگ تر بودند در 
غذای  بتوانند  تا  ایستادند  می  نانوایی  صف 
گرم ظهر را با نان داغ بخورند و کوچک ترها 
مادران  برای  را  ببر«  پیاز  بیار،  »آب  حکم  هم 
ایفا می کردند. طبق معمول چندین همسایه 
یا خویشاوند قرار می گذاشتند با هم ترشی، 
رب و سبزی خشک و تفت داده آماده کنند تا 
در روزهای سرد زمستان هنگام خوردن غذا 
ببرند.  بهره  مختلف  های  چاشنی  از  هم  دور 
آب  و  شویی  ظرف  های  سینک  از  روزهــا  آن 
سبزی  بودند  ناچار  بانوان  و  نبود  خبری  گرم 
ها و صیفی جاتی را که می خواستند استفاده 
سبزی،  بشویند.  حیاط  در  آب  شیر  زیر  کنند 
می  که  را  ــوادی  م و  بادمجان  و  کلم  هویج، 
خواستند در ترشی استفاده کنند خرد و روی 
پارچه های تمیزی پهن می کردند تا به خوبی 
آب آن ها گرفته شود سپس از آن ها برای تهیه 

ترشی استفاده می کردند.

و  سن  ســال   ۶۰ ــدود  ح که  بانوانی  از  یکی 
زمان  در  کــردن  درســت  ترشی  از  خاطراتی 
قدیم دارد، بیان می کند: آن موقع ها بانوان 
بادمجان  ترشی  بیشتر  بجنوردی  قدیمی 
درست می کردند که برای این کار بادمجان 
آبکش  و  جوشاندند  می  شستن  از  پس  را  ها 
می کردند و در سبدهای تمیزی می گذاشتند 
و روی آن سنگ قرار می دادند و زیر آفتاب می 
شود.  خشک  ها  آن  اضافی  آب  تا  گذاشتند 
بانو »مهری یزدانی« ادامه می دهد: بقیه مواد 
می  تمیز  را  کلم  و  سیر  هویج،  مانند  ترشی 
شستند و هویج و کلم را خرد می کردند و در 

سرکه قرار می دادند.
وی با بیان این که درست کردن ترشی و رب 
زحمت  و  بود  گیر  زمان  بسیار  زیاد  مقدار  به 
زیادی داشت، اظهارمی کند: به همین دلیل 
خانواده های خاله، دایی، عمو، عمه و برخی 
مقدار  و  شدند  می  جمع  هم  دور  ها  همسایه 
هر  و  کردند  می  درســت  رب  و  ترشی  زیــادی 

بر  آن  از  سهمی  یــک 
می داشتند. وی بیان 
می کند: همچنین در 
زمان قدیم خانواده ها 
برای آن که در زمستان 
باشند  داشــتــه  ســبــزی 

پخت  در  بتوانند  آن  از  و 
غذاهای مختلف استفاده 

سرخ  سبزی  پاییز  در  کنند 
خوبی  به  را  آن  و  کردند  می 

که  جایی  تا  دادنــد  می  تفت 
در  را  آن  سپس  ــود  ش برشته 

شیشه می ریختند، درش را محکم 
کنسرو  و  جوشاندند  می  بستند،  می 

را  ها  فرنگی  گوجه  نیز  برخی  کردند  می 
حلقه حلقه و سپس آن ها را خشک یا کنسرو 

می کردند.
بین  همکاری  ها  موقع  آن  افــزایــد:  می  وی 
خانواده ها زیاد بود و همه دور هم بودند و در 

انجام دادن کارها مشارکت می کردند، مانند 
امروز نبود که خانواده  ها از هم فاصله زیادی 

گرفته اند.
ای  ساله    ۶۵ شهروند  ضیغمی«  »تقی 
زمان  از  ــادی  زی خاطرات  که  است 
در  همیشه  که  وی  دارد.  قدیم 
همه  مشارکت  که  کارهایی 
حال  کمک  طلبید،  می  را 
»صنم  مـــادرش  و  همسر 
گوید:  می  بــود،  باجی« 
ــرادرم  بـ ــا  ه مــوقــع  آن 
شهید  ــدان  ــیـ مـ در 
مغازه  بجنورد  فعلی 
که  داشــت  لبنیاتی 
»ممی  لبنیات  ــه  ب
کـــاکـــل« مــعــروف 
ــادی  ــده زی ــود و ع ب
ــارش  ــفـ سـ او  بــــه 
به  دادند  می  ترشی 
همین دلیل همیشه 
مــقــدار زیـــادی مــواد 
ــردن  بـــرای درســـت ک
به  خریدیم.  می  ترشی 
کیلو   ۱۰۰ مثال  عنوان 
کلم، ۱۰۰ کیلو هویج و ... 
سپس  کردیم  می  خــریــداری 
مــادرم  و  خواهر  از  بــانــوان  همه 
خانه  در  برادرانم  همسران  تا  گرفته 
یکی  دور هم جمع می شدند همه مواد 
را تمیز می شستند، خرد می کردند و سپس 
وی  ریختند.  می  بــزرگ  ای  خمره  در  را  آن 
خمره   ۱۵ تا   ۱۰ در  را  مواد  دهد:  می  ادامه 
بزرگ پلاستیکی می ریختیم و سرکه را پس 
از آماده شدن درون آن می ریختیم و در پایان 

و  قدیمی  بانوان  از  یکی  را  مخصوص  ــه  ادوی
هنرمند می پاشید و در خمره را می بستیم و 
بعد از ۱۵ روز ترشی آماده توزیع بود. وی بیان 
می کند: آن موقع به دلیل آن که سفارش های 
جرگلان،  روستاهای  ژاندارمری،  از  مختلفی 
داشتیم  روستاها  از  دیگر  برخی  و  پــادگــان 
به  بود  بازار  در  آن  مواد  که  زمانی  تا  را  ترشی 
پایان  در  و  کردیم  می  درست  روزانــه  صورت 
برای خودمان مقداری ترشی در ظروف شیشه 

ای می گذاشتیم.
وی به چگونگی درست کردن ترشی در زمان 
قدیم اشاره و ذکر می کند: آن موقع ها بانوان 
در کنار هم گل می گفتند و گل می شنیدند و 
کارشان را انجام می دادند و به واسطه همین 
پایان  در  ها  بش  و  خوش  و  ها  کردن  صحبت 
روز می دیدیم آن ها فقط ۱۰ کیلو مواد را خرد 
مقدار  بود  کمتر  تعدادمان  که  ما  و  اند  کرده 

بیشتری را آماده می کردیم. 
وی بیان می کند: برای درست کردن رب نیز 
در زمان قدیم به همین صورت دسته جمعی 
شستن  از  پس  را  ها  گوجه  کردیم،  می  عمل 
خوب می جوشاندیم سپس آن ها را از صافی 
های ریزی رد می کردیم و در دیگ بزرگی به 
مدت یک شبانه روز می جوشاندیم و به نوبت 
آن را هم می زدیم تا ته نگیرد، صبح روز بعد 

رب آماده می شد. 
خاطره  بسیار  را  موقع  آن  هــای  پاییز  وی 
موقع  آن  کند:  اظهارمی  و  دانــد  می  انگیز 
خوراکی  مــواد  کــردن  درســت  که  این  با   ها 
را  آن  زحمت  همه  اما  داشت  زیادی  زحمت 
به جان می خریدند و با خاطره تعریف کردن 
و  می دادند  انجام  را  کارها  کردن  صحبت  و 
هم  برای  را  خوشی  و  انگیز  خاطره  روزهای 

رقم می زدند.    

بیشتر بدانیم

سلامت نامه

  مشاوره 
روان شناسی

 تربیتی

 آشپزی

 خبرنامه

 نکته

کافئین و جذب آهن

مراقبت از دهان و دندان در دوران سالمندی

خوانندگان عزیز روزنامه 
خراسان شمالی می توانند 
سوالات روان شناسی شان 
را طی تماس با دفتر روزنامه 
مطرح کنند تا پاسخ آن ها را 
از کارشناسان جویا شویم. 

در این شماره »طاهری« 
کارشناس تربیتی به یکی از 
سوالات خوانندگان پاسخ 

می دهد.

پیراشکی پنیری
I  مواد لازم: تخم مرغ )کوچک(  2 عدد، سرشیر  ۱۵۰ گرم، ماست یک دوم پیمانه، نمک یک قاشق چای خوری، بکینگ پودر یک قاشق سوپ

خوری، آرد ۳ پیمانه، برگ جعفری، شوید، پنیر فتا و دانه کنجد به مقدار لازم.

I  طرز تهیه:  زرده و سفیده تخم مرغ ها را جدا می کنیم. سفیده های تخم مرغ، ماست و سرشیر را با همزن به خوبی مخلوط می کنیم. آرد، نمک و
بکینگ پودر را اضافه و مخلوط می کنیم. خمیر به دست آمده را به خوبی ورز می دهیم.جعفری و شوید ریز خرد شده را اضافه می کنیم و مواد را 
ورز می دهیم. گلوله هایی به اندازه گردو از مواد جدا و با کف دست پهن می کنیم. مقداری از پنیر فتا وسط هر یک می گذاریم و خمیر را روی 
مواد برمی گردانیم و با چنگال لبه های آن را محکم می کنیم. آن ها را در سینی فر پوشیده شده با کاغذ روغنی می چینیم. زرده های تخم 
مرغ را کمی هم می زنیم و با برس روی پیراشکی ها می مالیم و کنجد روی آن ها می پاشیم. پیراشکی ها را در فر از قبل گرم شده با دمای 

۱۷۰ درجه سانتی گراد )۳2۵ درجه فارنهایت( می گذاریم تا طلایی و برشته شوند، سپس سرو می کنیم.

خواص حنا
گروه اجتماعی- مصرف »حنا« چه به صورت موضعی و چه به صورت خوراکی در کتاب های طب سنتی ایران آمده است. از جمله خواص گیاه حنا در طب 
جدید می توان به ضد قارچ، ضد باکتری و ضد التهاب بودن و محافظت از پوست در برابر آفتاب اشاره کرد،  این موارد به عنوان خواص حنا به اثبات رسیده 
است.گذاشتن حنا دو بار در ماه روی موها باعث سالم، درخشان و حجیم شدن آن می شود. این کار کمک خواهد کرد تا سلامت از دست رفته  موها 
بازگردد و موهای آسیب دیده تان درمان شود. حنا بدون از بین بردن تعادل موهای تان، اسید قلیایی پوست سرتان را باز می گرداند و یک نرم کننده 
عالی برای موهاست. حنا با احاطه  هر تار مو، یک لایه محافظ دور آن می سازد و از موها در برابر آسیب ها محافظت می کند. استفاده  منظم از حنا 
با نگه داشتن رطوبت در موها، گیسوان را پرپشت و قوی می سازد.این درمان گیاهی مو، درخشش و جلای طبیعی به گیسوان شما می بخشد و 
آن ها را  قوی تر از قبل می کند.حنا دارای هیچ آمینو اسید یا ماده شیمیایی دیگر که رطوبت موها را می زداید نیست، پس مو را خشک نمی کند 

وبه آن آسیب نمی زند. حنا به عنوان یک راه درمانی کاملا موثر برای شوره سر شناخته شده است.

خاطراتی خوشمزه از آن روزها!

ترشی های بجنوردی
 زنان خانه دار

 در دام افسردگی


