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سلامت روان

پیشگیری  سطح  سه  از  آگاهی  علوی- 
مؤثر  جامعه  روان  سلامت  بهبود  در 
علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  است.عضو 
متخصص  شمالی  و  خراسان  پزشکی 
های  مؤلفه  اهمیت  به  روان  و  اعصاب 
سلامت روان اشاره کرد و گفت: تلاش 
از  صحیح  درک  خودشکوفایی،  بــرای 
به  نسبت  بینانه  واقع  نگرش  واقعیت، 
سبک  انتخاب  اطـــراف،  ومحیط  خــود 
زندگی سالم نظیر داشتن خواب منظم، 
روان  سلامت  مهم  های  مؤلفه  جمله  از 
حجت«  کــاوه  رود.دکــتــر»  می  شمار  به 
با وجود آن که ١٥ -٢٠ درصد  افزود: 
روان  سلامت  مشکلات  از  جامعه  افراد 
می  پیشگیری  سطح  سه  برند،  می  رنج 
باشد. اهمیت  حائز    زمینه  این  در  تواند 
پیشگیری  زمینه  در  کــرد:  تصریح  وی 
اولیه، تقویت مهارت های فرزند پروری 
به  فــرزنــدان  ابــتــلای  از  جلوگیری  در 
مشکلات روحی بسیار پر اهمیت است.
 ، ثانویه  پیشگیری  در  کرد:  اظهار  وی 
روانی  های  بیماری  موقع  به  شناسایی 
و  اضــطــراب  افسردگی،  نظیر  شایعی 
عوارض  تواند  می  شخصیت  اختلالات 

این بیماری را کاهش دهد.

شیرینی گردویی

شکر  گرم،   ١5٠ گردو  پودر  لازم:  مواد   
 ١5٠ مــرغ  تخم  سفیده  گـــرم،   3٠٠
گرم،    آرد برنج و پودر کاکائو    یک دوم 
یــک  قاشق  ــوری،  سرکه  ــذاخ غ قاشق 
یک  شیرین،  و  جوش  چایخوری،  وانیل 

چهارم قاشق چایخوری
طرز تهیه: یک دوم از سفیده تخم مرغ را 
به مخلوط گردو و شکر اضافه و به خوبی 
شیرینی  اولیه  مایه  کنیم.  می  مخلوط 
گردویی را دو بار از چرخ گوشت  رد می 
هم  را  مرغ  تخم  سفیده  کنیم.باقیمانده 
زنیم.  می  هم  خوب  و  کنیم  می  اضافه 
نچسب  ظرفی  در  را  شــده  آمــاده  ــواد  م
دقیقه   45 مــدت  به  را  آن  و  ریزیم  می 
روی حرارت ملایم قرار می دهیم. مواد 
باید  مرحله  این  در  را  گردویی  شیرینی 
به طور پیوسته هم بزنیم )مراقب باشید 
در  برسد(،  جوش  مرحله  به  نباید  اصلا 
انتها پودر کاکائو را می افزاییم. ظرف را 
از روی حرارت برمی داریم پس از خنک 
آرد  وانیل،سرکه،  شیرین،  جوش  شدن، 
و  کنیم  می  اضافه  قبل  مواد  به  را  برنج 
هم می زنیم تا یکدست شود.مقداری از 
مواد شیرینی گردویی، با فاصله مناسب 
در سینی فر با دمای  ١8٠سانتی گراد  

قرار می دهیم.

 
پیشرفت 2۰ درصدی پروژه مرکز توانبخشی و  

آموزشی 

از محل اعتبارات سفر رهبری در بجنورد  مرکز توانبخشی و آموزشی استان  نیا-  علی 
و  آموزش  دارد.رئیس  فیزیکی  پیشرفت  ٢٠درصد  اکنون  هم  که  است  ساخت  حال  در 
پرورش استثنایی استان گفت: این مرکز با اعتبار یک میلیارد و 35٠ میلیون تومان در 
حال احداث است.دکتر»متقیان« افزود: علاوه بر این مرکز بزرگ ترین مجتمع کودکان 
استثنایی شرق کشور هم از محل اعتبارات سفر رهبری در گلستان شهر بجنورد ساخته 
با  دوخوابگاه   ، کلاسه   ١٢ مدرسه  دارای دو  مجتمع  این  کرد:  تصریح  اســت.وی  شده 
ظرفیت 220 نفر یک سالن ورزشی است که خدمات مورد نیاز را به جامعه هدفش ارائه 
می دهد.  وی بینایی سنجی، شنوایی سنجی،  فیزیوتراپی ، گفتار درمانی ، کار درمانی 
را از جمله خدمات این مجتمع یاد کرد.وی میزان اعتبار مجتمع را 5 میلیارد تومان ذکر 

و اظهار کرد: پیش از ساخت این مجتمع استان از این امکانات محروم بود.   

13 نوع ویتامین در تخم مرغ

گروه اجتماعی- تخم مرغ، حاوی ١3 نوع ویتامین و موادمعدنی ضروری است که خواص و اثرات معجزه 
آسایی دارد.

مسئول تغذیه مرکز بهداشت دانشگاه علوم پزشکی استان با اعلام این مطلب افزود:  تخم مرغ، کامل ترین 
این ماده  افزود:  با کیفیت ترین ماده غذایی پروتئینی برای همه گروه های سنی است.»شهلا جودت«  و 
غذایی مفید حاوی اسیدآمینه های ضروری و با ارزش ترین پروتئین در مقایسه با گوشت، لبنیات و حبوبات 
است.وی تصریح کرد: اگر تخم مرغ صبح مصرف شود احساس سیری طولانی مدت و در نتیجه کاهش 
وزن ایجاد می شود و تحلیل عضلانی در سالخوردگی را نیز کاهش می دهد.وی اظهارکرد: مواد مغذی و 

ضروری موجود در زرده تخم مرغ برای رشد وتکامل مغز و لوله عصبی جنین و نوزاد لازم و ضروی است.
وی با بیان این که زرده تخم مرغ تقویت کننده حافظه است، اظهار کرد: لوتئین وگزانتین موجود در زرده 
از استحاله شبکیه چشم و کاهش بروز کم بینایی در  از مواد بسیار مهم و مؤثر برای جلوگیری  تخم مرغ 

کهن سالی است.

کبد چرب

گروه اجتماعی- طبق گفته کارشناسان متاسفانه 4٠ درصد از 
ایران مبتلا به کبد چرب هستند که این بیماری عوارض  مردم 

شدیدی برای اعضای بدن ایجاد می کند.
فاکتورهای  و  اســت  انسان  بــدن  در  بــزرگ  عضو  دومین  کبد 
ضرر  بدون  صورتی  به  را  ها  آن  و  گیرد  می  را  غذایی  مواد  مضر 
وارد سیستم های دیگر بدن می کند. وجود چربی در کبد هر 
انسانی طبیعی است اما اگر کبدی دارای 5-١٠ درصد چربی 
باشد کبد چرب نامیده می شود. احساس خستگی و بی حالی 
مداوم،کاهش وزن و اشتها، حالت تهوع، ضعف عمومی، درد در 
مرکز و یا سمت راست بخش بالای شکم، سردرگمی، مشکل در 

تمرکز و گیجی از علایم کبد چرب است.
    

 

 ثبت 7 بیمار مبتلا به سرطان  در هر روز

خیزش سرطان در استان

یک مسئول:
هفته پیش 

آمار بیماران 
مبتلا به 

سرطان 2 
هزار و 420 

نفر بود که طی 
یک هفته آمار 
افزایش یافت

تغذیه سالم 

 خبر  بیشتر بدانیم  سلامت نامه 

آشپزی 

مرکز به گفته بیمارانی که به این انجمن 
اما  نیست  فعال  زیاد  اند،  کرده  مراجعه 
کند  می  فعالیت  خوبی  به  درمــان  بخش 
با توجه به اهمیتی  اما دربخش تشخیص 
که  گونه  آن  بودجه  نبود  علت  به  دارد  که 
می  کــنــد.»حــریــری«  نمی  فعالیت  باید 
هفته  در  روز  یک  تشخیص  بخش  افزاید: 
که  دهند  می  انجام  را   ... و  آندوسکوپی 
روز  یک  مراجعات  زیاد  میزان  به  توجه  با 
اگر  کند:  می  تصریح  نیست.وی  کافی 
بخواهیم غربالگری سرطان داشته باشیم 
رایگان  سرطان  تشخیص  دربخش  باید 
تا  شود  داده  مردم  به  نیاز  مورد  خدمات 
هستند  سرطان  به  مشکوک  که  افــرادی 
زمان  دادن  دست  از  بدون  زودتــر  هرچه 

برای درمان به موقع اقدام کنند.
آمار  افزایش  به  رو  رونــد  به  توجه  با  وی 
گوید:  می  شمالی  خراسان  در  سرطان 
اقدامی  آمار  کاهش  برای  بخواهیم  اگر 
تشخیص  بخش  است  بهتر  دهیم،  انجام 

سرطان در استان را توسعه  دهیم .
وی با توجه به این که برای این بخش کلی 
هزینه شده است، ادامه می دهد: با توجه 
به کمبود پزشک برای این بخش خدمات 
رنجش  بــاعــث  هفته  در  روز  یــک  ــی  ده

بیماران شده است.
و  پــیــشــگــیــری  ــد:  ــن تــصــریــح مـــی ک وی 
کرد  ــرا  هزینه  زی اســت  بهتر  غربالگری 
برای درمان سرطان بسیار سخت است  و 
امیدواریم  شاهد بهبود  این بخش باشیم.
بخش  انـــدازی  راه  کند:  می  اضافه  وی 
جامع درمان و تشخیص سرطان خراسان 
متولیان  ســوی  از  خوبی  ــدام   اق شمالی 
و  درمانی  شیمی  بــود،  سلامت  و  درمــان 
انجام  مرکز  این  در  خوبی  به  تراپی  رادیو 

می شود. 
انجام شده در  به هزینه های  با توجه  وی 
این مرکز می گوید:  اگر ما  بتوانیم  هزینه 
به  دیگر  هــای  بخش  مانند  را  تشخیص 
روز راه اندازی کنیم  از بسیاری از هزینه 
های تحمیلی بیماری سرطان جلوگیری 

خواهیم کرد.
 7 ــدود6،  ح ــه  روزان کند:  می  اظهار   وی 
عطوفت  انجمن  در  سرطانی  جدید  بیمار 
هم  و  ــود  ش مــی  ثبت  شمالی  ــان  ــراس خ
اکنون آمار بیماران به ٢ هزار و 433 نفر 

رسیده است.
آمــار  پیش  هفته  کــنــد:  مــی  اضــافــه  وی 
بیماران مبتلا به سرطان ٢ هزار و 4٢٠ 
افزایش  آمــار  هفته  یک  طی  که  بــود  نفر 
گــزارش روابــط  به  بــاره،  همین  یافت.در 
علوم  الملل دانشگاه   بین  امور  و  عمومی 
پزشکی  علوم  دانشگاه  خراسان  پزشکی 
یک  جذب  درخواست   که  است  سال  دو 
متخصص پزشک آنکولوژی را داده و این 
از سوی متولیان مربوط در حال  موضوع 
دهد:  می  ادامه  است.»فیضی«  پیگیری 
وجود  استان  در  آنکولوژی  پزشک  یک 
دارد که قبلا یک روز در مرکز تشخیص و 
اما در حال حاضر  درمان سرطان بودند، 
به  توجه  افــزود:  با  هستند.وی  روز  سه 
جذب  ــرای  ب شــده  انــجــام  هــای  پیگیری 
نیرو در این بخش چنان چه  نیروی تعهد 
استان  در  خدمت  بــه  تمایل  یــا  خدمت 
علوم  دانشگاه  در  باشد   داشــتــه  ــود  وج
خواهد  جذب  شمالی  خراسان  پزشکی 

شد.

علی نیا

هر روز هفت بیمار جدید مبتلا به سرطان 
حمایت  انجمن  بیماران  آمار  فهرست  به 
شمالی   خــراســان  سرطانی  بیماران  از 
آمارها  این  شــود،  می  ــزوده  اف )عطوفت( 
حاکی از خیزش سرطان در خطه خراسان 
اندرکاران  دست  گفته  به  است.  شمالی 
جلوی  موقع  به  توانیم  می  زمانی  مربوط 
به  تشخیص  که  بگیریم  را  بیماری  ایــن 
اقدامات  خوشبختانه  شود.  انجام  موقع 
خوبی از سوی متولیان شده است و مرکز 
بیمارستان  سرطان  ــان  درم و  تشخیص 
به   95 ســال  طی  بجنورد  علی)ع(  امــام 
تشخیص  بخش  اما  رسید،  بــرداری  بهره 
نوبت  روز  یک  هفته  در  فقط  مرکز  ایــن 
است  حالی  در  این  دهد  می  انجام  دهی 
که جواب گوی نیاز بیماران نیست و آنان 

خواهان بهبود شرایط فعلی هستند.
نــدارد  مالی  ــوان  ت که  بیمارانی  از  یکی 
او  بیماری  پزشک  کــه  ــن  ای بــه  ــاره  اشـ بــا 
داده  تشخیص  ســرطــان  بــه  مشکوک  را 
ــرای  کولونوسکوپی  ب گوید:  می  ــت،  اس
پرداخت  تومان  4٠٠هــزار  از  بیش  باید 
کنم این درحالی است که در مرکز جامع 

استان  مرکز  در  تشخیص  بخش  سرطان 
مشخص  دهی  نوبت  بــرای  روز  یک  فقط 
مراجعه  نیاز  گوی  جــواب  که  است  شده 
به  تمایلی  ــه  ک ــیــســت.وی   ن کــنــنــدگــان 
برای  دهد:  می  ادامه  ندارد،  خود  معرفی 
باید  خصوصی  مراکز  در  کولونوسکوپی 
گفته  اما  کنم  پرداخت  تومان  هزار   6٠٠
مــی شــود در مــراکــز دولــتــی بــا 5٠ هــزار 

تومان می توانم کارم را انجام دهم.
یکی دیگر از بیماران مبتلا به سرطان  می 
بالاست  بسیار  درمانی  های  هزینه  گوید: 
ندارم  را  ها  همه  هزینه  پرداخت   توانایی 
این  اگــر  که  ــورم  خ می  حسرت  اکنون  و 
به  شد  می  داده  تشخیص  زودتــر  بیماری 
نمی  آور  هزینه  و  دردآور  های  مرحله  این 
موقع   به  تشخیص  افزاید:  می  رسید.وی 
و  شود  می  بیماری  بهبود  باعث  سرطان 
بیماری  موقع  به  که  بیمارانی  از  بسیاری 
چنگ  از  است  شده  داده  تشخیص  آنــان 
انجمن   اند.مسئول  یافته  رهایی  سرطان 
خراسان  سرطانی  بیماران  از  حمایت 
شمالی با اشاره به این که مرکز تشخیص 
و درمان سرطان بیمارستان امام علی)ع( 
رسید،  برداری  بهره  به   95 سال  بجنورد 
این  سرطان  تشخیص  بخش  گوید:  می 

تزیینی


