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پاک سازی کلیه
کلیه ها مسئولیت تنظیم مقدار سدیم، کلسیم، فسفات  گروه اجتماعی- 
دارند.  عهده  بر  را  ادرار  طریق  از  اضافی  مقدار  دفع  و  بدن  در  پتاسیم  و 
اگر کلیه ها قادر به ارائه عملکرد درست خود نباشند، قسمت های دیگر 
بدن، مانند استخوان ها نیز تحت تاثیر قرار خواهند گرفت، زیرا کلیه 
ها شکلی فعال از ویتامین D را تولید می کنند که به حفظ سلامت و 

استحکام استخوان ها کمک می کند.
آسیب کلیوی می تواند افزایش مواد زاید سمی را در بدن به همراه 

داشته باشد.
بدن  سلامت  حفظ  مهم  های  بخش  از  یکی  ها  کلیه  ســازی  پاک 
محسوب می شود. مصرف آب ناکافی و قند بیش از اندازه می تواند 
آب  دهد.نوشیدن  کاهش  را  درست  عملکرد  ارائه  برای  بدن  توانایی 
مرکبات می تواند به پیشگیری از سنگ های کلیه کمک کند.آب مرکبات 
 C یک نوشیدنی محبوب در وعده غذایی صبحانه است. آب مرکبات منبعی عالی برای ویتامین
است و همچنین مواد مغذی دیگری مانند پتاسیم، فولات، منیزیم و ویتامین A را نیز در اختیار 
بدن قرار می دهد. آب مرکبات یک نوشیدنی سبک، نیروبخش و سرشار از ویتامین هاست که می 
تواند به پاک سازی کلیه ها کمک کند.پزشکان برای پیشگیری از شکل گیری سنگ های کلیه 

نوشیدن مایعات فراوان را توصیه می کنند. 
نوشیدن آب مرکبات می تواند به پیشگیری از ایجاد سنگ های کلیه کمک کند، زیرا آن ها حاوی 
می  جلوگیری  فسفات  کلسیم  و  اگزالات  کلسیم  های  سنگ  گیری  شکل  از  که  هستند  سیترات 
کند. سیترات به واسطه کاهش اسیدیته ادرار به پیشگیری از تشکیل سنگ های کلیه کمک می 
کند. آب مرکبات به واسطه سطوح بالای پتاسیم و اسید سیتریک برای افزایش حجم ادرار و تکرر 
آن نیز گزینه خوبی است.پزشکان به افرادی که سیترات در ادرار آن ها بسیار کم است، مصرف 

هرچه بیشتر مواد غذایی سرشار از اسید سیتریک مانند لیمو و آبلیمو را توصیه می کنند.

تارت مرغ و قارچ
قاشق  یک  پودر  بکینگ  گرم،   125 کره  عدد،  یک  مرغ  تخم  زرده  گرم،   250 آرد  لازم:  مواد 

مرباخوری، نمک و فلفل به میزان لازم.
قارچ  حبه،  یک  گرم،  سیر   200 شده   خرد  مرغ  سینه  تارت:  داخل  برای  لازم  مواد 
خردشده  200 گرم، زنجبیل یک قاشق مرباخوری، هویج خرد شده 100 گرم، 
سیب زمینی متوسط خرد شده یک عدد، ریحان و جعفری خرد شده 2 قاشق 

سوپ خوری، خامه 100 گرم، روغن، نمک و فلفل به میزان لازم.
طرز تهیه:  آرد را همراه با نمک، کره، فلفل و بکینگ پودر در دستگاه 
نان درآید،  تا به صورت خرده های  غذاساز دو دقیقه مخلوط می کنیم 
در  را  آمــده  دست  به  خمیر   کنیم.  می  اضافه  را  مرغ  تخم  زرده  بعد 

پلاستیک می گذاریم و به مدت یک ساعت در یخچال قرار می دهیم.
طرز تهیه مواد میانی: سینه مرغ خرد شده را به همراه زنجبیل و سیر 
رنده شده از 3 تا 4 ساعت قبل در دو قاشق روغن، نمک و فلفل سیاه 
قرار می دهیم تا ترد و مزه دار شود. مرغ مزه دار شده را با روغن در 
حرارت بالا تفت می دهیم تا رنگ آن برگردد، بعد قارچ، هویج و سیب 
زمینی را در آن می ریزیم و تفت می دهیم، سپس خامه را اضافه می 
کنیم و هم می زنیم تا نیم پز شود و از روی حرارت برمی  داریم.خمیر را 
در قالب قرار می دهیم. با چنگال چند سوراخ ایجاد می کنیم و در طبقه وسط 
فر با دمای 180 درجه سانتی گراد به مدت 10 دقیقه قرار می دهیم تا کمی طلایی شود. خمیر را 
از فر خارج می کنیم و می گذاریم کمی سرد شود. مواد میانی را می ریزیم و بعد از خمیر حصیرهایی 
روی تارت درست می کنیم و با برس زرده تخم مرغ را به آن می مالیم. دوباره در فر 180 درجه 

سانتی گراد به مدت 10 تا 15 دقیقه قرار می دهیم  تا روی تارت طلایی شود.

بین  در  را  مساوات  رعایت  باید  دارند،  خانه  در  کودک  یک  از  بیشتر  که  والدینی  علوی- 
آن ها داشته باشند. در برخی خانواده ها دیده می شود یک یا هر دو والد به یک جنس 
توجه بیشتری دارند و جنس دیگر را در بیشتر مواقع تنها می گذارند. گاهی این رفتارها 
خودآگاه و در بیشتر مواقع نیز ناخودآگاه است. برخی والدین به طور ناخودآگاه فرزندی 
را که به آن ها در امور خانه بیشتر کمک می کند یا در درس هایش می تواند نمره های 

بهتری کسب کند، بیشتر دوست دارند و اوقات خود را با او می گذرانند و از طرف دیگر 
مدام به فرزند دیگر خواه بزرگ تر باشد یا کوچک تر سرکوفت می زنند و او را با خواهر 

یا برادر خود مقایسه می کنند.
باید این مسئله را در نظر داشت که والدین می گویند همه فرزندان خود را به یک اندازه 

دوست دارند و در واقع نیز همین طور است اما گاهی برای آن که موتور محرکه دیگری 
را برای امور مختلفی مانند درس خواندن روشن کنند، به ستایش فرزند دیگر می پردازند.

برخی جوامع مرد سالار، به فرزند پسر توجه بیشتری نشان می دهند و برخی دیگر از خانواده ها به فرزند دختر 
اهمیت می دهند. دوست داشتن و اهمیت دادن به فرزند اقدام نیک و پسندیده ای است مشروط بر این که به 
هر دو جنس یک دیدگاه وجود داشته باشد یا حتی در صورت هم جنس بودن فرزندان هیچ یک بر دیگری برتری 
رفتاری  کند.تبعیض،  می  وارد  ها  آن  به  زیادی  روحی  های  ضربه  کودکان،  بین  گذاشتن  فرق  زیرا   نشود  داده 
ناخودآگاهانه است که همیشه آثار مخربی دارد و باعث می شود فردی که مورد سرزنش قرار می گیرد دچار بی 
اعتمادی و کمبود محبت شود و در زندگی به خوبی پیشرفت نکند، این رفتار می تواند ریشه در کودکی خود 

والدین داشته باشد.
فردی که پایین نگه داشته می شود، دچار حس حقارت می شود و احساس بی ارزشی می کند. او اعتماد به نفس 

خود را از دست می دهد و احساس شکست می کند.
در چنین شرایطی کودکان از دست والدین خود عصبانی می شوند و ممکن است هیچ گاه این عصبانیت خود را 
بروز ندهند و همچنان در دل از آن ها کینه داشته باشند و در آینده نیز ارتباط خوبی با آن ها برقرار نکنند. هرچه 
تبعیض ها شدیدتر شود، ضربات روحی منتقل شده به فرزند مهلک تر و جبران ناپذیرتر می شود و به جهت ظهور 
کینه و حسد در یک فرزند نسبت به فرزند دیگر، زمینه را برای بروز خصوصیات نامطلوب اخلاقی و رفتاری او و 
حتی تنفر از خواهر یا برادرش فراهم می کند. چه بسا ناهنجاری های رفتاری و اخلاقی که طی آن، نه تنها خود 

فرد بلکه خانواده و اجتماع هم آسیب می بینند.

پوست شاداب
دارند.متخصصان  نیاز  تنفس  و  ریکاوری  به  خواب  در  مو  و  پوست  اجتماعی-  گروه 
پوست معتقدند اگر با آرایش بخوابید آلودگی ها و گرد و غبار روی صورت و باکتری هایی 
آمدن  به وجود  باعث  می توانند  و  می شوند  ترکیب  هم  با  هستند  روبالشی  روی  که 

جوش های ریز سر قرمز و سرسیاه شوند.
زیرا  کرد  عوض  باید  بار  دو  یا  یک  هفته ای  حداقل  استفاده را  مــورد  های  روبالشی  

پارچه های رو بالشی مستعد جذب هرگونه آلودگی و گرد و غبار و باکتری های اطراف 
هستند.بعضی از باکتری ها در لباس شویی خانه می کنند و با شستن لباس ها دوباره روی 

آن ها می نشینند، پس بهتر است روبالشی  را حتماً با دست بشویید و بعد در معرض مستقیم نور آفتاب 
مهمان  را  آکنه  و  شود  صورت  پوست  روی  باز  منافذ  آمدن  به وجود  باعث  می تواند  باکتری ها  تجمع  دهید.  قرار 

پوست های مستعد کند.
باکتری ها هم باعث به وجود آمدن  جوش های روی صورت می شوند.

پوست  متخصصان  است.  روبالشی  برای  انتخاب  بدترین  متراکم  و  سفت  بافت  با  نایلونی  و  ضخیم  پارچه های 
معتقدند استفاده طولانی مدت از روبالشی خشن و ضخیم باعث تجزیه کلاژن و جوش می شود. بهترین پارچه ها 
از نظر متخصصان ابریشم و ساتن هستند که به دلیل بافت نرمی که دارند هیچ اثری از فشرده سازی در پوست 
به جا نمی گذارند. روبالشی پنبه ای به دلیل بافت بسیار نرمی که دارد، باعث می شود صورت در آن مچاله شود 
رفتن  بین  از  و  شکستگی  باعث  ضخیم  روبالشی  همچنین  آید.  به وجود  آن  در  زودرسی  چروک های  و  چین  و 

کوتیکول مو هم می شود.

روزگاری که صدای رادیو از خانه کدخدا شنیده می شد

جعبه خاطرات
 

می  کش  نیز  زمان  انگار  قدیم،  روزگــاران  در 
آمد و وقت نمی گذشت، زمستان ها با آن شب 
های طولانی اش و تابستان ها هم با روزهای 
نداشت.  شدن  تمام  خیال  خود  داغ  و  گرم 
زمستان  در  چه  و  تابستان  در  چه  ها  قدیمی 
از صبح خروس خوان بیدار بودند و تا غروب 
خورشید یک دنیا کار می کردند و با این که 
اما  نبود  وقت گذرانی های آن ها مانند الان 
وقت کم می آوردند و فقط زمانی که خورشید 
نشستن  هم  دور  ــرای  ب بست،  می  بر  رخــت 
فرصت داشتند. آن روزها از رادیو و تلویزیون 
دکمه  یک  فشردن  با  بتوانند  که  نبود  خبری 
از  و  کنند  استفاده  آن  مختلف  های  برنامه  از 
همه اقصی نقاط جهان باخبر شوند. همه در 
اتاق های قدیمی تو در تو با طاقچه هایی که 
گاهی نقش و نگاری نیز روی آن ها نقش بسته 
بود، دور هم می نشستند و اگر زمستان بود، 
بساط کرسی هم به راه بود و با هم حرف می 
زدند، زنان قلاب بافی می کردند و مردان هم 
به فکر این بودند که کار خود را چگونه رونق 
رادیو  پای  تا  کشید  طول  ها  سال  ببخشند. 
به خانه های قدیمی باز شد و یکی از اجزای 
جدا نشدنی آن ها به شمار رفت. در آن روزها 

جمله  از  ــراد  اف برخی  خانه  از  ــو  رادی صــدای 
کدخدا شنیده می شد.

وسیله ای جادویی
بجنوردی  سال  کهن  شهروندان  از  یکی 

مردم  قدیم  زمــان  در  که  ایــن  بیان  با 
می  متحمل  را  زیــادی  های  سختی 
ــد: آن مــوقــع ها  ــزای شــدنــد، مــی اف
مردم به سختی کار می کردند و از 
وسیله  چون  نبود  خبری  هم  تفریح 
وسیله ای  هــم  ــر  اگ و  نداشتند  ای 
امکان  و  اندک  بسیار  آن  تعداد  بود 
بــود.  کــم  بسیار  تفریح  یــا  مسافرت 

موقع  آن  دهد:  می  ادامه  »قمی«  بانو 
ســاده  بسیار  مـــردم  ــای  ه تفریح  هــا 

تعطیل  روزهــای  ها  وقت  بیشتر  و  بود 
گذاشتند  می  قــرار  هم  با  جمعه  مانند 
که  بجنورد  اطــراف  زارهــای  گندم  به  تا 

دور  و  بروند  بــود  شهر  دل  در  موقع  آن 
اهالی  کار  که  زمانی  بخورند.  ناهار  هم 

کندی  به  ها  ساعت  شــد،  می  تمام  خانه 
می گذشت زیرا مردم هیچ گونه سرگرمی 

وسیله  شنیدیم  کم  کم  که  این  تا  نداشتند 
ای به نام »رادیو« به بازار آمده است که ابتدا 
موزیک  و  صدا  آن  درون  از  گفتند  می  مردم 
 12 حدود  افزاید:  می  وی  شود.  می  پخش 

یا  13 ساله بودم که از بزرگ ترهایم شنیدم 
پدرم  ابتدا  است.  آمده  نیز  بجنورد  به  رادیــو 
برای خریدن آن مقاومت می کرد زیرا آن را بد 
می دانست و تصور می کرد که برنامه هایش 
مردم  که  تدریج  به  امــا  اســت  کننده  گمراه 
آن رغبت  برای خریدن  نیز  او  رادیو خریدند، 
خانه  از  ها  وقت  بیشتر  پس  آن  از  و  کرد  پیدا 
پدرم  و  رسید  می  گوش  به  رادیــو  صــدای  ما 

همیشه اخبار آن را گوش می کرد.
در  هم  بجنورد  قدیمی  شهروندان  از  یکی 
کند: آن  می  بیان  باره  این 
شاهنامه  پدرم  زمان 
نهج  ــد،  ــوان خ ــی  م
دست  در  البلاغه 
از  و  گـــرفـــت  ــی  مـ
بــیــانــات گــوهــربــار 
حــضــرت عــلــی)ع( 
اهل خانه را بهره مند 
ــرد. »صــادقــی«  مــی ک
بعدها  دهد:  می  ادامه 
که پدرم یک سفر کاری 
جا  آن  داشــت،  تهران  به 
بیشتر  در  کــه  ــود  ب دیــده 
نام  به  ای  وسیله  ها  مغازه 
با  و  انــد  گذاشته  »رادیـــو« 
متوجه  ها  آن  از  جو  و  پرس 
تهران  در  رادیو  که  بود  شده 
آورده  ســال  1319،  حــدود 
گویا  نیز  آن  از  قبل  بود.  شده 
نیروی  بــا  ــا  ــوه رادی نخستین 
که  ــرد  ک مــی  ــار  ک سفید  نفت 
انرژی تولید شده، سبب می شد 
ها  ساعت  وسیله  این  دارندگان 

شنونده خبر و موسیقی رادیو تهران باشند.
آن  کند:  اظهارمی  سال  کهن  شهروند  این 
بود  نشده  کشی  برق  بجنورد  هنوز  ها  موقع 
و رادیوهایی که با قوه)باتری( کار می کردند 

از  یکی  خرید  با  و  داشتند  زیادی  طرفداران 
آن ها در روستاهای دور افتاده نیز می شد از 
اخبار روز مطلع شد. وی خاطرنشان می کند: 
در  و  شد  می  تابستان  که  زمانی  بعد  ها  سال 
می  پهن  رختخواب  بام  پشت  یا  خانه  حیاط 
شدیم  می  خیره  کران  بی  آسمان  به  کردیم، 
رادیویی  مختلف  های  برنامه  به  ماه  نور  زیر  و 

گوش می کردیم.
یکی از بانوان کهن سال هم بیان می کند: آن 
همسرم  بود،  آمده  بازار  به  رادیو  تازه  که  روزها 
یکی از آن ها را خریداری کرد تا خودش و بچه 
شوند.  سرگرم  رادیو  های  برنامه  شنیدن  با  ها 
در  که  روزی  نخستین  در  دهد:  می  ادامــه  وی 
کرد،  روشن  را  آن  و  گذاشت  قوه)باتری(  رادیو 
از  پس  کرد،  می  اجرا  ای  برنامه  رادیو  گوینده 
آن  و  شد  خسته  همسرم  ساعت  یک  گذشت 
را  رادیو  چرا  گفتم  ناگهان  که  کرد  خاموش  را 
می  ناراحت  آن  گوینده  الان  کــردی  خاموش 
را  ما  که  ها  آن  گفت  و  خندید  همسرم  شــود. 
نمی بینند و حرف های ما را نمی شنوند، فقط 
ما می توانیم حرف های آن ها را از طریق رادیو 

بشنویم.
به گفته یک شهروند قدیمی دیگر، رادیو برای 
حتی  و  داشــت  ــادی  زی هــای  جذابیت  مــردم 
برخی بچه ها یا افراد مسن از شنیدن برنامه 
می  تصور  و  ترسیدند  می  رادیو  مختلف  های 
ها  آن  که  مکانی  همان  در  چیز  همه  کردند 

هستند، در حال رخ دادن است.
خوبی  به  توانست  وسیله  این  افزاید:  می  وی 
از  قدیم  زمان  در  که  را  مردمی  فراغت  اوقــات 
کمترین امکانات هم بهره مند نبودند، پر کند 
و اوقات خوشی را برای آن ها رقم بزند و از آن 
موقع تاکنون بیشتر مردم به ویژه کهن سالان 
بیشتر اوقات خود را با این وسیله پر می کنند 
برای  ناپذیر  جدایی  جزئی  رادیــو  ــع  واق در  و 
افراد کهن سال به شمار می رود و به شنیدن 
صدایش به ویژه هنگام خواب عادت کرده اند.

یک پژوهشگر فرهنگ عامه هم درباره تاریخچه 
زمان  در  رادیوها  برخی  کند:  اظهارمی  رادیــو 
قدیم با نفت کار می کردند و با داشتن چند لیتر 
و  نفت، می شد موسیقی بی نظیر استاد صبا 

صدای گرم و دلنشین استاد بنان را شنید.
»احسان حصاری مقدم« ادامه می دهد: وقوع 
که  نشد  آن  مانع  دوران،  آن  سیاسی  حوادث 
خریداران رادیو، برای اطلاع یافتن از اوضاع 
رادیــوهــای  فــارســی  ــای  ه برنامه  کــه  جهان 
خارجی، در رقابتی نفس گیر خبر رسانی می 
کردند، سراغ شهربانی ها، برای گرفتن مجوز 

داشتن رادیو نروند!
به گفته وی، حضور رادیو در بجنورد هم خالی 
از حاشیه و مخالفت بعضی از بزرگان نبود به 
گونه ای که برخی پدران متعصب که تعابیری 
در  تصنیف  و  موسیقی  پخش  از  خشمگینانه 
نمی  ــازه  اج داشتند،  خانه  خــود  سقف  زیــر 
دادند در خانه از رادیو استفاده شود. وی بیان 
می کند: برخی افراد تا سال ها بر سر آشتی با 
این وسیله کوچک اما جادویی از نگاه آن ها، 
در حال مجادله با خود بودند چرا که به گوش 
خود، تغییرات شگرف برنامه های رادیویی در 
ماه های رمضان و محرم و روزهای سوگواری 

مسلمانان را می شنیدند.
اولین سال های  این که رادیو در  بیان  با  وی 
قیمت  گران  ای  وسیله  بجنورد،  به  ورودش 
برای همه میسر  آن  تهیه   و  محسوب می شد 
زمان  ــرور  م به  کند:  می  خاطرنشان  نبود، 
روی  وسیله  این  خرید  سمت  به  ها  خانواده 
آوردند. وی با ذکر روایتی اظهارمی کند: در 
دور  ای  خانواده  اعضای  که  زمستانی  شبی 
کرسی و در زیر نور کم جان چراغ های لمپا و 
فانوس در حال گوش دادن به صدای گوینده 
می  پدرش  از  ترکی  زبان  به  پسرکی  بودند، 
شام  بزینَن  گَلمیَه  نَمِه  کیشِه  بو  »آقِی،  پرسد: 
ما  با  آید  نمی  آقا  این  چرا  »پدر،  یعنی  یسن!« 

شام بخورد!«

 بیشتر بدانیم 7 سال اول

آشپزی

 سلامت نامه

گیاهان 
دارویی

 مشاوره 
پزشکی

تبعیض بین فرزندان

مقوی قلب
با نام های »ترنج«، »اترج کبیر« و »بادرنگ« هم شناخته می شود که به میوه آن در فارسی بالنگ می  گیاه دارویی »بالنگ«  علوی- 
گویند.بالنگ درختچه ای به شکل غیرمنظم است ، برگ آن با کمی اختلاف شبیه سایر مرکبات ولی میوه آن متفاوت و نوع کبیر آن 
در ابعاد یک خربزه کوچک است.بالنگ دارای پوست طلایی با بوی معطر است، به خصوص نوع کوچک آن که پوستش صاف است، 
معطرتر است. یک کارشناس گیاهان دارویی میوه و روغن فرار این گیاه را دارای خواص دارویی می داند و می گوید: از گیاه بالنگ 
برای تقویت قلب، کبد، درمان نفخ شکم و رفع درد مفاصل استفاده می شود. »مسعود معماریانی« با اشاره به موارد استعمال آن در 
طب سنتی هم خاطرنشان می کند: ریشه و پوست بالنگ به عنوان ضد سرفه به کار می رود و میوه رسیده آن برای تقویت معده و صفرا 
موثر است. وی می افزاید: روغن بالنگ گرم و خشک و مالیدن آن روی پوست برای رفع بی حسی، فلجی، امراض سرد عصبی و درد 

کلیه و مثانه موثر است.به گفته وی، ضماد پخته تمام میوه بالنگ در سرکه برای درد مفاصل و نقرس و ورم های مختلف مفید است.

تست تحمل گلوکز
علوی- خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند سوالات پزشکی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان 

جویا شویم. در این شماره »فروزان علوی مقدم« کارشناس مامایی به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
در هفته 28 بارداری هستم و تست تحمل گلوکز را انجام داده ام که 2 بار نتیجه آن مثبت شده است و از این بابت احساس نگرانی دارم، 

می خواستم بدانم آیا این روند خطرناک است و مبتلا به دیابت بارداری هستم؟
در این آزمایش باید آزمایش دهنده از شب قبل ناشتا باشد، بهتر است حدود 8 ساعت فرد ناشتا باشد و پس از آن به جز آب چیزی میل نکند تا نتیجه آزمایش 
در صبح روز بعد با کمترین خطا مشخص شود.به طور معمول در این آزمایش میزان مشخصی گلوکز به فرد داده و پس از آن طی بازه های زمانی معین 3 
نمونه خون از وی گرفته می شود و اگر بعد از اتمام آزمایش، میزان قند خون 2 مورد از آزمایش های اندازه گیری شده بیشتر از حد نرمال باشد، احتمال 

دیابت بارداری وجود دارد که این مورد نیز با تشخیص قطعی پزشک و بررسی نتایج آزمایش و میزان صحت آن مشخص می شود.

علوی


