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مواد لازم: سینه مرغ 2 عدد، تخم مرغ 2 عدد، کره 100 گرم، 
پنیر پیتزا 200 گرم، هویج متوسط 3 عدد پخته شده، آرد سفید 

یک پیمانه، روغن 2 پیمانه، نمک و فلفل به میزان لازم، قارچ سرخ 
شده یک چهارم پیمانه، فلفل دلمه ای رنگی یک سوم پیمانه.

عیب وسیله نقلیه
سوالات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
حقوقی شان 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 می دهد.
اگر عیب ذاتی وسیله نقلیه باعث ایجاد حادثه شود آیا شرکت 

بیمه باید خسارت پرداخت کند؟
بر اساس تبصره 2 ماده 15 قانون بیمه شخص ثالث، در موارد اختلافی 
به  از پرداخت خسارت چنان چه  بین شرکت بیمه گر و بیمه گزار پس 
نقلیه مسبب حادثه،  اثبات شود عیب ذاتی وسیله  حکم مرجع قضایی 
نداشتن ترمز، شکسته بودن شیشه که دید جلوی راننده را می گیرد، 
نداشتن چراغ در شب، فرسودگی خودرو و لاستیک و... در بروز حادثه 
تاثیر داشته است بیمه گر یا صندوق تامین خسارت های بدنی موظف 
قائم  به  رانندگی،  حــوادث  دیدگان  زیان  دیون  پرداخت  از  پس  است 
مقامی زیان دیدگان، از طریق مراجع قانونی برای بازیافت از شخصی 

که موجب خسارت شده است، اقدام کند.

نظافت لباس
برای نظافت کردن لباس ها می توان از سرکه استفاده کرد.استفاده از 
این مایع هم باعث می شود لباس های روشن و بدون بویی داشته باشیم 
و هم از شر لکه های روی لباس خلاص شویم. سرکه سفید یک تمیز 
کننده طبیعی و بی ضرر است که به لباس هیچ آسیبی نمی رساند و 
برای شست و شوی لباس بچه مناسب است.قبل از شست و شو بهتر 
رنگ  به  نه  کار  این  با  بزنیم،  سرکه  دوم پیمانه  یک  ها  لباس  به  است 

آن ها آسیب می رسد و نه اثر پودر لباس شویی روی آن ها می ماند.

دلمه مرغ
طرز تهیه: سینه مرغ را به شکل ورقه ای می بریم  و روی تخته گوشت 
می گذاریم و با بیفتک کوب آن را می کوبیم تا ضخامت همه قسمت های 
به  باید  سینه  های  ورقه  نشود.  پاره  باشیم  مراقب  باید  شود،  یکسان  آن 

اندازه کف دست باشد. 
روی آن ها کمی نمک، فلفل و کره می مالیم. روی هر تکه کمی هویج، 
قارچ، فلفل دلمه ای و پنیر پیتزای رنده شده می ریزیم و مانند دلمه می 
پیچیم. تخم مرغ ها را خوب هم می زنیم تا یک دست شود. دلمه ها را 
ابتدا در آرد سپس در تخم مرغ ها می غلتانیم و در روغن سرخ می کنیم و 

پس از آماده شدن در ظرف می چینیم.

التیام دهنده
گیاه درختچه ای »سیاتوسه« از خانواده عناب و پوست و ساقه  علوی- 
آن دارای خواص دارویی است. یک کارشناس گیاهان دارویی اظهارمی 
تانن،  کمی  مقدار  آنتراکینون،  کوزیدهای  گلی  دارای  سیاتوسه  کند: 

رزین و فلاونوئید است. 
التیام  به عنوان  این گیاه بیشتر  از  ادامه می دهد:  »مسعود معماریانی« 
لاغری  برای  افراد  برخی  همچنین  شود.  می  استفاده  ها  زخم  دهنده 
به  سیاتوسه  گیاه  از  کند:  می  خاطرنشان  وی  کنند.  می  استفاده  آن  از 
و ملین استفاده می شود. وی درباره  به عنوان مسهل  صورت خوراکی 
نیم  از گرد پوست سیاتوسه  بهتر است  بیان می کند:  میزان مصرف آن 

گرم در روز به صورت دم کرده استفاده شود.

مشاوره حقوقی 

نکات خانه داری 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

علوی

نزدیک  آهسته  بهار،  هــای  گــام  ــدای  ص  
ترها  جــوان  فقط  شــود.  می  تر  نزدیک  و 
می  را  نو  سال  آمــدن  انتظار  که  نیستند 
که  هایی  آن  ویــژه  به  سالمندان  کشند، 
زمین گیر شده و در کنج خانه نشسته اند 
نوروز  ایام  تا  هستند  منتظر  بقیه  از  بیش 
تازه  بازدیدها  و  دیــد  ــاره  دوب و  برسد  فــرا 
و  حال  قدیم  از  ها  مادربزرگ  خانه  شود. 
هوای خاصی داشت و بودن در آن جا عین 
زندگی است؛ در جای جای آن صفا، مهر 
و محبت است. خانه برخی مادربزرگ ها 
هنوز آن شکل و شمایل قدیم خود را حفظ 
اصطلاح  به  جا  همه  و  است  تمیز  و  کرده 
وجــود  بــا  هــا  آن  از  برخی  ــد.  زن مــی  بــرق 
خانه  و  مانند  نمی  بیکار  ســن،  کهولت 
تکانی  خانه  چند  هر  و  کنند  می  تکانی 
است  شده  تمام  تاکنون  ها  آن  از  بسیاری 
نشده  کار  به  دست  هنوز  که  هایی  آن  اما 

اند باید مراقب سلامتی شان باشند. 
از طرفی برخی سالمندان ممکن است در 
ایام نوروز همراه فرزندان شان به مسافرت 
پزشک  با  آن  از  قبل  است  بهتر  که  بروند 
سالمندان  بیشتر  کنند.  مشورت  شــان 
که  برند  می  رنــج  دیابت  و  فشارخون  از 
را  شان  سلامتی  نو  سال  آغاز  از  قبل  باید 
بررسی و داروهای شان را تهیه کنند تا در 

تعطیلات با مشکلی مواجه نشوند.
دارد،  کهنسالی  ــادر  مـ کــه  شــهــرونــدی 
که  است  حواسم  همیشه  کند:  اظهارمی 
داروهای فشارخون مادرم را قبل از اتمام 
تهیه کنم اما سال گذشته به دلیل مشغله 

این  کردم  فراموش  سال  پایان  در  کاری 
کار را انجام دهم و در مسافرت با مشکل 
شهروندان  از  یکی  شدیم.  مواجه  زیادی 
هم  قلبی  بــیــمــاری  ــه  ب مبتلا  کهنسال 
خواهم  می  که  زمانی  هر  کند:  می  بیان 
داروهایم را تهیه کنم یکی، دو ورق بیشتر 
می خرم  و در خانه می گذارم تا اگر لازم 

شد از آن ها استفاده کنم. 
سن  کهولت  با  که  این  بیان  با  »کریمی« 
تنهایی  بــه  را  کارهایش  کند  مــی  سعی 
همیشه  کــنــد:  اظــهــارمــی  ــد،  دهـ انــجــام 
دهم  می  انجام  کم  کم  را  خانه  کارهای 
که  ــوروز  ن ــرای  ب و  نشوم  مشکل  ــار  دچ تا 
فرزندانم از شهرهای دیگر به خانه ام می 
کمی  مقدار  روز  هر  کنم  می  سعی  آیند 
وی  نشوم.  خسته  زیاد  تا  دهم  انجام  کار 
انجام  بــرای  فقط  کند:  می  خاطرنشان 
برخی امور مانند نصب پرده و تمیز کردن 
از یکی  و  پنجره ها دچار مشکل می شوم 
از بستگانم می خواهم این کارها را برایم 

انجام دهد.
علوم  دانشگاه  کار  و  محیط  سلامت  مدیر 
این  بیان  بــا  شمالی  خــراســان  پزشکی 
هنگام  باید  سالمندان  ویژه  به  که بانوان 
ماسک  از  حتماً  شوینده،  مواد  از  استفاده 
اظهارمی  کنند،  استفاده  مناسب  تهویه  و 
شوینده  مواد  کردن  مخلوط  از  باید  کند: 
مختلف خودداری کرد زیرا این کار موجب 
کلر  گاز  مانند  سمی  بخارهای  شدن  آزاد 
آسیب  پوست  و  چشم  ریــه،  به  و  شود  می 

جبران ناپذیری می رساند.
نظافت  برای  دهد:  می  ادامه  »نوروزیان« 
از  باید  کابینت  و  کمد  بالای  های  قسمت 

وسایل ایمن مانند نردبان دو پایه استفاده 
کرد.

یک کارشناس تغذیه درباره تغذیه نوروزی 
نوروز  ایــام  در  کند:  می  بیان  سالمندان 
بازدیدهای  و  دیــد  یــا  مسافرت  به‌دلیل 
طولانی، آب بدن کم می‌شود و از آن جایی 
سلامتی  در  مهمی  بسیار  نقش  آب  که 
از  مشکلاتی  بروز  به  دارد،  سالمند  افراد 
کلیه‌ها،  از  زایــد  مــواد  دفع  کاهش  قبیل 
و  بی‌اشتهایی  خــواب،  اختلال  یبوست، 

بیقراری منجر می شود. 
خوبی  فرصت  را  ــوروز  ن ــام  ای »محمدی« 
برای ورزش و تحرک بدنی سالمندان می 
داند و می افزاید: اگرچه منزل سالمندان 
ــت اما  ــد اس ــت و آم پــر رف ــوروز  نـ ایـــام  در 
پذیرایی  سالمندان  برخی  است  ممکن 
از مهمانان را به دیگران محول کنند و به 
نشستن  و  مکرر  بازدید‌های  و  دید  ‌دلیل 
نداشته  تحرک  تلویزیون  برنامه‌های  پای 
باشند که این کار می‌تواند به افزایش وزن 
آن  در  خلقی  تغییرات  و  یبوست  چاقی،  و 

ها منجر شود. 
هــوای  در  روی  پــیــاده  تــحــرک،  داشــتــن 
بهاری و تابش نور مستقیم خورشید برای 
از  باید  و  است  نشاط‌آور  بسیار  سالمندان 
جسمانی  فعالیت‌های  برای  فرصتی  هر 

بهره بگیرند.
بهداشتی  معاونت  تغذیه  بهبود  مدیرگروه 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
سالمندان  تغذیه  به  توجه  ضرورت  درباره 
است  بهتر  کند:  می  بیان  ــوروز  ن ایــام  در 
طول  در  غذایی  های  وعده  مصرف  زمان 
روز در ایام نوروز مشخص باشد چون این 

تنظیم  و  پرخوری  و  اشتها  کنترل  به  کار 
قندخون کمک می کند.

که مصرف  ایــن  بر   تاکید  با  »علیزاده« 
باید  ایــام  این  در  را  شکلات  و  شیرینی 
بهتر  کند:  اظهارمی  رساند،  حداقل  به 
دلیل  )به  مرغوب  کاکائوی  انــواع  است 
قلب(  سلامتی  برای  مفید  مواد  داشتن 
ــافــی هــای  ــا و ت جــایــگــزیــن شــکــات ه

چسبناک شود. 
وعده  سالمندان  است  بهتر  وی،  گفته  به 
های غذایی شان را در نوروز حذف نکنند 
می  رنج  خون  پرفشاری  از  که  هایی  آن  و 
مراقب  هستند  مبتلا  دیابت  به  یا  برند 
آجیل  مصرف  از  و  باشند  خودشان  تغذیه 
و شیرینی زیاد خودداری کنند. وی یادآور 
می شود: سالمندانی که قصد سفر دارند 
همراه  به  را  شان  ــای  داروه حتم  طور  به 
مصرف  موقع  به  را  ها  آن  و  باشند  داشته 
و  قــنــدخــون  کنترل  از  همچنین  کنند 
فشارخون در این ایام چه در منزل و چه در 

مسافرت غافل نشوند.
مصرف  باید  سالمندان  گوید:  می  وی 
مقدار کافی آب، میوه و سبزیجات تازه را 
در برنامه غذایی روزانه شان داشته باشند 
خصوص  به  ها  میوه  از  نکنند  فراموش  و 
و  ــد  دی در  آن  امــثــال  و  کیوی  مــرکــبــات، 

بازدیدهای عید استفاده کنند.
بـــرای  را  ــی  ــاف ک ــرک  ــح ت داشـــتـــن  وی   
سالمندان در ایام نوروز ضروری می داند 
و  بدنی  هــای  فعالیت  کند:  مــی  بیان  و 
پیاده روی باید در برنامه آن ها قرار گیرد 
یا  روی  پیاده  ساعت  یک  حداقل  روزانه  و 

فعالیت بدنی داشته باشند.

نکاتی برای قبل از تعطیلات نوروز

بایدهای مراقبت از سالمندان


