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سبزی ) گشنیز، تره و سیر( یک کیلو و نیم، برنج یک فنجان، 
گوشت چرخ کرده۲۵۰ گرم، پیاز متوسط یک عدد، نخود یک 
فنجان، آرد برنج یک دوم فنجان، تخم مرغ ۲ عدد، دوغ ۴ کیلو، 
ترخان خشک ۲۵ گرم، فلفل سبز و قرمز ۲ عدد، پیاز داغ برای 

تزیین، نمک و فلفل به مقدار لازم، روغن۲ قاشق غذاخوری.

شهردار بجنورد خبر داد:

 برنامه ۴۵ روزه برای اقدامات اساسی 
در گلستان شهر

شهردار بجنورد از برنامه 45 روزه برای انجام اقدامات  تکتم علوی- 
خبرنگار  با  گو  و  گفت  در  »براتیان«  خبرداد.  شهر  گلستان  در  اساسی 
ما اظهارکرد: برنامه 45 روزه ای را تدوین کرده ایم تا برخی اقدامات 
به  شهری  شمایل  و  شکل  که  دهیم  انجام  شهر  گلستان  در  را  اساسی 
شهر  گلستان  در  شهرداری  ناحیه  ساختمان  تغییر  به  وی  بگیرد.  خود 
نخست،  اقدام  در  گفت:  و  کرد  اشاره  منطقه  این  در  فرهنگ  خانه  به 
احداث فاز یک پارک 10 هزار متر مربعی آغاز شده و پیمانکار در حال 
انجام کار است. وی افزود: ست بازی بچه ها، تجهیز شهرداری گلستان 
شهر، احداث پارک محله، تعویض ایستگاه های اتوبوس، ایجاد فضای 
سبز و... برخی اقداماتی است که باید در 45 روز آینده انجام شود.وی 
گونه  هیچ  اما  دارد  وسعت  آشخانه  اندازه  به  شهر  گلستان  اظهارکرد: 
میلیارد   10 شد  مقرر  ای،  نامه  تفاهم  انعقاد  طبق  که  ندارد  امکاناتی 
وی  شود.  پرداخت  قسط   4 در  شهرسازی  و  راه  وزارت  محل  از  تومان 
سال  بهای  فهرست  اساس  بر  شهر  گلستان  هزینه  مانده  برآورد  افزود: 
میزان  قطع  طور  به  امسال  که  است  تومان  میلیارد   137 حدود   97

هزینه ها بیشتر خواهد شد. 

آش دوغ
گروه اجتماعی- آش دوغ یکی از غذاهای مقوی و ملین است که بیشتر 

برای وعده افطار استفاده می شود.

طرز تهیه  تخم مرغ ها را کمی با آرد برنج، دوغ و برنج هم می زنیم و روی 
حرارت قرار می دهیم، مرتب هم می زنیم تا بجوشد و دوغ نبرد.نخود پخته 
شده، سبزی، گوشت را که به صورت قلقلی تفت داده ایم و نمک و فلفل را 
اضافه می کنیم.سپس فلفل سبز، قرمز و ترخان خشک را می افزاییم و می 
گذاریم جا بیفتد. بعد از پخت کامل و جا افتادن، آش را درون ظرف مورد نظر 

می ریزیم و با پیاز داغ تزیین می کنیم.

 مدیر کل ثبت احوال:

13 درصد جمعیت استان برای دریافت 
کارت ملی هوشمند اقدام نکرده اند

هوشمند  ملی  کارت  دریافت  برای  استان  جمعیت  درصد   13 علوی- 
این  بیان  با  شمالی  خراسان  احــوال  ثبت  کل  اند.  مدیر  نکرده  اقــدام 
پیش  روز   2 تا  نفر   407 و  هزار   582 اظهارکرد:  ما  خبرنگار  به  مطلب 
بالای  افراد  مجموع  و  کردند  اقدام  هوشمند  ملی  کارت  دریافت  برای 
15 سال استان با احتساب افرادی که امسال 15 سال تمام می شوند، 
674 هزار و 999 نفر است و 87 درصد جمعیت را شامل می شوند و 
13 درصد هنوز برای دریافت کارت ملی هوشمند خود اقدام نکرده اند. 
»زاهدی نیا« از تمدید نشدن کارت های ملی قبلی توسط هیئت دولت 
که اعتبار آن تا پایان سال 97 بود، خبر داد و افزود: دستگاه های اداری 
مجاز نیستند به افرادی که اعتبار کارت ملی آن ها به پایان رسیده است، 
خدمات ارائه دهند. وی بیان کرد: این افراد به منظور دریافت خدمات  
باشند  داده  هوشمند  ملی  کارت  دریافت  برای  نام  ثبت  درخواست  باید 
که در رسیدی که به آن ها ارائه می شود کد رهگیری درج شده است و 

دستگاه های اداری  با آن کد می توانند خدمات ارائه دهند.

 آشپزی   خبر 

 گفت و گو 

علوی

دلایــل  بــه  کــه  اســت  بیماری  فشارخون   
سن،  افــزایــش  چــاقــی،  جمله  از  ــادی  زیـ
رژیم  نکردن  رعایت  و  زیاد  نمک  مصرف 
غذایی صحیح رخ می دهد. از سوی دیگر 
بنا به اظهارات مسئولان وزارت بهداشت، 
از ابتلا به فشار خون  6.5 میلیون ایرانی 
ها  آن  عقیده  به  و  هستند  خبر  بی  بــالا 
با  را  کشور  تواند  می  ناآگاهی  میزان  این 

تشدید بحران مرگ زودرس مواجه کند.
چندان  وضعیت  شمالی  ــان  ــراس خ در 
به  شود  نمی  گزارش  امر  این  از  مطلوبی 
طوری که طبق اظهارات معاون بهداشتی 
دانشگاه علوم پزشکی استان، این عارضه 
حدود  30 درصد جمعیت بالای 30 سال 

را مبتلا کرده است.
از بیماری خود  ناآگاهی  با  افراد  از  برخی 
به درمان نمی پردازند و برخی با پیروی از 
رژیم های غذایی نادرست به این بیماری 
دامن می زنند. یکی از شهروندان که مادر 
خون  پرفشاری  عارضه  به  اش  ساله   75
مبتلاست، اظهارمی کند: با این که مادرم 
و  برد  می  رنج  عارضه  این  از  هاست  سال 
باید مدام دارو مصرف کند اما رژیم غذایی 
چربی را  و  نمک  مصرف  کاهش  درســت، 

در برنامه خود ندارد.
 وی ادامــه می دهــد: مــادرم انــواع روغن 
های حیوانی را به مقدار زیاد مصرف می 
گوید؛  می  ما  اعتراض  به  پاسخ  در  و  کند 
قرص های کاهش فشارخون می خورد و 

مشکلی برایش پیش نمی آید. 
شهروندی دیگر هم که سال گذشته مورد 
می  گرفت،  قــرار  بــاز  قلب  عمل  جراحی 
سکته  ــار  دچ گذشته  ســال  وقتی  گوید: 
باز  قلب  جراحی  عمل  مورد  و  شدم  قلبی 
به طور اورژانسی قرار گرفتم، متوجه شدم 
و  هستم  مبتلا  خون  پرفشاری  عارضه  به 

حس  را  علایمی  گونه  هیچ  آن  از  قبل  تا 
نکرده و متوجه بیماری ام نشده بودم.

عارضه  دربـــاره  نیز  عمومی  پزشک  یک 
بالا  خون  فشار  گوید:  می  خون  پرفشاری 
از زنان است و پس  بالغ بیشتر  در مردان 
از 60 سالگی هر دو جنس به طور مساوی 
در برابر این بیماری حساس هستند. وی 
که تمایلی به ذکر نامش ندارد، می افزاید: 
افرادی که نمک زیادی مصرف می کنند 
کمتری  مــصــرف  کــه  ــرادی  ــ اف بــه  نسبت 
دارند، بیشتر در معرض ابتلا به پر فشاری 

خون هستند. 
به  مبتلا  ــراد  ــ اف بیشتر  وی،  گفته  ــه  ب
کنند  نمی  تجربه  را  علایم  بالا  فشارخون 
به همین دلیل این بیماری اغلب به عنوان 

قاتل خاموش شناخته می شود.
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
عارضه  این  ــاره  درب هم  شمالی  خراسان 
خون  فشاری  پر  بیماری  کند:  اظهارمی 
کشور  سال   30 بالای  جمعیت  سوم  یک 
 30 ما  استان  در  و  است  کــرده  درگیر  را 
درصد جمعیت بالای 30 سال به آن مبتلا 

هستند. 
ــه ایـــن که  ــاره ب ــ ــا اش دکــتــر »هــاشــمــی« ب
خراسان شمالی جزو استان های پرشیوع 
 30.5 افـــزایـــد:  ــی  م اســـت،  کــشــور  در 
به  استان  سال   30 بالای  جمعیت  درصد 
سوی  از  و  هستند  مبتلا  خون  پرفشاری 
های  سکته  مانند  ها  بیماری  برخی  دیگر 
به  کلیوی  های  نارسایی  و  مغزی  و  قلبی 

دلیل عارضه فشار خون بالاست.
فشارخون  بیماری  کند:  اظهارمی  وی 
فشارخون  یکی  دارد؛  مختلفی  ــواع  انـ
ــدارد و  ــ ــه عــلــت خــاصــی ن ــه اســـت ک ــی اول
به  کــه  ــت  اس ثانویه  فــشــارخــون  دیــگــری 
و  کورتون  مانند  داروهایی  مصرف  دنبال 
افراد  یا  یابد  می  نمود  کورتیکواستروئید 
بالا  را  خون  فشار  که  دارند  هایی  بیماری 

پرفشاری  عارضه  وی،  گفته  به  بــرد.  می 
می  داده  تشخیص  گــروه  ــن  ای در  ــون  خ
شود، تحت درمان قرار می گیرند و درمان 
فشارخون  در  افزاید:  می  وی  شوند.  می 
های  زمینه  ــراد  اف معمول  طــور  به  اولیه 
به  مربوط  آن  از  بخشی  و  دارنــد  ژنتیکی 
وی  اســت.  تغذیه  مانند  محیطی  عوامل 
بیان می کند: عامل موثری که فشارخون 
وجود  شود،  درمان  بیمار  و  کند  حذف  را 
با  هــا  آن  خــون  فشار  باید  فقط  و  نـــدارد 
در  و  کنترل  بدنی  تحرک  و  تغذیه  دارو، 
حد نرمال نگه داشته شود تا باعث آسیب 
نشود.  بدن  حیاتی  های  اندام  به  رسیدن 
به  نمک  مصرف  کاهش  بــر  پزشک  ایــن 
کمتر از 5 گرم در روز تاکید می کند و می 
مربا  قاشق  یک  روزانــه  باید  افراد  افزاید: 
کنند  مصرف  نمک  گرم   5 معادل  خوری 
در حالی که میزان مصرف نمک ایرانی ها 

بیش از 11 گرم در روز است. 
میزان  باید  همچنین  دهد:  می  ادامه  وی 
غذاهای چرب به ویژه اشباع شده کاهش 
بهداشت  ســازمــان  اعـــلام  طــبــق  ــد.  ــاب ی
مصرفی  روغن  کل  از  درصد   10 جهانی 
باید چربی اشباع شده شامل کره، روغن 
های حیوانی، چربی گوشت و روغن دنبه 
باشد. وی خاطرنشان می کند: همچنین 

میزان مصرف شکر باید کاهش یابد. 
برابر   3 از  بیش  ها  ایرانی  شکر  مصرف 
متوسط جهانی است. طبق اعلام سازمان 
بهداشت جهانی باید 25 گرم شکر معادل 
شود  استفاده  روز  در  مرباخوری  قاشق   6
در حالی که میزان مصرف ما بیش از 80 

گرم است. 
برای  کند:  می  توصیه  »هاشمی«  دکتر 
باید  بالا  فشارخون  به  ابتلا  از  پیشگیری 
میوه و سبزی تازه در رژیم غذایی گنجانده 
روز  طی  بدنی  فعالیت  همچنین  و  شود 
برای  عامل   3 این  که  باشد  داشته  وجود 

با  هستند.وی  موثر  کنترل  و  پیشگیری 
بیان این که فشارخون بیماری است که اگر 
کنترل شود بسیاری از عوارض آن و میزان 
افزاید:  می  کند،  می  کم  را  میر  و  مــرگ 
ملی  پویش  کشور  در  بــار  نخستین  بــرای 
آغاز  اردیبهشت   27 از  فشارخون  کنترل 
شده است که در 2 فاز انجام می شود. فاز 
نخست آن اطلاع رسانی و افزایش آگاهی 
مردم درباره بیماری فشارخون، عوارض و 
روش های کنترل آن است که بیش از یک 

ماه طول می کشد.
خرداد  دوم  نیمه  از  دهــد:  می  ادامــه  وی   
بالای  افراد  بحث غربالگری فشارخون در 
جمعیت  وی  شد.  خواهد  انجام  سال   30
بالای 30 سال استان را حدود 340 هزار 
نفر  اعلام می کند و می افزاید: در برنامه 
داریم طی یک ماه حداقل 50 درصد آن ها 

را غربالگری کنیم. 
می  ــراد  اف ایــن  کند:  می  خاطرنشان  وی 
های  خانه  و  هــا   پایگاه  مراکز،  به  توانند 
بــهــداشــت، مــراکــز جــامــع ســلامــت و 30 
پایگاه سیار در شهرستان ها مراجعه کنند 
و فشارخون شان اندازه گیری و ثبت شود. 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون 
در  افـــراد  کند:  مــی  خاطرنشان  اســتــان 
توانند  می  فشارسنج  دستگاه  با  منزل 
ورود  با  و  گیری  اندازه  را  شان  فشارخون 
ملی،  کد  کردن  وارد  و  سلامت  سامانه  به 

فشارخون شان را ثبت کنند. 
ــرادی کــه بــه صــورت  ــد: اف ــزای وی مــی اف
می  شرکت  غربالگری  در  این  حضوری 
کنند اگر به پزشک نیاز داشته باشند پس 
داده  ارجاع  مراکز  پزشک  به  شناسایی  از 
می شوند و اگر تشخیص قطعی فشارخون 
انجام  بعدی  های  مراقبت  باشند،  داشته 
وارد  خودشان  که  هایی  آن  به  و  شود  می 
سامانه شده اند، توصیه های بهداشتی و 

مراقبتی ارائه می شود.

کمین فشارخون بالا

ابتلای 30 درصد جمعیت بالای 30 سال 
مواد لازماستان به فشار خون بالا

خطر در کمین است
دادن  و  کــردن  توصیه  حال  در  مــدام  والدین  عــلــوی- 
تیرهای  فرزندان شان هستند.  به  مراقبتی لازم  هشدارهای 
برق یکی از مواردی است که همیشه خانواده ها به فرزندان 
شان راجع به آن ها گوشزد می کنند اما چه فردی می داند 
های چراغ  پایه  در  رها شده  و  زده   بیرون  های  این سیم 
برق، کنجکاوی کودکان بازیگوش به ویژه پسربچه ها را به 
دنبال ندارد و حادثه ای نمی آفریند، آن هم درست در چند 

قدمی یک مدرسه پسرانه؟

 دوربین اجتماعی 

برا� ارسال پاسخ 
و شر�ت

در مسابقه،
دوتا از اجزا�

تصو�ر ا�ن معما  را
در متن پيام� تان 

نام ببر�د.

   قانون:
از شماره �ك تا بزرگ تر�ن شماره، به ترتيب هر نقطه شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه بعد� وصل �نيد. هر�جا به جا� «نقطه» به علامت «ستاره» رسيد�د، خط تان با�د 

قطع شود تا با پيدا �ردن شماره بعد�، �شيدن ت�ه خط جد�د� را آغاز �نيد. بعد از پا�ان �ار، خط ها را ضخيم تر �نيد تا تصو�ر �ش� شده را واضح تر ببينيد.

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال¢ بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم¢ ت�رار� نباشد.
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ساده

پاسخ
مسابقه ها�

قبل

سودو�و
هر روزهر روز

نقش �اب شماره
سه شنبه هاسه شنبه ها

برا� ارسال 
پاسخ  و شر�ت 
در مسابقه،
ارقام سطرها� 
اول، دوم و سوم 
از هر سودو�و� 
حل شده را به 
ترتيب از خانه 
بالا-چپ  تا  خانه 
پا�ين-راست به  
صورت �� عدد 
٢٧ رقم� (بدون 
فاصله، ا�نتر �ا 
�ارا�تر د�گر�) 
پيام� �نيد.

حرفه ا� ها و
مدعيان سودو�و

درجه دشوار� 
هر سودو�و + 
زمان حل شان 
را پيام� �نند.
مثال: متوسط 
٠٠:١٢:٢٠
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دقيقهدقيقه
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بسيارساده

متوسط

بسيارسخت

خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی

برا� تماشا� ��ª از تاثيرات «نقش �اب شماره»

این «کيوآرکد»
را با تلفن همراه تان اسکن کنيد!

. محمدمهد� رنجبر
«نقش �اب شماره» ��¢ از  سرگرم¢ ها� پا�ه است �ه 

م¢ تواند شامل موضوعات متنوع¢  شود.
م¢  گر سر �ــن  ا مختل�   � ب ها �تا ز  ا خ¢  بر ر  د مثلا 

ه  هد مشا  « ت نا ا حيو » �ر  و تصا فقط  ن  جها سر  ا سر ر  د
مل  ب ها فقط شا �ن �تا ا ز   ا �گر  �ا بعض¢ د  . د م¢ شو
�گر فقط  خ¢ د ،  بر د »  م¢ شو ظر طبيع¢ منا �ر « و تصا

شامل تصاو�ر «ساختمان ها� معروف»  است و... 
در حقيقت م¢ توان گفت «نقش �اب شماره» نوع¢ از 
طب  جه مخا ند تو ا حت¢ م¢ تو ا ست �ه به ر م¢ ا گر سر
�ه  ســت  ا مهم  پس   . �ند جلب  ص¢  خا ع  ضو مو به  ا  ر
و  شد  با ه  شــد م  نجا ا  � چيز چه  ه  ر بــا ر د  � ز سا �ر تصو

هدف طراح از ا�ن تمر�ز، چه باشد.
بيشتر  �د  با م¢  گر سر �ن  ا ص  خا بليت   قا ز  ا م  نظر به 

ــاده �ـــنـــيـــم. ا�ـــن  ــ ــف ــ ــت ــ اس
ه  ستگا ــا د ا ب »  ر ــد � ر آ ــو ــي � »
ــان اســ�ــن  ــراه تـ ــمـ ــن هـ ــف ــل ت
 � ها د بر ر �ا ز  ا  ¢�� تا  �نيد 
ــن ســرگــرمــ¢ را در  جــالــب ا�
ن¢  آ هيم قر ش مفا ز مو مينه آ ز

صحيح    « م¢ گر سر » م  نــا به   � ر ا ــز ب ا ز  ا �د  با   . ببينيد
 . ه �نيم د ستفا ا

باشيد پيروز  و  موفق 
حرفه ا� و 


