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منبع اسیدهای 
چرب

یک  گیاهی  و  مغذی  مــاده  »خرفه« 
ساله است که از تخم و بخش‌هایی 
تخم‌های  می‌شود.  تکثیر  ساقه  از 
ــده  زن خـــاک  در  ســـال   40 خــرفــه 
نشان  اخیر  می‌مانند. تحقیقات 
از  غنی  منبع  خرفه  که  است  داده 
مواد  و   E ویتامین چرب،  اسیدهای 
مغذی دیگر است.خرفه با افسردگی 
از  یکی  گیاه  ایــن  می‌کند.  مقابله 
مــواد  از  غنی  کــه  ــت  اس گیاهی   5
منبع  خرفه   . اســت  ضدافسردگی 
عالی برای کلسیم، منیزیم، پتاسیم، 
اســت.  تریپتوفان  و  آلانــیــن  فنیل 
تأثیر مواد شیمیایی  همه این مواد، 
مسئول افسردگی در مغز را تعدیل 
منبع  غنی‌ترین  می‌کنند.خرفه 
شناخته شده‌ اسیدهای چرب امگا 
است  سبز  برگ  گیاهان  بین  در   3
و ساقه و برگه‌ای گوشتی و پر آب با 
این  ظاهر  دارد.  رنگ  زرد  گل‌های 
گیاه شبیه گیاه تزیینی یشم کوچک 
است. ساقه‌های خرفه از یک ریشه 
شعاعی  صــورت  به  اصلی،  عمودی 
رشد می‌کنند و روی زمین به صورت 
گاهی  که  می‌شوند  پخش  خوابیده 
اوقات کفپوش بزرگی از برگ‌ها را به 

وجود می‌آورند.

مرغ و سیب زمینی 
تنوری

II ،مواد لازم:  فلفل قرمز 5 عدد
ران مرغ 4 عدد، سیب زمینی  250 
گرم، زیره پودر شده یک قاشق چای 
خوری، سیر 2 حبه، روغن زیتون 2  
قاشق سوپ خوری، فلفل قرمز یک 
قاشق چای خوری، برگ رزماری  4 
تا 5 عدد، سیر 2 حبه، فلفل سیاه 
یک دوم قاشق چای خوری، نمک 

یک قاشق چای خوری.

II با را  مــرغ  هــای  ران  تهیه:  طرز 
سیب زمینی، نمک، فلفل سیاه، پودر 
فلفل قرمز و روغن زیتون با هم مخلوط 
می کنیم و یک ساعت در یخچال می 
سیر  دهیم.  می  تفت  را  گذاریم.زیره 
نمک،  زیتون،  روغــن  خردشده،  ریز 
شده  داده  تفت  زیـــره  ســیــاه،  فلفل 
با  را  مانده  باقی  قرمز  فلفل  پــودر  و 
یک  سس  تا  کنیم  می  مخلوط  هم 
ــاری،  رزم شود.برگ  حاصل  دستی 
و  شــده  حبه  حبه  کنده  پوست  سیر 
مقداری از سس را با هم مخلوط می 
ران  و  زمینی  سیب  کنیم.مخلوط 
هــای مــرغ مــزه دار شــده را به مدت 
25 دقیقه در فر می گذاریم.مخلوط 
را  سس  و  سیر  هــای  حبه  ــاری،  رزمـ
میان مواد می چینیم و دوباره در فر 
کنیم. می  سرو  سپس  و  گذاریم  می 

دیابت و فشارخون، علت بروز نارسایی کلیه

دیابت و فشارخون از شایع ترین علت های بروز نارسایی کلیه است.مسئول بیماران 
بی  چاقی،  گفت:  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  درمان  معاونت  خاص 
به بیماری دیابت است و فشارخون،  ابتلا  از دلایل  نامناسب  تحرکی و رژیم های 
دیابت، تغذیه ناسالم، چاقی، بی تحرکی و استفاده بیش از اندازه از نمک از عمده 
دلایل ایجاد نارسایی کلیه به شمار می رود.»مهری فرشاد« با اشاره به این که این 
بیماری کلیوی نشانه بارزی ندارد و در برخی مواقع ممکن است بیمار با 20 درصد 
کارکرد کلیه هم متوجه بیماری خود نشود، تصریح کرد : نارسایی کلیه زمانی اتفاق 
می افتد که کلیه ها دیگر کارایی لازم را نداشته باشند و بیمار به دیالیز نیاز پیدا کند .

قراردادهای وکلا

آیا با توجه به مقررات قانون آیین دادرسی مدنی 
قراردادهایی که وکلای دادگستری با موکلین 

خود تنظیم می‌ کنند قابل پذیرش در شعب 
تعزیرات حکومتی هستند؟ 

قضایی  مراجع  از  غیر  در  می‌توانند  دادگستری  وکلای 
یا  وکالت‌نامه  ارائه  با  نیز  حکومتی  تعزیرات  شعب  مانند 
از  و  اند، شرکت  با موکل خود منعقد کرده  قراردادی که 

او دفاع کنند.

 مدیرکل نوسازی مدارس خبر داد:

بهره برداری از 26 مدرسه خیرساز تا مهر ماه

خیران  در مناطق شهری و روستایی استان در حال ساخت 26 مدرسه با 98 کلاس 
نوسازی،  رسند. مدیرکل  می  برداری  بهره  به  امسال  مهرماه  تا  که  هستند  درس 
توسعه و تجهیز مدارس خراسان شمالی گفت:  این مدرسه ها  تقریبا 80 درصد 
پیشرفت فیزیکی دارند.»ابوالقاسم بابایی« گفت:  24 مدرسه در مناطق روستایی و 
2 مدرسه در مناطق شهری به بهره برداری خواهد رسید.وی با اشاره به این که 108  
میلیارد ریال اعتبار مورد نیاز برای انجام این پروژه هاست، بیان کرد:  یک سوم این 

مبلغ توسط خیران و دوسوم آن از طریق منابع دولتی تامین می شود. 

بار تکالیف شبانه دانش آموزان روی دوش والدین

سرساز تکلیف شب درد

یک مسئول: 
هیچ اجباری 

برای انجام 
تکالیف بیش 
از حد از طرف 
اداره آموزش 

و پرورش 
برای دانش 

آموزان و 
مدارس 

وجود ندارد 
و در واقع این 
رقابتی است 

که بین مدارس 
شکل گرفته 

است

  آشپزی   گیاهان دارویی 

را در مدرسه انجام دهند نه این که یک بغل 
تکلیف را به خانه ببرند.«

یکی از مادران که فرزندش کلاس اول است، 
می گوید:  در شرایط کنونی، برخی معلمان 
به گونه ای تکلیف شب به کودکان می دهند 
که والدین نیز درگیر می شوند. از زمانی که 
فرزندم به مدرسه می رود بیشتر وقتم را ناچار 
هستم برای نوشتن یا آموزش تکلیف هایش 
وقت  باید  ها  معلم  که  حالی  در  کنم  صرف 
اختصاص  آموزش  به  مدرسه  در  را  بیشتری 

دهند.
که  ای  شیوه  دهد:   می  ادامــه  »محمدزاده« 
نظام آموزشی کنونی در پیش گرفته با آن چه 
در کشورهای دیگر اتفاق می افتد، بسیار فرق 
گروهی  کارهای  دیگر  کشورهای  در  دارد. 
بچه  شود،  می  انجام  کلاس  در  مشارکتی  و 
ها با هم کاردستی می سازند و تکالیف شان 
را  گروهی  کار  معنی  تا  دهند  می  انجام  را 
دریابند و در خانه به خواندن و مطالعه آزاد می 

پردازند اما در کشور ما این گونه نیست.
اول  کلاس  فرزندم  افزاید:  می  شهروند  این 
ابتدایی است و معلم او در همان ابتدا برای 
رنگ آمیزی موارد آموزشی تأکید داشت که 
چقدر  هر  و  دهند  انجام  را  کار  این  مادرها 
درگیر  را  ها  بچه  خود  که   خواستند  والدین 
چنین کارهایی کنند تا آن ها روش صحیح 
نرفت.  ــار  ب ــر  زی بیاموزند،  را  آمــیــزی  ــگ  رن
مادرها  از  الفبا  حــروف  آمــوزش  بــرای  حتی 
رابطه  در  هایی  نقاشی  شد  می  درخواست 
کنند  آمیزی  رنگ  و  بکشند  جدید  حروف  با 
تا بچه ها آن ها را در کلاس ارائه دهند.وی 
اضافه می کند: تا جایی که به خاطر دارم در 

گذشته معلم ها این کارها را انجام می دادند 
این درحالی است که اکنون بیشتر کارها بر 

عهده خانواده ها گذاشته شده است.
یکی دیگر از والدینی که از تکالیف اضافه ای 
دهند  انجام  منزل  در  باید  آموزان  دانش  که 
ناراضی است، می گوید:کودکان ونوجوانان 
با برنامه های سنگینی که معلم هایشان برای 
آنان تعیین می کنند دیگر فرصتی برای انجام 

فعالیت های تفریحی ندارند. 
در همین باره معاون پرورشی و تربیت بدنی 
اداره آموزش و پرورش بجنورد می گوید: این 
در  را  کارهایش  همه  بتواند  آموز  دانش  که 
مدرسه انجام دهد یکی از هدف های ماست 
از اهداف آموزشی و تربیتی ما را  اما بعضی 
بر این می دارد که آموزش منحصر به مدرسه 

نباشد.
»قلی زاده« با اشاره به این که چنان چه دانش 
و  شب  تکالیف  بخواهند  والدین  از  ــوزان  آم
توجیه  اصــا  دهند  انجام  را  آنــان  آموزشی 
ندارد، اضافه می کند: بهترین کار آموزشی 
این است که والدین در حد مشاوره و هدایت 
در کنار دانش آموزان باشند و نه اجرا کننده 

و تولید کننده مقالات و روزنامه دیواری ها.
اوقــات می  از  ادامــه می دهــد: بسیاری  وی 
دانش  بین  رقابت  که  ایــن  جــای   به  بینیم 
آموزان در عرصه های علمی و آموزشی باشد 
بین والدین به وجود می آید و این نشانگر این 
اند کار  نتوانسته  و آموزگار  است که مدرسه 

گروهی را در مدرسه انجام دهند.
وی اظهارمی کند: تکلیف شب باید به گونه 
آزاد  هــای  فرصت  آمــوز  دانــش  که  باشد  ای 
بیشتری داشته باشد تا بتواند زمان بیشتری 

در کنار خانواده سرگرم شود و حتی فرصت 
ویژه ای برای مطالعه کتاب های غیر درسی 
هیچ  کند:  می  بیان  بــاشــد.وی  داشته  نیز 
از  حد  از  بیش  تکالیف  انجام  برای  اجباری 
دانش  بــرای  ــرورش  پ و  ــوزش  آم اداره  طرف 
این  آموزان و مدارس وجود ندارد و در واقع 
گرفته  شکل  مــدارس  بین  که  است  رقابتی 
است. در همین حال، معاون آموزش ابتدایی 
اداره کل آموزش و پرورش خراسان شمالی 
با اشاره به این که گاهی والدین بیش از حد 
که  این  تا  شوند  می  یادگیری  جریان  وارد 
و نظارتی و حمایتی داشته  نقش راهنمایی 
کنند  سعی  نباید  والدین  گوید:  می  باشند، 
پاسخ ســؤالات را به بچه ها آمــوزش دهند و 
تنها راهنمایی در مورد راه های کسب درست 
می  تصریح  است.»بدخشان«  کافی  منابع 
کند: درس خواندن باید به عنوان یک فعالیت 
تنبیه  عنوان  به  نه  شود  معرفی  بخش  لذت 
مسئولیت  ها  بچه  دهیم  اجازه  باید  و  کردن 
رفتارشان را بر عهده بگیرند و کمک والدین 

باید در حد سؤال و رفع ابهام باشد.
باید  معلمان  و  والدین  کند:  می  تاکید  وی 
یادگیری  در  مهمی  نقش  بــازی  که  بدانند 
بچه ها دارد و حتی مهارت های درسی را هم 

تقویت می کند.
را  تکلیف  باید  معلمان  کند:  می  بیان  وی 
از دانش  توانایی ها و علایق هر یک  مطابق 
عنوان  جای  به  حتی  و  کنند  تعیین  آمــوزان 
ترکیب  از  که  است  تر  مناسب  شب  تکلیف 
تمرین روزانه استفاده شود که در تمام اوقات 
آید،  فراهم  مناسبی  فرصت  که  زمانی  هر  و 

‎.دانش آموز برای انجام آن اقدام کند

علی نیا

برخی والدین هر شب درگیر تکلیفی هستند 
است  کرده  تعیین  فرزندشان  برای  معلم  که 
انجام  عهده  از  تنهایی  به  نیست  قادر  او  زیرا 
تکالیفش برآید. والدین برای کاهش نگرانی 
هستند  ناچار  تکالیف،  انجام  در  فرزندشان 
ساعت هایی در شبانه روز درگیر فعالیت های 
اضافه شوند که از سوی مدرسه تعیین شده 

است.
دانش  زیــاد  های  تکلیف  با  والدین  بیشتر 
آموزان مخالف هستند و به جای فرزندشان 
ناچار می شوند تکلیف های او را انجام دهند 

و از این وضعیت گلایه مند هستند. بسیاری 
از والدین می خواهند بدانند آیا این تکالیف 
ها  آن  فــرزنــدان  به  آموزشی  ــداف  اه طبق 
سلیقه  براساس  که  ایــن  یا  شــود  می  ــه  ارائ
دانش  و  والدین  درگیرشدن  اســت!  معلم 
تحصیلی  ایــام  در  شب  تکالیف  با  آمــوزان 
است.  کرده  ایجاد  ها  خانواده  در  بلبشویی 
چند روز پیش وزیر آموزش و پرورش  از طرح 
حذف تکالیف شب دانش آموزان در مقطع 
»ما  گفت:  »بطحایی«  داد.  خبر  ابتدایی 
دانش  برای  را  شب  تکلیف  هستیم  مصمم 
ها  بچه  و  برسانیم  صفر  به  ابتدایی  آمــوزان 
آن  باید  دهند  انجام  تکلیفی  است  قرار  اگر 

روزنامه  عزیز  خوانندگان 
توانند  می  شمالی  خراسان 
سوالات حقوقی خود را طی 
تماس با دفتر روزنامه مطرح 
از  را  هــا  آن  پاسخ  تــا  کنند 
کارشناسان جویا شویم. در 
ا... داوری«  این شماره »نبی 
دادگستری  یک  پایه  وکیل 
به سوال یکی از خوانندگان 

پاسخ می دهد.


