
  پوکی استخوان 
بیماری شایع در زنان

علوی- پوکی استخوان یکی از بیماری های شایع در بین زنان بالای ۵۰ سال 
است.کارشناس مسئول گروه مبارزه با بیماری های معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به این که پوکی استخوان به کاهش توده 
اظهارکرد:  شود،  می  گفته  استخوان  بافت  شدن  سست  و  ضعیف  استخوانی، 
تا زمان بروز شکستگی علایمی ندارد بیماری  پوکی استخوان به دلیل این که 
خاموش نامیده می شود .دکتر »انفرادی« تصریح کرد: شکستگی خود به خود 

درد  دست،  مچ  و  لگن  کمر،  ناحیه  در  ویژه  به  ها  استخوان  به  ضربه  باکمترین  یا 
شدید کمر در نقطه ای خاص که می تواند به شکستگی مهره منجر شود، قوز پشت 

و کوتاه شدن قد نسبت به دوران جوانی از علایم ابتلا به پوکی استخوان است.وی ادامه 
داد: عواملی مانند جنسیت )شیوع پوکی استخوان در زنان بیشتر از مردان است(، یائسگی )به 

خصوص در زنانی که قبل از 45 سال یائسه می شوند(، سابقه خانوادگی، نوع استخوان بندی، نژاد، ابتلا 
به برخی از بیماری ها نظیر پرکاری یا کم کاری تیروئید و کم کاری غدد جنسی در ابتلا به پوکی استخوان 
موثر هستند.وی افزود: وزن نامناسب، عدم تحرک و فعالیت که روند کاهش توده استخوان ها را تسریع 
می کند، تغذیه نامناسب و کمبود کلسیم و ویتامین D، مصرف دخانیات و استفاده طولانی مدت از برخی 

داروها مانند کورتون و هپارین باعث ابتلا به پوکی استخوان می شود.
وی تاکید کرد: برای پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان افراد بالغ زیر 50 سال روزانه به هزار میلی گرم 

کلسیم و 400 تا 800 واحد ویتامین D نیازدارند.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی چهارشنبه  ۲ آبان 1397     ۱۴ صفر  14۴۰      شماره 2۸۴۱            ۴ ۵اجتماعی اجتماعی          چهارشنبه  ۲ آبان 1397     ۱۴ صفر  14۴۰      شماره 2۸۴۱

خواص آب برنج
گروه اجتماعی- استفاده از آب برنج برای درخشان کردن موها بسیار مفید وسرشار از 
مواد معدنی و مغذی مورد نیاز مو و پوست است. از جمله خواص آب برنج، جلوگیری از 
پیری و جوان سازی پوست است. آب برنج حاوی املاح معدنی و بعضی از ویتامین‌های 
پوست  مویرگ‌های  ویژه  به  رگ‌ها  در  خون  جریان  افزایش  موجب  که  است   B گروه 
می‌شود و پوست صورت را بسیار با طراوت می‌کند و خاصیت ارتجاعی آن را افزایش 
می‌دهد. همچنین می‌توان برای پاک سازی پوست آخر شب‌ها از آب برنج به‌ عنوان 
تونر استفاده کرد. پنبه را به آب برنج آغشته و پوست تان را با آن تمیز کنید. افرادی 
که منافذ باز پوستی دارند می‌توانند از آب برنج به‌عنوان ماسک روزانه برای تنگ 

کردن آن ها استفاده کنند.
 آب برنج به‌علت وجود آنتی اکسیدان‌های قوی، خاصیت ضد التهابی دارد. حتی 
کرد. آب  استفاده  آن  از  ماسک  به‌عنوان  می‌توان  جزئی  سوختگی‌  آفتاب  موارد  در 
برنج موجب بلند شدن سریع موها می‌شود و از ریزش آن جلوگیری می‌کند. می‌توانید همیشه موهای لطیف 
و درخشان داشته باشید؛ کافی است آب برنج را روی سرتان بریزید و موها و کف سر را به آرامی ماساژ دهید و 

اجازه بدهید پنج دقیقه روی سرتان بماند سپس آبکشی کنید.

کلسترول خون
یا »نیاسین« نقش مهمی در کاهش کلسترول و حفظ گلوکز خون   B3 ویتامین گروه اجتماعی- 
ایفا می کند. کمبود ویتامین B3  به بداخلاقی، خستگی، تمرکز ضعیف و اضطراب منجر می 
شود و میزان ویتامین B3 موردنیاز بدن در روز حدود ۱۴ تا ۱۶ میلی گرم است.خوردن 
بادام زمینی نیاز روزانه نیاسین بدن را تامین می کند. حدود ۱۰۰ گرم بادام زمینی ۱۲ 
میلی گرم ویتامین B3  و ۹۰ درصد از نیاز روزانه بدن شما را رفع می کند.یک غذای 
تهیه شده از مرغ می تواند تامین کننده نیاز ویتامین B۳ بدن باشد و هر ۱۰۰ گرم 
مرغ حاوی 13.4 میلی گرم ویتامینB3 است.ماهی تن یا قزل آلا از جمله غذاهای 
دریایی حاوی مقادیر مورد نیاز ویتامین B3 بدن هستند. هر ۸۵ گرم ماهی تن پخته 
شده حاوی 11.8  میلی گرم و هر ۱۰۰ گرم قزل آلا حاوی ۸ میلی گرم ویتامین 
 B3 از نیاز روزانه بدن به ویتامین B3 است. تخمه آفتابگردان حدود ۵۰ درصد 
 B3 را تامین می کند و هر ۱۰۰ گرم تخمه آفتابگردان حاوی 8.3  گرم ویتامین
است. با افزودن هر ۱۰۰ گرم قارچ به رژیم غذایی تنها ۵ میلی گرم از نیاز روزانه 

بدن به ویتامین B3 تامین می شود.

آرام بخش
علوی- گیاه دارویی »پنیر بند« به شکل بوته و از خانواده سیب زمینی است. یک کارشناس 
گیاهان دارویی ریشه، برگ، میوه و پوست این گیاه را دارای خواص دارویی مختلفی می 
ویتانین،  سمنین،  آلکالوئید،  گیاه  این  دارویی  موثر  مواد  ترین  مهم  گوید:  می  و  داند 

نیکوتین، آنافرین، مواد رنگی، روغن فرار، کومارین و ویتافرین است.
 »مسعود معماریانی« ادامه می دهد: این گیاه، ضد التهاب، آرام بخش، خواب آور، 
ادرارآور و ضد عفونی کننده و ریشه آن ضد التهاب و کشنده حشرات است. وی 
به موارد استعمال این گیاه در طب سنتی هم اشاره می کند و می افزاید: میوه و 
ریشه این گیاه خواب آور، پوست آن ضد آسم و برگ آن ضد روماتیسم و التهاب 
از بین بردن سیاه زخم مورد استفاده قرار  است و در استعمال خارجی برای 
می گرفت. به گفته وی مقدار 2 تا 4 گرم روزانه 3 بار به طور دم کرده می توان 

از آن استفاده کرد.

کیسه کاموا، میل های بافتنی و لباس های پاییزی بجنورد قدیم

رج به رج با خاطرات 
پاییزی آن روزها

علوی

میان  از  هایش  زیبایی  همه  با  پاییز   
سرک  شهر  قدیمی  ــای  ه ــاغ  ب کوچه 
عادت  آن  سوز  نیم  آفتاب  و  کشید  می 
داشت هر روز به هر خانه ای سر بزند، 
چند ساعتی بماند و برود و با رفتن اش 
سوز و سرمای پاییزی را بر جا بگذارد. 
نبود  خبری  مهدکودک  از  ــا  روزه آن 
جا  آن  راهی  صبح  به  صبح  ها  بچه  که 
زود  صبح  ها  بچه  ها  موقع  آن  شوند. 
و  خواهرها  و  شدند  می  بیدار  خواب  از 
حیاط  به  همسایه  های  بچه  با  برادرها 
رفتند  می  شان  های  خانه  بزرگ  های 
شان  جان  به  پاییزی  سوز  که  این  با  و 
نفوذ می کرد اما به بازی شان ادامه می 
وزش  با  نگران  همیشه  مادران  دادند. 
می  کار  به  دست  پاییزی،  باد  نخستین 
شدند و میل های بافتنی را از صندوق 

و  آوردند  می  بیرون  شان  قدیمی  های 
گذشته  های  سال  از  که  کامواهایی  با 
برای  را  زیبایی  هــای  لباس  داشتند 
پاییز  بافتند. »غروب  کودکان شان می 
دانستند  می  ها  همسایه  شد  می  که 
که  همسایگان  از  یکی  منزل  در  باید 
ها  آن  شوند،  جمع  بود  ماهری  بافنده 
چادرشان را زیر بغل می زدند و کیسه 
کاموا و میل های بافتنی شان را برمی 
خانه  بــه  دوســاعــتــی  یکی،  و  داشتند 
همسایه می رفتند تا اگر در لباس شان 
برطرف  را  آن  داشتند  ــرادی  ای و  عیب 
کنند. هر کدام سوال های شان را برای 
بافتن لباسی که در دست داشتند می 
دیگران  کمک  به  یکی  اگــر  یا  کردند 
از  بخشی  توانست  نمی  و  داشــت  نیاز 
لباس را به خوبی ببافد بقیه برایش می 
کهنسال  شهروندی  را  ها  این  بافتند.« 

در  شرکت  بــا  زمــان  آن  کــه  گوید  مــی 
را  زیادی  های  لباس  ها  دورهمی  این 
برای اعضای خانواده اش بافته و آن‌ها 
آن  ســوزنــاک  و  سخت  ــای  ه زمستان 
با پوشیدن لباس های گرم  موقع ها را 

سپری می کردند.
آن  دهــد:  می  ادامــه  »محمدزاده«  بانو 
بجنورد  در  کمی  های  مغازه  ها  موقع 
می  زمستانی  هــای  لباس  کــه  بــودنــد 
فروختند و از آن گذشته لباس ها تنوع 
یا برای همه اندازه ها نبودند  نداشتند 
به همین دلیل آن هایی که بافتنی بلد 
رو  هوا  که  مهرماه  های  نیمه  از  بودند، 
به ســردی می رفــت دســت به کــار می 
بافتنی  که  بانوان  از  ای  عــده  شدند. 
این کار  به  اما علاقه زیادی  نبودند  بلد 
از  و  رفتند  می  ها  بافنده  نزد  داشتند 
آن ها این کار را یاد می گرفتند. بیشتر 

کردند  می  بافندگی  که  هایی  خانم 
کار  ایــن  هم  کنار  در  داشتند  دوســت 
اشتباه  را  جایی  اگر  تا  دهند  انجام  را 
یاد  ها  آن  به  شان  دوستان  بافتند،  می 
بدهند و ناچار نباشند همه آن چه را که 
بافته اند، بشکافند و دوباره از نو شروع 

کنند.
وی که اکنون 65 سال دارد، اظهارمی 
کند: آن موقع ها برای مادرها بلوزهای 
گرم وجوراب های پشمی، شال و کلاه 
می بافتیم تا بتوانند زمستان های سرد 
برای  بگذرانند،  منزل  از  بیرون  در  را 
و  کلاه  گــردن،  شال  بلوز،  نیز  ها  بچه 
شلوارهای گرم می بافتیم و از آن جایی 
زمان  آن  در  ها  خــانــواده  جمعیت  که 
بیشتر از الان بود مادر خانواده هر وقت 
از کار روزانه فارغ می شد بساط کاموا و 
میل بافتنی اش را می آورد و زیر نور کم 

فانوس  ــوی  س
گردسوز  چــراغ  و 

پــاســی  ــا  تـ و  نــشــســت  مـــی 
بانوی  ایــن  بافت.  می  لباس  شب  از 
بزرگ  دخترهای  افزاید:  می  هنرمند 
شان  ــادران  م به  کار  این  در  هم  خانه 
بچه  یا  خود  بــرای  و  کردند  می  کمک 
زمستانی  لباس  خانه  تر  کوچک  های 
می بافتند. گاهی وقت ها از هر لباسی 
مقداری کاموا باقی می ماند که آن ها 
را نگه می داشتند و برای بافتن لباس 
می  استفاده  رنگی  های  رج  با  هایی 

کردند.

IIبانوان هنرمند
ــه مــتــولــد  ــو« کـ ــارلـ ــبـ بـــانـــو »ژیـــــا انـ
یاد  به  گوید:  می  است   1340  سال 
زمستانی  گرم  های  لباس  مادرم  دارم 
می بافت، زمانی که در مقطع ابتدایی 

همسر  نزد  را  کار  این  بودم 
پاساژ  در  زمان  آن  که  برادرش 
ماشین  با  بافندگی  کلاس  »توسلیان« 
ــد سپس  ــرد آمـــوزش دی بــرگــزار مــی ک
از  دستگاه بافندگی »امپسال« خرید و 
آن به بعد لباس های بافت ماشینی به 

تن می کردیم.
بــیــان مــی کــنــد: هــنــوز هــم طرح  وی 
بافت  برای  مــادرم   که  را  زیبایی  های 
ها استفاده می کرد، در خاطرم مانده 

است و چقدر با سلیقه بود.
ــی کــنــد: الــبــتــه مـــادرم  ــار م ــه وی اظ
هنرمند بود و در گل سازی، گلدوزی،  
عروس  تاج  کردن  درست  بافی،  قلاب 
و ... مهارت داشت و بسیار آن ها را با 

سلیقه انجام می داد.

می  یـــــادآور  او 
موقع  آن  ــود:  ش
ــادم اســـت که  ــ ی
مــــــــادرم بــــرای 
کاموا  لباس  بافتن 
داد  می  سفارش 
مــی  ــش  ــ ــرای ــ ب و 
در  البته  آوردنـــد. 
ــک کــامــوا  بــجــنــورد ی
فروشی بود که گاهی از 

آن جا هم خرید می کرد.
شهروند  ضیغمی«  »کــبــری 
قــدیــمــی بــجــنــوردی اســـت که 
و  دارد  ســن  ســال   80 ــدود  ح
اکنون ساکن مشهد است. او 
است  بوده  ماهر  ای  بافنده 
آن   عشق  به  هم  هنوز  و 
ــا وقــتــی به  ســـال ه
مراسم  یا  مهمانی 

ــوت  ــولــد دع تکه ت یـــک  ــود  ــ ش مـــی 
عنوان  به  را  خودش  دست  کار  بافتنی 
می  خوشحال  را  همه  و  برد  می  هدیه 

کند.
علاقه  ــان  زم آن  گوید:  می  بانو  ایــن   
جایی  آن  از  و  داشتم  بافتنی  به  زیادی 
مانند  جمعی  ــبــاط  ارت وســایــل  از  کــه 
اوقــات  نبود  خبری  تلویزیون  و  ــو  رادی
من  و  کردیم   می  پر  گونه  این  را  مان 
دوست داشتم وقتم را با بافتنی کردن 
بگذرانم. وی ادامه می دهد: آن موقع 
در  »رستگار«  نــام  به  فــردی  مغازه  ها 
محدوده میدان شهید بود که از آن جا 
هر کاموا را حدود »25 زار« می خریدم 
کاموای  کلاف  هر  اکنون  که  حالی  در 
می  تومان  هزار   15 تا   10 را  معمولی 

خرم. این بانو اظهارمی کند: زمانی که 
از  برای یکی  هنوز دختر مجردی بودم 
برادرانم شال و کلاه بافتم و وقتی شب 
کیسه  یک  دیدم  برگشت  اش  مغازه  از 
کاموا با خودش آورده است. وقتی از او 
پرسیدم این ها را برای چه آورده گفت 
هوای  در  کلاه  و  شال  این  که  صبح  از 
سرد روی گردن و سرم بود هر مشتری 
از من می پرسید  به مغازه می آمد،  که 
چه فردی این ها را بافته است؟ برای ما 
این  و  گوی  این  حالا  بده،  سفارش  هم 
بباف.  و  بگیر  را  ها  کاموا  این  میدان، 
بیدار  از  بعد  پس  آن  از  افزاید:  می  وی 
می  کلاه  و  شال  بافتن  مشغول  شدن 
شدم و زمانی که تمام می شد آن ها را 
می شستم، وقتی که خشک می شد به 
به  و  ببرد  مغازه  به  تا  دادم  می  بــرادرم 

دست مشتریان برساند.
وی گذراندن روزها و شب های پاییزی 
بانوان بجنوردی را علاوه بر تهیه ترشی 
تهیه  ــور،  ــگ ان آونـــگ کـــردن  ــالاد،  و سـ
کردن   بافتنی  زمستان،  برای  گوشت 
زمان  آن  کند:  می  خاطرنشان  و  بیان 
آن هایی که به بافتنی علاقه نداشتند، 
لباس های مورد نیاز خانواده شان را به 
بافنده های مختلف سفارش می دادند 
تا با دست یا ماشین برای شان ببافند. 
می  خاطرنشان  هنرمند  بــانــوی  ایــن 
هنر  با  بانوان  بیشتر  ها  موقع  آن  کند: 
دست شان روزگار را سپری می کردند 
و خاطره های کودکی فرزندان شان را 
با رج به رج دست بافت های شان گره 

می زدند.

گفت و گو

 7 سال اول

 بیشتر بدانیم

  تغذیه 
سا لم

گیاهان 
دارویی

  نکاتآشپزی
خانه داری

دخالت غریبه ها در تربیت
گروه اجتماعی- برخی والدین زمانی که در یک جمع قرار می گیرند و رفتار اشتباهی 

از فرزندشان سر می زند، به شدت او را تنبیه می کنند یا بسیار از قضاوت دیگران 
نگران هستند و شرمنده رفتار فرزندشان می شوند و به دلیل قضاوت دیگران با او 

رفتار بدی می کنند.این والدین واهمه دارند که دیگران فکر کنند آن ها در تربیت 
فرزند شان کوتاهی کرده‌ و وظایف شان را به درستی انجام نداده‌اند.والدین در 
نگران قضاوت  از هر چیزی  به جایی می‌رسند که بیش  آموزش فرزندشان  روند 

افراد جامعه در مورد خودشان هستند. 
و  می‌شود  شروع  فرزند  تربیت  در  دیگران  دخالت  که  جاست  همین  از  واقع  در 
والدین با داشتن چنین دیدگاهی به دیگران اجازه می‌دهند وارد حریم آموزشی 
آن ها با فرزندشان شوند. متاسفانه در جامعه حریم فردی چندان شناخته شده 

آموزش  مورد  در  خصوص  به  شود  سازی  فرهنگ  باید  حتما  موضوع  این  و  نیست 
باعث  موضوع  این  از  غفلت  زیرا  بگیرند  نظر  در  را  فردی  حریم  باید  والدین  فرزندان 

اثرات جبران ناپذیری در فرزندان شان می‌شود.
 فرض کنید از فرزندتان رفتاری سر زده که اشتباه است در این شرایط به جای این که مادر و پدر مستقیم 
او را سرزنش کنند دایی خانواده، فرزندشان را سرزنش و گاهی حتی تنبیه می‌کند. هر چند توبیخ و تنبیه 
در آموزش فرزندان اساسا غلط است، اما وارد شدن دایی در حریم رابطه والدین و فرزند باعث می‌شود او 
مفهوم حریم شکنی را یاد بگیرد.وقتی پدر و مادر اجازه دخالت به دیگران در تربیت فرزندشان و مهم‌تر 
از همه دخالت در حریم شخصی خود و فرزندشان را نمی‌دهند با این کار احساس امنیت در او به وجود 
می‌آورند. والدین برای فرزندشان مرجع قدرت به حساب می‌آیند و اگر قرار باشد هر فردی در امر آموزش 
او دخالت کند و مرجع قدرت کودک شود شرایطی پیش می‌آید که کودک مجبور می شود به همه این 
افراد بله و چشم بگوید و هرگز نمی‌تواند شخصیت مستقلی داشته باشد.کودکی که در این شرایط آموزش 
می‌بیند به تدریج شان انسانی خود را فراموش می‌کند. این فرزند در آینده وقتی وارد جامعه و برای مثال با 
بدرفتاری رئیس خود رو به رو می‌شود شیوه برخورد درست را نمی‌داند زیرا در زمان کودکی این موقعیت 
را هرگز برایش فراهم نکرده ایم، در آن زمان هر فرد به خودش اجازه می‌دهد راجع به فرزندمان هر نظری 
دلش خواست بدهد.بنابراین اثرات منفی دخالت دیگران در تربیت فرزندمان تنها مربوط به خود او نیست 

و پیامدهای بزرگ‌تری دارد.

املت گوجه فرنگی با تن ماهی
گروه اجتماعی- مواد مورد نیاز: پیاز رنده شده یک عدد بزرگ، تخم مرغ زده شده ۵ عدد، روغن مایع ۲ قاشق غذاخوری، گوجه فرنگی رنده 
شده ۲ عدد، جعفری ریز شده یک چهارم لیوان، تن ماهی ریز شده بدون روغن یک عدد، نمک یک قاشق چای خوری، ادویه مخلوط و فلفل 
قرمز مقداری، آرد ۲ قاشق غذاخوری، بکینگ پودر یک قاشق مرباخوری، سیر کوبیده شده یک عدد.طرز تهیه: گوجه فرنگی، پیاز و جعفری 
را با هم مخلوط و نمک، ادویه و سیر را به آن اضافه می کنیم و با دست هم می زنیم. تخم مرغ زده شده و روغن را به مواد اضافه می کنیم و با 
همزن دستی هم می زنیم. تن ماهی را به مواد اضافه می کنیم و  خوب هم می زنیم. سپس آرد و بکینگ پودر را می افزاییم و مواد را هم می 
زنیم. سینی مخصوص فر را با یک قاشق غذاخوری کره چرب می کنیم و مواد را داخل آن می ریزیم و به مدت 20 دقیقه با حرارت 160درجه 

سانتی گراد در فر می گذاریم تا زمانی که املت طلایی رنگ شود.

نظافت کاغذ دیواری
گروه اجتماعی- برای نظافت کاغذ دیواری که امروزه در بسیاری از منازل وجود دارد، بسته به نوع و جنس لایه های کاغذ و همچنین چسب 
مورد استفاده در نصب آن روش های متفاوتی وجود دارد که توجه به آن ها می تواند عمر کاغذ دیواری را افزایش  و هزینه تعویض و نیاز به خرید 
مجدد آن  را کاهش دهد.بهترین راه برای این که بتوانیم کاغذ دیواری را تمیز کنیم استفاده از جاروبرقی است. سر نرم جاروبرقی می تواند 
در این کار عالی عمل کند و برای تمام مدل ها با بافت های متفاوت کاغذ دیواری قابل استفاده است. اگر  لکه ای  روی کاغذ دیواری مشاهده 
می شود یا یک قسمت از آن کنده شده است، می توان با استفاده از خمیر کاغذ دیواری آن ها را پوشش داد. این خمیر در رنگ فروشی ها وجود 
دارد. باید یک مقدار از این خمیر را از تیوپ خارج کرد و به شکل توب در آورد، سپس آن را به سطح مورد نظر مالید و منتظر شد تا خشک شود. 

وقتی خمیر کثیفی را به خود جذب کرد می توان آن را از دیوار جدا کرد.


