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غوره بدون هسته یک پیمانه، بادمجان متوسط سرخ شده 5 عدد، 
پیاز خرد شده  یک عدد، نمک، فلفل و روغن به مقدار لازم، رب 
گوجه فرنگی یک  قاشق غذاخوری، سینه یا ران مرغ یک عدد و 

گوجه فرنگی 4 عدد.

خواص امگا 3
چرب  اسیدهای  از  خانواده ای   ۳ امگا  چرب  اسید  اجتماعی-  گروه 
ضروری  انسان  بدن  فعالیت های  تنظیم  برای  که  است  نشده  اشباع 
دچار  کمتر  کنند  می  مصرف   ۳ امگا  مرتب  طور  به  که  اســت.افــرادی 
افسردگی می شوند.امگا ۳ می تواند با اضطراب مبارزه کند، سلامت 
و  بارداری  دوران  در  مغز  سلامت  تقویت  باعث  ببخشد،  بهبود  را  چشم 
است  مهم  بسیار  نوزادان  در  مغز  نمو  و  رشد  برای  شود،  زندگی  اوایل 
دارد. پی  در  را  مغزی  فلج  و    اوتیسم   ،  ADHD به  ابتلا  خطر  کاهش  و 

دریافت مقدار کافی امگا ۳ در دوران بارداری و اوایل زندگی برای رشد 
تواند باعث کاهش فشار خون در  کودک بسیار مهم است. امگا ۳ می 
بیماری  خطر  عوامل  و  شود  هستند،  بالا  خون  فشار  دارای  که  افرادی 
خود  های  بیماری  با  تواند  می   ۳ امگا  بخشد.همچنین  بهبود  را  قلبی 
ایمنی مبارزه کند. مطالعات متعدد نشان داده اند که مصرف امگا ۳ با 

کاهش خطر ابتلا به بیماری آلزایمر در ارتباط است. 

معاون کمیته امداد استان:

 کمک های مردمی طبق نیت خیران
 توزیع می شود

علوی- یکی از دغدغه های کمیته امداد این است که برخی مردم تصور 
می کنند کمک های شان بین مردم نیازمند کشورهای دیگر توزیع می 
شود در حالی که این کمک ها طبق نیت واقفان توزیع می شود. معاون 
بیان  با  امداد خراسان شمالی  اداره کل کمیته  مشارکت های مردمی 
این مطلب اظهارکرد: اگر واقف یا خیری نیت کند که کمک هایش برای 
مصرف خاصی هزینه شود، ما اجازه نداریم آن را در جای دیگری هزینه 
کنیم. »اکبریانی« ادامه داد: علاوه بر آن حساب های کمیته امداد هر 
6 ماه یک بار توسط یک موسسه حسابرسی تحت نظر دفتر مقام معظم 
رهبری و دیوان محاسبات و بازرسی کل کشور و استان کنترل می شود 
می  انجام  را  کار  این  امداد  کمیته  بازرسی  و  حسابرسی  که  این  ضمن 

دهد. 
وی اطمینان خاطر داد: کمک هایی که از داخل استان جمع آوری می 
شود به طور انحصاری در داخل استان هزینه می شود و به هیچ عنوان 
به بیرون از استان نمی رود و از طریق مراجع ذی صلاح کنترل و نظارت 
اعم  پشتیبانی  و  تشکیلاتی  های  هزینه  همه  کرد:  بیان  وی  شود.  می 
از آب، برق و حقوق پرسنل از محل خزانه دولت تامین می شود و یک 
ریال از کمک های مردم برای این امور هزینه نمی شود و با این که مجوز 
داریم اما این کار را انجام نمی دهیم. وی تاکید کرد: صد درصد کمک 

های مردمی برای نیت های خیران هزینه می شود.

خورشت غوره بادمجان
سپس  شود  طلایی  تا  دهیم  می  تفت  کمی  را  پیاز  ابتدا  طرز تهیه  
و  نصف  را  گوجه  سرخ و  کمی  را  مرغ  افزاییم.  می  رب  و  زردچوبه  آن  به 
در روغن سرخ می کنیم بعد غوره و ۳ لیوان آب می افزاییم و وقتی آب 
جوشید مرغ سرخ شده را به آن اضافه می کنیم و در قابلمه را می گذاریم 
تا جا بیفتد. در آخر گوجه و بادمجان سرخ شده را یا در داخل خورشت 
یا هنگام سرو روی آن قرار می دهیم. به جای بادمجان از کدو سبز هم 

می توان استفاده کرد.

کاهش دهنده علایم سرماخوردگی
سرطان  یبوست،  عصبی،  های  بیماری  درمان  اجتماعی-  گروه 
و کاهش علایم سرماخوردگی از فواید »گل ختمی« هستند.گل 
بزرگ  و  رنگی  گل های  داشتن  دلیل  به  که  آن  بر  علاوه  ختمی 
برای تزیین خانه یا باغچه استفاده می شود، کاربردهای پزشکی 
و درمانی هم دارد.برگ ها و گلبرگ های گل ختمی را می توان 
به شکل دم نوش و عرقیات مصرف کرد چون برای درمان انواع 
که  است  آن  از  حاکی  جدید  است.مطالعات  مفید  بیماری ها 
موثر  بالا  کلسترول  و  فشارخون  کاهش  در  می تواند  ختمی  گل 
باشد، هرچند لازم است بررسی های بیشتری در این باره انجام شود.

همچنین این گیاه دارای خواصی است که می تواند در درمان سرطان 
تاثیر  متابولیسم  روی  ختمی  گل  عصاره  شود.  استفاده  وزن  کاهش  و 

می گذارد و از چاقی و تشکیل چربی در کبد جلوگیری می کند. 

  تغذیه سالم 

  خبر 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

علوی

ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوانزا در پاییز و 
زمستان یکی از شایع ترین دلایل مراجعه 
به پزشک است که باید حتماً به طور کامل 
بدن  اعضای  برای  عواقبی  تا  شود  درمان 
می  تغییر  که  فصل  باشد.  نداشته  پی  در 
و  خــوردگــی  سرما  بــا  اوقـــات  کند برخی 
آنفلوانزا درگیر می شویم و آب ریزش بینی 
و بی حالی به سراغ مان می آید. ویروس 
ها در فصل های پاییز و زمستان با ضعیف 
بروز  به  منجر  بدن  ایمنی  سیستم  کردن 
و  سرماخوردگی  همچون  هایی  بیماری 

آنفلوانزا می شوند.
ــا به  ــه هـ ــچ ــز و رفــتــن ب ــی ــای پ ــا آمــــدن  بـ
ویروسی  هــای  بیماری  مدرسه، گاهی  
شیوع می یابد و بسیاری از خانواده ها به 
ویژه آن هایی که فرزندان کوچک دارند با 

این مشکل درگیر می شوند.
خودش  گفته  به  که  شهروندانی  از  یکی 
است،  ضعیف  فرزندش  ایمنی  سیستم 
پاییز  ــدن  آم بــا  همیشه  کند:  اظهارمی 
آنفلوانزا مبتلا  دخترم به سرماخوردگی و 
یکی،  شــود  می  ناچار  بــار  هر  و  شــود  می 
باعث  امر  همین  و  نرود  مدرسه  به  روز  دو 
که  وی  بیفتد.  عقب  ها  درس  از  شود  می 
می  ــه  ادام ــدارد،  ن نامش  ذکــر  به  تمایلی 
از  یکی  توصیه  بــه  گذشته  ــال  س دهـــد: 
واکسن  فــرزنــدم  خواستم  می  دوستانم 
مخالفت  همسرم  اما  کند  تزریق  آنفلوانزا 
عــوارض  واکسن  ایــن  شاید  گفت  و  کــرد 
سیستم  کــه  دخــتــرم  بـــرای  خوشایندی 
وی  باشد.  نداشته  دارد،  پایینی  ایمنی 
خاطرنشان می کند: دخترم سال گذشته 
سرماخوردگی  بــه  بــار  یــک  هفته  دو  هــر 
مراقبت  و  ــد  ش ــی  م مبتلا  آنــفــلــوانــزا  ــا  ی
اما  نداشت.  ای  فایده  پیشگیرانه  هــای 
می  دارد،  سال   25 که  دیگر  شهروندی 
واکسن  ــه  ک اســت  ســال  دو  ــن  م ــد:  ــوی گ
به  ابتلا  میزان  و  کنم  می  تزریق  آنفلوانزا 
سرماخوردگی و آنفلوانزا هنگامی که این 
می  کم  خیلی  کنم  می  تزریق  را  واکسن 
امسال  دهــد:  می  ادامــه  »کریمی«  شــود. 
تزریق  را  واکسن  این  هستم  درصــدد  نیز 
سال   2 حدود  که  دیگر  شهروندی  کنم. 

بیان  کرد،  تزریق  آنفلوانزا  واکسن  پیش 
می کند: به دلیل بیماری قلبی که داشتم 
کرد  تجویز  آنفلوانزا  واکسن  برایم  پزشک 
سال  آن  در  واکــســن  ایــن  تــزریــق  از  پــس 
پیش  برایم  مشکلی  و  بود  راحــت  خیالم 
نیامد. »صالحی« می افزاید: سال گذشته 
تصورم این بود که چون سال قبل واکسن 
بیماری  به  نسبت  بدنم  ام  کــرده  تزریق 
مقاوم شده است و نیازی به تزریق مجدد 
واکسن  این  دوباره  دلیل  همین  به  ندارم 
را تزریق نکردم و همین موضوع باعث شد 
یکی، دو نوبت دچار بیماری شوم و چون 
از عارضه قلبی رنج می برم دچار دردسر و 
مشکلات زیادی شدم. یکی از مادرانی که 
می  تحصیل  ابتدایی  مقطع  در  فرزندش 
کند، می افزاید: از آن جایی که برخی بچه 
ها چندان به بهداشت فردی اهمیت نمی 
دهند و ممکن است زود به زود به آنفلوانزا 
و سرماخوردگی مبتلا شوند و همکلاسی 
های شان را مبتلا کنند، واکسن آنفلوانزا 
را خریداری کرده ام تا در فرصت مناسبی 

فرزندم تزریق کند.
های  بیماری  تخصص  فــوق  پزشک  یک 
علمی  هیئت  عضو  و  ــان  ــودک ک عفونی 
شمالی،  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
و  کودکان  به  واکسن  تزریق  زمان  بهترین 
سالمندان را شهریور و مهر می داند و می 
کودکان  به  آنفلوانزا  واکسن  تزریق  گوید: 
از  بیش  که  سالمندان  و  ماه  شش  بــالای 
دیگر افراد در معرض بیماری های عفونی 

قرار دارند، ضروری است.
ادامه  آباد«  حسن  یوسفی  »کوروش  دکتر 
های  بیماری  به  مبتلا  کودکان  دهد:  می 
نارسایی  آســم،  دیابت،  مانند  ای  زمینه 
شکل  داســی  آنمی  و  ایمنی  نقص  کلیه، 
بهتر است از مزایای واکسن آنفلوانزا بهره 

مند شوند.
وی تصریح می کند: تجویز این واکسن به 
افرادی که در معرض خطر هستند لازم و 

ضروری است.
وی این واکسن را برای بزرگ سالان مفید 
تزریق  کند:  اظهارمی  و  می داند  موثر  و 
آن   ترکیبات  به  که  افرادی  به  واکسن  این 
آنافیلاکسی  سابقه  یا  شدید  حساسیت 

دارند، توصیه نمی شود.

از  را  ــاره«  ب »گلین  سندروم  به  ابتلا  وی 
برمی  واکسن  ایــن  تزریق  ــادر  ن ــوارض  ع
شمرد و خاطر نشان می کند: افراد مبتلا 
این  تزریق  از  است  بهتر  سندروم  این  به 

واکسن خودداری کنند.
از  استفاده  به  که  ــرادی  اف وی،  گفته  به 
واکسن آنفلوانزا تمایل دارند می توانند تا 
پایان زمستان برای تزریق آن اقدام کنند.

وی با بیان این که بین تزریق این واکسن 
وجود  ای  رابطه  هیچ  خوردگی  سرما  و 
واکسن  تزریق  کند:  می  تصریح  ــدارد،  ن
آنفلوانزا  بیماری  برابر  در  فرد  از  آنفلوانزا 

محافظت می کند و در صورت ابتلای 
خفیف  شکل  به  فرد 
آن را تجربه می کند.

ــوق  ــک فـ ــ ــزش ــ ــن پ ــ ــ ای
می  خاطرنشان  تخصص 

بــایــد در کــودکــان  کــنــد: 
دوز  ــال  ــ س ســـه  بــــالای 

در  و  باشد  کامل  طــور  به  واکسن 
سال   ۳ ــا  ت مــاه   6 بین 
دوز آن به نصف کاهش 

یابد.
کودکان  افزاید:  می  وی 

ــت  ــشـ زیـــــــــــر هـ
ــرای  ــه ب ســـال ک
نــخــســتــیــن بـــار 

ــن دریـــافـــت  ــسـ واکـ
دو  بــایــد  کنند  مــی 
واکــســن، زیـــر یک 
ماه و به طور سالانه 
آن را  تزریق کنند، 
این در حالی است 
کودکان  ــرای  ب که 

بالا  بــه  ــال  س هشت 
دریافت یک واکسن در 

سال کفایت می کند.
درمـــان  و  بــهــداشــت  شبکه  ســرپــرســت 
بــیــان این  ــا  ب ــاره  بـ بــجــنــورد هــم در ایــن 
های  بیماری  فصل،  تغییر  دلیل  به  که 
آنــفــلــوانــزا و ســرمــاخــوردگــی شــایــع می 
شود، می افزاید: رعایت بهداشت فردی 
و  آنــفــلــوانــزا  گسترش  و  پیشگیری  در 

سرماخوردگی بسیار موثر است.
می  اظهار  ای«  بازخانه  »ابراهیم  دکتر 

کند: در صورت ابتلا به آنفلوانزا بیمار باید 
نکات بهداشتی را رعایت کند که این مهم 
با  و  است  خودمراقبتی  آمــوزش  نیازمند 
رعایت موارد ایمنی و بهداشتی از سرایت 
بیماری به سایر افراد پیشگیری می شود.
وی خاطرنشان می کند: رعایت بهداشت 
فردی، شست و شوی دست ها، استحمام 
بیمار  که  محیطی  ــردن  ک عفونی  ضد  و 
انتقال  از  پیشگیری  در  دارد  قرار  آن  در 

آنفلوانزا موثر است.

نسخه ای برای پاییز و زمستان

دانستنی ها درباره واکسن آنفلوانزا

مواد لازم


