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لوبیا قرمز پخته شده نصف پیمانه، گوشت چرخ کرده 500گرم، 
اسفناج 500 گرم، پیاز بزرگ یک عدد، رب انار، نمک، زردچوبه، 

روغن مایع و شکر به میزان لازم.

اگر 
می خواهید 
پوست شفاف 
و جوانی 
داشته باشید

آرزوی  پوست  ســازی  جــوان  و  ماندن  جــوان  علوی- 
بیشتر افراد است و در این وادی اکثر خانم ها به دنبال 
انواع مواد و محصولات برای جوان ماندن پوست خود 
از  استفاده  با  دانند  نمی  ها  آن  از  بسیاری  اما  هستند 
خود  پوست  شادابی  به  توانند  می  طبیعی  های  روش 

کمک کنند. 
پوست  گوید:  می  باره  این  در  سنتی  طب  پزشک  یک 
خصوص  به  و  دارد  ارتباط  بدن  های  دستگاه  تمام  با 
از طریق عروق و اعصاب کنترل و تغذیه می شود پس 
باشیم  داشته  سالمی  پوست  بخواهیم  که  این  برای 
دکتر  است.  اول  اولویت  سالم  روان  و  اعصاب  داشتن 
»حسن حاج طالبی« ادامه می دهد: وقتی می خواهیم 

باید  اول  کنیم  صحبت  پوست  سازی  جوان  مورد  در 
پاسخ دهیم که چرا پوست پیر و چه عللی باعث پیری 

آن می شود؟
از  نکردن  را استفاده  پوست  پیری  علل  ترین  مهم  وی 
فاسد  اخــاط  تجمع  پــاک،  هــوای  و  طبیعی  اکسیژن 
داشتن  یــا  تغذیه  اصــول  نــکــردن  رعــایــت  بــا  ــدن  ب در 
ورزش  یبوست،  و  مزاج  اجابت  خاص،  عدم  بیماری 
یا  پوست  دستکاری  پرخوابی،  و  خوابی  کم  نکردن، 
افراد غیر  زیبا سازی توسط  تجویز روش های مختلف 

متخصص، اضطراب و استرس اعام می کند.
وی به بهترین روش ها برای جوان سازی پوست اشاره 
و بیان می کند: داشتن روحیه شاد و پشت کردن به هر 

چیزی که باعث اضطراب و نگرانی می شود، به سالم 
از  استفاده  همچنین  کند.  می  کمک  پوست  بــودن 
سبزی و میوه جات و غذاهای طبیعی برحسب مزاج، 
تجربه،  با  مربیان  نظر  زیر  منظم  و  سبک  های  ورزش 

تولید  بدن  در  سالم  خون  که  غذاهایی  از  استفاده 
می کنند و آن را به سطح پوست می رسانند مثل 
سال،  یک  زیر  بره  گوشت  و  مویز  زعفران،  انجیر، 
شوری،  یخ،  آب  ترشی،  سرکه،  از مصرف  پرهیز 

بادمجان، هرچیز ترش و عدسی و استفاده از کرم 
باد،  و  آفتاب  مقابل  در  محافظت  برای  طبیعی  های 

دیگر  از  پزشک  نظر  زیر  زالودرمانی  و  حجامت 
راه های جوان سازی پوست هستند.

قلیه قاشقی
کاماً  تا  دهیم  می  ورز  را  ــرده  ک چــرخ  گوشت  ابتدا  در  طرز تهیه  
منسجم شود، به آن نمک و زردچوبه می زنیم و خوب ورز می دهیم و بعد 
تکه هایی به اندازه گردو برمی داریم و قلقلی و پیاز را خالی می کنیم و 
داخل قابلمه با کمی روغن تفت می دهیم سپس گوشت های قلقلی را 

اضافه می کنیم و تفت می دهیم.
اسفناج را خرد و به مواد اضافه می کنیم. بعد از اضافه کردن یک پنجم 
پیمانه آب و نمک در قابلمه را می گذاریم و اجازه می دهیم بپزد.لوبیا 
قرمز را جداگانه با مقداری نمک می پزیم و آبکش و در نیم ساعت آخر 

رب انار و شکر را به مواد اضافه می کنیم و می گذاریم جا بیفتد.

مدیر کل بیمه تامین اجتماعی استان خبر داد:

 افزایش 179 درصدی 
تعداد بیمه شدگان زنان خانه دار 

علوی- تعداد بیمه شدگان زنان خانه دار در استان در پایان مهر امسال 
نسبت به آمار پایان مهر سال قبل از رشد 179درصدی برخوردار شد. 
به  مطلب  این  بیان  با  شمالی  خراسان  اجتماعی  تامین  بیمه  کل  مدیر 
خبرنگار ما اظهارکرد: هزار و403  نفر تا پایان مهر امسال مشمول طرح 
بیمه زنان خانه دار شدند این در حالی است که در مهر سال 97 تعداد 

بیمه شدگان در این طرح 503 نفر بود.
 »محمد علی عباس زاده وحید« شرایط مشمول این طرح را ذکر کرد و 
افزود: همه زنان خانه داری که کمتر از 50 سال سن دارند می توانند 
برای ارائه تقاضا و انعقاد قرارداد بیمه اقدام کنند. به گفته وی، چنان چه 
سن فرد در زمان ثبت تقاضا بیش از 50 سال باشد، پذیرش درخواست 
وی منوط به دارا بودن سابقه پرداخت حق بیمه قبلی معادل مازاد سنی 

خواهد بود. 
سابقه  ســال   10 حداقل  که  داری  خانه  ــان  زن کــرد:  خاطرنشان  وی 
پرداخت حق بیمه دارند بدون شرط سنی می توانند از بیمه زنان خانه 
از  دار  خانه  زنان  دریافتی  خدمات  به  اشاره  با  وی  کنند.  استفاده  دار 
این نوع بیمه بیان کرد: متقاضیان استفاده از طرح بیمه زنان خانه دار 
سازمان تامین اجتماعی می توانند از خدماتی مانند بازنشستگی، از کار 

افتادگی، موارد درمانی و فوت استفاده کنند.

 الو پزشک  آشپزی 

 خبر 

گروه  از  یکی  آمــوزان  دانش  کند:  می  بیان  باره  این 
باشند  نداشته  صحیحی  تغذیه  اگر  که  هستند  هایی 
بر فعالیت های آموزشی و یادگیری آن ها تاثیر منفی 
چون  دهــد:  می  ــه  ادام ــودت«  ج »شها  گــذارد.  می 
دانش آموزان بیشتر از فست فود استفاده می کنند، 

باعث می شود اضافه وزن پیدا کنند.
کودکان  چاقی  از  نتوانیم  اگر  شود:  می  یــادآور  وی 
کنیم،  جلوگیری  پایین  سنین  در  ــوزان  آم دانــش  و 
عروقی،  قلبی-  هــای  بیماری  معرض  در  آینده  در 
بود.  خواهند  استخوان  پوکی  و  ها  سرطان  دیابت، 
 96 سال  از  اکو«  »ایران  نام  به  طرحی  اجرای  به  وی 
اشاره می کند و می گوید: این طرح تا سال 1404 
دانش  و  ها  بچه  همه  آن  طبق  و  یافت  خواهد  ادامــه 
مهدهای  در  حتی  چاقی  دچار  سال   18 زیر  آموزان 
کودک شناسایی و به پزشکان ارجاع داده می شوند و 
پیگیری ها توسط مراقبان سامت  انجام خواهد شد.
در  هایی  آموزش  همچنین  کند:  می  خاطرنشان  وی 
برای   »5210« شعار  و  داده  ها  خانواده  به  باره  این 
شان تعبیر می شود؛ چنان که باید بچه های 
چاق  5 بار میوه و سبزی مصرف کنند، 
کامپیوتر  جلوی  ساعت   2 از  کمتر 
تلفن  های  گوشی  با  و  بنشینند 
روزانـــه  کنند،  بـــازی  هــمــراه 
بدنی  تــحــرک  ســاعــت  ــک  ی
هم  صفر  و  باشند  داشته 
نشان دهنده این است که 
شیرین  های  خوراکی  از 

نباید استفاده کنند.
کــنــد:  ــی  مـ ــه  ــی ــوص ت وی 
چاق  فرزندان  که  والدینی 
ها برنامه  آن  برای  باید  دارند 
غذایی درستی در نظر بگیرند. 
به گفته وی، برای بچه های زیر 
18 سال رژیم نداریم اما برنامه 
غذایی داریم و باید مواد قندی را 
به حداقل برسانند و از  فست فود 
»جودت«  کنند.  استفاده  کمتر 
بچه های  ــه  ب ــر  اگـ ــد:  ــوی گ ــی  م

چاق  3 وعده غذایی و 2 میان وعده داده شود و میوه 
و سبزیجات بیشتر و غات و حبوبات  استفاده کنند به 

سمت خوراکی های شیرین نمی روند.
وی تاکید می کند: طبق بخشنامه ای که به مدارس 
مانند  شیرین  های  خوراکی  برخی  است  شده  اعام 
پفک  و  چیپس  ژله،  و  شکات  صنعتی،  های  آبمیوه 
دچار  زمینه  ایــن  در  برخی  البته  شــود  عرضه  نباید 

تخلف هایی می شوند.
طی  اســتــان،  ــوزان  آمـ دانــش  بین  گفت  باید  البته 
تحقیقی که در سال تحصیلی 95 - 94 توسط اداره 
ــورت رنــدومــی در 52  کــل آمـــوزش و پـــرورش بــه ص
مدرسه برای بررسی اضافه وزن دانش آموزان انجام 
که  شد  اعام  درصد   23 آمــوزان  دانش  چاقی  شد، 
دانش  از  درصــد   21.01 قبل  های  سال  به  نسبت 
همین  در  بودند و  چاق  و  وزن  اضافه  دارای  آمــوزان 
غذایی  های  برنامه  در  سنتی  لقمه  و  آمــوزش  راستا 

شان گنجانده شد. 
»سجادی« رئیس اداره سامت و تندرستی این اداره 
در  تحقیقی  دوباره   95 سال  که  این  به  اشاره  با  کل، 
با  و  شد  انجام  کشور  وزن در  اضافه  و  چاقی  خصوص 
وجود این که سبک زندگی تغییر کرده است و انتظار 
خوشبختانه  رفت،  می  آمــوزان  دانش  وزن  اضافه  بر 
درصد چاقی در این گروه  نسبت به گذشته   3 دهم 
درصد کاهش یافته بود و  به 20.08 درصد در کشور 
کرده  پیدا  کاهش  ما  استان  در  آن  تبع  به  و  رسیده 
ای و  تغذیه  راهکارهای  را  موضوع  این  وی علت  بود. 
فعالیت های متنوع ورزشی اعام کرد که در مدرسه 
میزان  کند:  می  بیان  »ســجــادی«  شــود.  می  انجام 
درصد   20.8 به     24 از  کشور  آمــوزان  دانش  چاقی 
رسیده است. وی می افزاید: متاسفانه برنامه فعالیت 
های ورزشی دانش آموزان کم و در کل میزان تحرک 
است.  یافته  کاهش  آن  از  بیرون  و  مدرسه  در  ها  بچه 
وی خاطرنشان می کند: در زمینه تغییر سبک زندگی 
مدارس  به  سالم  تغذیه  های  پایگاه  جدید  نامه  شیوه 
ارسال و در آن تاکید شده است که محصولات شیرین 
عرضه  ممنوعیت  گوید:  می  وی  شــود.  عرضه  نباید 
اما  از امسال اعام شده است  آب میوه های صنعتی 

برخی اوقات تخلف هایی دیده می شود.

راهکاری برای لاغری

چاقی نمی خواهم!

مواد لازم

علوی

به عنوان یک  از پدیده چاقی  سازمان جهانی بهداشت 
 21 قرن  در  عمومی  سامت  زمینه  در  جدی  مشکل 
یاد می کند. توجه به تأثیر موادغذایی مختلف بر رشد و 
سامت بدن کودکان بسیار حائز اهمیت است. پدیده 
چاقی در حال تبدیل شدن به یک معضل جهانی است.

طبق گفته کارشناسان، چاقی و اضافه وزن در کودکان 
و نوجوانان رو به افزایش و به آهستگی در حال پیشروی 
است. اضافه وزن و چاقی در کودکان و نوجوانان منجر 
بیشتر  متاسفانه  شود.  می  سالی  بزرگ  در  چاقی  به 
زیادی  غذای  که  کودکی  کنند  می  تصور  ها  خانواده 
می خورد و چاق است، از سامت کامل برخوردار است 
در حالی که چاقی در سنین کودکی به افزایش تعداد 
سالی  بــزرگ  در  و  شود  می  منجر  چربی  های  سلول 

مشکاتی را در پی خواهد داشت.
بزرگ  که  ایــن  بیان  با  بجنوردی  شهروندان  از  یکی 
داشته  چاق  و  تپل  های  بچه  دارند  دوست  بیشتر  ترها 
و  سال  یک  فرزندم  که  زمانی  کند:  اظهارمی  باشند، 
نیم بود و می توانست از برخی غذاهای سفره بخورد، 
مادربزرگم اصرار داشت بیش از حدی که تمایل دارد 
به او غذا بدهم و زمانی که مخالفت می کردم ناراحت 
می شد و اعتقاد داشت باید به کودک زیاد غذا و انواع 
آشنا  ها  آن  با  مزاجش  تا  داد  را  ها  خوراکی  اقسام  و 
شود و در آینده بد غذا نشود. وی خاطرنشان می کند: 
بار  هر  و  است  چاق  شدت  به  و  ساله   12 دخترم  الان 
که خودش تصمیم می گیرد غذایش را کم کند و رژیم 

بگیرد، نمی تواند و احساس گرسنگی شدید می کند.
مادر یک دانش آموزی که پسرش کاس دوم ابتدایی 

کامل  خانه  در  را  اش  صبحانه  پسرم  گوید:  می  است، 
مدرسه  به  کیک  و  میوه  ساندویچ،  خود  با  و  خورد  می 
آید می  می  خانه  به  ظهر  وقتی  وجود  این  با  و  برد  می 
مادری  نــدارد.  طاقت  دیگر  گرسنگی  شدت  از  گوید 
دیگر که در یک مینی پارک به تماشای بازی بچه اش 
ها  آپارتمان  در  زندگی  کند:  اظهارمی  است،  نشسته 
آن  چاقی  در  امر  ترین  مهم  ها  بچه  نداشتن  تحرک  و 
متاسفانه  ــروزی  ام های  بچه  دیگر  طرف  از  و  هاست 
بیشتر به بازی های رایانه ای و تلفن های همراه وابسته 
»اعظمی«  هاست.  آن  تحرکی  بی  دلیل  همین  و  اند 

خاطرنشان می کند: برخی مادران به اصول تغذیه 
به عنوان  سالم فرزندان خود توجهی ندارند، 

این  در  را  مادری  اوقات  گاهی  من  نمونه 
 2 فرزند  به  که  بینم  می  پــارک  مینی 

ساله خود چیپس و پفک می دهد و 
چرا  کردم  گوشزد  او  به  که  زمانی 

و  را می کند لبخندی زد  این کار 
گفت باید از حالا بخورد تا بعدها 
عادت کند. مادری دیگر هم بی 
ها به  ــواده  خــان برخی  توجهی 
را  ناسالم  های  خوراکی  مصرف 

وزن  اضافه  و  چاقی  اصلی  علت 
می  و  دانــد  می  ــروزی  ام های  بچه 

دیده  را  ها  خانواده  از  بسیاری  گوید: 
فست  ممنوعیتی  گونه  هیچ  بدون  که  ام 

های  خانه  در  همیشه  و  زیــاد  مقدار  به  فود 
نوشابه  و  پفک  چیپس،  مانند  تنقاتی  از  شان 

استفاده می کنند.
در  بجنورد  بهداشت  مرکز  تغذیه  مسئول  کارشناس 


