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گوشت سردست یا گردن بره 500 گرم، لوبیا سفید  400 
گرم، بادمجان 2کیلو، برنج یک پیمانه، پیاز داغ 5 قاشق 

غذاخوری، کشک یک شیشه، نعناع داغ، زعفران دم کرده، 
زردچوبه، نمک و فلفل به مقدار لازم.

مهمان ناخوانده خانه ها
گروه اجتماعی- به نام سلامتی و نظافت، گویا چوب حراج در دست و 
مستقیم سلامتی مردم را نشانه گرفته اند. او را در این جا گماشته اند تا 
یکی از سرویس های بهداشتی انگشت شمار شهر را تمیز کند و به زعم 
خود کارش را خوب بلد است و در نظافت کوتاهی نمی کند. تکه پارچه 
ای از شلواری پاره و کهنه را در دست گرفته است و اطراف سرویس را 
تمیز می کند و با همان دست از آن هایی که مراجعه کرده اند، پول می 

گیرد و باقی مانده پول شان را پس می دهد. 
گاهی این سوی پارچه را به اطراف سرویس بهداشتی می کشد، مثلا 
آن را تمیز می کند و گاهی آن سوی دیگرش را.خلاصه انگار می خواهد 
مطمئن شود تا همه جای دستمال را خوب آلوده کرده است و با همان 
دست بین پیر، جوان، زن و کودک، پول های خرد یا اسکناس ها را رد و 

بدل و آلودگی را حتی مهمان ناخوانده خانه ها می کند.

حلیم بادمجان
طرز تهیه  گوشت را با مقداری پیاز سرخ شده و 3 لیوان آب می پزیم 
سپس ریش ریش می کنیم و خوب ورز می دهیم.لوبیا، برنج و بادمجان 
ها را با 8 لیوان آب می پزیم و نمک، فلفل سیاه، زعفران و پیاز سرخ شده  
حرارت  روی  از  را  آن  مواد،  آب  شدن  کشیده  از  کنیم. بعد  می  رااضافه 
از حرارت بیفتد سپس داخل غذاساز می  برمی داریم و اجازه می دهیم 
ریزیم و کاملا میکس می کنیم. دوباره روی حرارت می گذاریم و در این 
مرحله گوشت و زعفران دم کرده و بعد از یک ربع کشک را اضافه و در آخر 

با نعناع و پیاز داغ، گردوی خرد شده و کشک تزیین می کنیم.

رژیم قبل از بارداری
گروه اجتماعی- تغذیه قبل از بارداری در صورتی که صحیح باشد، نه 
تنها بر دوران بارداری تاثیر می گذارد بلکه بر سلامت و رشد جنین هم 
تاثیرگذار است.محصولات لبنی و بسیاری از غذاهایی که از شیر تولید 

می شود باید در برنامه غذایی قرار گیرد.
بروز  خطر  بارداری  از  قبل  فولیک  اسید  از  استفاده  که  است  شده  ثابت 
 Spina Bifida بیماری های مادرزادی در مجاری عصبی کودک مانند
را کاهش می دهد و استفاده از این ویتامین به کاهش میزان بروز سکته 

های قلبی و مغزی، سرطان و دیابت کمک می کند.
زنان باید پیش از بارداری ذخیره آهن بدن خود را به حداکثر برسانند. 
موجود  پرتقال  آب  در  که   c ویتامین  همراه  به  آهن  مکمل‌های  مصرف 

است، می‌تواند در جذب خوب آن مؤثر باشد.

 آشپزی   دوربین اجتماعی 

 بیشتر بدانیم 

علوی

تنگی نفس، حالت تهوع، سرگیجه و خون 
ریزی بینی از علایم پرفشاری خون است 
روزهــا  ایــن  و  شــود  گرفته  جــدی  باید  که 

گریبان بسیاری از افراد را گرفته است. 
مرگ  از  بسیاری  کارشناسان،  گفته  به 
به  قلبی  های  سکته  از  ناشی  میرهای  و 
دلیل بالا بودن فشار خون است، از سوی 
دیگر این عارضه نشانه ها و عوارض دیگر  

را ممکن است داشته باشد.
استان  و  کشور  میردر  و  مرگ  بالای  آمار   
این  بــه  مبتلایان  بـــالای  آمـــار  از  حــاکــی 
عارضه است که بسیاری از آن ها به دلیل 
بروز بیماری های قلبی و عروقی ناشی از 

فشارخون فوت می شوند. 
همچنان  عروقی  و  قلبی  هــای  بیماری 
قرار  استان  میر  و  مــرگ  جــدول  ــدر  درص
ــل ثــبــت احـــوال  گــرفــتــه اســـت و مــدیــر ک
خراسان شمالی اذعان می کند: بیماری 
های قلبی و عروقی بیشترین علت مرگ و 

میر در 9 ماه امسال است.
اطلاع  خــود  بیماری  از  بیماران  برخی 
داشتن  به  علم  با  دیگر  برخی  و  نــدارنــد 
به  را  خود  دارویی  و  غذایی  رژیم  بیماری، 
خوبی رعایت نمی کنند و به عبارتی درجه 
فشارخون آن ها در دماسنج بدن به شکل 

خطرناکی بالا می رود. 
یک شهروند بجنوردی که چند شب پیش 
دچــار  بیماری  ــن  ای عـــوارض  از  مـــادرش 
سرگیجه و احساس خفگی شده بود، بیان 
می کند: مادرم مدت هاست از پر فشاری 
پــزشــک متخصص  و  ــرد  ب ــج مــی  ــون رن خ
کرده  تجویز  برایش  فشارخون  داروهــای 
ها  آن  ــوردن  خ به  ملزم  را  خــود  امــا  اســت 

نمی کند و چند شب پیش فشارش به 17 
رسیده بود. 

ــد: زمــانــی کــه فشار  وی ادامـــه مــی ده
که  گوید  می  رود،  می  بالا  مــادرم  خون 
کند،  می  سنگینی  احساس  سرش  در 
چشم هایش تار می بیند و گاهی حالت 

تهوع دارد. 
دوبــاره  که  گذشته  شب  افــزایــد:  می  وی 
یک  شدیم  ناچار  بود  شده  بد  مادرم  حال 
زمانی  تا  بگذاریم  برایش  زبانی  زیر  قرص 
کمی  رسانیم  می  بیمارستان  به  را  او  که 

حالش بهتر شود.
خــودش  گفته  بــه  کــه  هــم  دیگر  بیماری 
کاهش  داروهــای  است  سال   10 حــدود 
فشارخون مصرف می کند، می افزاید: با 
خون  فشار  تنهایی  به  غذایی  رژیم  رعایت 
از  باید  آن  کنار  در  و  شــود  نمی  کنترل 

استرس و ناراحتی دوری کرد. 
وی ادامه می دهد: بارها پیش آمده است 
ام  کرده  مصرف  موقع  به  را  داروهایم  که 
اما به دلیل آن که استرس زیادی داشته‌ام 

فشارم بسیار بالا رفته است. 
شهروند دیگری که به دنبال عارضه فشار 
بیماری  دچــار  آن  نشدن  کنترل  و  خون 
قلبی و عروقی شده است، بیان می کند: 
و  بود  بالا  ــات  اوق بیشتر  من  خون  فشار 
نمی  رعایت  چندان  را  ام  غذایی  رژیــم 
دارو  که  زمانی  داشتم  عقیده  و  ــردم  ک
زیاد  روغن  و  نمک  مصرف  اثر  خورم  می 
را از بین می برد و به رعایت رژیم غذایی 
باعث  طولانی  روند  این  و  نیست  نیازی 
و  برسد  آسیب  هایم  رگ  ــواره  دی به  شد 

دچار نارسایی قلبی شوم. 
یکی دیگر از شهروندان هم بیان می کند: 
پدرم به علت فشار خون بالا دچار عارضه 

او  به  قلبی  حمله  که  طــوری  شــد،  قلبی 
برای  نتوانستیم  متاسفانه  و  داد  دســت 

نجاتش کاری انجام دهیم.

IIعوارض و نشانه ها
نارسایی  قلبی،  حمله  سکته،  نابینایی، 
فشار  عــوارض  برخی  قلبی  و  کلیوی 
خون بالا هستند، چنان که یک پزشک 
کند:  ــی  ــارم ــه اظ ــی  ــل داخ متخصص 
ثانویه  و  اولیه  نوع  دو  شامل  فشارخون 
است، در نوع اولیه که ۸۰تا ۹۵درصد 
دهد،  می  تشکیل  را  فشارخون  مــوارد 
علت ناشناخته است و در نوع ثانویه ۵ 
تا ۲۰ درصد بقیه موارد را تشکیل می 
و  قابل درمان  و  دهد که علت مشخص 
بیماری های کلیوی،  از علل اصلی آن 
آئــورت  کوآرکتاسیون  و  کلیوی  فــوق 

است.
دهد:  می  ادامــه  برآبادی«  »حسن  دکتر 
از  نمک  مــصــرف  و  اضــافــه وزن  چــاقــی، 
عوامل اصلی فشار خون هستند. به گفته 
وی، فشارخون در ساعت اولیه صبح بعد 
از بیدار شدن نسبت به طول روز بالاتر و به 
همین دلیل سکته قلبی و مغزی در صبح 

شایع‌تر است.
وی بروز بیماری های قلبی را شایع ترین 
فشار  بیماران دارای  در  میر  و  مرگ  علل 
سکته  افــزایــد:  می  وی  دانــد.  می  خــون 
در  ومیر  مرگ  شایع  علت  دومین  مغزی 

فشارخون  آن  فاکتور  ترین  قــوی  و  دنیا 
بالاست.

محدود  وزن،  کاهش  ــد:  ــزای اف مــی  وی 
بدنی،  فعالیت  نــمــک،  مــصــرف  کـــردن 
روی  پــیــاده  مثل  هـــوازی  منظم  ورزش 
در  و  روز  در  ۳۰دقیقه  مــدت  بــه  سریع 
نهایت رژیم غذایی سرشار از سبزی، میوه 
فشارخون  کنترل  در  چرب  کم  لبنیات  و 

موثر است.

II بیماری های قلبی و عروقی در
صدر جدول

علت  بیشترین  که  هاست  سال  متاسفانه 
به  شمالی  خــراســان  در  میرها  و  ــرگ  م
و  قلبی  های  بیماری  از  ناشی  کشور  تبع 
»زاهدی  گفته  به  که  چنان  است،  عروقی 
 9 در  استان  ــوال  اح ثبت  کل  مدیر  نیا« 
ماه امسال فوت بر اثر بیماری های قلبی 
و  مــورد   389 و  هــزار  تعداد  به  عروقی  و 
سهم 37.9 درصد از کل وفات ثبت شده 
بیشترین فراوانی را در بین علت های آن 

داشته است. 
قلبی  های  بیماری  از  پس  وی،  گفته  به 
دستگاه  مشکل  علت  به  فــوت  عروقی  و 
بیماری  12.8درصـــد،  سهم  با  تنفسی 
و  درصد   12.5 سهم  با  تومور  و  سرطان 
درصد   7.8 سهم  با  عمدی  غیر  حــوادث 
به ترتیب شایع ترین علت های فوت ثبت 

شده در 9 ماه امسال بودند.

مواد لازم

جلوگیری از پیری زودرس
گروه اجتماعی- همه می دانیم در مسیر زندگی با گذشت ثانیه ها 
به سمتی در حرکت ایم که بخشی از نظام آفرینش و زندگی طبیعی 
زودرس  پیری  از  تــوان  می  ســاده  بسیار  راهکارهای  با  اما  ماست 

جلوگیری کرد و از طرفی سالم و تندرست به سنین بالاتر رفت.
یک پزشک طب سنتی، بهترین روش جوان و سالم ماندن در مسیر 
زندگی را  ترک عادت های غلط مثل خوردن سردی و ترشی و آب 
یخ می داند که البته به عقیده »حاج طالبی« جوانی را تباه می کند 
و پیری زودرس با درد و بیماری را به همراه می آورد. وی بیان می 
کند: ترشی ها سودا زا هستند و سودای مطلق یعنی پایان زندگی. 
مثل  هایی  بخش  تشکیل  برای  لازم  مقدار  به  و  بدن  سیمان  سودا 
آن  افزایش  که  است  بدن  در  خلطی  تنها  اما  است  لازم  استخوان 

پیری می آورد و رفع آن از بدن بسیار سخت است.
و وقتی صورت چروک  آورد  افزاید: غلبه سودا چروک می  وی می 

شد هیچ راهی از طریق مصرف دارو برای درمان آن وجود ندارد. 
می  پیری  دو  هر  زیاد  و  کم  خیلی  خواب  کند:  می  خاطرنشان  وی 
ماندن  جوان  های  روش  بهترین  از  یکی  مناسب  خواب  ولی  آورد 
است. همچنین ورزش مناسب، توصیه همه پزشکان طب مدرن و 
طب سنتی و تنها روش ساده برای جوان ماندن است.وی اظهارمی 
مانیم  می  تر  جوان  کنیم  مصرف  بیشتر  طبیعی  غذای  هرچه  کند: 
چون این غذاها از جنس بدن ما هستند و کد سلول های آن ها با 
دلیل  هر  به  کند:  می  توصیه  پزشک  این  دارند.  همخوانی  ما  بدن 

بخندید و شاد باشید، مطمئن باشید خنده بر هر دردی دواست.

 الو پزشک 

صدرنشین جدول فوتی ها

 خط های حیاتی 
در دماسنج بدن


