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لازانيا قالب� 

I  چرخ گوشت  عدد،    �� سير  و  پياز  لازم:  مواد 
�رده ٢٠٠ گرم، نخود فرنگ�، ذرت و قارچ ١٠٠ 
فرنگ�،  گوجه  رب  و  زردچوبه   ، فلفل  نم�،  گرم، 

سس سفيد و پنير پيتزا  به مقدار لازم.

I  به و  دهيم  م�  تفت  را  و  سير  پياز   : تهیه  طرز 
سپس  و  �نيم  م�  اضافه  را  �رده  چرخ  گوشت  آن 
نخود فرنگ�، ذرت و قارچ تفت داده شده و در پا�ان 
گوجه فرنگ� را به آن م� افزا�يم و خوب تفت م� 

دهيم.
�� قالب ر�نگ� را چرب م� �نيم لا�ه ها� لازانيا 
و  گوشت�  مواد  بعد  چينيم  م�  قالب  دور  تا  دور  را 
پنير پيتزا و سس سفيد را م� ر�ز�م. دوباره �� لا�ه 
لازانيا را به صورت افق� م� چينيم و سپس سس 
سفيد و گوشت و پنير و لازانيا را  م� چينيم تا قالب 
پر شود بعد داخل فر از قبل گرم شده م� گذار�م تا 

خوب بپزد و برشته شود.

د�س� �مر

سوم  دهــه  از  معمول  طــور  به  �مر  د�س�  بيمار� 
در  جوان�  د�س�  م� شود.  ا�جاد  بعد  به  زندگ� 
مهره ها�  در  بل¨ه  نم� شود  ا�جاد  �مر  مهره ها� 
ضربه  اثر  بر  �مر)  مهره ها�  بــالا�  (قسمت  پشت� 
اتفاق م� افتد. هر چه سن بالاتر رود، احتمال پيدا 
شدن د�س� ز�ادتر م� شود. درمان براساس شدت 
بيمار� د�س� �مر فرق م� �ند. در موارد شد�د �ه 
بيرون زدگ� د�س� ز�اد است و سبب فلج اندام ها� 
تحتان� و �ا ب� اختيار� در دفع ادرار �ا مدفوع م� 
شود، جراح� با�د به سرعت انجام شود. در موارد� 
با فتق د�س� �مر فلج� مختصر� ا�جاد شده  �ه 
است و به تدر�ج ميزان فلج� رو به افزا�ش است با�د 

فوراً جراح� صورت بگيرد. 

اهميت صبحانه

گروه اجتماع�-  خوردن صبحانه به عنوان مهم تر�ن 
وعده غذا�� از اهميت ز�اد� برخوردار است به و�ژه 
دانش آموزان برا� تمر�ز حافظه با�د وعده صبحانه را 
به طور �امل ميل �نند. �¨� از اثرات منف� صبحانه 
نخوردن بر خلاف باور عموم مردم، چاق� است. به 
گفته �ارشناسان تغذ�ه نخوردن صبحانه باعث م� 
شود �ه فرد در تمام طول روز پرخور� �ند. در حال� 
�ه مصرف مواد غذا�� مناسب برا� صبحانه مانع از 
تجمع انسولين م�  شود. به عقيده محققان افراد� 
نوسانات  معرض  در  �متر  خورند  م�   صبحانه  �ه 
چاق�  اصل�  دلا�ــل  از   �¨� م�  گيرند.  قــرار  وزن 
ناش� از صبحانه نخوردن است. همچنين صبحانه 
شــود. مــ�  حافظه  سطح  �اهش  باعث  نــخــوردن 

ضد اس�وربوت

علو- گياه بوته ا� «ترش�» از خانواده هفت بند 
دارا� برگ، دانه و ر�شه ا� است �ه به واسطه دارا 
مختلف�  دارو�ــ�  خواص  دارو�ــ�  موثر  مواد  بودن 
باره  ا�ن  در  دارو�ــ�  گياهان  �ارشناس   �� دارد. 
اظهارم� دارد: مهم تر�ن مواد موثر دارو�� ا�ن گياه 
تاني�،  اسيد  تارتار��،  اسيد  پتاسيم،  ا�سالات 
�وئرستين، ها�پتر�ن، اسيد �ر�زوفاني�، و �تامين 
A و C  است. «مسعود معمار�ان�» ا�ن گياه را ضد 
اس¨وربوت عنوان م� �ند و م� افزا�د: علاوه بر آن 
گياه ترش� مدر و ملين است و برا� درمان برخ� 
بيمار� ها� پوست� به �ار م� رود. و� خاطرنشان 
درمان  برا�  ترش�  گياه  سنت�  درطب  �ند:  م� 
تورم لثه، بواسير، گواتر، �بوست ها� مزمن، زرد� 
گفته  به  است.  گرفته  م�  قرار  استفاده  مورد  تب  و 
و� بهتر است روزانه مقدار ٥ تا ١٠ گرم و ٣ بار به 

طور دم �رده مورد استفاده قرار گيرد.

به  نسبت  ط�  سال ٩٥  شمال�  خراسان  در  طلاق  آمار  نيا-  عل� 
سال قبل از آن ٩٫٨ درصد افزا�ش �افت.مد�ر�ل ثبت احوال 

خراسان  شمال� درگفت وگو با خبرنگار ما گفت: ط� سال 
گذشته ٩ هزارو ٦٩٤ مورد  ازدواج و هزار و ٩٤٨  مورد 

ثبت  مدت  همين  افــزود:  در  نيا»  رسيد.«زاهد�  ثبت  به  استان   در  طلاق 
ازدواج با �اهش  ٠٫٩  درصد� همراه  بود.و� بيان  �رد: از وقا�ع  
ثبت شده ط� سال گذشته٧ هزارو ٤٢٧  مورد ازدواج شهر� ، 
٢هزارو٢٦٧ مورد ازدواج روستا��، هزارو ٦٢٠   مورد طلاق 

شهر� و٣٢٨ مورد طلاق روستا�� بود.و� بيان �رد: ط� سال ٩٤، ٩هزارو 
٧٨٥  مورد ازدواج و هزارو ٧٧٤  مورد طلاق در استان به ثبت  رسيد �ه 
ازا�ن تعداد ٥ هزارو ٩٢٠ مورد ازدواج شهر� ،٣ هزارو ٨٦٥ مورد ازدواج  
روستا�� ، هزار و ٢٥٠  موردطلاق شهر� و ٥٢٤  موردطلاق روستا�� است.

مد�ر�ل ثبت  احوال خبر داد:

افزا�ش ٩٫٨ درصد آمار 
طلاق در استان

حباب  و   �� با  همراه  جار�  ها�  آب  مشاهده 
حاشيه  �شاورز�  ها�  زمين  برخ�  اطراف  در 
شهروندان  برا�  را  ها��  نگران�  بجنورد،  شهر 
ا�جاد �رده است. آنان نگرانند  �ه مبادا ا�ن آب 
ها آلوده باشد و اراض� �شاورز� �ه با ا�ن آب 
ها  آبيار� م� شوند محصولات ناسالم� را وارد 
سفره غذا�� مردم �نند. با ا�ن حال جلوگير� از 
ورود آب ها� ناسالم  به اراض� �شاورز� و سالم 
ساز� توليدات �شاورز� همت مسئولان را م� 

طلبد تا محصولات پاÔ وارد سفره غذا�� شود. 

I  نگرانى از  برخى محصولات 
کشاورزى

ا�ن  به  ــاره  اش با  بجنورد�  شهروندان  از   �¨�
با  همراه  گرد�  طبيعت  برا�  پيش  چند�  �ه 
نزد�¨�  در  بجنورد  شهر  اطــراف  به  ام  خانواده 
جو�   گو�د:  م�  بود�م،  رفته  امــان  بابا  جــاده 
نزد��  با  را جلب �رد  از دور توجه مان  ز�با�� 
شدن به آن با تابلو� «غير قابل شرب» و «اس¨لت» 
شد�م.«سليمان  مواجه  تابلو  رو�  شــده  ح� 
حباب  و   �� جو�بار  افزا�د:  اطــراف  م�  زاده» 
ا�ن درحال� بود �ه  ها� فراوان� وجود داشت 
اراض� زراع� و باغ ها� ميوه نيز در نزد�¨� ا�ن 
آب مشاهده م� شد.     و� تصر�ح  م� �ند:  چه 
تضمين� وجود دارد �ه محصولات �شاورز� �ه 
وارد سفره  غذا�� مان م� شود از ا�ن   آب تغذ�ه 
ن¨رده باشد؟�¨� د�گر از شهروندان م� گو�د: 
در حال حاضر نگران ورود محصولات �شاورز� 
�شت شده در حاشيه شهر به سفره غذا�� مان 
ها�  آب  ورود  از  حا��  ها  شنيده  ز�را  هستيم 
محصولات  برخ�  توليد   چرخه  بــه   Ôمش¨و

�شاورز� است.
«شاهپسند�» م� افزا�د: از متوليان مربوطه  م� 
�شاورز�  اراض�  بر  بيشتر�  نظارت  خواهيم  
واقع درحاشيه  جاده ها شود تا از آبيار�  با آب 

ها� نامشخص جلوگير� شود.

I تهدید سلامت
محيط  �ارشناس  �ــ�  خــصــوص،  همين  در 

انجام شد،  اما موضوع خاص� د�ده نشد، با ا�ن 
وجود هر از گاه� �ف� د�ده  م� شود �ه علت آن 
مشخص نيست و با�د  دوباره نمونه گير� انجام 
شود.و� با اشاره به  ا�ن �ه احتمال دارد ا�ن �� 
ها  ناش� از شست و شو باشد، بيان م� �ند: با�د 
تا  اعزام شود  به  منطقه  تيم �ارشناس�  دوبــاره 
مشخص شود علت �� آب  چيست.و� تصر�ح 
م� �ند: پس از انجام آزما�ش و بررس� ها علت 
و  شا�د  شــود  مــ�  مشخص  آب  در  �ــ�  ــود  وج

به  رهاساز�  از  بعد  شده   تصفيه  آب  از  بخش� 
�ند:  م�  خاطرنشان  باشد.و�  رسيده  منطقه 
علت  تا  شوند  م�  اعزام  منطقه   به  �ارشناسان  
ــه م� دهــد:   ادام انجام شــود.و�  �اب� دوبــاره 
ام¨ان دارد برخ� از تان¨رداران تخليه فاضلاب 
شاهد  شهروندان  چنانچه  و  دهند  انجام   را 
و  �شاورز�  اراضــ�  اطــراف  در  فاضلاب  تخليه 
جو�بارها� روان باشند، گزارش دهند و به طور 

حتم با متخلفان برخورد خواهد  شد.

آبيار مزارع با پساب فاضلاب

رقص حباب هاى ميکروبی جلوى چشم مسئولان

 در گذشته 
از آب هایى 
که احتمال 

آلودگى وجود 
داشت نمونه 

گیرى هایى 
انجام شد،  

اما موضوع 
خاصى دیده 
نشد ، با این 
وجود هر از 

گاهى کفى 
دیده  مى شود 

که علت آن 
مشخص نشد 

و باید  دوباره 
نمونه گیرى 

انجام شود

 سلامت نامه

بيشتر بدانيم

آشپزى

 گياهان دارویی

و على نیا اصول�  غير  آبيار�  �ه  ا�ن  به  اشاره  با  ز�ست 
جاده  حاشيه  در  �ــشــاورز�  ــ�  اراض بهداشت� 
ــوده بـــودن ســلامــت مـــردم را  هــا در صـــورت آلـ
به  با�د  گو�د:  م�  دهــد،  م�  قــرار  تهد�د  مــورد 
آب  از  استفاده  �ه  شود  داده  آگاه�  �شاورزان 
خطرات�  بودن  آلوده  احتمال  و  نامشخص  ها� 
�نندگان  مصرف  و  شهروندان  سلامت  برا�  را 
محصولات توليد� به وجود م� آورد و آنان با�د 
خود  زراع�  و  �شاورز�  اراض�  آبيار�  مراقب 

باشند.  

I سالم بودن آب بررسى شود
علوم  دانشگاه  بهداشت�  حــال،  معاون  عين   در 
پزش¨� خراسان شمال� م� گو�د: چنانچه اراض� 
�شاورز� با منابع آب�  آبيار� م� شود �ه سالم 
بودن آن مشخص نباشد، به طور حتم  با�د سالم 
بودن آن  بررس�  شود.   د�تر«هاشم�» م� افزا�د: 
محيط ز�ست با�د پيگير� لازم را در ا�ن خصوص 
آبيار�  درخــصــوص  گــزارشــ�   اگــر  و  دهــد  انجام 
نامناسب و آلوده اراض� �شاورز� به دست ما برسد 
به طورحتم  پيگير� ها� لازم را انجام م� دهيم.

I کارشناسان گزارش تهیه کنند
مد�ر غذا و دارو� دانشگاه علوم پزش¨� خراسان 
ا�ن �ه آب غيرآشاميدن�  به  با اشاره  شمال�  هم 
م�  باشد،  �شاورز�  مصارف  در  نبا�د  ناسالم  و 
با  آبيار�  اگر  �شاورز�   محصولات  برا�  گو�د: 
پساب فاضلاب و بدون تصفيه باشد، به طورحتم 
مش¨ل دار خواهد بود و با�د باق� مانده سموم مورد 
بررس� و آزما�ش قرارگيرد و چنانچه مش¨ل� وجود 
شود.د�تر  ممنوع  آن  مصرف  با�د  باشد  داشته 
«برات� زاده» م� افزا�د: �ارشناسان مربوطه با�د 

بروند و گزارش� از وضعيت ا�ن آب ها تهيه �نند.

I علت یابى مى شود
مد�ر�ل حفاظت محيط ز�ست خراسان شمال�  
اطراف  چنانچه  گو�د:  م�  ارتباط  همين  در  نيز 
داشته  وجــود  جــار�  ها�  آب  �شاورز�  اراضــ� 
باشد به طور حتم با استفاده از �ودها� شيميا�� 

و سموم دفع آفات آلودگ� ها�� ا�جاد م� شود.   
�ه  ها��  آب  از  گذشته  در  افزا�د:  م�  «مطهر�» 
نمونه گير� ها��  آلودگ� وجود داشت  احتمال 

به  نسبت   ٩٥
 درصد افزا�ش �افت.مد�ر�ل ثبت احوال 

خراسان  شمال� درگفت وگو با خبرنگار ما گفت: ط� سال 
  مورد 

ثبت  مدت  همين  افــزود:  در  نيا»  رسيد.«زاهد�  ثبت  به  استان   در  طلاق 
ازدواج با �اهش  

ثبت شده ط� سال گذشته
٢هزارو


