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پاکورای مرغ
II  پیاز دلــخــواه،  مقدار  به  مــرغ  لازم:سینه  Iمواد

غــذاخــوری، آرد  قاشق   5 نخودچی  ــدد، آرد  ع یک 
لــیــوان،  نصف  آب  غـــذاخـــوری،  سفید ۲ قاشق 
پاپریکا،  ــوری،  ــذاخ غ جعفری ۳ قاشق  و  شوید 
زردچوبه، آویشن و نمک به میزان لازم، فلفل سبز 

خردشده به مقدار دلخواه.

II مرغ را به اندازه دلخواه برش می زنیمI:تهیهIطرز
و داخل پیاز، ادویه، آردها، شوید و جعفری و آب می 
غلتانیم تا همه مواد به مرغ بچسبد و برای یک تا دو 
دار  مزه  تا  گذاریم  می  یخچال  داخل  را  مرغ  ساعت 
شود. بعد داخل روغن داغ با حرارت ملایم مرغ ها را با 

موادی که به آن چسبیده سرخ می کنیم.

کمبود روی
برای این که پروتئین سازی بتواند به سلول منتقل 
شود به روی نیاز دارد به همین دلیل، روی به شدت 
برای پروتئین سازی در بدن ضروری است و  فردی 
که روی به میزان کافی  دریافت نمی کند بی اشتها 
پیدا  گــوارشــی  نــاراحــتــی  زود  خیلی  و  ــود  ش مــی 
می کند. برخی پزشکان برخی از اسهال هایی را که 
درمان نمی شوند و یا بسیار دیر درمان می شوند به 
افرادی  حتم  طور  می دهند.به  نسبت  روی  کمبود 
غذا  به  زیــادی  میل  هستند  آهن  کمبود  دچــار  که 
ندارند که این عامل علاوه بر این که به قسمت های 
مختلف بدن آسیب می رساند فعالیت های دستگاه 
روی  غنی  منابع  می کند.  مشکل  دچار  را  گوارش 
ماهی،  بوقلمون،  مرغ،  قرمز،  گوشت  جگر،  شامل 
میگو، تخم مرغ، شیر و لبنیات، غلات سبوس دار، 
انواع  عدس،  گــردو،  مخمر،  زمینی،  بــادام  آجیل، 

لوبیا و تخمه کدو هستند.

سرفه های  خطرناک
به  کــه  اســت  ــاده  س بیماری  یــک  سرماخوردگی 
و  می شود  خلاصه  درد  بدن  کمی  و  بینی  آبریزش 
بیشتر از دو، سه روز طول نمی کشد، اما کم نیستند 
شدیدتری  علایم  با   بیماری  طول  در  که  افــرادی 
از همه مهم تر سرفه های  و  مثل تب و لرز، گلودرد 
از  بیش  و  می کنند  نرم  پنجه  و  دست  آزاردهــنــده 
مواقع  بیشتر  انــد.  مواجه  مشکل  این  با  هفته  دو 
خسته کننده  و  طولانی  می توانند  سرفه ها  ایــن 
نباید  را  مزمنی  سرفه  هر  باشد  یادتان  اما  شوند، 
می تواند  چون  بدانید  سرماخوردگی  عــوارض  از 
باشد. هنگامی  مختلفی  بیماری های  علامت 
مراجعه  پزشک  به  مکرر  سرفه های  دلیل  به  که 
علایم  سرفه،  به جز  مربوطه  متخصص  می کنید، 
عنوان  به  می کند؛  بررسی  هم  را  دیگری  بالینی 
همراه  سینه  خس خس  با  سرفه  آیا  که  این  مثال 
خاصی  داروی  یا  است  سیگاری  بیمار  آیا  اســت، 
بینی،  ترشحات  سرفه  به  جز  آیا  می کند،  مصرف 
حلق  در  کوچک  چیز  یک  وجود  و  احساس  خلط 
احساس  و  سردل  سوزش  با  سرفه  آیا  دارد،  وجود 
برگشت غذا به مری همراه است؟ در بیماری هایی 
که سرفه با تب طولانی، تعریق، استفراغ یا خروج 
همچنین  باشد،  همراه  ریه  از  خون  و  غلیظ  چرک 
نفس  تنگی  درمــان،  طی  سرفه  تشدید  صورت  در 
و خس خس سینه، پاسخ ندادن به درمان دارویی، 
تپش قلب شدید، اختلال در انجام فعالیت روزمره، 
کم شدن شدید اشتها و کاهش وزن و ایجاد علایم 
دیگری مثل ضایعات جلدی و تورم غدد لنفاوی و 

کبد و طحال خطرناک تلقی می شود.
در  درد  ایجاد  مثل  عوارضی  با  مزمن     سرفه های 
بی اختیاری  شکم،  ــواره  دی و  سینه  قفسه  ــواره  دی
دنده  شکستن  با  مــواردی  در  و  خستگی  ادرار، 
همراه است. حتی در صورت بروز سرفه های شدید 
در  نقطه ای  خونریزی های  بروز  احتمال  مزمن،  و 
اوقات  گاهی  اما  دارد،  وجود  صورت  و  سر  ناحیه 
مثلا  می شود.  ایجاد  خطرناک تری  بسیار  عوارض 
ایست  باعث  می تواند  سرفه  حملات  اوقات  گاهی 
داخل  فشار  افزایش  اثر  بر  که  شود  مرگ  و  قلبی 
قلب  بــه  خــون رســانــی  در  اخــتــلال  و  سینه  قفسه 
اتفاق می افتد. پس باید سرفه های مزمن را جدی 
بگیرید. در این میان فراموش نکنید درمان قطعی 
سرفه بستگی به تشخیص علت دارد و معمولا دارو 

درمانی اولین اقدام موثر است.

علی نیا- مدیرکل ثبت احوال خراسان  شمالی  از تمهیدات لازم برای صدور 
کارت ملی و شناسنامه  به   منظور شرکت در انتخابات  خبر داد.» زاهدی نیا « با  
اشاره  به  این  که هم زمان با برگزاری انتخابات مراکز ثبت احوال  استان آماده 
ارائه خدمات رسانی به شهروندان هستند، افزود: با توجه به فرارسیدن انتخابات 
در  شرکت  برای  شناسنامه  الــزام  و  شهر  اسلامی  شــورای  و  جمهوری  ریاست 
انتخابات، مراکز ثبت احوال  استان همزمان با آغاز رأی گیری در ۲۹ اردیبهشت 

آماده خدمات رسانی به شهروندان هستند.»زاهدی نیا « با اشاره به شناسنامه  
یا  و  پاره  افــزود:  چنانچه شناسنامه فردی   افــرادی که مشکل  دار شده  است، 
عکسش کنده شده باشد می تواند قبل از انتخابات به شعبه های ما مراجعه کند 
و در همان روز شناسنامه اش تعویض و تحویل داده خواهد شد.وی بیان  کرد:  از 
امروز  اداره  های ثبت احوال تا ساعت 17  به صورت تمام  وقت تا پایان  انتخابات 
دایر هستند.وی اظهارداشت: افرادی که کارت شناسایی آنان  دچار مشکل شده 

است  می توانند برای برطرف کردن آن  اقدام کنند.وی اضافه کرد: برای شرکت 
در انتخابات وجود شناسنامه ضروری است.   وی بیان  کرد: افرادی که شناسنامه 
های خود را گم کرده اند و تا  بیست و یکم اردیبهشت ماه درخواست هایشان 
در اداره  ثبت احوال ثبت  شده است درصورتی که هنوز شناسنامه  نگرفته اند 
می توانند، مراجعه  کنند و خارج از نوبت شناسنامه  شان را تحویل  بگیرند.وی 
هستند. دادن  رای   شرایط  واجد   استان   در  نفر   کرد:  647  هزارو 6  اضافه   

تمهیدات صدور 
شناسنامه برای 
شرکت در انتخابات  

علیIنیا

گیر  نفس  و  حساس  ماراتن  زمــان  تا  روز   5۲
از  ای  ــده  ع اســـت.  مــانــده  بــاقــی   ۹6 کنکور 
داوطلبان تصور می کنند در این فرصت کمتر 
بگیرند  مطلوبی  نتیجه   نمی توانند  ماهه  دو  از 
روزهای  این  از  گیری  بهره  و  مطالعه  برای   و 
بین  این  در  اما  شوند،  می  رغبت  بی  طلایی 
منطقی  و  درســت  که  هستند  آموزانی  دانــش 
استفاده  مانده  باقی  طلایی  فرصت های  از 
تغییر  شــان  نتیجه   سریع  خیلی  و  می کنند 

می کند.

IIحساسIروزهای
شدن  نــزدیــک  بــا  هــا   کنکوری  پشت  از  یکی 
استرس  وجــود  با   ۹6 کنکور  آزمــون  زمــان  به 
فراوان، می گوید: در روزهای مانده به کنکور 
می  احساس  و  است  شده  دوچندان  استرسم 
کنم از دیگر دوستانم عقب مانده ام.»حیدری« 

می افزاید: به اصرار پدر و مادرم برای آرامش 
یافتن و رهایی از روزهای حساس و پر استرس 

کنکور باید به مشاور تحصیلی مراجعه کنم.
از  گــویــد:  مــی  والــدیــن  از  یکی   » پــنــاه  »عــلــی 
می  پـــرورش  و  آمـــوزش  متولیان  و  مسئولان 
از  ــوزان  آم دانــش  یافتن  رهایی  بــرای  خواهم 
استرس کنکور و ارائه توصیه های لازم به آنان 
برای بهتر استفاده کردن از ایام پایانی و باقی 
مانده تا کنکور همایشی در همین راستا برگزار 

کنند.
وی ادامه می دهد: بیشتر خانواده ها و دانش 
آموزان تمایل دارند بدانند در روزهای نزدیک 

به کنکور چه اقداماتی انجام دهند.

IIهاIکنکوریIپشتIبهIهاییIIتوصیه
در این رابطه یک کارشناس ارشد روانشناسی 
فرصت  تنها  حاضر  حال  در  گوید:  می  بالینی 
فرصت  ها  کنکوری  پشت  بــرای  مانده  باقی 
های  ــون  آزم نمونه  با  آشنایی  و  بندی  جمع 

گذشته  ــال  سـ ســـراســـری  کــنــکــور  ســــوالات 
است.»مقدمی« با اشاره به شبیه سازی کنکور 
به  هفته  در  آموزان  دانش  افزاید:  می  خانه  در 
های  سال  کنکورهای  از  مجموعه   ۲ حداقل 
پاسخ  منزل  در  کنکور  سبک  به  دقیقا  گذشته 

دهند.
نیم  باید  اقدام  این  برای  کند:  می  تصریح  وی 
روز اختصاص دهند و 5 نیم روز باقی مانده را 
هر نیم روز 6 ساعت  مطالعه داشته باشند. وی 
گروه  توسط  روز  نیم  هر  در  کند:  می  اضافه 
یک  و  تخصصی  درس  یک  تجربی  و  ریاضی 
درس   ۲ انسانی  گروه  توسط  و  عمومی  درس 
تخصصی و یک درس عمومی در هرگروه باید 
می  توصیه  ها  خــانــواده  به  شــود.وی  خوانده 
به  مانده  باقی  ــای  روزه این  در  والدین  کند: 
کنکور به هیچ عنوان نباید خانه را خالی کنند.
وی ادامه می دهد: مادران باید تغذیه مناسبی 
یبرای فرزند پشت کنکوری خود در نظر گیرند 

برایش  خانه  در  را  ساکتی  و  آرام  و  محیط 
فراهم کنند.وی اضافه می کند:  والدین حتما 
هفته ای نیم روز فرزند کنکوری شان را  بیرون 

ببرند تا از طبیعت بهره بگیرد.

IIکنکورIبرایIآمادگی
کل  اداره  تندرستی  و  سلامت  اداره  رئیس 
آموزش وپرورش خراسان شمالی هم با اشاره 
تب  و  استرس   با  کنکوری ها  پشت  که  این  به 
گوید:  می  می کنند،  نرم  پنجه  و  دست  کنکور 
 5۲ در  بدانند  باید  آمــوزان  دانــش  از  برخی 
درس  چگونه   ۹6 کنکور  به  مانده  باقی  روز 
بخوانند.»سجادی« با اشاره به این که آمادگی 
سرنوشت  و  حــســاس  دوره   ۳ کنکور  بـــرای 
و  نوروز  عید  تابستان،  افزاید:  می  دارد،  ساز 
برای  مقطع    ۳ کنکور  به  مانده  آخر  های  ماه 
کنکوری هاست و هر شخصی از این ۳ مقطع 
کنکور  در  می تواند  ببرد  را  استفاده  نهایت 
روزهــای  در  کند:  می  بیان  بــاشــد.وی  موفق 
جامع  مــرور  کنکور،  به  مانده  حساس  و  آخــر 
پشت  آمــوزان  دانش  و  است  مهم  دروس  همه 

کنکوری نباید از این مهم غافل شوند.
خرما  و  عسل  مصرف  که  این  به   اشاره  با   وی 
ــلاوه بــر رســانــدن انـــرژی به  هــمــراه بــا شیر ع
اضطراب  کاهش  به  کنکوری  دانــش آمــوزان 
می  ادامــه  می کند،  کمک  ها  آن  استرس  و 
دهد: خرما دارای فسفر و کلسیم فراوان است 
سلول های  سرزندگی  موجب  آن  مصرف  و 

عصبی و تقویت مغز می شود .
با  اشاره به این که  بهترین میان وعده آب  وی 
هویج است که موجب افزایش تمرکز می شود، 
می افزاید: مصرف انواع مرکبات و میوه هایی 
مانند موز که سرشار از سروتونین است موجب 

آرامش آن ها می شود.
باعث  تـــازه  سبزیجات  کــنــد:  مــی  بــیــان  وی 
فراموشی  دچـــار  کمتر  ــراد  افـ کــه  ــود  ش مــی 
می  بیان  وی  می شوند.  حافظه  تضعیف  و 
دوران  در  تمرکز  افزایش  برای  دختران  کند: 
کنکور )تحت نظر پزشک( مکمل آهن مصرف 
قدرت  و  تمرکز  کاهش  باعث  کم خونی  کنند. 

یادگیری دانش آموزان می شود.
غذاهای  مصرف  کند:  می  نشان  خاطر  وی 
سوپ  دوغ،  ماست،  شیر،  همچون  آرام بخشی 
جو، سوپ تره فرنگی و سوپ قارچ در شب قبل 

از امتحان مفید است.

گزینه های طلایی کنکوری ها

در روزهای 
آخر و حساس 

مانده به کنکور، 
مرور جامع همه 

دروس مهم 
است و دانش 
آموزان پشت 

کنکوری نباید 
از این مهم غافل 

شوند

 بیشتر بدانیم

آشپزی

سلامت نامه


