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رولت پنیری
II نان ترتیلا 4 عدد بزرگ،  پنیر خامه ایI:لازمIمواد

250 گرم، پنیر فتا )سفید( 250 گرم،  پیازچه خردشده، 
گرم.  170 خشک  اخته  ــال  زغ پیمانه،  چهارم  یک 

II ،پنیرها را به شکل ریز خرد می کنیمI:تهیهIطرز
زغال اخته، پنیر خامه ای، پنیر فتا و پیازچه های خرد 
شده را با هم مخلوط می کنیم. از مخلوط آماده شده 
به  صورت یکنواخت روی سطح نان ها می مالیم. نان 
ها را رول می کنیم و آن ها را در محافظ پلاستیکی 
ساعت  یک  مدت  به  حداقل  پیچیم.  می  )سلفون( 
رول ها را در یخچال قرار می دهیم. هر رول  را به 12 

قسمت می بریم و سرو می کنیم.
 

هضم کننده غذا
های  نــام  با  بادرنجبویه«   « گیاه  مقدم-  علوی 
و  ترنجان  ترنج،  کوهی،  بـــادروی  مانند  دیگری 
دارا  علت  به  گیاه  این  شود.  می  شناخته  بو  بالنگ 
تانن،  فــرار،  روغن  مانند  دارویــی  موثر  مواد  بودن 
خــواص  تلخ،  ــواد  م و  موسیلاژ  ساپونین،  رزیـــن، 

دارویی مختلفی پیدا کرده است.
خــواص  دربـــاره  دارویـــی  گیاهان  کارشناس  یــک   
ای  بوته  گیاه  بادرنجبویه  دارد:  اظهارمی  گیاه  این 
خواص  دارای  آن  برگ  که  است  نعناع  خانواده  از 
ادامه  معماریانی«  »مسعود  است.  متعددی  دارویــی 
می دهد: این گیاه، هضم کننده غذاست و به عنوان 
مسکن و ضد تب از آن استفاده می شود. وی با بیان 
می  عنوان  اســت،  معرق  بادرنجبویه،  گیاه  که  این 
بدن  عمومی  مقوی  و  هسیتری  ضد  گیاه  این  کند: 
است. به گفته وی، در طب سنتی از گیاه بادرنجبویه 
برای تقویت حافظه و هوش استفاده می شده است.

اسکیزوفرنی

شدید  روانی  اختلال  نوعی  اسکیزوفرنی  علوی- 
میزان  گذارد.  می  تاثیر  شخصیت  کل  بر  که  است 
یک  اســت.  مرتبط  بیمار  شــروع  سن  با  تاثیر  ایــن 
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی درباره علایم 
اختلال اسکیزوفرنی می گوید: علایم این اختلال  
بیشتر در اواخر نوجوانی و یا اوایل بزرگسالی ظاهر 
اوایل  می شود هر چند که گاهی اوقات علایم در 
شروع  سن  »زراعتکار«  شــود.  می  دیــده  کودکی 
اسکیزوفرنی را در مردان و زنان متفاوت می داند و 
می گوید: احتمال شروع این اختلال در مردان با 
افزایش سن کمتر می شود اما فراوانی سن شروع 
سالگی   36 سن  به  و  است  تر  پایین  زنــان  در  آن 
نشانه  ترین  شایع  کند:  می  بیان  وی  رســد.  می 
توهم  شود  می  دیده  اسکیزوفرنی  افراد  در  که  ای 
صورت  به  را  صداهایی  فــرد  که  اســت  شنیداری 
انجام  برای  دستوری  یا  اهانت  فحاشی،  تهدید، 
در  دهد:  می  ادامه  وی  شنود.  می  کار  یک  دادن 
چنین حالتی نصیحت بیمار یا جر و بحث بی فایده 
اطرافیان  به  بیمار  اعتماد  کاهش  باعث  و  است 
علایم  از  دیگر  یکی  شناس  روان  ایــن  شــود.  می 
این بیماری را هذیان عنوان می کند و می گوید: 
اشکال  که  است  بیمار  غلط  افکار  شامل  هذیان 
مختلفی مانند گزند و آسیب، بزرگ منشی، هذیان 
از هذیان  کنترل و خواندن فکر است. »زراعتکار« 
نام  ترین هذیان  به عنوان خطرناک  و آسیب  گزند 
اعتقاد  بیمار  حالت  این  در  گوید:  می  و  برد  می 
دارد که دیگران قصد صدمه زدن به وی را دارند؛ 
می  امتناع  دارو  و  غذا  خــوردن  از  مثال  عنوان  به 
ریخته  سم  غذایش  در  کند  می  تصور  چون  کند 
اند. وی به علایم منفی این بیماری هم اشاره می 
کند و می گوید: علایم منفی علایمی است که در 
افراد سالم وجود دارد ولی این رفتارها در بیماران 
کندی  تکلم،  فقدان  مانند  شود  نمی  دیده  مبتلا 
روانی- حرکتی، کاهش هیجان ها، رعایت نکردن 
رایج  های  نشانه  از  یکی  وی  شخصی.  بهداشت 
و  برد  می  نام  ریخته  هم  به  را   گفتار  اسکیزوفرنی 
اظهار می دارد: در این حالت بیمار از موضوعی به 
موضوع دیگر می پرد و کلمات و جملات نامفهومی 

را به زبان می آورد. 

طبقاتی  پارکینگ  ــرای  اج به  چیزی  که  ایــن  ــود   وج با  نیا-  علی 
اما هم  چنان  باقی نمانده است،  پیر شهری  به عنوان پروژه  بجنورد 
این پروژه پشت چراغ قرمز همتا باقی مانده است و به گفته »پیلتن« 
رئیس شورای اسلامی شهر بجنورد این پروژه منتظر تشکیل جلسه 
پارکینگ  پروژه  اجرایی  عملیات  آغاز  افــزود:  اســت.وی  استانداری 
های  قــوس  و  کش  و  ســال   7 تا   6 گذشت  از  بعد  بجنورد  طبقاتی 
اعلام  و  مانده  استان  همتای  شــورای  جلسه  تشکیل  معطل  زیــاد، 

نظر نهایی درباره پروژه پیر شهری هم چنان  روی  میز معطل مانده 
است.شانزدهم اردیبهشت سال جاری، رئیس شورای اسلامی شهر 
پارکینگ  پــروژه  مراحل  همه  حاضر  حال  در  که  بود  گفته  بجنورد 
شورای  برگزاری  منتظر  فقط  و  است  شده  انجام  بجنورد  طبقاتی 
سوم  دوره  از  پــروژه  این  که  این  به  اشــاره  با  هستیم. »پیلتن«  همتا 
تاکنون  زمــان  آن  از  بــود:  کــرده  بیان  اســت،  قــوس  و  کش  در  شــورا 
سرمایه گذار 9 تا 10 میلیارد تومان برای این پروژه هزینه کرده اما 

هنوز پرونده پروژه روی میز مانده است.به گفته وی شورای همتای 
شهرداری،   ، استانداری  رانندگی،  و  راهنمایی  از  متشکل  استان 
چنین، سی  است.هم  مرتبط  های  دستگاه  دیگر  و  شهرسازی  و  راه 
گفته  بجنورد  شهر  اسلامی  شورای  رئیس  جاری،  سال  فروردین  ام 
کمیته  در  طبقاتی  پارکینگ  ترافیکی  مطالعات  طرح  تأیید  با  بود: 
تندتر  جدید  سال  در  بجنورد  طبقاتی  پارکینگ  پــروژه  نبض  فنی، 
آغاز  بــرای  نهایی  های  قدم  برداشتن  از  حاکی  ها  خبر  و  زند  می 

برای  که  این  با  اشاره  به  است. »پیلتن«  پروژه  این  اجرایی  عملیات 
باقی  آن  به اجرای  ایم و چیزی  پارکینگ طبقاتی یک گام جلو رفته 
پارکینگ  پروژه  ترافیکی  مطالعات  طرح  بود:  افزوده  است،  نمانده 
مجموعه  زیــر  فنی  کمیته  در  اخیر  روزهـــای  در  بجنورد  طبقاتی 
شورای  جلسه  است  قــرار  و  رسید  تایید  به  استان  همتای  شــورای 
خصوص  در  شده  انجام  مطالعات  نهایی  تایید  درباره  استان  همتای 
شود. برگزار  تایید  از  مرحله  آخرین  عنوان  به  پــروژه  این  ترافیک 

پرونده پروژه پیر 
شهری همچنان روی 
 میز استانداری

ضمن  که  اســت  مناسبی  فرصت  رمضان  مــاه   
وضعیت  بهبود  بـــرای  الــهــی،  فرامین  ــرای  اجـ
اگر  روزه داری  کنیم.  ــدام  اق نیز  خــود  جسمی 
با اصــول درســت تغذیه ای  انجام شــود، پس از 
اثرات مطلوبی بر سلامتی دارد.یکی  پایان ماه، 
مبارک  ماه  ایام  در  ساله  هر  گوید:  می  بانوان  از 
و  بامیه   زولبیا،  از  استفاده  دلیل  به  رمضان 
غذاهای مقوی و پرچرب دچار مشکلات گوارشی 
با اشاره به این که برای تغذیه  می شوم.»نوری« 
صحیح به مشاوره نیاز دارم، می افزاید: متأسفانه 
نسل  ها  خانواده  به  غلط  غذایی  عــادات  برخی 
به نسل انتقال یافته است که کنار گذاشتن این 
متولیان  سوی  از  رسانی  اطلاع  به   غلط  عادت 
می  شهروندان  از  دیگر  دارد.یکی  نیاز  مربوطه  
گوید: بیشتر اوقات به دلیل شدت گرسنگی در 
ایام ماه مبارک رمضان از اصول صحیح تغذیه ای 
شوم.  می  مواجه  مشکل  با  و  کنم  نمی  پیروی 
فشار  از  که  آن  دلیل  به  افزاید:  می  »صداقتی« 
خون بالا رنج می برم و باید به طور مرتب قرص 
می  مواجه  مشکل  با  ایام  این  در  کنم،  استفاده 
از افطار نیز فشار خونم افزایش می  شوم و پس 
یابد و ناراحتی قلبی برایم به وجود می آورد. یکی 
دیگر از شهروندان که از ناراحتی های گوارشی 
رنج می برد، می گوید: در طول سال از ناراحتی 
معده رنج می برم و با این که پزشک برای ایام ماه 
مبارک رمضان دستور تغذیه ای ویژه ای به من 
داده است و آن را رعایت می کنم اما باز هم درد 
متولیان  از  کند.»براتی«  می  غلبه  من  بر  زیادی 
مربوطه به ویژه رسانه های مکتوب می خواهد که 
اطلاعات  مورد نیاز درخصوص باید ها و نبایدهای 
دهند. قــرار  داران  روزه  اختیار  در  را  تغذیه 

IIچربIغذاهایIوIپرخوریIازIپرهیز
تغذیه  کارشناس  ــودت«  »ج ارتباط،  همین   در 
گوید:  شهروندان  می  بجنورد  بهداشت  مرکز 
ماه  در  شــان  بــدن  سلامت  حفظ  ارتقای  بــرای 
را  تغذیه  بهداشتی  اصول  باید  رمضان  مبارک 
و  چرب  غذاهای  مصرف  و  پرخوری  از  و  رعایت 
می  داران  از  روزه  کنند. وی  پرهیز  شده  سرخ 
تند،  و  دار  ادویــه  غذاهای  افطار،  زمان  خواهد 
مصرف  را  بیرون  آمــاده  غذاهای  و  فودها  فست 
نکنند.  وی با اشاره به این که روزه داری بدون 
ضامن  تنها  نه  ای  تغذیه  صحیح  اصــول  رعایت 
سلامتی نیست بلکه سلامت فرد را می تواند با  
خطر روبه رو کند، اضافه می کند: گاهی دیده 
می شود برخی از روزه داران بعد از ماه مبارک 
خون،  فشار  افــزایــش  وزن،  اضافه  به  رمضان 
گوارشی  مشکلات  و  دیابت  بیماری  تشدید 
مبتلا می شوند که نتیجه رعایت نکردن اصول 
می  نشان  خاطر  اســـت.وی  ــت  درس ای  تغذیه 
کند: غذای مصرفی در ماه مبارک رمضان  باید  
زیاد  نباید   فرد  روزمــره   غذای  با  و   باشد  ساده  
تفاوت کند. وی بیان می کند: در ایام ماه مبارک 
رمضان باید  3 وعده غذای اصلی شامل افطار، 
شام  و سحری  داشته  باشیم و هیچ کدام از وعده 
های غذایی را نباید حذف کنیم.وی با اشاره به 
این که روزه دار باید حداقل  کمتر از 20 درصد 
می  ادامــه  بخورد،  غذا   سال   دیگر  های  ماه  از 
است  تا   فرصتی  رمضان  مبارک  ماه  ایام  دهد: 
ــود.  وی  ش ســوزانــده  بــدن   اضافه  هــای  چربی 
غذاهای  از  باید  داران  روزه  کند:  می  اضافه 
متنوعی استفاده  کنند و در فاصله بین افطار تا 
سحر 8 تا  12 لیوان آب را فراموش نکنند.وی 
به روزه داران توصیه می کند از میوه، سبزیجات 
و غلات فاصله  نگیرند تا با مشکل مواجه نشوند.  

داران  روزه  کند:  می  اضافه  کارشناس    ایــن 
با  شیرینی طبیعی مانند کشمش، خرما و چای 
و شیر ولرم افطار کنند.وی هم چنین یادآور می 
سیب  روغــن،  کم  آش  حلیم،  از  استفاده  شــود: 
زمینی آب پز، نخود فرنگی،  گردو و شیر برنج  نیز 
داران  روزه  به  شــود.وی  می  توصیه  ایام  این  در 
استفاده  بامیه  زیاد  و  زولبیا  از  کند  می  توصیه 
شود. می  خون  قند  افزایش  باعث  چون  نکنند 
 در همین حال، رئیس اداره سلامت و تندرستی 
شمالی  خــراســان  وپـــرورش  آمــوزش  کل  اداره 
می گوید: توصیه می شود برای تامین آب مورد 
تدریج  به  خــواب  از  قبل  تا  و  افطار  از  پس  نیاز 
انواع میوه، چای کمرنگ و دیگر مایعات به ویژه 
شود. نوشیده  بــدن  آبــی  کم  جبران  ــرای  ب آب 
»سجادی« با  اشاره به این که کودکان به خصوص 
آن هایی که از نظر جثه کوچک و کم وزن هستند 
اگر  افزاید:  می  نگیرند،  کامل  روزه  است  بهتر 
افطار  و  سحر  برنامه  در  هستند  مایل  کودکان 
شرکت کنند  می توان آن ها را نسبت به انجام 
این کار تشویق کرد، چون این ایام گرمی حضور 
وافطاری  سحری  سفره  دور  به  خانواده  اعضای 
و محیطی سرشار از معنویت را به وجود خواهد 
بود. خواهد  برایشان  شیرینی  خاطره  و  آورد 

می  روزه  اگر  سالمندان  کند:  می  تصریح  وی  
گیرند باید مراقبت بیشتری داشته باشند چون 
کاهش میزان آب در بدن سالمندان وکاهش قند 
این  و  شود  سرگیجه  موجب  است  ممکن  خون 
گونه سرگیجه ها  اگر موجب افتادن شود برای 
سالمندان خطرآفرین است.وی ادامه می دهد: 
مصرف میوه رنده شده، لبنیات به ویژه شیر کم 
چرب،  استفاده از انواع سوپ ها و آش ها در افطار، 
سحر و نوشیدن چای کم رنگ برای آنان مفید 
است و می تواند تعادل آب و املاح را برقرار کند.
وی می گوید: ورزشکاران باید توجه داشته باشند 
به  باید  که حرکات ورزشــی، تمرین و مسابقات 
گونه ای تنظیم شود تا با زمان افطار حداقل 2 
ساعت فاصله  داشته باشد و برای انجام مسابقات 
مهم در ماه مبارک رمضان لازم است با متخصص 
تغذیه مشورت شود.وی  با اشاره به این که روزه 
گرفتن در افراد بیمار متفاوت است، بیان می کند: 
در بعضی از بیماری ها افراد می توانند با مشاوره 
گاهی  حتی  و  بگیرند  روزه  تغذیه  متخصص  با 
بیماران   ولی  است  مفید  آنان  برای  داری  روزه 
اصلی   مــلاک  را  خــود  معالج  پزشک  نظر  باید  
قرار دهند و بدون مشورت اقدام نکنند به ویژه 
افرادی که تحت رژیم های خاص درمانی هستند.

توصیه های تغذیه ای 
برای روزه داران

برخی از روزه 
داران بعد از 

ماه مبارک 
رمضان به 

اضافه وزن، 
افزایش فشار 
خون، تشدید 

بیماری دیابت 
و مشکلات 

گوارشی مبتلا 
می شوند که 

نتیجه رعایت 
نکردن اصول 

تغذیه ای 
درست است

 گیاهان دارویی

آشپزی سلامت نامه

علیIنیا


