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 خطر غذاهای پرکالری برای 
لاغرها

پرکالری  غذایی  ــواد  م ــادی  زی مقادیر  که   زنانی 
را  خــود  باشند  لاغــر  اگــر  حتی  می‌کنند،  مصرف 
چاقی  با  مرتبط  سرطان‌های  به  ابتلا  معرض  در 
خوردن  به  زیادی  علاقه  که  زنانی  می‌دهند.  قرار 
دارنــد،  پایین  غذایی  ارزش  با  پرکالری  غذاهای 
سرطان‌های  به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  درصد   ۱۰
مرتبط با چاقی هستند.فهرست این سرطان‌ها که 
با چاقی ارتباط دارند شامل سرطان پستان، روده، 
تخمدان، کلیه و مخاط رحم است. در واقع چاقی 
سرطان‌ها  ایــن  خطرزای  عوامل  چندین  از  یکی 
که  افــرادی  متخصصان،  گفته  می‌رود.به  شمار  به 
تمایل  می‌کنند  مصرف  پرکالری  غذاهای  بیشتر 
انواع  مانند  سالم  غذایی  مواد  خوردن  به  کمتری 

میوه و سبزی، دانه‌ها و غلات دارند. 

چگونگی از بین بردن بوی 
مرغ

بوی نامطبوع مرغ یکی از مواردی است که بسیاری 
از افراد را از خوردن و طبخ این گوشت سفید منصرف 
می کند. اگر هنگام پخت مرغ برای گرفتن بوی آن، 
پیاز و برگ بو ندارید می توانید از هویج استفاده کنید. 
برای از بین بردن بوی مرغ هنگام پخت، چند شاخه 
رزماری به مواد گوشتی اضافه و بعد از پخت آن را از 
درون ظرف خارج کنید. برای از بین بردن بوی بد، 
مرغ را در سس یا آب لیمو بخوابانید. با گیاهانی مانند 
رزماری، سیر و پیاز مرغ را طعم دار کنید تا بوی آن از 
بین برود. هنگام کباب کردن، علف لیمو داخل مرغ 
قرار دهید و هنگام سرخ کردن، زنجبیل به آن اضافه 
کنید. در زمان خواباندن مرغ می توانید از سیر رنده 

شده هم استفاده کنید.  

برطرف‌کننده سرفه
بــرای  حــشــره‌ای  کــنــوره  ــام  ن بــه  ای  بوته  ساقه  در 
نگهداری تخم‌ها و نوزاد خود پیله‌ای به اندازه یک 
درمان  برای  و  است  رنگ  سفید  که  می‌تند  فندق 
آن  به  فارسی  در  و  استفاده  ها  بیماری  از  بسیاری 
شکرکه   ( تیغال  شکر  شود.  می  گفته  تیغال  شکر 
تیغال  شکر  دارد.  مرطوبی  نیمه  و  سرد  طبیعت   )
های  بیماری  تخفیف  یا  و  درمــان  بــرای  )شکرکه( 
سرفه،  برطرف‌کننده   ، آور  خلط  عنوان  به  ریــوی 
تحریک کننده دستگاه تنفسی تحتانی ، ملین سینه، 
رفع  کننده گرفتگی صدا، صاف کردن صدا و رفع 
خشکی گلو ، درمان تنگی نفس و آسم استفاده می 
شود. درمان های دیگری از قبیل درمان افسردگی، 
یبوست و چاقی، تب بری، متعادل کننده دستگاه 
گوارش و تسکین سوزش سردل نیز برای این گیاه 
ذکر شده است. شکرتیغال ) شکرکه ( برای معده و 
نوتروپیکی  خاصیت  است،  موثر  احشایی  دردهای 

دارد و اثر مثبتی بر حافظه و قدرت یادگیری دارد.

سم زدایی از کبد
عامل  سموم  حاوی  غذایی  مواد  و  محیط  آلودگی   
مسمومیت کبدی است، اما با برخی روش‌ها می‌توان 
کاتچین،  حاوی  کرد.چای ‌سبز  زدایــی  سم  را  کبد 
آنتی‌اکسیدانی گیاهی است که باعث از بین بردن 
تجمع چربی در کبد می‌شود و عملکرد کبد را تقویت 
می‌کند.  مخلوط یک قاشق غذاخوری روغن‌زیتون 
قبل  خالی  معده  با  آبلیمو  غذاخوری  قاشق  یک  و 
توانایی  روغن‌زیتون  می‌شود،  توصیه  صبحانه  از 
بخشیدن  سرعت  برای  کبد  های  سلول  کار  تنظیم 
شامل  فــروت  گریپ  دارد.  را  بدن  سوخت‌وساز  به 
در  موثر  آنزیم‌های  ساخت  در  که  اســت  ترکیباتی 

سم‌زدایی کبد کمک ‌کننده هستند.

نیازمندان  و  مددجویان  اختیار  در  جاری  سال  طی  الحسنه  قرض  تسهیلات  ریال  میلیارد    ۵۸
استان قرار گرفته است.مدیرکل کمیته امداد خراسان شمالی با اشاره به پرداخت هزار و ۶۳۶ 
فقره وام قرض الحسنه در سال ۹۶ به خانوارهای نیازمند و مددجو، گفت: این وام ها به صورت 
قرار  هستند  امداد  کمیته  حمایت  تحت  که  نیازمندانی  و  مددجویان  اختیار  در  الحسنه  قرض 

گرفت.  »اهرابی« با  اشاره به این که  این وام ها در 2 بخش کارگشایی و تسهیلات اشتغال‌زایی 
به مددجویان پرداخت شده است، افزود: منابع این وام ها از محل منابع کمیته امداد، کمک های 
مردمی و بازپرداخت اقساط است.وی با تأکید بر این که وام های کارگشایی برای ساخت مسکن، 
مددجویان  روزمــره  مشکلات  رفع  و  نیازمند  بیماران  درمان  تحصیلی،  هزینه  تامین  جهیزیه، 

پرداخت شده است، اظهارکرد: سقف وام های ضروری پرداختی به خانوارهای محروم و مددجو 
و  زایی  اشتغال  های  وام  متقاضی  نیازمندان  و  مددجویان  گفت:  اســت. وی  ریال  میلیون   ۵۰
کارگشایی می توانند با مراجعه به دفاتر کمیته امداد در شهرستان‌ها و یا صندوق قرض الحسنه 

امداد ولایت درخواست وام خود را به این نهاد ارائه کنند.

مدیرکل کمیته امداد اعلام کرد:

اعطای ۵۸ میلیارد ریال 
تسهیلات قرض الحسنه

 علی نیا

به  اش  اولی  کلاس  کودک  کند  می  التماس   
اند  گفته  او  به  که  این  از  بــرود.  عادی  مدرسه 
فرزندش نمی تواند در مدارس عادی تحصیل 
کند نگران است؛ رفتارش به گونه ای است که 
احساس  دیگر  و  است  شده  تیره  برایش  دنیا 
و  زنــد  نمی  مــوج  اش  درزنــدگــی  خوشبختی 
چگونه  است  نگران  او  گرفته،  بغل  غم  زانوی 
سرش را بین اقوام و خویشان بلند کند و تنها 
به روزهای تاریک پیش رویش می اندیشد. این 
بخشی از حال و روز بانویی است که قرار است 
فرزندش به مدرسه استثنایی برود، بی آن که 
آینده  فقط  ــوردش،  م بی  اصرارهای  با  بداند 

کودکش را تباه می کند.
در حال حاضر روزهایی را سپری می کنیم که 

پایان  به  نوآموزان  درصد   90 حداقل  سنجش 
رسیده است و در این میان برخی از دانش آموزان 
این  که  شوند  می  هدایت  استثنایی  مدارس  به 
موضوع  واکنش های والدین را به همراه  داشته 
است و با جبهه گیری های بی منطق سعی در 

کتمان و قبول شرایط فرزندشان دارند.
یکی از والدینی که فرزندش به دلیل مشکلاتی 
با  برود  عادی  مــدارس  به  تواند  نمی  دارد  که 
و  ــدارد  ن مشکلی  فرزندم  گوید:  می  نگرانی 
نمی خواهم قبول کنم که باید در بین کودکان 

استثنایی تحصیل کند.
می  نــدارد،  خــودش  معرفی  به  تمایلی  که  وی 
افزاید: حاضرم تمام زندگی ام را بدهم تا فرزندم 

در مدارس عادی تحصیل کند.
یکی از والدینی که به نتایج سنجش نوآموزش 
نباید  من  نظر  به  گوید:  می  ــت،  اس معترض 

و  بخواند  درس  استثنایی  مدرسه  در  فرزندم 
نمی توانم نتیجه سنجش را قبول کنم.

است،  نگران  آمده  وجود  به  شرایط  از  که  وی 
و  اقــوام  بین  در  توانم  می  چگونه  افزاید:  می 
استثنایی  مدرسه  در  فرزندم  بگویم  خویشان 
برایم  موضوع  ایــن  درک  و  کند  می  تحصیل 

غیرقابل قبول است.
مدارس  به  که  این  وجود  با  دهد:  می  ادامه  وی 
عادی رفته ام، اما هیچ یک از مدیران برای نام 

نویسی فرزندم اقدام نمی کنند.

IIمعلمان ویژه
وپــرورش  ــوزش  آم مدیرکل   ، ارتباط  همین  در 
نظر  از  گوید:  می  شمالی  خراسان  استثنایی 
قانونی امکان  ندارد کودکی که استثنایی است 
مدارس  در  باید  و  برود  عادی  مدارس  به  بتواند 
استثنایی تحصیل کند و چنانچه  مدیران برخی 
از مدارس این  گونه دانش آموزان را نام نویسی 

کنند اقدامی غیر قانونی انجام داده اند.
»نعمتی« می افزاید: نو آموزان بعد از شناسایی 
زیرا  کنند،  تحصیل  استثنایی  مدارس  در  باید 
فراهم  آنان  برای  را  فرصتی  پرورش  و  آموزش 
بهره  نیاز  مورد  امکانات  از  بتوانند  تا  کند  می 

مند شوند.
که  ــوزان  آم دانــش  از  برخی  کند:  می  بیان  وی 
مــدارس  به  ورود  از  بعد  ــد  دارن بهتری  شرایط 
می  قرار  آزمون  و  تست  مورد  مجدداً  استثنایی 
می  کنند  کسب  را  نظر  مورد  نمره  اگر  و  گیرند 
توانند به مدارس عادی برگردند  و در سامانه ثبت 

نام سناد نام نویسی کنند.
و  شناسی  روان  نظر  از  کــنــد:  مــی  بــیــان  وی 
آموزشی، دانش آموزان استثنایی در حد دانش 
آموزان عادی نیستند و نمی توانند  آموزش دانش 

آموزان عادی را فرا بگیرند.
به این که معلم در مــدارس عادی  با اشــاره  وی 
زمان  استثنایی  آمــوزان  دانش  برای  تواند  نمی 
بگذارد،  آموزان  دانش  دیگر  به  نسبت  بیشتری 
معلمان  استثنایی  ــدارس  م در  کند:  می  بیان 
ویژه ای فعالیت و در هرکلاس 6 تا 7 دانش آموز 
حضور دارند که معلم با  تخصص ویژه ای که دارد 
می تواند به دانش آموزان استثنایی آموزش های 

لازم و متناسب با نیازشان را ارائه دهد.
»نعمتی« بیان می کند: کتاب هایی که به دانش 
آموزان استثنایی می دهیم متناسب با نیاز آنان 
و  بینند  می  ــوزش  آم باید  که  را  چه  آن  و  اســت  
معمولا مربی بیشتر با دانش آموزان کار می کند.

آموزان  دانش  که   زمانی  کند:  می  تصریح   وی 
در مدارس استثنایی تحصیل می کنند دغدغه 

آنان و والدین شان کمتر می شود، اما از دغدغه 
روانی آنان نمی توان غافل ماند.وی تصریح می 
کند: با وجود این که خانواده هایی که فرزندشان 
دچار  کنند  می  تحصیل  استثنایی  مــدارس  در 
نگرانی می شوند، اما دانش آموزان از حضور در 

این مدارس لطمه ای نمی بینند.
دانش   149 و  هــزار  کند:  می  اضافه  »نعمتی« 
آموز در مدارس استثنایی تحصیل می کنند و از 
وجود معلم هایی با تخصص های ویژه بهره مند 

می شوند.
تلفیقی  دیگر  آموز  دانش   350  گوید:  می  وی 
کم  و  ندارند  مشکلی  ذهنی  نظر  از  که  هستند 
و  جسمی  اخــتــالات  دارای  و  شنوا   کم  بینا، 
تحصیل  عادی  مــدارس  در  که  هستند  حرکتی 
می کنند و ما به آنان خدمات کمک  آموزشی و 
توانبخشی ارائه می دهیم. وی هم چنین اضافه 
می کند: حدود 500 دانش آموز دارای اختلال 
یادگیری هستند که در مراکز استثنایی به آنان 
آموزش های لازم داده می شود. وی تصریح  می 
فرزندشان  دارند  تمایل  که  هایی  خانواده  کند: 
را که استثنایی شناخته شده است با هرترفندی 
در مدارس غیردولتی ثبت نام کنند به طور حتم 
با مشکل مواجه خواهند شد زیرا سامانه ثبت نام 
مدارس غیردولتی با مدارس دولتی فرقی نمی 

کند.
عادی  ــوزی  آم دانــش  اگــر  کند:  می  اضافه  وی 
به  مربوط  که  ای  سامانه  در  تواند  نمی  نباشد، 
دانش آموزان عادی است، ثبت نام کند و چنانچه 
مدیری دانش آموز استثنایی را در مدرسه عادی 
نام نویسی کند در پایان سال تحصیلی نمی تواند 
آموز  دانش  به  سامانه  این  طریق  از  ای  کارنامه 
ارائه دهد وتنها پول مازادی از والدین آن دانش 

آموز گرفته است.
جهانی  آمــارهــای  که  ایــن  به  ــاره  اش »نعمتی«با 
نشان داده است بین 12 تا  22 درصد از افراد 
خانواده  گوید:  می  دارنــد،  ویژه  نیاز  جامعه  در 
هایی که دارای کودکان استثنایی هستند باید با 
واقعیت های مربوط به فرزندشان کنار بیایند و در 
حین آموزش به معلم کمک کنند که فرزندشان 
ببیند. وی بیان می کند: خانواده  بهتر آموزش 
هایی که دارای دانش آموز استثنایی هستند به 
جای این که نگران باشند دیگران درمورد او چه 
فکری می کنند تمام تلاش خود را برای آموزش 
بهتر فرزندشان و کمک به وی صرف کنند. وی 
ادامه می دهد: این نوع دانش آموزان چون زود 
مطالب یاد گرفته را فراموش می کنند به تکرار و 

تمرین نیاز دارند.       

مقاومت برخی والدین در هدایت نوآموزان به مدارس استثنایی

فرار از واقعیت
هزار و 149 

دانش آموز در 
مدارس استثنایی 
تحصیل می‌کنند 

و از وجود 
معلم‌هایی با 

تخصص های 
ویژه بهره مند 

می‌شوند

گیاهان دارویی

 سلامت نامه

بیشتر بدانیم

 نکات خانه داری


