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خوراک مرغ و کرفس

II ،ساقه کرفس تازه و نازک  400 گرمI:لازمIمواد
و  نمک  گــرم،   400 شــده   خــرد  خلالی  مــرغ  فیله 
حل  خوری، زعفران  سوپ  قاشق  نیم  و  یک  فلفل 

شده 2 قاشق سوپ خوری، روغن به میزان لازم.

II سوپ قاشق   2 مناسبی  تابه  در  I:تهیه Iطرز
گذاریم.  می  اجاق  روی  و  ریزیم  می  روغن  خوری 
سپس ساقه های کرفس خردشده را می افزاییم و 
پیمانه آب اضافه می  مقداری تفت می دهیم. یک 
تا  بپزد  با حرارت ملایم می گذاریم کرفس  و  کنیم 
نمک،  با  که  را  مرغ  فیله  شود.سپس  کشیده  آبش 
فلفل و زعفران مزه دار کرده ایم تفت می دهیم تا 
مخلوط  آن  با  را  کرفس  سپس  شود.  رنگ  طلایی 
می کنیم و در ظرف مناسبی برای سرو می کشیم.

روابط اجتماعی
که  اســت  زندگی  چرخه  از  ای  مرحله  سالمندی 
فرد  که  است  فرصتی  و  دارد  را  خود  خاص  مسائل 
منتقل  بعد  های  نسل  به  را  تجربیاتش  تواند  می 
زندگی  پایان  را  پیری  سالمندان،  از  کند.بسیاری 
می  سپری  ناامیدی  و  یــاس  با  را  آن  و  دانند  می 
گذشته  در  که  را  هایی  فعالیت  از  بسیاری  کنند، 
خود  و  دهند  نمی  انجام  دیگر  ــد،  دادن می  انجام 
روزهای  کنند.  به  می  محبوس  خانه  در  بیشتر  را 
و  شوند   می  غمگین  و  کنند  می  فکر  خود  گذشته 
استرس  کنند.  می  تحمل  را  زیادی  های  استرس 
افزایش  جسمی،   کارکردهای  بر  مختلفی  تاثیرات 
خلق،  تفکر،    ، عصبی  سیستم  کارکرد  خون،  فشار 
معضل  این  از  رهایی  دارد.بــرای  حافظه  و  تمرکز 
حفظ  و  دیگران  با  ارتباط  برقراری  راهکار  بهترین 

روابط اجتماعی است.
 ، دوســتــان  بــا  اجتماعی  روابـــط  در  کــه  حمایتی 
به  شود  می  ایجاد  همکاران  و  بستگان   خانواده،  

حفظ سلامت روان کمک می کند. 

مسکن قوی
علوی- گیاه بوته ای بابونه صحرایی دارای سرشاخه 
ــی مختلفی اســت. یک  با خــواص داروی های گلدار 
کارشناس گیاهان دارویی در این باره اظهارکرد: مهم 
ترین مواد دارویی سرشاخه های گلدار روغن فرار، 
یک ماده تلخ و فلاونوئیدهاست. »مسعود معماریانی« 
بابونه  از  ــزود:  اف و  کرد  عنوان  نفخ  ضد  را  گیاه  این 
صحرایی به عنوان مسکن قوی استفاده می شود و در 
گذشته از آن بسیار استفاده می شد. وی اظهارکرد: 
همچنین از این گیاه به عنوان تب بر و التیام دهنده 

زخم ها استفاده می شود.  

زنجبیل 

التهاب،    با  مقابله  برای  زنجبیل  سنتی  از  طب  در 
درد  درمان  و  جراحت  دچار  ماهیچه های  تسکین 
چنین  هم  ادویه  این  می شود.  استفاده  خستگی  و 
و  است  هاضمه  مشکلات  بــرای  متداولی  درمــان 
روده  غیرمفید  باکتری های  حد  از  بیش  رشد  با 
مقابله می کند.ترکیبات موجود در زنجبیل مشابه 
داروهای ضدالتهابی نظیر ایبوپروفن عمل می کند 
از  می شود.  استفاده  آرتــروز  درمــان  برای  آن  از  و 
هم  می شود. زنجبیل  توصیه  زنجبیل  چای  رو  این 
چنین برای مداوای گلودرد و سرماخوردگی عالی 
شکل  به  آن  دادن  قــرار  با  می توان  حتی  و  اســت 

مستقیم روی مفصل، درد آن را تسکین داد.

و  سلامت  سنجش  طرح  تخصصی  مرحله  به  دبستان  به  ورود  بدو  نوآموز   342 و  2هزار 
خراسان  استثنایی  پرورش  و  آموزش  اداره  شدند.رئیس  داده  تحصیلی  ارجاع  آمادگی 
دلیل  به  نفر  و149  هزار  تعداد  این  از  گفت:  ما  خبرنگار  به  مطلب  این  بیان  با  شمالی 
مشکلات  دلیل  به  نفر   581 شنوایی،  مشکلات  دلیل  به  نفر   255 هوشی،  مشکلات 

بینایی، 7 نفر به دلیل مشکلات جسمی و حرکتی و 350 نفر به دلیل داشتن بیش از یک 
این که 15  به  با اشاره  این طرح ارجاع داده شدند.»متقیان«  به مرحله تخصصی  مشکل 
هزار و 500 نوآموز تحت پوشش طرح سنجش سلامت قرار گرفته و هزار و 500 نفر باقی 
مانده اند، افزود: 2 هزار و 260 کودک دوره پیش دبستانی تحت پوشش این طرح قرار 

گرفتند که 6 هزار نفر دیگر باقی مانده اند.وی با بیان این که تاکنون 38 نوآموز بدو ورود 
به مدرسه برای ثبت نام به مدارس استثنایی معرفی شدند، اظهارکرد: 12 پایگاه سنجش 
سلامت در استان تا پایان ماه جاری فعال است و در صورتی که نوآموزی تحت پوشش این 

طرح قرار نگیرد نمی تواند در مدرسه ثبت نام کند. 

رئیس اداره آموزش و پرورش استثنایی خبر داد:

ارجاع 2342 نوآموز به مرحله 
تخصصی طرح سنجش

IاجتماعیIگروهI

 هر سال در ایام سال تحصیلی در ساعات اولیه 
های  سرویس  از  برخی  ظهر  به  نزدیک  و  صبح 
ظرفیت  با  که  کنیم  می  مشاهده  را  مدارسی 
هم  روی   ــوزان  آمـ ــش  دان مــجــاز،  حــد  از  بیش 

انباشته شده را جابه جا می کنند.
با  جایی  جابه  هنگام  را  آموزان  دانش  هیاهوی 
سرویس مدارس همراه با شیطنت هایی مانند 
بیرون آوردن سر و دست از پنجره خودرو شاید 
دیده باشید که هر لحظه امکان بروز حادثه در 

این شرایط دور از ذهن نخواهد بود.
در صورت تداوم و بی توجهی به سرویس دهی 
نامناسب دانش آموزان به طورحتم، شاهد بروز 
با  اتفاق های ناگواری در شهر خواهیم بود که 
سامان دهی مناسب و ایمن سازی قبل از آغاز 
تواند  می  حتم  طــور  به  جدید  تحصیلی  ســال 
ــاک بــرای دانــش آمــوزان  از بــروز حــوادث دردن

جلوگیری کند.
با وجود این که روزهای پایانی تابستان را طی 
می کنیم و مدت اندکی به آغاز سال تحصیلی 
می  مربوطه  متولیان  است  نمانده  باقی  جدید 
سال  در  مدارس  سرویس  های  کاستی  توانند 

های گذشته را برطرف کنند.

IIخطرIکمین
مقطع  ــوزان  آم دانــش  از  یکی  والدین  از  یکی 
رانندگان  از  برخی  که  این  به  اشاره  با  ابتدایی 
مسافر  مجاز  حــد  از  بیش  مـــدارس  ســرویــس 
خطر  به  را  آمــوزان  دانش  امنیت  این  که  دارند 
سال  ایــام  در  سال  هر  گوید:  می  انــدازد،  می 
با  ــوزان  آم دانــش  جایی  جابه  شاهد  تحصیلی 
مسافر  حد  از  بیش  که  هستیم  هایی  سرویس 
دارند و با سرعت بالا در معابر شهر و به دور از 

چشم مأموران پلیس جولان می دهند.
می  مربوطه  متولیان  از  افزاید:  می  »بهمنی« 
خواهیم در سال تحصیلی جدید برخورد جدی 
دیگر  باشند.یکی  داشته  متخلف  رانندگان  با 

تحصیلی  سال  در  کند:  اظهارمی  والدین  از 
از  یکی  به  فرزندم  دنبال  به  که  زمانی  گذشته 
بیشتر  رفتم  می  شهر  امنایی  هیئت  مــدارس 
به  آموزان  دانش  که  کردم  می  مشاهده  اوقات 
به  که  این  از  قبل  خود  مدرسه  سرویس  سمت 
طور کامل توقف کند می دویدند تا برای خود 
در  خطری  چه  بدانند  که  آن  بدون  بگیرند  جا 
آنان  مراقب  فــردی  هیچ  و  اســت  ــان  آن کمین 

نبود.
حضور  از  من  نگرانی  دهد:  می  ادامه  »همتی« 
بوس  مینی  کنار  در  ــوزان  آم دانــش  موقع   بی 
وقوع   امکان  لحظه  هر  که  بود  حرکت  حال  در 

حادثه برای آنان وجود داشت. 
وی با بیان این که این حرکت خطر ساز دانش 
تکرار  مدرسه  پایانی  زنگ  هنگام  بارها  آموزان 
راننده  بار  یک  اگر  کند:  می  تصریح   شود،  می 
آموزان  دانش  با  مدارس  سرویس  بوس  مینی 
برخورد می کرد، شاید دیگر دانش آموزان این 

کار تکرار نمی کردند.

IIآموزانIدانشIامنیتIبهIتوجهیIبی
رانندگان  توجهی  بی  از  که  والدینی  از  یکی 
سرویس مدارس نسبت به امنیت دانش آموزان 
گلایه مند است، می گوید: به علت کم توجهی 
های رانندگان سرویس مدارس، تصمیم گرفتم 
برای فرزندم سرویس شخصی با هزینه بالاتری 

بگیرم تا حداقل امنیتش تضمین شود.
معایب  کــه  زمــانــی  افــزایــد:تــا  مــی  »محمدی« 
نیابد  بهبود  مدارس  همه  در  آموزشی  سیستم  
این گونه مشکلات  همواره وجود خواهد داشت 
فرزندانشان  دارند  تمایل  که  هایی  خانواده  و 
برای  کنند  تحصیل  شان  میل  باب  مدارس  در 
شوند. می  مواجه  مشکل  با  مــدارس  سرویس 
متولیان  گوید:  می  هم  آمــوز  دانــش  یک  ولــی 
با  را  مناسبی  نقلیه  وسایل  توانند  می  مربوطه 
نظارت کامل آموزش و پرورش برای جابه جایی 
دانش آموزان به کار گیرند تا دغدغه والدین در 

این مورد کمتر شود.

نظارت  که  زمانی  تا  افزاید:  می  »سلطانی« 
باقی  ــود  خ ــوت  ق بــه  مشکلات  بــاشــد  کمتر 
خواهد ماند و رانندگان سرویس مدارس هم 
چنان برای کسب درآمد بیشتر دانش آموزان 

بیشتری را جابه جا می کنند.
رانندگان  به  که  زمانی  کند:  می  اضافه  وی 
سرویس مدارس گله مندی و نارضایتی خود 
می  اعلام  مجاز  حد  از  بیش  جایی  جابه  از  را 
و  شویم  می  مواجه  آنــان   تندخویی  با  کنیم 
گاهی اوقات از مقرون به صرفه نبودن هزینه 
های جابه جایی دانش آموزان سخن به میان 

می آورند.

IIمدارسIسرویسIهایIهزینه
برای  گذشته  سال  که  والدین  از  دیگر  یکی 
ــه 68  ــان ــاه ســرویــس مــدرســه فـــرزنـــدش م
در  گوید:  می  کرد،  می  پرداخت  هزارتومان 
سرویس  به  فرزندم   2 جدید   تحصیلی  سال 
نیاز دارند و باید هزینه بالایی را برای سرویس 

مدارس آن ها پرداخت کنم .
بــه طــورحــتــم هزینه  ــد:  ــزای »هــمــتــی« مــی اف
جدید  تحصیلی  سال  برای  مدارس  سرویس 
ها  خانواده  باید  و  کرد  خواهد  پیدا  افزایش 
همین  کنند.   در  تقبل  ــرا  چ و  ــون  چ ــدون  ب
می  بجنورد  ــرورش  پ و  ــوزش  آم مدیر  رابطه، 
گوید: به دلیل حساس بودن سرویس مدارس 
برای  ما  از  والدین  انتظارات  و  آموزان  دانش 
سال  در  که  اندکی  مشکلات  شدن  برطرف 
داشــت،  ــود  وج زمینه  ایــن  در  گذشته  هــای 
برای رضایت مندی والدین درسال تحصیلی 
جدید، اقدامات مناسبی از جمله برنامه ریزی 
جلسات  بــرگــزاری  با  همراه  کــاربــردی  هــای 

متعدد  و کنترل های لازم برای سامان دهی 
سرویس مدارس انجام شده است.   

این که وسایل نقلیه ای  به  با اشاره   » »اسدی 
کنند  جا  جابه  را  آموزان  دانش  است  قرار  که 
افزاید:  می  باشند،  شده  کنترل  و  ایمن  باید 
قرار  که  ون  و  بوس  مینی  مانند  نقلیه  وسایل 
برعهده  را  ــوزان  آم دانــش  جایی  جابه  اســت 
باشند  داشته  فنی  معاینه  حتما  باید  بگیرند، 
زمان  تا  باشند  بالا  مدل  هم  سواری  وسایل  و 
بالا  ایمنی  از  ــوزان  ــ آم دانـــش  جــایــی  جــابــه 

برخوردار باشند.
مــدارس  ســرویــس  نــرخ  کند:  اظهارمی  وی 
نمی  چندانی  تغییر  گذشته  سال  به  نسبت 
خواهد  افــزایــش  ــد  درص  10 ــدود   ح کند  و 
که  افرادی  همه  دهد:  می  ادامه  داشــت. وی 
مدارس  سرویس  راننده  عنوان   به  است  قرار 
را  لازم   مجوز  باید   باشند  داشــتــه  فعالیت 
مــدارس  در  سرویسی  هیچ  و  کنند  دریافت 
شده  معرفی  ــای  ه شرکت  از  خــارج   نباید 
از  باید  ها  خــانــواده  همچنین  کند،  فعالیت 
برای  است  شده  مشخص  که  هایی  سرویس 

جابه جایی فرزندانشان استفاده کنند.
وی می گوید: بیشترین مشکلی که در زمینه  
وجود  تاکنون  گذشته  از  ــدارس  م سرویس 
که  است  به   رانندگانی  مربوط  است  داشته 
خارج  از ضابطه دانش آموزان را جابه جا می 

کنند.
وی می افزاید: امسال برای پیشگیری از این 
موضوع نظارت ها بیشترشده است تا دغدغه 
خانواده ها  کمتر شود و برای سال تحصیلی 

جدید سرویس ایمن تری داشته باشیم .

 سرویس مدارس
 سرویس کاری می خواهد

 متولیان 
مربوطه می 

توانند وسایل 
نقلیه مناسبی 

را با نظارت 
کامل آموزش 

وپرورش 
برای جابه 

جایی دانش 
آموزان به 

کار گیرند تا 
دغدغه والدین 

در این مورد 
کمتر شود

              گیاهان دارویی                 

               شفاخانه                 

                    آشپزی              

                     با سالمندان              


