
...�ا�ن شما و ا�ن  هم ٢٨٢ نقطه رنگ

عجله کنيد!
فرصت حل نقش یاب محدود است!

. محمدمهد� رنجبر
عجله �نيد! چون فقط تا ســاعت ١٢ شــب فرصــت دار�د 
با متصل �ــردن  نقاط مربــوط به ا�ن  ٢٨٢شــماره رنگ�، 

تصو�ر پاسخ را �ش�   و اجزا� آن را برا� ما پيام� �نيد تا 
در قرعه �ش� ا�ن هفته شر�ت �نيد.

 اگر مداد رنگ� در دســترس تان نيســت، بازهم به مشــ�ل 
چندان� بر  نم� خور�د چون با �� رنگ مداد  �ا خود�ار هم  
م� توان تصو�ر را به دست آورد، البته  واضح است �ه اگر با 
رنگ ها� صحيح مشغول حل ا�ن سرگرم�  شو�د، لذتش 

را بهتر در¬ خواهيد �رد.
«نقش �اب شماره»  ســاده تر�ن و پُرطرفدارتر�ن سرگرم�  
�اغذ� جهان است و هدف ما از قراردادن ا�ن سرگرم� در  

برنامه سه شــنبه ها� روزنامه خراسان،  �استن از استرس 
شما و افزا�ش آرامش اســت. ذهن شــما نياز به استراحت 
دارد و لازم است برا� دقا�ق� به هيچ چيز خاص� ف�ر ن�ند 
تا توانا�� �ار و فعاليت مفيد را در ا�ن زمانه از دست ندهد.

درباره «نقش �اب شماره» با روان شــناس مورد اعتمادتان 
صحبت �نيد تــا اطلاعــات مفيد بيشــتر� از خــواص ا�ن 

سرگرم� �سب �نيد.
موفق و پيروز باشيد

و حرفه ا�

برا� ارسال پاسخ 
و شر�ت

در مسابقه،
دوتا از اجزا�

تصو�ر ا�ن معما  را
در متن پيام� تان 

نام ببر�د.

   قانون:
از شماره �ك تا بزرگ تر�ن شماره، به ترتيب هر نقطه شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه بعد� وصل �نيد. هر�جا به جا� «نقطه» به علامت «ستاره» رسيد�د، خط تان با�د 

قطع شود تا با پيدا �ردن شماره بعد�، �شيدن ت�ه خط جد�د� را آغاز �نيد. بعد از پا�ان �ار، خط ها را ضخيم تر �نيد تا تصو�ر �ش� شده را واضح تر ببينيد.

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال� بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم� ت�رار� نباشد.
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خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی

علوی

 افراد زیادی با بیماری های کلیوی دست 
و پنجه نرم می کنند. افراد مبتلا به بیماری 
های کلیوی باید به طور مرتب تحت درمان 
قرار گیرند و زمانی که دیگر هیچ دارویی 
جوابگوی بیماری شان نباشد، پیوند کلیه 
تنها راه باقی مانده برای ادامه حیات این 
خراسان  در  اکنون  هم  ــت.  اس بیماران 
شمالی 185 بیمار دیالیزی و 247 بیمار 
پیوندی وجود دارند که سالانه 20 تا 30 
درصد نیز به این تعداد افزوده می شوند. 
مهم  را  خون  فشار  و  دیابت  کارشناسان، 
کلیوی  های  بیماری  به  ابتلا  علت  ترین 

بیان می کنند.
قسمت  در  درد  ها،  چشم   اطراف  در  تورم 
پهلوها و زیردنده  ها، بالا بودن فشار خون 
و تکرر ادرار مخصوصاً در شب می تواند از 

نشانه های این بیماری باشد.
متعادل  خـــون،  فــشــار  مــوقــع  بــه  کنترل 
خوردن  از  پرهیز  بــدن،  وزن  داشتن  نگه 
ــرب و پــرنــمــک و  ــرچ غــذاهــای مــانــده، پ
دارو  گونه  هر  مصرف  از  کردن  خــودداری 
از  پیشگیری  باعث  پزشک،  تجویز  بــدون 

ابتلا به بیماری های کلیوی می  شود.
علوم  دانــشــگــاه  علمی  هیئت  عضو  یــک 
فوق  پزشک  و  شمالی  خراسان  پزشکی 
سالم  غذایی  رژیم  حفظ  به  کلیه  تخصص 

حفظ  منظور  بــه  غــذایــی  ــرم  ه بــر  مبتنی 
سلامت کلیه ها اشاره می کند و می گوید: 
پروتئین،  حبوبات،  ــلات،  غ از  استفاده 
حفظ  بــرای  تــازه  هــای  میوه  و  سبزیجات 
ها  کلیه  عملکرد  بهبود  و  بــدن  سلامت 

توصیه می شود.
دهــد:  مــی  ادامـــه  بیگدلی«  »امــیــر  دکتر 
داشتن زندگی پویا و فعال همراه با انجام 
ورزش و فعالیت های بدنی روزانه بین نیم 
تا یک ساعت به حفظ سلامت بدن به ویژه 

کلیه ها کمک شایانی می کند.
مصرف  از  پرهیز  با  کند:  می  تصریح  وی 
مواد  فــودهــا،  فست  پرکالری،  غــذاهــای 

مصرف  کاهش  افــزودنــی،  دارای  غذایی 
محدود  و  اشباع  غیر  های  چربی  و  نمک 
مانند  ارزش  بی  هــای  نوشیدنی  ــردن  ک
را  ها  کلیه  سلامت  تــوان  می  ماءالشعیر 
حفظ کرد.وی کاهش حجم ادرار، افزایش 
دارویی،  های  درمان  به  مقاوم  فشارخون 
صورت  در  ورم  و  ادم  ایجاد  اشتهایی،  بی 
ادرار و درد پهلوها  تغییر رنگ  اندام ها،  و 
بیماری  دهــنــده  هــشــدار  عــلایــم  ــزو  ج را 
با  افزاید:  می  و  برد  می  نام  کلیوی  های 
از  بیش  کشیدن  طول  و  علایم  این  وجود 
پزشک  به  باید  طورحتم  به  آن  هفته  چند 

متخصص کلیه مراجعه کرد.

فــراوان،  آب  مصرف  کند:  می  بیان  وی 
در  ــا  ه کلیه  ســلامــت  بهبود  ــه  ب کمکی 
بیماران دیابتی و فشارخون بالا نمی کند 
در حالی که مصرف مایعات به افراد عادی  
حدود ٦ تا7 لیوان در روز توصیه می شود.

مصرف  میزان  کند:  می  خاطرنشان  وی 
های  سنگ  به  مبتلا  بیماران  در  مایعات 
ابتلا  بــالای  ریسک  که  ــرادی  اف یا  کلیوی 
 12 تا   10 به  دارند  مکرر  های  عفونت  به 

لیوان در روز افزایش می یابد.
دارای  افراد  افزاید:  می  »بیگدلی«  دکتر 
سنگ های کلیوی باید از کم آبی و تعریق 
را به  بدن جلوگیری کنند و مصرف نمک 

حداقل کاهش دهند. به گفته وی، میزان 
گوشت  ویژه  به  حیوانی  پروتئین  مصرف 
و  یابد  کاهش  باید  افــراد  این  در  نیز  قرمز 
و  زیتون  روغن  مانند  گیاهی  های  روغن 
حیوانی  های  روغــن  جایگزین  نیز  کنجد 
شود.وی با اشاره به این که حذف لبنیات 
در مبتلایان به سنگ های کلیوی ممنوع 
است، اظهارمی کند: در بیماران مبتلا به 
سنگ های کلیوی، حذف لبنیات از برنامه 
ها  کلیه  وضعیت  بهبود  به  تنها  نه  غذایی 
کمکی نمی کند بلکه خطر ابتلا به سنگ 

های کلیوی را نیز افزایش می دهد.
مسئول بیماری های خاص دانشگاه علوم 
پزشکی خراسان شمالی هم تعداد بیماران 
کلیه  پیوند  و  نفر   185 را  استان  دیالیزی 
گوید:  می  و  کند  می  اعــلام  نفر   247 را 
دیالیز  حین  داروهــای  و  دیالیزی  خدمات 
دولتی  های  بیمارستان  در  بیماران   برای 
پیوندی  بیماران  است،  رایگان  صددرصد 
می  محسوب  سرپایی  بیماران  جــزو  نیز 
شوند که 90 درصد هزینه در تعهد بیمه و 
10 درصد سهم بیمار است که اگر بیماری 
بضاعت پرداخت آن را نداشته باشد، برایش 
رایگان خواهد بود. »مهری فرشاد« با اشاره 
به وجود 6 مرکز دیالیز در استان ادامه می 
در  کلیه  داخلی  پزشک  اکنون  هم  دهــد: 
استان وجود دارد و تعداد کمتری از بیماران 

به خارج از استان مراجعه می کنند.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی سه شنبه  29 آبان ۱397     ۱2 ربیع الاول  ۱44۰      شماره 2۸6۱            ۶ اجتماعی

کودکان خبرچین

در  کودکان  بیشتر  اجتماعی-  گروه 
سنین بین 5 تا 6 سالگی خبر چینی 
می کنند و آن چه را که در خانه اتفاق 
می  بازگو  دیگران  برای  است،  افتاده 
کنند و برخی والدین با شنیدن آن به 
شدت به هم می ریزند و درصدد تنبیه 
راهکار  که  آیند  می  بر  خــود  کــودک 
کار  ایــن  به  کــودک  و  نیست  درستی 
خود به شیوه دیگری ادامه می دهد. 
اهمیتی  کم  مطالب  برای  است  بهتر 
ــودک بـــازگـــو مـــی کــنــد هیچ  ــ کـــه ک
نشود.بنابراین  داده  نشان  واکنشی 
برای  خوبی  الگوی  کنید  سعی  باید 
رازهــای  و  مسائل  و  باشید  کودکان 
خانوادگی را با دیگران مطرح نکنید، 
می دهید  انجام  را  کــار  ایــن  هم  اگــر 
زمانی باشد که او حضور ندارد.زمانی 
مطرح  را  خانواده  رازهای  کودک  که 
ندهید  نشان  شدید  واکنش  می کند 
ببرید.یکی  بیرون  جمع  از  را  او  بلکه 
کار  این  کودکان  که  دلایلی  از  دیگر 
را انجام می دهند جلب توجه دیگران 
و  ها  خواسته  به  باید  بنابراین  است 

علایق آن ها در خانه توجه شود.

خوراک لوبیا سفید 
و بشقاب سبزیجات

II روغن زیتون 4 قاشقII:لازمIمواد
چای خوری، پیاز خرد شده سه چهارم 
قاشق   2 ــورده  خ بــرش  سیر  فنجان، 
قارچ  و  سیاه  فلفل  نمک،  غذاخوری، 
 3 شده  خرد  فرنگی  گوجه  مقداری، 
فنجان، آب سبزیجات بدون نمک یک 
فنجان، لوبیا سفید کنسروی یا پخته و 
اسفناج  400گــرم، سرکه سیب یک 

قاشق غذاخوری، تخم مرغ 4 عدد.

II زیتون روغن  مقداری  I:تهیه Iطرز
متوسط  شعله  روی  و  ماهیتابه  در  را 
را  قــارچ  و  سیر  و  پیاز  و  گرم  بالا  به  رو 
گوجه  کنیم.سپس  می  آن  اضافه  به 
فرنگی، آب سبزیجات، نمک و لوبیاها 
آن  درون  محتویات  و  افزاییم  می  را 
را هم  آوریــم. اسفناج  را به جوش می 
می افزاییم، پس از 2 دقیقه ماهیتابه 
را از روی شعله برمی داریم.تخم مرغ 
ها را در روغن زیتون می پزیم.لوبیای 
پخته شده را بین 4 کاسه تقسیم می 
کنیم. روی هر کدام یک تخم مرغ می 
گذاریم، سپس روی آن سرکه، نمک  و 

فلفل سیاه می ریزیم و سرو می کنیم.

مواد غذایی غیرمجاز در زیر یک سالگی
آلرژی در نوجوانی  به  ابتلا  مصرف مواد غذایی غیرمجاز در زیر یک سالگی،  علوی- 
و بزرگ سالی را افزایش می دهد.عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان 
تخم  سفیده  عسل،  مانند  غذایی  مواد  مصرف  افزود:  نوزادان  تخصص  فوق  و  شمالی 
در  ها  کمپوت  و  آماده  غذاهای  نگهدارنده،  مواد  حاوی  غذایی  مواد  کنسروها،  مرغ، 
سن زیر یک سالگی مجاز نیست.دکتر »شاهین مافی نژاد« افزود: رعایت نکردن اصول 
می  افزایش  را  آلرژی  به  ابتلا  زمینه  غیرمجاز  غذایی  مواد  مصرف  و  ای  تغذیه  صحیح 
دهد.وی تصریح کرد: بیشتر شیرخواران علاوه بر شیر مادر نیازمند دریافت مقداری 
انرژی اضافه و برخی مواد غذایی و ریز مغذی ها هستند.وی اظهارکرد: با رعایت اصول 
ناپذیر آلرژی در سنین  از عواقب جبران  از بیماری ها می توان  تغذیه ای و پیشگیری 
بالاتر در امان بود.وی خاطرنشان کرد: کاهش شنوایی، بزرگی لوزه ها و شب ادراری   

از شایع ترین عارضه های آلرژی به شمار می رود.

جلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی
گروه اجتماعی- برای جلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی بهتر است همیشه در 
یخچال 2 بخش متفاوت به غذاهای خام و پخته اختصاص داده و از قرار دادن این 
2 نوع غذا در کنار هم پرهیز شود. این کار مانع فساد غذای پخته می شود.هرگز 
ها  آلودگی  است  ممکن  گاهی  داد.  قرار  نباید  ها  گوشت  انواع  کنار  را  ها  سبزی 
و باکتری های موجود در سبزی موجب فاسد شدن گوشت شود.همیشه گوشت 
قرمز، مرغ و ماهی را باید درون کیسه پلاستیکی یا درون یک بشقاب قرار داد تا آب 
آن روی موادغذایی دیگر نریزد و موجب فساد و آلودگی خوراکی ها نشود.برای 
خرد کردن سبزی و گوشت از 2 تخته متفاوت باید استفاده کرد؛ به این ترتیب مانع 
انتقال باکتری از گوشت به سبزی و برعکس خواهید شد.هنگام بسته بندی مواد 
غذایی باید دست تان را بشویید. آلوده بودن دست ها موجب انتقال میکروب ها به 

مواد غذایی و فاسد شدن آن ها می شود.

پیشگیری از سوء تغذیه
علوی- عوامل متعددی از جمله تغییرات آب و هوایی، خشکسالی، ناآگاهی و کاهش 
دسترسی به غذا به دلیل افزایش قیمت موادغذایی  می تواند احتمال بروز سوء تغذیه 
افزایش دهد.مدیرگروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی  اقشار کم درآمد  به ویژه در  را 
گوید:  می  ما  خبرنگار  به  مطلب  این  بیان  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
پرهیز از مصرف روغن های حیوانی و تاکید برمصرف متعادل روغن های گیاهی مایع 
صرفه  نیز  و  مصرفی  های  خوراک  ای  تغذیه  کیفیت  ارتقای  راستای  در  موثر  اقدامی 
ها  سبزی  و  ها  میوه  اندازه  که  این  بیان  با  علیزاده«   است.»نسرین  اقتصادی  جویی 
تاثیری بر ارزش تغذیه ای آن ها ندارد، می افزاید: با انتخاب میوه های کوچک تر که 
ارزان تر نیز هستند می توان هزینه های خوراک خانوارها را با حفظ ارزش تغذیه ای 
کاهش داد.وی بیان می کند: باید تلاش شود فراورده های لبنی سهم کافی در سبد 

غذایی خانواده داشته باشند.

دیابت و فشار خون مهم ترین عامل ابتلا به بیماری های کلیوی

بیماری که در خفا جان می گیرد

یک فوق 
تخصص: 

مصرف آب 
فراوان، کمکی 

به بهبود 
سلامت کلیه ها 

در بیماران 
دیابتی و 

فشارخون بالا 
نمی کند

  7 سال اول 

 خبر   سلامت نامه   نکات خانه داری 

 آشپزی 


