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ماقوت

II قاشق  2  نشاسته  لــیــوان،   2 آب  لازم:  مواد 
غذاخوری، شکر یک سوم لیوان، گلاب یک چهارم 

لیوان، زعفران به میزان لازم.

II آب را می گذاریم بجوشد. نشاسته طرز تهیه: 
کنیم.  می  حل  کم  کم  سرد  آب  لیوان  نصف  در  را 
نشاسته حل شده را کم کم و در حال هم زدن به آب 
جوش اضافه می کنیم. اگر آن را  یک دفعه بریزیم 

نشاسته گلوله می شود.
می  و  بیاید  جــوش  به  نشاسته  تا  کنیم  می  صبر 
را  زعفران  و  شکر  بجوشد.حالا  دقیقه  یک  گذاریم 
اضافه می کنیم. زعفران را قبل از آن در یکی، دو 
به  باز  تا  زنیم  می  هم  به  کنیم.  می  حل  آب  قاشق 
جوش بیاید و شکر حل شود.در مرحله آخر گلاب را 
اضافه می کنیم. یکی، دو دقیقه کنار می گذاریم و 

بعد ماقوت را در ظرف سرو می ریزیم.

 رفع نگرانی از مراجعه 
به پزشک

مراجعه  از  خاصی  نگرانی  معمول  طور  به  کودکان 
است.  ناپذیر  وصف‏  ترس  این  که  دارند  پزشک  به 
برخی از والدین کودک خود را به اجبار نزد پزشک 
می برند یا با دادن وعده های مختلف وی را تشویق 
بهتر  که  صورتی  در  کنند  می  پزشک  با  ملاقات  به 
است به جای همه این کارها با کودک صحبت کرد 
و به او توضیح داد که چرا به دکتر می روند و دکتر 

قرار است حال او را بهتر کند.
 لازم است والدین ذهن کودکان را پرورش دهند و 
از کتاب های داستان‏ مصور، چگونگی  با استفاده 
خود  فرزند  ــرای  ب را  پزشک  با  کــودکــان  ملاقات 
وسایل  ــودک  ک ــرای  ب باید  حتی  دهــنــد.  توضیح 
تا  به کودک نشان دهند  را  و آن ها  پزشکی بخرند 

ترسش بریزد. 

اضطراب سازنده 
در  و  نیستند  مخرب  همیشه  اضطراب  و  استرس 
و استرس  برخی مواقع سازنده هستند. اضطراب 
بــر یک  ــرد  ف ــدت سبب مــی‌شــود کــه  در کــوتــاه م
همچنین  کند،  غلبه  خطرناک  موقعیت  یا  معضل 
کار‌های  انجام  ــرای  ب شخص  در  را  لازم  انگیزه 
حد  از  بیش  اضطراب  اگر  انگیزد.  برمی  ضروری 
اضطراب  می‌ماند.  باز  فعالیت  از  فرد  باشد،  لازم 
نگرانی فراگیر، ناخوشایند و مبهم است که اغلب 
ــواع  ان می‌کند.  فعال  را  بــدن  خــودکــار  دستگاه 
تعریق،  میگرن،  و  تنشی  ــردرد  س مانند  ــردرد  س
سینه  قفسه  در  نفس  تنگی  احساس  قلب،  تپش 
در  که  هستند  علایمی  جمله  از  معده  ناراحتی  و 
از  می‌کنند.  پیدا  بروز  استرس  و  اضطراب  هنگام 
دچار  آن‌هــا  به  مضطرب  فرد  که  مشکلاتی  دیگر 
در  نداشتن  تعادل  خوابی،  بی  اسهال،  می‌شود، 
گزگز  عصبی،  درد‌های  پاها،  حسی  بی  ایستادن، 
کردن دست و پاها، افزایش فشار خون، بیقراری، 
اتساع  ادراری،  مشکلات  تهوع،  حالت  سرگیجه، 

)گشاد شدن( مردمک‌ها و لرزش هستند.
  اضطراب و ترس علایم هشدار دهنده‌ای هستند 
می‌کنند.  اعلام  را  درونی  و  بیرونی  خطر‌های  که 
اضطراب موجب حفظ حیات می‌شود و خطر‌هایی 
مانند صدمه جسمی، جدایی از دوستان و نزدیکان 
منزلت  یا  موقعیت  ارتقای  برابر  در  مانعی  وجود  و 
می‌شود  باعث  می‌کند.  اضطراب  اعــام  را  فــرد 
یا  تهدید‌ها  خطرها،  از  پیشگیری  برای  افــراد  که 
بردارند.  گام  آن‌ها  از  ناشی  عواقب  کاهش  برای 
افزایش  با  اضطراب  مقابل  در  بدن  ســازی  آمــاده 
فعالیت خودکار بدن همراه و تحت کنترل اعصاب 

سمپاتیک و پاراسمپاتیک است. 
سخت کوشی با هدف کسب آمادگی برای امتحان 
و دویدن برای رسیدن به آخرین قطاری که فرد را 
تهدید  یا  خطر  از  نمونه‌هایی  می‌رساند،  مقصد  به 
در زندگی روزانه هستند. اضطراب سبب می‌شود 
که فرد اقداماتی انجام دهد تا از بروز خطر و وارد 

شدن آسیب جلوگیری کند.

مدیرکل حفاظت محیط زیست خراسان شمالی از زمان های از دست رفته بهار و تابستان امسال برای 
اجرای کارخانه کمپوست اظهار تاسف کرد. »مطهری« گفت: تسریع در  شروع عملیات اجرایی کارخانه 
کمپوست را در مکان جدید خواستاریم و با وجود این که یک سال تهیه گزارش ارزیابی این پروژه طول 
کشید، باز هم بقیه کارها از جمله تأمین اعتبار هم چنان باقی مانده است.وی با  اشاره به این که قرار بوده 

است، اعتباری از وزارت کشور برسد و متولیان مربوطه عملیات اجرایی پروژه را آغاز کنند، افزود: منتظر 
شروع عملیات اجرایی پروژه برای ایجاد زیرساخت های مناسب هستیم.وی بیان کرد: روند اجرای پروژه 
طولانی شده و علت آن هم بحث پولی است که باید در اختیار شهرداری قرار بگیرد.وی با اشاره به این که 
زباله در شهر به خوبی جمع آوری می شود و مشکلی در این زمینه وجود ندارد، ادامه داد: بخشی از زباله 

ها به طور تفکیک شده جمع آوری می شوند.وی بیان کرد: برای مشاهده آلودگی در چاه ها و منابع آب 
های پایین دست، تحقیقات و کاوش هایی برای دفن  گاه 30 ساله زباله انجام  شد که  خوشبختانه  اثری 
از آلودگی تاکنون یافت نشده است.وی بیان کرد: برای انجام این کار مجوز از سوی سازمان حفاظت 
محیط زیست صادر شده و انجام بقیه مراحل کار به همت شهرداری و مسئولان جدید مربوط می شود. 

 وقت کشی برای احداث 
کارخانه کمپوست

علی نیا

مصرف  بــار  یک  ظــروف  آوری  جمع  »مسئول 
وجود  با  تاکنون  چرا  کیست؟  نشان  و  نام  بی 
خصوص  در  مــتــعــدد  هـــای  ــزارش  ــ گ انــتــشــار 
پلاستیکی  ظـــروف  از  اســتــفــاده  نــبــایــدهــای 
نشده  آوری  جمع  ظروف  این  مصرف  بار  یک 
و  ها  رستوران  از  برخی  در  چنان  هم  و  است 
این  داغ  غذای  صرف  هنگام  دیگر  های  مکان 
بخشی  ها  این  کنیم؟«  می  مشاهده  را  ظروف 
حمایت  انجمن  رئیس  »حریری«  های  گفته  از 
از بیماران سرطانی خراسان شمالی است که 
خواهان رسیدگی متولیان مربوطه به موضوع  
ظروف یک بار مصرف است. یکی از شهروندان 
هایی  رستوران  از  برخی  گوید:  می  بجنوردی 
کامل  توجهی  بی  با  دارند  بر   بیرون  غذای  که 
داخل  دارد،  بالایی  ــرارت  ح که  را  خورشت 
اوقات  گاهی  که  ریزند  می  پلاستیکی  ظروف 
فر« می  ــوری  »ن دهــد.  می  تغییر  را  غــذا  طعم 
افزاید: گویا نظارت زیادی بر شیوه استفاده از 
ظروف یک بار مصرف پلاستیکی  وجود ندارد 

که به راحتی از آن ها استفاده می شود.

استفاده  به  اشاره  با  شهروندان  از  دیگر  یکی 
مصرف  بار  یک  پلاستیکی  های  لیوان  از  رایج 
اکثر مجالس می گوید: در  برای چای داغ در 
لیوان  از  مختلف  مراسم  در   سال  سرد  فصل 
های پلاستیکی یک بار مصرف برای چای داغ  
آن  مضرات  از  که  آن  بدون  کنند  می  استفاده 

آگاهی کافی داشته باشند.  
اطلاع  که  زمانی  تا  افزاید:  می  »شاهپسندی« 
ظروف  رویه  بی  مصرف  درباره   کاملی  رسانی 
شاهد  چــنــان  هــم  نــشــود  انــجــام  پلاستیکی 
ــن ظــروف  ــداری مـــواد غــذایــی داغ بــا ای ــری خ

خواهیم بود.   
رسانی  اطلاع  کند:  می  بیان  دیگر  شهروندی 
مصرف  بار  یک  ظروف  کدام  از  که  این  درباره 
می توان در رستوران ها استفاده کرد و کدام 
مناسب  استفاده  ــرای  ب ــروف  ظ ایــن  از  ــروه  گ
صورت  دقیقی  شکل  به  باید  مضرند  و  نیستند 
از  استفاده  اکنون  کند:  می  اضافه  وی  گیرد. 
ظروف یک بار مصرف با کیفیت های متفاوت 
نبایدهای  و  بایدها  اما  یافته   رواج  شدت  به 

استفاده از آن ها شفاف سازی نشده است.
بیماران  از  حمایت  انجمن  رئیس  باره،  این  در 

حال  در  گوید:  می  شمالی  خراسان  سرطانی 
مربوطه  مسئولان  وظایف  از  یکی  باید  حاضر 
که نظارت لازم بر سفره های مردم دارند جمع 
از  مصرف   بــار  یک  پلاستیکی  ــروف  ظ آوری 
رستوران ها و مراکزی که غذای آماده و بیرون 

بردارند، باشد.
باید  مربوطه  متولیان  افزاید:  می  »حریری« 
مصرف  بار  یک   پلاستیکی  ظروف  از  استفاده 

را در همه رستوران ها ممنوع کنند.
وی تصریح می کند: سازمان تبلیغات اسلامی 
هم باید به تمام تکایا و حسینیه ها گوشزد کند 
که برای مواد غذایی داغ از این ظروف استفاده 
نکنند.وی می گوید: متأسفانه بیماری سرطان  
این  آور  سرسام  های  هزینه  و  است  رشد  به  رو 
بیماری به زودی خراسان شمالی را با چالش 
های عدیده ای رو به رو خواهد کرد که یکی از 
فراوان  اجتماعی  های  آسیب  تواند  می  ها  آن 
تقریبا  و  باشد  ها  خانواده  در  سرطان  از  ناشی 
از مهم ترین موانع  این بیماری می تواند یکی 
توسعه خراسان شمالی باشد که باید چاره ای 

برای آن اندیشیده شود.
از  نــکــردن  استفاده  کــه  ایــن  بــه  اشـــاره  بــا  وی 
ظروف پلاستیکی یک بار مصرف برای مایعات 
از  پیشگیری  های  راه  از  یکی  داغ  غذاهای  و 
یک  ــروف  ظ ــد:  ده می  ــه  ادام ــت،  اس سرطان 
هستند  اتیلن  پلی  جنس  از  اغلب  بارمصرف 
برای  بیشتر  و  نیستند  مقاوم  گرما  برابر  در  و 

نوشیدنی سرد  مناسبند.
هر  از  پلاستیکی  ظــروف  کند:  می  بیان  وی 
است  مضری  ترکیبات  دارای  باشد  که  نوعی 
اسید،  و  چربی  با  تماس  و  غذا  گرمای  اثر  بر  و 
مــواد  وارد  و  ــدا   ج آن  دهــنــده  تشکیل  مــواد 
غذایی می شود.وی ادامه می دهد: ماده پلی 
تاثیر  ریه  و  گوارشی  قلب، سیستم  بر  استایرن 
شود  می  ها  بیماری  انواع  باعث  و  گذارد  می 
با مصرف طولانی مدت  و  و تجزیه پذیر نیست 
از ظروف پلاستیکی بعضی از ترکیبات پرخطر 
مانند »مونومر« وارد غذا و به سرطان منجر می 
پلاستیکی  ظروف  گوید:  می  شود.»حریری« 
در صورت تماس با مایعات و مواد غذایی بالای 
40 درجه، ماده شیمیایی به نام »استایرن« از 
می  غذا  تلخی  موجب  که  کند  می  خارج  خود 
شود و بیش از 77 نوع بیماری سرطان زا را به 

همراه دارد.
سلامت  بــرای  مسئولان  کند:  می  اضافه  وی 
برای  گامی  و  بیندیشند  را  تمهیداتی  جامعه 

کاهش مصرف ظروف پلاستیکی بردارند.

مصرف  بار  یک  ظروف  بین  در  افزاید:  می  وی 
آن هایی که پایه گیاهی دارند، بهتر هستند و 
غذا  با  زود  و  ندارند  هم  محیطی  زیست  اثرات 

ترکیب نمی شوند.
وی یادآور شد: ایران جزو کشورهای محدودی 
می  تهیه  را  ظروف  این  خاورمیانه  در  که  است 
کند.مدیر غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی 
گوید:  می  بــاره  این  در  هم  شمالی  خراسان 
ظروف  از  استفاده  ضرر  به  مربوط  هشدارهای 
گیرنده  تصمیم  مسئولان  به  را  مصرف  بار  یک 
گونه  ایــن  که  اســت  درحالی  ایــن  دهیم،  می 
موارد برای اجرا شدن باید به کارگروه سلامت 

و امنیت غذایی استان برود.
دکتر »براتی زاده« با اشاره به این که بسیاری 
بدون  پلاستیکی  مصرف  بــار  یک  ــروف  ظ از 
از  متأسفانه  افزاید:  می  هستند،  نشان  و  نام 
بار مصرف بیشتر برای  ظروف پلاستیکی یک 
چای و غذای داغ استفاده می شود که سرطان 

زاست.
 بــارهــا در خصوص  ــن کــه  ای بــه  اشـــاره  بــا  وی 
بار  یک  پلاستیکی  ظــروف  بــودن  زا  سرطان 
مصرف هشدار داده ایم، بیان می کند: با این 
وجود بارها در ماه های مختلف سال از جمله 
این  رویــه  بی  مصرف  شاهد  محرم  و  رمضان 

ظروف در شهر هستیم.  
توسط  ظــروف  ایــن  باید  کند:  می  تاکید  وی 
بخشی  که  شود  آوری  جمع  مربوطه  متولیان 
ــه خــود  ــه فــرهــنــگ ســـازی اســـت ک ــوط ب ــرب م
این ظروف استفاده نکنند و هم  از  شهروندان 
چنین رسانه ها باید درباره مضرات این ظروف 

اطلاع رسانی کنند.
وی بیان می کند: متأسفانه رستوران هایی که 
بار  یک  ظروف  از  هم  بردارند  بیرون  غذاهای 
آنان  اقدام  این  که  کنند  می  استفاده  مصرف 
الیاف  دارای  ظروف  از  باید  و  است  مجاز  غیر 
کند:  می  اظهار  وی  کنند.  استفاده  گیاهی 
برخی  جان  روز  هر  ها  سرطان  حاضر  حال  در 
مردم را می گیرند و با توجه به این که استفاده 
بــرای  پلاستیکی  مصرف  ــار  ب یــک  ــروف  ظ از 
غذاهای داغ رواج یافته پیشگیری از آن همت 

مردم را می طلبد.
نسبت  فــردی  چنانچه  کند:  می  تصریح  وی 
یک  پلاستیکی  ــروف  ظـ ــود  وجـ و  عــرضــه  ــه  ب
داشته  شکایتی  اســتــانــدارد  غیر  مصرف  بــار 
می  تصریح  وی  اســت.  گیری  پی  قابل  باشد 
ظروف  فروش  بر  توانند  می  هم  اصناف  کند: 

پلاستیکی در استان نظارت داشته باشند.

آژیر قرمز استفاده از ظروف یک بار مصرف بی نام و نشان

سرطان را به خانه نبرید

مصرف 
طولانی 

از ظروف 
پلاستیکی یک 

بار مصرف  
بعضی از 
ترکیبات 

پرخطر مانند 
»مونومر« 
را وارد غذا 

می کند که به 
سرطان منجر 

می شود

آشپزی                            بیشتر بدانیم                                    

7 سال اول                                  


