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حليم ساده
مواد لازم

بلغور گنــدم: ٢ ليوان، گوشــت بدون 
اســتخوان: ٢٥٠ گــرم، روغــن: نصــ� 
اســتكان، دارچين: )ك قاشق مرباخور!، 

نمك و فلفل: به مقدار كاف,

طرز تهيه
گنــدم  ها را شســته و در آرام پز )ا زودپز 
بر)ز)د، گوشــت را هم پخته به گندم اضافه 
كنيــد و آن قــدر هــم بزنيــد كه مخلــوط )ك 
نواخت, به دســت آ)د، بهتر اســت گوشــت 
را با گوشــت كوب له كرده و سپس به گندم 
اضافه كنيد مقــدار! نمك به مخلوط اضافه 
كــرده و بعــد از جا افتــادن غــذا را در ظرف 
مناســب, بر)ز)ــد و بــه آن روغــن داغ اضافه 

كنيد.
برا! تزئين م, توانيد از دارچين استفاده 

كنيد.
 

عفونت ها� قارچ- عامل ٢٠ 
درصد ضا�عات ناخن-

مــود�- آســيب د)ــدن جر)ــان خــون و 
ضربه هــا! مكــرر بــه ســطح ناخــن، ا)ــن 
عضــو را در خطــر ابتــلا بــه عفونت هــا! 
قارچــ, قــرار م, دهد.نتا)ــج )ك بررســ, 

نشــان م, دهد، آســيب د)ــدن جر)ان خون 
ســطح,، بيمار! هــا! عصبــ,، د)ابت، 
آسيب رســاندن به ناخن با ضربه ها! مكرر 
مختصــر، نقــص سيســتم ا)منــ, و بيمار! 
ا)ــدز، ناخن را بــرا! ابتلا بــه عفونت ها! 

ناخن حساس م, كند.
همچنيــن كچلــ, ناخن به علــت هجوم 
ا)جــاد  ناخــن  صفحــه  بــه  درماتوفيت هــا 
م, شــود و بــا تغيير رنــگ و جدا)ــ, ناخن 
همراه اســت كــه بــا آزما)ش قارچ شناســ, 

تشخيص داده م, شود.

افزا�ش مرگ و مير با تكرر ادرار 
در شب

افراد! كه در شب به دفعات نياز به ادرار 
كــردن پيــدا م, كنند، بيشــتر بــا خطر مرگ 

مواجه هستند.
نياز به ادرار كردن حداقل دو بار در طول 
شب به و)ژه در سالمندان، خطر مرگ و مير 

را به ميزان قابل توجه, افزا)ش م, دهد.
فاكتورها), كه در ا)ن مورد رو! سلامت 
بــدن تاثيــر دارند شــامل ســن، جنســيت، 
شــاخص توده بدن, BMI، د)ابت، فشــار 
خون، ســابقه ابتــلا به بيمار! هــا! قلب,- 
عروق,، مشــكلات كليو!، مصرف الكل 
و مشــكلات د)گــر! مربوط بــه مثانه و دفع 
ادرار اســت.افراد! كــه هنگام شــب دچار 
تكــرر ادرار م, شــوند با)ــد ا)ن مشــكل را 
جــد! گرفت و برا! تشــخيص علــت آن با 
پزشك مشورت كنند.شــا)د ناراحت, آن ها 
ناشــ, از بيمــار! خطرناك, باشــد كــه البته 

قابل درمان خواهد بود.

مود�- ترب سرشار از و)تامين بوده و دارا! 
فسفر است اما ارزش غذا), چندان, ندارد.

تربچه قرمز اســانس ســولفور داشته و اشتها 
آور! قو! اســت، به همين علت آن را در سالاد 
به عنوان پيش غذا مصرف م, كنند، اما چون د)ر 
هضم اســت اشــخاص, كه مبتلا به سوء هاضمه 

هستند با)د از خوردن آن خوددار! كنند.
مصــرف ترب ها! قرمــز را در صبح ناشــتا 
برا! اشخاص, كه مبتلا به )رقان و كهير هستند، 
در شــب بــرا! رفع بــ, خواب, و گاهــ, در روز 

برا! معالجه سياه سرفه، تجو)ز كرده اند.
ترب ســياه را رنده م, كنند و به آن نمك زده 

و م, خورند.
ترب سياه ضد اسكور بوت «كمبود و)تامين 
» است و بر ا! دردها! سياتيك، درد اعصاب و 
رماتيسم، نقرس، ســنگ كليه، انسداد مجار! 

تنفس، احتقان خون و آنژ)ن مفيد است.
برا! رفــع بيمار! ها! مثانه مصرف ســه )ا 
چهــار روز، هر روز صبح از ١٢٥ گرم آب ترب 
ســياه كه مخلــوط با ٢٠ گرم عســل باشــد مفيد 

است.
همچنيــن شــربت غليــظ تــرب ســياه برا! 

معالجه انواع سرفه ها و سياه سرفه موثر است.
بــرا! تهيــه آن، ترب ســياه را بــه برش ها! 
نازك, درآورده و رو! آن نبات كوبيده م, ر)زند 
و )ــك روز آن را بــه همــان حــال م, گذارنــد تا 
شــربت غليظ, درست شــود )ا بهتر است وسط 
ترب ســياه را گود كرده و آن را از نبات كوبيده پر 

كنند و )ك روز بگذارند بماند.
ا)ن شــربت غليظ را برا! رفع ســرفه و سياه 
سرفه با)د در هر ساعت )ك قاشق سوپ خور! 

مصرف كرد تا به كل, رفع شود.
با برگ ها! ترب ســياه ســوپ خوشمزه ا! 
درســت م, كننــد، برا! تهيــه آن با)د برگ ها! 
ترب را با سيب زمين, پخت و پس از آن كه پخته 
شد در ســبز! خردكن ر)خت و آن را صاف كرد 
ســپس نمك، فلفــل و اندك, شــير بــه آن اضافه 
كرد.برا! افزا)ش طعم ســالاد بــرگ كاهو با)د 
چنــد بــرگ لطي� و ســبز تــرب را بــه آن اضافه 

كرد.
ترب ها), را كه اندك, پژمرده شــده اند اگر 
در آب سرد! كه مقدار! سركه به آن افزوده شده 
است، خيس كرد دوباره استحكام و تازگ, خود 

را به دست م, آوردند.
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دلا�ل تاخير پروژه 
بيمارستان اسد�ه اعلام شد

پناهنده- بد! آب و هوا و تاخير پيمانكار 
از جمله دلا)ل كند! اجرا! پروژه بيمارستان 

درميان اعلام شد.
رئيس شــبكه بهداشــت و درمان درميان 
بــه خبرنگار ما گفت: پروژه بيمارســتان ٢٤ 
تحت خواب, اســد)ه از محل اعتبارات ســفر 
هيئت دولت به اســتان از ســال ٨٥ آغاز شده 

است.
دكتــر «كامبيــز مهد! زاده» مشــخصات 
عموم, پروژه را ا)ن گونه عنوان كرد: پروژه 
مذكور از نظر حجم و ســطح ٢ هزار و ٧٠٠ 

متر مربع ز)ربنا دارد.
و! پيشــرفت فيز)ك, پروژه بيمارســتان 
اسد)ه را ٧٠ درصد اعلام كرد و متذكر شد: 
دلا)ل, مانند بد! آب و هوا، تاخير پيمانكار 
و د)گر مشــكلات روند اجــرا! ا)ن پروژه را 

كند كرده است.

سرانه تخت به پرستار دولت- 
در استان �ك نفر است

ســرانه تخت به پرســتار دولت, در استان 
)ك نفر است.

پرســتار!  نظــام  مد)ــره  هيئــت  رئيــس 
بيرجند و شهرســتان ها! تابعه به خبرنگار ما 
گفت: در كشور نيز بنابر اعلام سازمان نظام 
پرســتار!، ســرانه تخت بــه پرســتار دولت, 
٥ نفــر اســت در حال, كه با)د ا)ــن رقم ١/٧ 

باشد.
به گفته عل, محمد ا)زدپناه پرستار دولت, 
به پرستاران شــاغل در بيمارستان ها و مراكز 
درمان, دولت, اطلاق م, شــود و پرســتاران 
خصوص, شــامل پرستاران شــاغل در مراكز 
خصوصــ,، شــركت,، تاميــن اجتماعــ, و 

... هستند.
و! متذكــر شــد: افزا)ــش ســرانه تخت 
بــه پرســتار دولتــ, از ١/٧ بــه ٢/٦ مد نظر 
وزارت بهداشــت درمان و آموزش پزشــك, 

م, باشد.
و! با اشاره به شرا)ط سخت كار! حرفه 
پرســتار! افــزود: در صــورت تامين كمبود 
نيرو! انســان, موجود، بازنگر! در قوانين 
اســتخدام, و صــدور مجوزها! اســتخدام 
از طــرف وزارت درمــان و آموزش پزشــك, 
شــا)د بتوان نارضا)ت, ا)ن قشر زحمتكش به 

خصوص بانوان را كاهش داد.

برگزار� كارگاه آموزش- 
مد�ر�ت سلامت محيط در 

حوادث غيرمترقبه
كارگاه آموزش, مد)ر)ت سلامت محيط 
در حوادث غير مترقبه و بلا)ا! طبيع, توسط 
معاونت بهداشــت, دانشــگاه علوم پزشــك, 

بيرجند برگزار شد.
كارشــناس مســئول بهداشــت حرفه ا! 
معاونت بهداشــت, دانشــگاه علوم پزشــك, 
بيرجنــد بــه خبرنــگار مــا گفــت: ٤٥ نفر از 
كارشناســان بهداشــت محيــط و حرفــه ا! 
حــوزه  ســتاد!  كارشناســان  نيــز  و  اســتان 
كارگاه  ا)ــن  در  اســتان  بهداشــت,  معاونــت 

آموزش, شركت كردند.
حنف, بجــد افزود: ا)ــن كارگاه به مدت 
)ك روز با هدف آشنا), و ارائه آموزش ها), 
در زمينــه اقدامــات بهداشــت محيــط هنگام 

بروز بلا)ا و حوادث غيرمترقبه برگزار شد.
و! از جمله مباحث مطرح شــده در ا)ن 
كارگاه را تامين بهداشت مواد غذا),، كنترل 
حشــرات و جوندگان و عوامــل بيولوژ)ك، 
حوادث شــيميا), و پرتو!، بهداشت آب و 
فاضــلاب و روش ها! كنتــرل بيمار! ها! 
واگيــر دار در هنــگام حــوادث و بلا)ــا و نيز 
تغذ)ــه در بحران عنــوان كرد و متذكر شــد: 
بر اســاس برنامه ها! مصوب مركز سلامت 
و  بهداشــت درمــان  محيــط كار در وزارت 
آموزش پزشــك, مقرر شــده ا)ــن كارگاه در 

كشور برگزار شود.

٢٠٠ نفر در كارگاه آموزش 
بيمار� ها� قابل پيش گير� 

با واكسن شركت كردند
٢٠٠ نفر در كارگاه آموزش بيمار! ها! 

قابل پيش گير! با واكسن شركت كردند.
مد)ر گــروه مبارزه بــا بيمار! ها! مركز 
بهداشــت استان به خبرنگار ما گفت: در ا)ن 
كارگاه ٢٠٠ نفر از پزشــكان مركز بهداشــت, 
درمان, شهر! و روســتا), استان، پزشكان 
خانواده، كاردان ها و كارشناســان مبارزه با 
بيمار! ها! مركز بهداشت خراسان جنوب, 
در مدت ٢ روز با آموزش ها! ارائه شــده در 

ا)ن كارگاه آشنا شدند.
كارگاه  ا)ــن  افــزود:  بهلگــرد!  دكتــر 
آموزشــ, با توجــه بــه اهميــت بيمار! ها! 
قابل پيشــگير! با واكسن در منطقه، استان و 
كشور و)ژه گروه هدف برگزار شد و پيرامون 
مراقبــت  شــاخص ها!  جملــه  از  مباحــث 
ســرخك، فلج اطفال و ســرخچه،اقدامات 
لازم در خصــوص نحــوه برخــورد بــا ا)ــن 

بيمار! ها و... بحث شد.

پناهنــده- برا! خيل, از ما فقط مهم ا)ن اســت 
كه به اهداف شــخص, خود برسيم و حداكثر تلاش 
خود را نيز انجام م, دهيم تا مســير دســتياب, به ا)ن 
اهداف ط, شود، بدون شك ا)ن مسئله جا! تقد)ر 
دارد اما چه خوب اســت در تعيين اهداف كم, هم 
به آ)نده بيند)شــيم و عواقب خوب )ا ســوء ناش, از 
رســيدن به اهــداف خود را نيز مد نظر قــرار دهيم تا 

مطمئن تر و قاطعانه تر گام بردار)م.
بــه عنــوان مثــال همان طوركــه م, دانيــد بروز 
برخــ, از انــواع بيمار! هــا زمينه ژنتيكــ, دارد كه 
نمونــه آن هــم بيمار! تالاســم, اســت و بــه گفته 
پزشــكان ا)ن بيمار! هز)نه بر و طاقت فرسا زمان, 
نمــود پيــدا م, كند كــه دو فــرد ناقل ژن بيمــار! با 
)كد)گــر ازدواج كنند و نتيجه ا)ــن ازدواج فرزند! 
خواهد بود دارا! تالاســم, شــد)د (مــاژور) كه تا 

آخر عمر با)د تحت مداوا! پزشك, باشد!

بدون شك ا)ن قبيل فرزندان ناخواسته به بيمار! 
تالاســم, مبتــلا م, شــوند و تــا آخر  عمــر از تمام 
فرصت هــا و نعمت ها)ــ, كه در اختيار هم ســن و 
سالان آن هاست به سبب عوارض ناش, از بيمار! 
محــروم م, شــوند به نظر شــما مقصر كيســت؟ آ)ا 
انسان, حق دارد حق حيات را از د)گر! به هر علت, 
ســلب كند؟آ)ا حق اســت تاوان گناه د)گران را فرد 
د)گــر! پس بدهد و آ)ا ا)ن )ــك خودخواه, بزرگ 

نيست؟ چه با)د كرد؟
در جرا)د، رســانه ها! عمومــ, و حت, مراكز 
خدمات مشاوره به مراتب راجع به عواقب سوء ا)ن 
گونــه ازدواج ها كــه در آن طرفين ناقــل ژن بيمار! 
هســتند هشــدار داده م, شــود و اما برخــ, زوجين 
در آن لحظــه به دلا)ل مختل� كه از اهم آن مســائل 

عاطف, است به ا)ن هشدارها ب, توجه هستند.
امــا اگر پا! صحبت ا)ن گروه از والد)ن پس از 

تولد )ــك نوزاد بيمار و ناقص بنشــينيد به طور حتم 
پشــيمان, را در چهره و گفته هــا! آن ها به وضوح 
خواهيد د)د و شنيد، شا)د علت ا)ن مقوله تا حد! 
غرور و خودخواه, باشــد كه فرد به جز شاد كردن 
خــود به هيــچ چيز و هيــچ كس د)گر! فكــر نكرده 
اســت و شــا)د هم ناآگاهــ, و )ك ســر! تعصبات 
نامعقول و غيــر منطق, كه نتيجه آن بــ, بنيان كردن 
)ك زندگ, اســت و شــا)د هم به هزاران دليل د)گر 

كه با)د از زبان ا)ن گروه از والد)ن شنيد.
پزشك, گلا)ه م, كرد و م, گفت: برخ, افراد 
تا حد! نسبت به آزما)شات قبل از ازدواج ب, توجه 
هســتند كه )ك )ــا ٢ روز قبل از مراســم برا! انجام 
آزما)ش مراجعــه م, كنند در صورتــ, كه برخ, از 
ا)ــن آزما)ش هــا از جملــه آزما)ــش CBC زمان بر 
اســت و موارد مشكوك آن نيازمند )ك تا ٣ ماه زمان 
م, باشــد و واقعــا در )ك )ــا دو روز انجام شــدن, 

نيست!
چــه خــوب اســت قبــل از تــدارك مراســم از 
دواج، افراد برا! آزما)ش اقدام كنند تا هم در آ)نده 
فرزندان, ســالم داشته باشند و هم از عذاب وجدان 
برا! تولد نوزادان, بيمار و ناقص كه مسبب بيمار! 

آن ها صد در صد خودشان بوده اند، رها شوند.
آن چه وظيفه دولت و متوليان در زمينه شناسا), 
ناقــلان بيمــار! و شناســا), ازدواج هــا! پر خطر 
بــود، انجام شــده اســت و ا)نك نوبت ماســت تا با 
توجه بيشــتر و آ)نده نگر! و مسئوليت پذ)ر! بيشتر 
نســبت به انجام ا)ن گونه آزما)ش ها اقدام كنيم و با 
جــد! گرفتن نتا)ــج آزما)ش خود حــق حيات را از 
د)گر! ســلب نكنيم چرا كه گنــاه و قصور در تولد 
مبتلا)ــان به ا)ن گونه بيمار! هــا خواهيم بود و با)د 
بابت ا)ن ســهل انــگار! و خودخواه, در پيشــگاه 

خداوند پاسخگو باشيم.

غذاها� در�ا�- پوسيدگ- 
دندان را كاهش م- دهند

غذاها! در)ا), نســبت به انواع د)گر غذاها 

فوا)د بيشــتر! دارد و فلورا)د! باعث استحكام 
دندان ها و مقاوم كردن آن ها در برابر پوسيدگ, 
م, شــود.)ك دندان پزشك ا)ن مطلب را عنوان 

كرد و گفت: مقدار فلورا)د كه به بدن م, رســد 
بــه نــوع آب، غــذا و منطقــه ا! كــه فــرد در آن 
زندگ, م, كنــد، بســتگ, دارد به طــور! كه در 
موارد غذا), مصرف, مقاد)ر! از فلورا)د وجود 
دارد كه بر حســب نوع آن ها ا)ــن مقدار متفاوت 
اســت.دكتر غفرانــ, بــا بيــان ا)ن كــه غذاها! 
در)ا)ــ, نســبت بــه انــواع د)گــر غذاهــا و چا! 
نســبت به آب آشــاميدن, حاو! فلورا)د بالاتر! 
مــواد  از طر)ــق  افــزود: فلورا)ــد  م, باشــند، 
غذا),، آب آشاميدن,، قرص ها و شربت ها! 
حــاو! فلورا)ــد، دهان شــو)ه، خميــر و ژل، 
ژل ها! موضع, كه توســط دندان پزشــك رو! 
دندان گذاشته م, شود و.... تامين م, شود.

و! توصيه م, كنــد: خميــر دندان ها! حاو! 
فلورا)د در كودكان بالا! ٢ ســال و به ميزان كم 
و دهان شو)ه ها! حاو! فلورا)د هم در كودكان 

بالا! ٦ سال مصرف شود.

فشارخون بالا باعث تسر�ع 
روند بيمار� ها� كليو� 

م- شود
فشــار خــون بــالا و كنترل نشــده، ســرعت 

طبيعــ, هــر گونــه بيمــار! كليــو! را افزا)ــش 
م, دهد.

عضو هيئت علم, دانشــگاه علوم پزشــك, 
بيرجنــد بــا تاكيــد بر كنتــرل فشــار و قنــد خون 
م, گو)د: بسيار! از افراد مبتلا به بيمار! ها! 
مزمن كليو! دچار فشــار و قند خون بالا هستند 
و ا)ــن گــروه افراد لازم اســت اقدامــات كنترل, 
لازم را در خصوص قند و فشار خون خود انجام 
دهند.دكتر محمد نجفــ, م, افزا)د : همچنين 
بيماران كليو! با)د به افزا)ش وزن خون حساس 
باشــند.به گفتــه و! مهم تر)ن وظا)ــ� كليه ها 
برداشــت مواد زا)د از خون و باز گرداندن خون 
تصفيه شــده به بدن م, باشد و اگر در اثر اختلال 
عملكرد كليه ها محصولات ز)اد از ما)عات بدن 
جدا نشوند، برا! بدن سم, هستند ضمن ا)ن كه 

كليه ها در تنظيم آب بدن نقش موثر! دارند.
و! از د)گــر وظا)� كليه هــا را تنظيم مواد 
معدن, مثل كلســيم و فســفر برا! تشكيل و قوام 
اســتخوان ها كه بدن ضرور! هســتند برشــمرد 
و عنــوان م, كند: بيمار! هــا! كليو! به طور 
معمول, بدون علامت پيشرفت م, كنند و قبل از 
ا)جاد هر گونه درد، قسمت عمده ا! از فعاليت 

و عملكرد كليه ها را تخر)ب م, كنند.

د�ابت- ها پياز بخورند
آن  مصــرف  و  دارد  گياهــ,  انســولين  پيــاز 
قند خــون را كاهــش م, دهــد، بنابرا)ن توصيه 
م, شــود افــراد مبتلا به قنــد، پيــاز را در برنامه 

غذا), روزانه خود قرار دهند.
همچنيــن پيــاز خــام محــرك قلب اســت و 
ســنگ كليه را خرد م, كند، ا)ن مــاده غذا), به 
علت داشــتن كلســيم، دندان ها و استخوان ها 
را تقو)ــت م, كند و برا! رفع ســموم بدن مفيد 

است.
درد ممتد و پراكنده و 

افسردگ- پنهان
دردها! پراكنده و ممتد شــا)د بــر اثر نوع, 
بيمــار! عفون, مثل ســرماخوردگ, )ا عوارض 
بيمار! و)روســ, باشــد كه طولان, شــده است 

ضمن ا)ن كه علامت نشــانه افسردگ, پنهان هم 
م, تواند باشــد.همچنين خســتگ, بيش از حد 
و بيمار! هــا! التهاب, مفصلــ, را هم از دلا)ل 
ممتد و پراكنده برشمرده اند.در ا)ن گونه مواقع 
حت, اگر درد ناشــ, از افســردگ, باشــد با)د از 

فعاليت ها! بدن, كاست.

عمل جراح- و ر�زش مو
جراح, ها! بزرگ ممكن اســت باعث ر)زش 
شــد)د مو در ٢ تــا ٣ ماه بعد از عمل جراح, شــود 
امــا ا)ن گونه ر)زش ها! مو به طور معمول, پس از 
گذشت چند ماه برگشت پذ)ر است.فراموش نكنيد 
اغلب ر)زش ها! مو با اصلاح برنامه غذا), جبران 
م, شــود، قرار دادن مــواد غذا), حــاو! پروتئين 
مثــل تخم مــرغ، گوشــت، شــير، پنيــر، ماه,، 
ســو)ا، غلات، گردو، بادام در برنامه غذا), برا! 

جلوگير! از ر)ز)ش مو مفيد است.
كم خواب- و بروز چاق-

)ك, از دلا)ــل اصل, لاغر مانــدن، خواب 
مناســب شــبانه اســت، كمبود خــواب در واقع 
احســاس نياز به خواب را افزا)ش داده و ممكن 

است عامل, برا! ا)جاد چاق, باشد.
كمتــر  بلــوغ،  دوران  در  كــه  نوجوانانــ, 
م, خوابند نسبت به د)گر هم سن و سالان خود 

در معرض چاق, هستند.
عصبانيت ارث- است

خشم و عصبانيت بيشتر از ا)ن كه به خصلت 
اشــخاص مربوط باشــد به ژن ها! آن ها مرتبط 
است و از نسل, به نسل د)گر به ارث م, رسد.

حس خشم به علت افزا)ش )ك ماده شيميا), 
به نام «دو پامين» در مغز انسان ا)جاد م, شود.

مبتلایان به سوء هاضمه، تربچه قرمز نخورند

نكته

روز پس از فردا؟!

با پزشكان

كوتاه از سلامت

سفره سلامت- اخبار سلامت

دانستن- ها� سلامت 

▪ پناهنده


