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۱شنبه
۱۴۰۲ شــهریور ۱۲
۱۴۴۵ صفــر ۱۷
سـمیرا شـاهیان|      شـهریور کم کـم بـه نیمـه می  رسـد و بـازار خریـد کیـف و لـوازم مدرسـه داغ تـر می شـود. ایـن موقـع از سـال، نگاهـمان کـه بـه فروشـگاه ها می افتـد حتـما یکـی دو شـــــماره ۴۰۲۸

کـودک ریزجثـه کـه کوله هایـی بزرگ تـر از خودشـان بـه پشـت انداخته انـد را می بینیـم کـه پـا تـوی یـک کفـش کرده انـد؛«فقـط همیـن»! پدرومادرهـا هـم بـا بچه هـا کلنجـار می رونـد 

و انتخاب هایشـان را انداز ورانـداز می کننـد. خلاصـه اینکـه «بابـی» چشـم کـودک را گرفتـه اسـت و بابـا در فکـر قوسـی اسـت کـه ممکـن اسـت کمـر بچـه بـردارد. شـاید انتخـاب کیـف 

مدرسـه، موضوعـی سـاده بـه نظـر برسـد و ایـن روزهـا پدرومادرهـا بیـش از اینکـه بخواهنـد بـه معیارهـای انتخـاب کیف توجه داشـته باشـند بـه موجودی جیبشـان نـگاه کننـد، ولی 

نبایـد فرامـوش کنیـم کـه یـک کیـف غیراسـتاندارد، مخارجی بـه مراتب بیشـتر از صرفه  جویـی در خرید یـک کیف اسـتاندارد ممکن اسـت روی دسـتمان بگـذارد، موضوعـی که قرار 

اسـت بیشـتر دربـاره اش بدانیم.

درباره معیارهای انتخاب یک کیف مدرسه یا کوله پشتی مناسب که حامی سلامتی دانش آموزان است

دلمه گوجه ای   

رژیم 
غذایی

شـادفر- دلمه به معنی پر شـده اسـت و یکـی از انواع دلمه های خوشـمزه 

و سـاده، دلمـه گوجه فرنگی اسـت. این غذا با گوشـت چرخ کرده، شـوید 

و برنـج به دلیل داشـتن پروتئیـن، چربی هـای سـالم و کربوهیدرات یک 

غـذای کامـل اسـت. همچنیـن گوجه فرنگی بـه کار رفته در آن سرشـار از 

فیـبر اسـت که می تواند قنـد خونتـان را ثابت نگـه دارد. روش پخت دلمه 

گوجه فرنگـی هـم مشـابه دیگـر دلمه هـا ماننـد دلمـه بادمجـان و دلمـه 

برگ موسـت، ولـی با توجه بـه سـلیقه و ذائقه تـان می توانید مـوادی را به 

آن بیفزاییـد یـا کـم کنیـد. اگر ایـن غذا را بـرای تنـوع در رژیـم غذایی تان 

و تشـویق کـودکان بـه غذاخـوردن انتخـاب می کنیـد، می توانیـد روی 

مـواد داخـل گوجه فرنگی هـا   انـواع پنیـر مثـل پنیر پیتـزا، پارمـزان، گودا 

و … بریزید.

مواد لازم

 گوجه فرنگـی بزرگ: چهار عدد

 شـکر: به اندازه یک بند انگشت

 روغـن زیتـون: چهـار قاشـق غذاخـوری، بـه عـلاوه 

مقـداری بـرای سرو

 پیاز خرد شده: یک عدد

 سیر خرد شده: دو حبه

۲۰۰ گرم  گوشت چرخ کرده:

 دارچین: یک قاشق چای خوری

 پوره گوجه فرنگی: دو قاشـق غذاخوری

 برنج:۵۰ گرم

۱۰۰ میلی لیتر  آب مرغ:

 شـوید: چهار قاشق غذاخوری

 جعفری خردشـده: دو قاشق غذاخوری

 نعناع خشـک: یک قاشق غذاخوری

دستور پخت

تهیـه مـواد داخـل دلمـه:  ابتـدا برنـج را که از چنـد سـاعت قبل بـا کمی نمک 

خیـس کرده ایـد روی حـرارت قـرار دهیـد تـا به جـوش بیایـد، ولی کمـی زنده تر 

از همیشـه برداریـد و آبکـش کنیـد. در مرحلـه بعـد، پیـاز و سـیر را نگینـی خـرد 

کنیـد و داخـل تابـه با کمی روغن تفت دهید تا سـبک شـود سـپس بـه آن ادویه  

و در ادامـه گوشـت را اضافـه کنیـد. وقتـی آب گوشـت کـم شـد برنج و سـبزی ها  

را اضافـه کنیـد و کمـی تفـت دهیـد و در انتهـا رب یا پـوره گوجه فرنگـی را اضافه 

کنیـد و تفـت دهیـد تا بـوی خامـی رب گرفته شـود.

تهیـه دلمـه:   بـرای تهیه دلمـه گوجه فرنگـی رژیمـی ابتـدا سر گوجه فرنگی ها 

را بـا چاقـو به صـورت افقـی بـرش بدهیـد و تـا انـدازه ای محتویاتـش را خالـی 

کنیـد. سـپس مـواد دلمـه گوجه فرنگـی را مخلـوط کنید و بـه آن  ادویه مناسـب 

بزنیـد و داخـل گوجه فرنگی هـا را از مـواد پـر کنید.دلمه هـای گوجه فرنگـی را 

در یـک ظرف مناسـب بچینید و داخـل مایکروفر که از قبل بـا دمای ۱۸۰ درجه 

سـانتی گراد گرم شـده اسـت، قـرار دهید.

سـس دلمـهگوجه فرنگـی:در ادامه سـس را تهیه کنیـد، برای ایـن کار داخل 

قابلمـه مـورد نظـر رب را با روغـن زیتون تفـت دهید تـا از خامی در بیاید سـپس 

پیـاز داغ را اضافـه کنیـد و بعـد کمـی ادویـه، نمـک ، آب لیموتـرش و آب بریزید و 

صـبر کنیـد تا به جـوش بیاید. در ادامه  دلمه ها را بـه آن اضافه کنید تـا جا بیفتد.

۵۰۰
گرم

وزن یک کوله پشتی یا کیف 
خالی برای کودکان باید ۵۰۰
گرم و برای بزرگ سالان یک 

کیلوگرم باشد.

عارضه های 
کوله ای!

حمل کوله های سنگین 

ز مشـکلات   و سـبب بـر
جسمی در ناحیه   قرارگیری 
کوله و اطراف آن می شود.

۱۰
سانتی متر

قد کیف باید ۱۰ سـانتی متر بالاتر از 
انحنای کمر باشد تا به راحتی روی 
شانه ها قرار بگیرد و عرضش هم 

نباید بیشتر از عرض شانه ها 
باشد.

بـرای اینکـه کودکـمان بیشـتر بـه مدرسـه علاقه 

پیـدا کنـد بهـتر اسـت تـا انـدازه ای اجـازه دهیم 

خودش کیف مدرسه اش را انتخاب کند و ما فقط 

بـه ویژگی هـای یـک کیـف خـوب توجـه داشـته 

باشـیم. بـرای نمونه حواسـمان باشـد کـه دهانه 

کیـف به طـور کامـل و بـه انـدازه کافـی بـاز شـود 

یـا چـرخ دار باشـد کـه کـودک نخواهد سـنگینی 

زیـادی را به دوش بکشـد.

 در زمان حمل کوله پشـتی نباید کیف در پشـت جابه جا شـود، بلکه بندهای شـانه ای آن باید طوری تنظیم شـوند که به طور کامل پشت بدن را بپوشاند.

 در زمان خرید کوله پشـتی دقت کنید که حتما دو بند اسـفنج دار داشـته باشـد و موقع حمل هم هر دو بند را استفاده کنید.

 بندهای شـانه ای باید متقارن تنظیم شـوند، یعنی یکی شـل و یکی سـفت نباشد و حتما بندهای سـینه ای و کمری هم بسته شوند.

 وسـایل سـنگین در قسـمت عقب (نزدیک به پشـت)، اشیا با وزن متوسط در قسـمت میانی و اشیا سـبک در جلو  کوله پشـتی قرار بگیرند و تا جای ممکن از همه فضای کوله پشتی استفاده شود.

 وسـایل مازاد که در کوله پشـتی جا نمی شـوند یا آن را سنگین تر از اسـتاندارد می کنند باید با دست ها حمل شوند.

 بهتر اسـت کوله پشـتی را ابتدا روی میز گذاشـت و از آنجا به پشت انداخت و حملش کرد.

گاهـی پیـش می آیـد کوله پشـتی سـنگین تر از زمـان 

اسـتاندارد شـود، بندهای مقاوم و بادوام سبب می شود 

کیـف و فـرد اسـتفاده کننده آسـیب نبیننـد.

دانش آموزانی که در دوران مدرسـه، کوله پشتی شان را روی 

یک شانه می اندازند در بزرگ سالی از انحراف ستون فقرات 

و کمـر درد بیشـتری نسـبت به اشـخاصی کـه کوله پشـتی را 

درسـت حمل می کنند، رنـج می بردند.

 بنـد کیف هـای تک بنـد بهتر اسـت از گردن رد شـود تـا تعادل نسـبی ایجاد 

کنـد و کمتر بـه گردن، شـانه و کمر فرد فشـار وارد آورد.

 کیـف بایـد طبـی باشـد تا کمـر فـرد اسـتفاده کننده بـه هیچ عنوان آسـیب 

نبینـد به ویـژه کودکانـی که در سـن رشـد قـرار دارند.

 در زمـان حمـل کولـه، کودک نبایـد خم و شـانه هایش گرد و جمع شـود، اگر 

این طور باشـد یعنی کوله برایش سـنگین اسـت.

کیف ها از آن دسته وسایل دانش آموزان 

هسـتند کـه آلودگی هـای محیطـی را بـه 

خود جذب می کنند و بهتر اسـت هر یک 

ماه یا چهل روز یک بار شسته شوند. برای 

شست وشـوی کیـف مدرسـه می توان آن 

را سـه چهار سـاعت داخـل یک تشـت آب ولرم حـاوی پودر 

لباس شـویی گذاشـت. سپس با یک دسـتمال یا فرچه نرم،

همـه بخش هـای آن را  کشـید و  خوب آب کشـی و بـا گیره از 

طناب آویزان کرد تا کامل خشـک شـود.

جیب هـای زیـاد در اندازه هـای مختلـف، نه تنهـا 

وزن را در همـه جـای کیـف پخش، بلکه بـه متعادل  

مانـدن کیـف هـم کمـک می کننـد. بنابرایـن یـک 

کیـف مدرسـه خـوب یا یـک کوله پشـتی مناسـب،

بایـد پُرجیب باشـد.

بهتریـن جنـس کیـف از نظـر سـبکی، برزنتـی یـا 

پارچـه ای اسـت. کیف هـای کتانـی یا جیـن وقتی 

خالـی هـم هسـتند وزن زیـادی دارند و بـا پر کردن 

آن هـا، وزنشـان زیادتـر و حملشـان دشـوارتر از 

کیف هـای برزنتـی می شـود.

نظارت با ما، انتخاب با دانش آموزان

چگونه کوله پشـتی  را حمل کنیم؟

مقاومت بندها

از۳۵۰هزارتومان به بالا
کوله پشتی جا لپ تاپی دار

از ۶۰۰هزار تومان به بالا

کوله پشتی چرخ دار

از ۲۰۰هزارتومان به بالا

کوله پشتی  ساده

رنج تک شانه ای

نشانه های کوله ای

کیف پُرجیب

کیف سبُک

۳
کیلوگرم

وزن کیف دبستانی ها 
نباید بیش از ۳  کیلوگرم 

باشد.

آرتروز شانه

گرفتگـی و سفت شـدگی 
عضـلات گردن و پشـت

تغییر شکل بدن

ناراحتی های  عضلانی و استخوانی

آرتروز شانه

قوس ستون  فقرات

۴۰
روز

بهداشت کیف

٪۱۰
کیف پر شده ای که قرار است کودک 
حمل کند نباید سـنگین تر از ۱۰درصد 

وزن خودش باشد. در شاگردان 
دبیرسـتانی هم نباید بیشتر از 

۱۵ درصد وزن بدن باشد.

۶کیلوگرم،
۶۰کیلوگرم

توصیه می شود اگر فردی ۶۰
کیلوگرم وزن دارد، کوله پشتی ای 

سنگین تر از ۶ کیلوگرم را حمل 
نکند.

در زمـان حمـل کیـف یـا کوله پشـتی، عضـلات شـانه و 

کتـف ، وزن سـنگین تری را در مقایسـه بـا دیگـر اعضـا 

تحمـل می کننـد بنابرایـن لازم اسـت در طـول روز 

زمان های کوتاهی را به تمرین های کششی اختصاص 

دهیـد. بـه خودتـان اسـتراحت بدهیـد و گهگاهـی در 

طـول روز بـا انجـام حـرکات کششـی، ماهیچه هایتان 

را تقویـت کنید.

تمرین های بدنی

فوری 
فوتی

AB+- وA+،O-نیاز  به گروه های خونی

ابراهیمی

  اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی بـا توجـه بـه افزایـش مـصرف خـون و کاهـش 

مراجعـه اهداکننـدگان بـه پایگاه هـای اهـدای خـون در روز هـای گـرم سـال، نیازمند 

مراجعـه تمامـی گروه هـای خونـی مثبـت و منفـی خاصـه ۴ گـروه خونـی O منفـی،

A مثبت و AB مثبت و منفی می باشـد.
مرکـز انتقـال خـون اسـتان بـه منظـور تأمیـن خـون و فرآورده هـای خونـی مـورد نیـاز

۶۳ بیمارسـتان و مرکـز درمانـی تحت پوشـش خود، نیازمنـد مراجعه تمامـی گروه های 

خونـی بـه پایگاه های اهدای خـون اسـتان در روز های آتی می باشـد.

 از علت های شـایع افزایش مصرف در این روزهای پایانی تابسـتان می توان به افزایش 

تعـداد جراحی هـا  در این فصل ، افزایش سـفرهای برون شـهری و تصادفـات جاده ای،

ورود زائران به مشـهد الرضا(ع)  و رونق صنعت توریسـم درمانی اسـتان اشاره کرد.

نکته: برنامـه هفتگی تیم های سـیار خون گیری اداره اهداکنندگان 

اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی برابر جدول زیر اسـت. مردم 

بـا مراجعـه به ایـن مراکز سـیار علاوه بـر پایگاه هـای ثابـت می توانند 

به اهدا خون بپردازند.

ساعت آدرس مکانتاریخ
پذیرش

شرکت ۱۴۰۲/۶/۱۱
اگزوز سازی

نیشابور، کیلومتر۷ جاده 
قدیم سبزوار

۰۸:۰۰
تا ۱۳:۰۰

بیمارستان ۱۴۰۲/۶/۱۲
امدادی

خیابان فدائیان اسلام، 
چهارراه نخریسی

۰۸:۰۰
 تا ۱۳:۰۰

شرکت ۱۴۰۲/۶/۱۳
شیر پگاه

بزرگراه پیامبر اعظم(ص)، 
کیلومتر ۳۱ جاده قوچان

۰۸:۰۰
تا ۱۳:۰۰

فرودگاه ۱۴۰۲/۶/۱۴
هاشمی نژاد

 بولوار فرودگاه، سالن اصلی 
پروازهای داخلی

۰۸:۰۰
تا ۱۳:۰۰

عاشق سبک کیفتم


