
کتلت گوشت و سبزیجات

و  یا رنده می کنیم، سیب زمینی خام  طرز تهیه  سیب زمینی پخته را له 
پیاز را هم رنده می کنیم. سپس تمام مواد را به آن اضافه و خوب مخلوط می کنیم. 
نیم ساعت آن را داخل یخچال می گذاریم تا مزه دار شود و بعد آن را هر مدلی که دوست 

داشتیم شکل می دهیم و سرخ می کنیم.

مواد لازم  سیب زمینی پخته شده 3 عدد، سیب زمینی خام 
کوچک یک عدد، گوشت چرخ کرده  200 گرم، پیاز کوچک 
رنده شده یک عدد، یک حبه سیر رنده شده یا نصف قاشق پودر 
سیر، تخم مرغ 2 عدد، نمک، فلفل و زردچوبه نصف قاشق چای 
خوری، پودر تخم گشنیز و هر ادویه دلخواه به مقدار لازم، پودر 

سوخاری 2 قاشق غذاخوری، جعفری به مقدار لازم.
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به  ــار  ب یــک  حــداقــل  ــال  س طــی  ــراد  افـ بیشتر    - اجتماعی   گــروه 
بیماری برای چند روز، فعالیت  این  و  سرماخوردگی مبتلا می شوند 

های روزمره مبتلایان را تحت تاثیر قرار می دهد.
 این روزها با تغییرات آب و هوایی ممکن است با شیوع سرماخوردگی 
مواجه شویم که بهتر است به نخستین علایم آن مانند آب ریزش بینی، 
سوزش و خارش گلو و حلق، سرخی چشم ها، التهاب حلق و گرفتگی 

بینی توجه ویژه ای شود. 
مناسبی  جسمانی  قــوای  از  سرماخوردگی  به  مبتلا  فرد  چه  چنان 
بینی و سرماخوردگی وی بدون علایم عفونت  و آب ریزش  برخوردار 
باکتریال باشد، بهتر است در طول مدت بیماری از سوپ و آش های 
ساده و گرم استفاده و از مصرف نابجای آنتی بیوتیک ها پرهیز کند اما 
برای کودکان بهتر است در وهله نخست به پزشک مراجعه کنیم و از 

مراقبت های درون منزل هم غافل  نشویم. 
سوپ  تنها  نخست  روز   3 در  اصلی  غذای  است  بهتر  اوصــاف،  این  با 
معده  و  باشد  فراوان  سبزیجات  و  اندک  بسیار  حبوبات  با  رقیق  جوی 

خوردن  زمــان  این  در  شــود.  داشته  نگه  سبک 
غذاهای سنگین، منع شده است.

دم کرده گل گاو زبان به شرط ترش نبودن به 
به  سرماخوردگی،  علایم  شروع  در  خصوص 
همراه کمی لیمو عمانی و مقدار کمی عسل 

یک دمنوش مناسب است.  
در  بینی  از  آبکی  و  رقیق  ترشحات  هنگام  

با  های  روغــن  ریختن  سرماخوردگی،  ابتدای 
طبع سرد مانند روغن بنفشه و کدو در بینی توصیه 

بود، می  زیاد  آن  و رقت  اگر میزان ترشحات  می شود. 
را  آن  شده  خشک  و  خیساند  سرکه  در  را  گندم  سبوس  توان 

به حلق،  زیاد ترشحات  را استنشاق کرد. در صورت ریزش  آن  و  دود 
شده(  پخته  آن  در  عدس  که  )آبی  عدس  آب  یا  انار  آب  کردن  غرغره 

مفید است. استحمام با آب ولرم هم بسیار موثر است.

هم  »شاهسپرم«  و  »نازبو«  های  نام  با  که  »ریحان«  اجتماعی-  گروه 
انواع  در  که  است  نعناعیان  تیره  از  ساله  یک   گیاهی  شود  می  شناخته 

سبز و بنفش یافت می شود.
ویژگی  دارای  ریحان  کند:  اظهارمی  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک 
باکتری  ضد  و  کننده  عفونی  ضد  التهاب،  ضد  اکسیدان،  آنتی  های 
بردن  بین  از  با  معطر  گیاه  این  کند:  می  اضافه  است.»معماریانی« 
کمک  صــورت  جوش  و  آکنه  درمــان  به  صــورت  پوست  های  باکتری 
های  بــرگ  از  شــده  تهیه  چــای  نوشیدن  افــزایــد:  می  کــنــد.وی  می 
با علت سردرد مبارزه،  ببرد،  از بین  را  تواند سوء هاضمه  ریحان می 
افزایش  را  اشتها  کند،  درمان  را  شکم  نفخ  و  مهار  را  پستان  سرطان 

و  بخشد  بهبود  را  ها  خــراش  و  ها  بریدگی  دهــد، 
وی  کند.  تقویت  را  بدن  ایمنی  سیستم 
ریحان  سبزی  کند:  می  خاطرنشان 

حاوی مقادیر بالایی آنتی اکسیدان 
بهبود  باعث  تــوانــد  مــی  کــه  ــت  اس
و  ــود  ش خونی  ــای  ه رگ  عملکرد 

دهد.به  کاهش  را  بالا  خون  فشار 
گفته وی، ریحان برای پیشگیری 

 - قلبی  های  بیماری  درمان  و 
عروقی مفید است.

علوی- گفتن برخی جملات و کلمات به کودکان باعث لجوج شدن 
آن ها می شود به همین دلیل والدین نباید گاه و بی گاه از این جملات 
را  تذکر  و  نصیحت  امکان  حد  تا  باید  بلکه  کنند  استفاده  کلمات  و 
مادران  از  بسیاری  کنند.  استفاده  ها  آن  از  موقع  به  و  دهند  کاهش 
نگران، مدام به فرزندان خود تذکر می دهند و اجازه نمی دهند آن ها 

آزادی عمل داشته باشند.
طور  به  بخواهند  اگر  و  دارنــد  پایینی  نفس  عزت  کودکان  گونه  این   
مستقل کاری را انجام دهند مدام نگران این خواهند بود که والدین 
با آن ها  شان چه نظری درباره آن ها خواهند داشت و چه برخوردی 

خواهند کرد. 
یکی از نکاتی که والدین باید به طور جدی مد نظر قرار دهند این است 
که هیچ گاه نباید کودک خود را با دیگران مقایسه و مدام نزد او از یک 
کودک دیگر و کارهایش تعریف کنند و آن کودک را به رخ او بکشند 
زیرا این کار باعث نفرت کودک از پدر و مادر خود و همچنین از فردی 

جای  به  اســت.  شــده  مقایسه  آن  با  که  شــود  می 
الگوی  والدین  باید  دیگری  با  کــودک  مقایسه 

فرزندان خود باشند.
حس  کــودک  بــرای  »نباید«،  یا  »باید«  کلمه 
پس  کند  می  تر  سرسخت  را  او  و  ایجاد  بدی 
تری  محترمانه  و  بهتر  جملات  از  است  بهتر 

استفاده شود. 
می  بازی  لج  خود  والدین  با  کودک  که  زمانی 

دوست  را  تو  دیگر  که  بگویند  ها  آن  نباید  کند 
و  کرد  خواهد  باور  را  جمله  این  کودک  زیرا  نداریم 

مدام این را در ذهن خود می پروراند که پدر و مادرش 
واقعاً هیچ علاقه ای به او ندارند و احساس  ناامیدی می کند. 

هنگامی که کاری از کودک خواسته می شود نباید بر آن اصرار شود 
زیرا باعث عصبانیت کودک می شود.

روزی که تاکسی ها وارد شهر شدند

سفر با درشکه به بجنورد قدیم
علوی

این روزها در خانه یا محل کار خود نشسته 
اید و هر زمان که قصد بیرون رفتن دارید با 
دفاتر آژانس تاکسی تلفنی تماس یا گوشی 
با  و  تان را در دست می گیرید  تلفن همراه 
وصل شدن به اینترنت، درخواست تاکسی 
از راه می  می دهید؛ لحظاتی بعد سرویس 
از شهر  توانید به هر جایی  با آن می  و  رسد 

که می خواهید سفر کنید.
زمان  بدانید،  را  تان  های  داشته  این  »قدر 
نــبــود، هــر جــا مــی خواستیم  ــور  ــن ط مــا ای
بعدها  و  رفتیم  می  پیاده  پای  با  باید  برویم 
قدر  آن  آمــد،  بــازار  به  نقلیه  که وسایل  هم 
استفاده  امکان  که  بــود  کم  ها  آن  تعداد 
نداشت«؛  وجود  مردم  همه  برای  ها  آن  از 
زبان برخی  از  ــا  روزه ایــن  را  جملات  ایــن 
بزرگ ترهای مان می شنویم و حتی بعضی 
آن  جای  ای  لحظه  بــرای  را  خودمان  ما  از 
سختی  و  مرارت  چه  با  که  گذاریم  نمی  ها 
شان  های  حرف  کنار  از  و  کردند  زندگی 

دنیای  سرگرم  و  کنیم  می  عبور  راحتی  به 
شلوغ و پرهیاهوی خود می شویم.

که  زنند  مــی  حــرف  ــی  ــاران روزگ از  هــا  آن   
برای کودکان امروزی نامأنوس است و باور 
کردنش بسیار سخت؛ همان روزهایی که از 
هیچ وسیله نقلیه ای خبری نبود و در گرما 
و سرما باید با پای پیاده به این سو و آن سو 

می رفتند. 
است  شهروندی  ساله   72 اصغری«  »علی 
نقلیه  وسایل  ام  کودکی  در  گوید:  می  که 
چندانی در بجنورد نبود و زمانی که خیلی 
یاد  به  رفتم  می  مدرسه  به  و  بــودم  کوچک 
پیمودم  می  را  طولانی  مسیر  باید  که  دارم 
و همیشه احساس خستگی می کردم. وی 
مانند  موقع  آن  های  خانه  دهد:  می  ادامه 
نکرده  پیدا  گسترش  شهر  حاشیه  تا  اکنون 
بجنورد  در  اصلی  خیابان  چند  جز  به  بود و 
همان  طــی  ــا  ام نــداشــت  وجـــود  خیابانی 
بچه  برای  هم  آن  پیاده  پای  با  نیز  مسیرها 
و   30 دهه  اواخر  که تا  چنان  بود  سخت  ها 
اسب  از  ها  خانواده  بیشتر    40 دهه  اوایل 

نظرشان  مــورد  محل  به  رفتن  بــرای  الاغ  و 
ما  تفریح  و  کردند  می  استفاده  بار  حمل  و 
این  این بود که سوار  بچه های کوچک هم 

حیوانات شویم و کلی لذت ببریم.
کوچه  در  مــا  خــانــه  کــنــد:  مــی  بــیــان   وی 
چهارراه  نزدیک  مان  مدرسه  و  شترخانه 
صبح  روز  هر  و  بود  فعلی  صفای  شهید 

سنگینی  برف  وجود  وبا  سرد  هوای  در 
مدرسه  به  پیاده  پای  با  بارید،  می  که 

می رفتیم. شهروند قدیمی دیگری 
ــا  هــم اظــهــارمــی کــنــد: آن روزه

مانند  تاکسی  و  نقلیه  وسایل 
نبود  مــردم  دسترس  در  ــروز  ام
سال  و  سن  که  آیــد  می  یــادم  و 

یکی،  که  نداشتم  چندانی 
وارد  درشـــکـــه   2

و  شــد  بجنورد 
در ابتدا افراد 

صـــــاحـــــب 
مـــنـــصـــب و 
ــی  ــای ه آن 

که دارایی کافی داشتند از درشکه استفاده 
این  از  روز  آن  تا  که  ها  بچه  ما  و  کردند  می 
بودیم  نــدیــده  شهرمان  در  وســایــل  گــونــه 
می  نگاه  درشکه ها  حرکت  بــه  تعجب  بــا 

و  برادرم  به خاطر دارم که  بار  و یک  کردیم 
دوستانش به دنبال درشکه می دویدند و با 
هیاهوی بسیار می خواستند به آن برسند و 
دور  و  گرفت  سرعت  درشکه  هم  آخر  دست 

شد و آن ها خسته روی زمین افتادند.
شهروندی دیگر هم که از 
گذشته  خاطرات  مــرور 
اش به وجد آمده است، 
ــردم  اظــهــارمــی کــنــد: م
بــرای  ــم  ــدی ق ــان  ــ زم در 

رفتن به منطقه ای از شهر ناچار بودند پیاده 
مسیر را بپیمایند اما زمانی که نوجوان بودم 
مختص  ابتدا  در  که  آمد  بجنورد  به  درشکه 
بیشتر  ها  آن  تعداد  بعدها  و  بود  ثروتمندان 
شد و مردم را از منطقه ای به منطقه دیگری 
می  دریافت  کرایه  آن  ازای  در  و  بردند  می 

کردند.
»زارعی« خاطرنشان می کند: البته آن موقع 
وجود  بجنورد  در  چندانی  های  خیابان  ها 
نداشت و برخی شهروندان در اطراف شهر 
باغ داشتند و به باغداری مشغول بودند و از 
زمانی که درشکه به بجنورد آمد، توانستند 
راحت تر به باغ های شان رفت  و آمد داشته 
باشند. این را نیز نباید فراموش کرد که آن 
موقع ها بازار کسب و کار گاری چی ها هم 
خود  قراضه  های  گاری  با  ها  آن  و  بود  داغ 

مسافران را جا به جا می کردند. 
این  تا  گذشت  ها  سال  دهد:  می  ادامه  وی 
مردم  و همه  بازار شد  وارد  نیز  که دوچرخه 
به خصوص بچه ها از دیدن آن به وجد آمده 
بودند؛ دوچرخه هایی که یک یا دو نفر سوار 

آن ها می شدند.
به  اشـــاره  بــا  دیــگــری  ســال  کهن  شهروند   
ــرداری در  ــهـ ــرار شـ ــق ــت اس
 1282 ــال  س حـــدود 
در بجنورد اظهارمی 
کــــنــــد: 

پس از آن که شهرداری در بجنورد دایر شد 
برخی اقدامات اساسی انجام و چند درشکه 
به بجنورد وارد شد و از آن پس بود که مردم 
برای رفت و آمدهای خود یا تجار معروف به 
از درشکه استفاده  و ستد  انجام داد  منظور 
این  از  بعضی  کــه  طـــوری  بــه  کــردنــد،  مــی 
درشکه ها بسته به سلیقه درشکه چی سایه 
از نفوذ آفتاب به  یا پرده ای داشتند که  بان 

داخل آن جلوگیری می کرد. 
»وحدت« ادامه می دهد: مدت های مدیدی 
مردم شهر از همین درشکه ها یا چهارپایانی 
که روی آن ها کجاوه یا پالان می گذاشتند، 
ــن کــه در سال  اســتــفــاده مــی کــردنــد تــا ای
و  قورباغه  شکل  به  هایی  تاکسی   1334
فولکس های قدیمی وارد بازار شد و مردم با 
آمدن این خودروها از رنج و مرارت استفاده 

از درشکه در گرما و سرما راحت شدند. 
ــا ایــن  ــا مـــردم ب ــی افـــزایـــد: ســـال ه وی م
پس  سال  چند  و  شدند  جا  به  جا  خودروها 
به  شروع  و   1346 سال  در  پیکان  آمدن  از 
کار آن در ایران، چندین دستگاه پیکان وارد 
نیز به شهربانی  بجنورد شد و چند دستگاه 
اختصاص یافت که شبانه روز کار می کردند 
یا  داد  می  رخ  فردی  برای  ای  حادثه  اگر  و 
شهربانی  به  مراجعه  با  آمد  می  پیش  کاری 

می توانست این خودروها را کرایه کند.
حمل  وسایل  شمایل  و  شکل  وی،  گفته  به   
تا  زمین  از  کنونی  وسایل  با  دیــروزی  نقل  و 
کنونی  وسایل  و  دارد  تفاوت  آسمان 
مسافران  راحتی  شــدن،  مــدرن  با 
دنبال  بــه  را  خــود  سرنشینان  و 

دارند.

آشپزی
بیشتر بدانیم

۷ سال اول

مشاوره سلامت نامه
حقوقی

 درمان سرماخوردگی

افزایش دهنده اشتها

جملات و کلمات ممنوعه

سنگ های کلیه تان را دور نریزید
علوی- فعالیت های بدنی که باعث افزایش ضربان قلب می شود، به دفع سنگ کلیه کمک می کند.یک پزشک متخصص کلیه و مجاری 
ادراری و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی در این باره اظهارکرد: هر نوع فعالیت بدنی مانند پیاده روی سریع یا 
ورزش که باعث بالا رفتن ضربان قلب می شود، در دفع سنگ کلیه مؤثر است. دکتر »عبدا... رازی«، سی تی اسکن را روش تشخیصی 
دارد  بستگی  ها  سنگ  اندازه  و  قرارگیری  محل  به  کلیه  سنگ  درمان  مراحل  افزود:  و  کرد  اعلام  کلیه  سنگ  برای  استانداردی  و  دقیق 
با دارو دفع شوند. وی تأکید کرد: به منظور  نیاز پیدا می کند و گاهی ممکن است سنگ ها  باز  یا جراحی  و گاهی فرد به سنگ شکن 
تا بر اساس آن پزشک بتواند رژیم یا دستور  از اهمیت ویژه ای برخوردار است  از بروز مجدد سنگ کلیه، تعیین جنس سنگ  پیشگیری 
خاصی را تجویز کند، بنابراین از دور انداختن سنگ ها به شدت خودداری کنید. وی تغییر سبک زندگی را در پیشگیری از بروز سنگ 
کلیه مؤثر دانست و تصریح کرد: محدودیت مصرف نمک و گوشت قرمز، استفاده از مایعات، سبزیجات و میوه های تازه و هر ماده غذایی 
مدر برای عملکرد خوب کلیه ها مفید است. وی اظهارکرد: بسیاری از افراد به اشتباه تصور می کنند لبنیات، میزان ابتلا به سنگ کلیه را 

افزایش می دهد و از مصرف آن خودداری می کنند، این در حالی است که مصرف لبنیات تأثیری در ایجاد سنگ کلیه ندارد.

نفقه
علوی- خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند سوالات حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه 
یک  پایه  وکیل  داوری«  ا...  »نبی  شماره  این  در  شویم.  جویا  کارشناسان  از  را  ها  آن  پاسخ  تا  کنند  مطرح 

دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
نفقه زن شامل چه مواردی می شود؟

طبق ماده 1107 قانون مدنی نفقه شامل مسکن، البسه، غذا و اثاث البیت است که به طور متعارف با وضعیت زن متناسب 
باشد و همچنین داشتن خادم نیز در صورت عادت زن یا احتیاج او به واسطه مرض یا نقصان اعضا طبق ماده 47 قانون 
حمایت از خانواده 1391 جزو نفقه محسوب می شود. البته اموری که به عنوان اجزای نفقه در ماده 1107 قانون مدنی 
مثل مسکن و غذا مطرح شده است، جنبه انحصاری ندارد زیرا تحول شیوه زندگی، هر روز نیازهای تازه ای را به وجود می 
آورد و این نیازها را نمی توان در چارچوب معینی محصور کرد و به ناچار باید داوری را بر عهده عرف گذاشت  و تشخیص این 

که کدام وسیله را باید از ارکان نفقه زوجه برشمرد با عرف است و ملاک ثابتی ندارد.

این جا شهر است؟
علوی- این جا در نزدیکی شهر است، همین حوالی، نه کمی دورتر و نه کمی نزدیک 
تر، جایی است که نام شهر را یدک می کشد اما نه شکل و شمایل خیابان ها و کوچه 
هایش کوچک ترین شباهتی به شهر دارد و نه ظاهر ساختمان هایش. این جا مردمش 
این محله  ها در  دام  هنوز  اند.  نبرده  ای  بهره  از خدمات شهری  و  غریب هستند 
خودنمایی می کنند و برخی اهالی آن از ترس سگ های ولگرد که به شکل گروهی 
در کوچه پس کوچه های این جا جولان می دهند، شبانگاهان پا بیرون نمی گذارند. 
گرد و خاک هم مهمان همیشگی و ناخوانده اهالی است که از نظرها دور مانده است.

 دوربین اجتماعی 

گیاهان 
دارویی


