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خصوصی  بخش  به  باباامان  پردیسان  پــارک  واگـــذاری  صدیقی- 
همچنان در دست انداز اختلافات بین دستگاهی بلاتکلیف بر زمین 
مانده است. به گفته رئیس اداره حفاظت محیط زیست بجنورد، دلیل 
کل  اداره  بین  اختلاف  باباامان  پردیسان  پارک  نشدن  واگذار  اصلی 
منابع طبیعی و آبخیزداری و راه و شهرسازی استان برای انتقال سند 
به نام شخصی است که قرار است واگذار شود. »خالقی« اضافه کرد: تا 
سال 97 این پارک بدون ردیف اعتباری خاصی با کمک دوستداران 
طبیعت و هزینه کرد بخشی از حقوق پرسنل اداره می شد اما از سال 
به  ای  جداگانه  اعتباری  ردیــف  شد  انجام  که  هایی  پیگیری  با   98
عقب  به  توجه  با  اعتبارات  هنوز  وجود  این  با  ولی  یافت  اختصاص  آن 

ماندگی های سال های قبل ناکافی است. 
به بن بست رسیدن واگذاری پارک  به،  با توجه  به گفته این مسئول، 
پردیسان به خاطر مشکل نقل و انتقال سند، اداره کل حفاظت محیط 
زیست خراسان شمالی قصد دارد تعدادی از گونه های حیات وحش 
دریافت  پیگیری  حال  در  که  متقاضی  تعدادی  به  را  میش(  و  )قوچ 
ایجاد یک  برای  از سازمان حفاظت محیط زیست کشور  نهایی  مجوز 
سایت پرورش و تکثیر هستند، واگذار کند. »خالقی« کمبود اعتبارات، 
مشکل مالکیت، کمبود فضا و تعارض زیستی گونه های جانوری را از 
گونه  تعداد  وی  کرد.  بیان  باباامان  پردیسان  پارک  مشکلات  عمده 
برای  کرد:  اظهار  و  ذکر  رأس   65 حدود  را  پارک  این  جانوری  های 
رفع مشکل کمبود فضا و تعارض زیستی گونه های جانوری این سایت 
به اداره راه و شهرسازی استان درخواست داده ایم تا مساحت پارک 
رئیس  گفته  به  یابد.  افزایش  هکتار   300 به  هکتار  از  50  پردیسان 
شهرداری  طرف  از  تاکنون  بجنورد،  زیست  محیط  حفاظت  اداره 
ها برای تحویل و ایجاد یک مرکز نگهداری از گونه های جانوری در  

وحش  حیات  با  مردم  آشنایی  و  مندان  علاقه  بازدید  منظور  به  شهر 
درخواستی به اداره کل حفاظت محیط زیست داده نشده است. 

که  پردیسان  پــارک  در  گــرگ  قــلاده   3 بغرنج  وضعیت  به  »خالقی« 
از  کرد:  خاطرنشان  و  اشــاره  بودند  شده  گیری  زنده  مردم  سوی  از 
دوستداران طبیعت و عموم مردم درخواست داریم در صورت مواجه 
از  طبیعت  در  شده  رها  تنها  پرندگان  و  جانوری  های  گونه  با  شدن 
زنده گیری آن ها خودداری کنند چون در این صورت دیگر وحوش به 
اسارت گرفته امکان بازگشت به زندگی طبیعی را در زیستگاه اصلی 
به  کمک  بهترین  طبیعت  نذر  داد:  ادامه  وی  داشت.  نخواهند  شان 
حیات وحش است و این اداره از یاری دهندگان و دوستداران حیات 

وحش همچنان استقبال می کند.

گروه اجتماعی- خواب خوب در سلامت ذهن و جسم انسان بسیار 
مؤثر است. فردی که به صورت طولانی از کمبود خواب رنج می برد، 
ممکن است به بعضی از مشکلات روانی دچار شود و به مراقبت های 
روحی  و  جسمی  سلامت  بر  تنها  نه  خــواب  کند.  پیدا  نیاز  بیشتری 
انسان تأثیر می گذارد بلکه متقابلًا از شرایط جسمی و روحی انسان و 
عوامل محیطی تأثیر می پذیرد. بعضی از عوامل انسانی و محیطی که 
بر خواب تأثیر می گذارند، شامل  کهن سالی، عوامل روانی، عادات 
عوامل  خــواب،  ساعات  نامنظم  و  متوالی  تغییرات  زندگی،  شیوه  و 

محیطی و جسمانی و داروها هستند.
آپنه خواب حالت خطرناکی است که به صورت توقف تنفس در حین 
و  انسدادی  آپنه  دارد؛  وجود  خواب  آپنه  نوع  دهد.دو  می  روی  خواب 
آپنه مرکزی. آپنه مرکزی که شیوع کمتری دارد هنگامی رخ می دهد 
که مغز نمی تواند فرمان لازم را برای حرکت عضلات تنفسی و شروع 
دم بدهد. آپنه انسدادی که بسیار شایع تر است هنگامی رخ می دهد 
خارج  یا  داخل  در  هوا  اش،  تنفسی  عضلات  و  فرد  تلاش  وجود  با  که 
آپنه  با  خُرخُر همیشه  نکند. هر چند  پیدا  و دهان وی جریان  بینی  از 
خواب همراه نیست ولی تقریباً همیشه آپنه خواب با خُرخُر در فواصل 
بین دو حمله آپنه همراه است. ممکن است در هر ساعت ۲0 تا 30 
حمله آپنه اتفاق بیفتد. بیمار ممکن است از احساس خفگی در حین 

شکایت  روزانه  گیجی  و  آلودگی  خواب  و  صبحگاهی  سردرد  خواب، 
این  زیرا  آپنه خواب بسیار مهم است  و درمان  باشد. تشخیص  داشته 

مشکل می تواند منجر به افزایش فشار خون، سکته قلبی و مغزی 
و نارسایی قلب و ریه گردد. آپنه معمولًا هنگامی رخ می دهد 
که راه هوایی نسبتاً بسته حلق، با شل شدن عضلات در حین 
خواب کاملًا مسدود شود و با وجود تلاش برای تنفس، تبادل 

هوا از ریه به بیرون صورت نگیرد. وارد و خارج نشدن 
هوا از ریه سبب بالا رفتن سطح دی اکسید کربن و 

پایین آمدن سطح اکسیژن خون می شود.
 این تغییرات باعث بیدار شدن فرد می گردد. با 
راه  و  بیمار، شلی عضلات حلق وی کم  بیداری 
هوایی مجدداً باز می شود و هوا جریان می یابد. 
تداوم  باعث  چند  هر  مکرر  های  شدن  بیدار  این 

خواب  بیمار  شود  می  سبب  ولی  شود  می  تنفس 
که  این  محض  به  عبارتی  به  باشد.  نداشته  عمیقی 

خواب بیمار به سمت عمیق شدن پیش می 
بیدار  بیمار   ، آپنه  حمله  یک  با  رود 

می شود. 

خاطراتی از ماه رمضان در بجنورد قدیم

سفره های افطاری بی ریا
هنوز  پیش  ســال  چند  همین  تا  علوی-  
هم وقتی از کنار برخی خانه ها که به یمن 
متدهای امروزی از پای بست ویران نشده 
و به جای آن ها ساختمان های چند طبقه 
می  گذشتی،  می  بودند،  نکرده  بلند  سر 
های  حیاط  در  افطاری  های  سفره  دیدی 
بزرگ با آن گل و گیاه زیبا گسترانده شده و 
چند نفر دور هم نشسته اند، گل می گویند 
و گل می شنوند و کنار هم افطار می کنند. 
مهمانی  ماه  بوی  و  رنگ  دیگر  امسال  اما 
تا  زمین  از  تفاوتی  دیگر  های  سال  با  خدا 
آسمان دارد و با توجه به شیوع کرونا حتی 
نیست  صــلاح  هم  بستگان  ترین  نزدیک 
هر  شوند،  هم  مهمان  و  بروند  هم  خانه  به 
وضعیت  مردم  از  بسیاری  متاسفانه  چند 
و  تــرس  دیگر  و  کنند  می  تصور  ــادی  ع را 
ندارند   کرونا  مهلک  ویروس  از  ای  واهمه 

پروتکل  که  دانند  نمی  ملزم  نیز  را  خود  و 
های بهداشتی را رعایت کنند اما باز هم در 
مقابل عده ای هستند که موارد بهداشتی 
را رعایت می کنند و حتی برخی از همان 
ابتدای قرنطینه هنوز از خانه بیرون نیامده 
اند. رنگ و بوی ماه رمضان امسال با همه 
عده  و  دارد  فرق  گذشته  رمضان  های  ماه 
زیادی تلاش کرده اند همدلی ها را حفظ 
تصویری  و  صوتی  هــای  تماس  با  و  کنند 

دلتنگی های خود را التیام بخشند.
با این که ویروس کووید 19 امسال مهمان 
می  هم  هنوز  اما  است  شده  دنیا  ناخوانده 
توان بوی آش نذری، حلوای خوش عطر و 
طعم، نان و پنیر و سبزی را که زینت بخش 
ریاست،  بی  و  ســاده  افطاری  هــای  سفره 

حس کرد، درست مانند قدیم ها.
داران  روزه  که  داشتند  اعتقاد  ها  قدیمی 

و  دادن  افطاری  با  و  هستند  خدا  مهمانان 
میزبانی از آن ها، میزبان مهمانان خدا می 
زیادی  بسیار  ارزش  کار  این  برای  و  شوند 
که  ایــن  با  شــان  هــای  سفره  بــودنــد.  قائل 
چندان رنگ و رویی نداشت اما مهر و صفا 

در آن جاری بود.
یکی از شهروندان کهن سال می گوید: در 
افطار  ساده  های  سفره  مردم  قدیم  زمان 
و  مسکه  محلی،  تازه  پنیر  و  نان  و  داشتند 
خرما زینت بخش سفره های شان بود، به 
راحتی و بدون ریا به خانه های خود مهمان 
دعوت و مهمانی های افطاری خود را ساده 

برگزار می کردند.
زمان  در  سالخورده،  بانوی  این  گفته  به 
هیچ  پای  به  رمضان  های  ماه  لذت  قدیم 
لذت  با  که  او  رسید.  نمی  دیگری  زمــان 
کند،  می  مــرور  را  خــود  گذشته  خاطرات 

می گوید: آن زمان فرقی نداشت که خانه 
زیادی  وسایل  کوچک،  یا  باشد  بزرگ  ات 
کمی  فقط  کــم،  یا  باشی  داشته  خانه  در 
برخی  که  این  با  موقع  آن  بــود.  لازم  صفا 
خانواده ها با هم مانند بسیاری از خانواده 
مقید  همه  اما  داشتند  اختلاف  دیگر  های 
بنشینند.  سفره  یک  پــای  باید  که  بودند 
وی می افزاید: در خانه ها به روی همه باز 
بود و اصلًا نیازی به در زدن نبود. هر کس 
دلش هوای خانه دیگری را می کرد راه می 
افطار  با کمک هم سفره  و  افتاد، می رفت 
را می چیدند به خصوص اگر هوا گرم و ماه 
رمضان در بهار یا تابستان بود، سفره های 
افطار و سحر در حیاط یا ایوان خانه ها پهن 

می شد.
بانویی دیگر هم با بیان خاطرات خود از آن 
چیز  همه  موقع  آن  کند:  اظهارمی  روزهــا 

سبزی  تازه،  نان  بوی  داشت،  تازگی  عطر 
معطر، صدای غلغل سماور نفتی یا زغالی 
که سر سفره قرار می گرفت همه را به وجد 
می  شنیده  که  آب  شیر  صــدای  آورد.  می 
شد تا سبزی های تازه را با آن بشویند هم 

حکایت دیگری داشت.
ــی کند:  ــم بــیــان م بــانــو »اســمــاعــیــلــی« ه
قبل  های  سال  رمضان  های  ماه  خاطرات 
وقت  هر  رود.  نمی  خاطرمان  از  گاه  هیچ 
یاد  شویم،  می  جمع  هم  دور  فامیل،  افراد 
افتیم. وی بیان می کند: سفره  آن ها می 
های افطار که جمع می شد بچه ها دور و 
بر بزرگ ترها بودند و با بازی و خنده های 
جای  شکستند.  می  را  شب  سکوت  شان 
پدر و مادرها همیشه بالای مجلس بود و با 
خواندن نماز، قرآن و ادعیه تا پاسی از شب 

سرگرم بودند.
وی می افزاید: همه دور هم تا پاسی از شب 
این ماه بهره مند  از برکات  و  می نشستند 
افراد  مهمان  هم  باز  دیگر  های  شب  در  و 

دیگر فامیل می شدند.
وی غذاهای وعده افطار آن موقع را ساده و 
به دور از ریا می داند و می گوید: آن زمان 
سفره  بخش  زینت  سالم  و  ساده  غذاهای 
ها بود و عطر آش، فرنی تازه و حلوایی که 
آن  خانه   7 تا  پخت  می  مادربزرگ  یا  مادر 

طرف تر هم می رفت.
برخی  های  دورهمی  به  دیگر  شهروندی 
خانواده ها در هنگام سحر اشاره می کند 

و می گوید: برخی خانواده ها به دورهمی 
عادت داشتند و از وعده افطار تا زمان سحر 
کنار هم می ماندند و بانوان به هم در پختن 
ــای لذت  ــذا کمک مــی کــردنــد. شــب ه غ
بخشی برای بچه ها بود و آن ها تا سحر می 
توانستند با هم بازی کنند و از این در و آن 

در حرف بزنند.
بزرگ  از  بارها  دهد:  می  ادامه  »کرامتی« 
بسیار  زمان  در  که  ام  شنیده  خود  ترهای 
برای  دار  زنــگ  هــای  ساعت  از  که  قدیم 
بیدار شدن خبری نبود برخی افراد کوچه 
به کوچه می رفتند و چون جمعیت شهر در 
آن زمان کم بود مردم را برای سحری بیدار 
می کردند تا خواب نمانند. وی می افزاید: 
این افراد مردم را یک ساعت مانده به سحر 
باشند  داشته  فرصت  تا  کردند  می  بیدار 
بیدار  را  خانه  اهل  و  آمــاده  را  خود  غــذای 
کنند. وی بیان می کند: هر یک از همسایه 
و  شد  می  بیدار  خواب  از  زودتر  که  نیز  ها 
همسایه  خانه  چراغ  یا  فانوس  که  دید  می 
ای خاموش است به در خانه اش می رفت 
و او را بیدار می کرد تا برای وعده سحری 
ها  موقع  آن  که  بماند  البته  نماند.  خواب 
کردند  می  تعارف  بسیار  نیز  همدیگر  به 
که با آن ها هم سفره شوند. وی می گوید: 
خنکای سحر، خواب آلودگی بچه ها و غر 
زدن های شان، همه و همه شیرینی خود 

را داشت و دیگر تکرار نشد.

پارک پردیسان همچنان بلاتکلیف

اختلالات خواب

تقویت سیستم ایمنی
گروه اجتماعی- سیستم ایمنی بدن برای این که درست عمل کند به هماهنگی و توازن نیاز دارد. تغذیه، ورزش و تحرک کافی می تواند 

در تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از بیماری نقش داشته باشد.
خنده یکی از ترفندهای تقویت سیستم ایمنی بدن است. خنده سطح آنتی بادی های موجود در خون و گلبول های سفید خون 
را که باعث از بین رفتن باکتری ها و ویروس ها می شود افزایش می دهد. همچنین تعداد آنتی بادی های موجود در بینی 
و مجرای تنفسی را افزایش می دهد. بینی و مجرای تنفسی محل ورود بسیاری از میکروب هاست.برخی چربی ها برای 
ساخت سلول ها و تولید پروستاگلاندین ها ضروری هستند پس چربی های خود را با احتیاط انتخاب کنید. از چربی های 
غیراشباع استفاده کنید و از چربی های ترانس و چربی های تولید شده با عنوان »هیدروژنه« خودداری کنید. چربی های 
ترانس اغلب در غذاهای فراوری شده و کالاهای پخته شده وجود دارند، آن ها می توانند در سیستم ایمنی بدن 

اختلال ایجاد کنند.
التهابی را کاهش و  ایمنی بدن کمک کند. امگا 3 تولید ترکیبات  افزایش سیستم  به  تواند  خوردن ماهی می 
تولید ترکیبات ضدالتهابی را افزایش می دهد.استفاده از ماهی های روغنی مانند ساردین و   شاه ماهی حاوی 
پروتئین )برای ساخت سلول هایی که سیستم ایمنی بدن را تقویت می کنند( و اسیدهای چرب به نام امگا 3 که 
عملکرد سیستم ایمنی را تنظیم می کنند، ضروری است. هنگام حمله به بدن، التهاب حاد اولین پاسخ آن است اما امگا 3 تولید 
های  سلول  رشد  سرکوب  حتی  و  دی  و بهب به  بنابراین  دهد،  می  افزایش  را  ضدالتهابی  ترکیبات  تولید  و  کاهش  را  التهابی  ترکیبات 

سرطانی کمک می کند.

روزه داری و سلامت
گروه اجتماعی- هنگامی که فرد سالمی بیش از حد غذا می خورد، نوعی اختلال در مغزش ایجاد می شود. با روزه داری، در مغز بعضی تغییرات شیمیایی 
با  رخ می دهد که برای سلامت آن مفید است. پروتئین هایی که هنگام ورزش کردن در مغز تولید می شود جزو پروتئین های نوروتروفیک است که 
روزه داری در ماه رمضان  نیز در مغز تولید و مدارهای عصبی فعال می شود. رشد و فعال شدن آن ها به تشکیل سیناپس های مغز کمک می کند، 
همچنین باعث تولید کتون که یک منبع انرژی برای عصب است، می شود و در توانایی ارتباط با دیگران و صبر و حوصله تاثیر مثبت می گذارد، 
همچنین از ابتلا به آلزایمر و پارکینسون جلوگیری می کند.فواید روزه برای بدن انسان دارای ابعاد وسیعی است.پزشکان معتقدند که روزه داری 
در یک ماه سیستم بدن را بازسازی می کند. سلول هایی که درون دستگاه گوارش هستند از ریزش بالایی برخوردارند، چون به مدت یک ماه 
سیستم گوارش بدن کمتر فعالیت دارد، در حال استراحت است و امکان تجدید این سلول ها وجود دارد، همچنین میزان متابولیسم افزایش می 
یابد و سوخت و ساز بدن را تحت تاثیر قرار می دهد، در نتیجه میزان فعالیت های متابولیسمی به حد نرمال می رسد. بنابراین دستگاه گوارش 
بعد از ماه رمضان بهتر به فعالیت خود ادامه می دهد.برخی افراد چاقی که می خواهند در ماه رمضان لاغر شوند، به جای این که به وزن ایده 
آل خود برسند، برعکس چاق تر می شوند. دلیل آن هم می تواند پرخوری های بین افطار و سحر و کم تحرکی باشد. بنابراین در این موارد 
باید نکاتی را رعایت کرد. نباید وعده سحر را حذف کرد چون با حذف این وعده، میزان قند خون افت و فرد در طول روز به پرخوری یا خوردن 
غذاهای پرکالری تمایل پیدا می کند. خوردن غذاهای پرچرب در سحر توصیه نمی شود. باید با آب ولرم افطار کرد و فاصله بین افطار تا شام 
زیاد نباشد به شرطی که شام سبک باشد.روزه گرفتن در رمضان علاوه بر فواید دیگر، مهم ترین فایده ای که دارد بهبود سیستم قلب است. روزه 
داری سکته قلبی را کاهش می دهد، به این صورت که میزان هموسیستئین که دلیل اصلی سکته قلبی است، کاهش می یابد. از طرف دیگر، روزه 

داری نارسایی قلبی را بهبود می بخشد و با کاهش فشار خون و بهبود تپش قلب میزان ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

 
 سلامت نکته

نامه

رولت کالباس پنیری
از این غذا برای افطار یا شام می توانید استفاده کنید.

طرز تهیه  پنیر خامه ای را با سیر رنده شده مخلوط کنید و روی نان ها بزنید و خوب 
پخش کنید. سپس روی هر نان ۲ ورقه کالباس، چند برگ ریحان و مقداری فلفل قرمز 
خرد شده بریزید.تخم مرغ ها را داخل کاسه ای بشکنید، نمک و فلفل بزنید و مخلوط 
کنید، سپس در ماهیتابه بریزید )تخم مرغ ها را داخل ماهیتابه هم نزنید و مانند کرپ 
یکدست آماده کنید(.تخم مرغ های نیمرو شده را روی مواد دیگر قرار دهید و نان ها را 
رول کنید، سپس رول ها را با سلفون خوب بسته بندی کنید و در یخچال قرار دهید تا 
سرد شود.پس از خنک شدن نان را به شکل رولت برش بزنید و سرو کنید )برای تمیز 

درآمدن رولت ها دقت کنید که رول ها خوب سرد شده باشند و چاقو تیز باشد(.

خطری که جدی گرفته نمی شود
علوی- انگار دیگر حوصله شان سر رفته است. روزهای قرنطینه را با زحمت در خانه 
گوش  خود  اطرافیان  و  بهداشتی  مسئولان  هشدارهای  و  ها  حرف  به  برخی  ماندند. 
کردند و برخی دیگر هم به بهانه این که در خانه دل شان می گیرد، بیرون زدند. دیگر 
این روزها کرونا برای برخی افراد عادی شده است و بیرون زده اند؛ برخی ماسک به 
دیگر  انگار  دانند.  نمی  ضروری  چندان  را  آن  از  استفاده  دیگر  برخی  و  دارند  صورت 
هشدارهای بهداشتی هم تاثیر چندانی ندارد و گویا خطر ویروس کرونا را از یاد برده 

اند و آن را جدی نمی گیرند.

مواد لازم  نان لواش یا نان ترتیلا 4 عدد، 
کالباس یا ژامبون 8 ورقه بزرگ، تخم مرغ  2 عدد، 
پنیر خامه ای 12 قاشق غذاخوری،  سیر 2 حبه، فلفل 

قرمز و ریحان به مقدار لازم.

آشپزی

گزارش 
خبری

دوربین 
اجتماعی

بیشتر بدانیم


