
را  از تمام چیزهایی  از بچه های خود بخواهید فهرستی 
که در آن ها مهارت دارند، بنویسند، حتی مسواک زدن. 
تواند  می  نیز  برادرها  و  خواهرها  سوی  از  فهرست  تهیه 
مفید باشد زیرا باعث توجه و اهمیت دادن به یکدیگر می 
شود. دادن فرصت هایی هر چند کوچک به فرزندان برای 

تصمیم گیری در مورد زندگی خود بسیار مهم است.
 انجام بعضی از امور خانه را به آن ها بسپارید و اجازه دهید 
خودشان این امور را به پایان برسانند و همیشه شخصیت، 
دهد،  می  نشان  فرزندتان  که  را  تلاشی  هرگونه  و  استعداد 

بدون توجه به کوچکی و بزرگی آن ستایش کنید.   گیاهان دارویی        

  صدای مشاور      چی بپزم؟    

  تریبون شهری    

 بالا بردن اعتماد به نفس
 خوانندگان عزیز روزنامه »خراسان شمالی« می توانند سوالات 
خود را طی تماس با دفتر روزنامه )32222211،32247223( 
مطرح کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این 
شماره »سیدصادق میری وحید« کارشناس ارشد مشاوره خانواده 
کل  اداره  شناختی  روان  خدمات  و  مشاوره  مرکز  کارشناس  و 
آموزش و پرورش استان به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می 

دهد.

 ضدعفونی دهان با بابونه
شمالی  دارویـــی خـــراســـان  گــیــاهــان  انــجــمــن  رئــیــس 
گیاه برای  این  گفت:  بابونه  دارویی  درباره مصارف 
شود  می  استفاده  غذاها  از  بسیاری  کردن  معطر 
بابونه  دمنوش  کمی  مقدار  افزودن  با  همچنین  و 
آن  نفخ  از  حاصل  های  پیچه  دل  نوزادان،  شیر  به 
که گرد  این  به  اشــاره  با  می‌شود.»ایمانی«  ها رفع 
می‌رود،  کار  به  پوست  خارش  مداوای  برای  بابونه  گل 
و  دهان  ضدعفونی  برای  بابونه  کامل  گل‌  عصاره  از  افزود: 
پماد  و  می‌شود  استفاده  دندان(  کشیدن  زمان  )در  ها  لثه 
جوش‌ها،  بهبود  زخم‌ها،  آلودگی  از  جلوگیری  برای  بابونه 
سوختگی‌ها، خراش‌ها و همچنین درمان تَرَک پوست به‌کار 
می‌رود.وی ادامه داد: جوشانده غلیظ گل‌ کامل بابونه برای 
بورکردن موهای بلوطی و طلایی‌کردن موهای بور استفاده 
می‌شود و البته این جوشانده اثر ضدعفونی کنندگی پوست 
سر را نیز دارد.وی با اشاره به برخی عوارض مصرف بابونه 
اظهارکرد: مصرف زیاد بابونه ممکن است حساسیت ایجاد 
ازدیاد  باعث  بابونه  دمنوش  خوردن  بــاردار  زنان  در  و  کند 
از  نباید  ــاردار  ب زنــان  وی،  گفته  به  می‌شود.  قلب  ضربان 
استفاده کنند  خود  چشم  شست‌وشوی  برای  بابونه  محلول 
می  استفراغ  ایجاد  موجب  بابونه  زیاد  همچنین مصرف  و 

شود.

خوانندگان عزیز روزنامه »خراسان شمالی« می توانند مشکلات 
شهری خود را از طریق تماس با روزنامه خراسان شمالی اعلام کنند.

پیاده رو یا پارکینگ موتورسیکلت؟
برخی  پارکینگ  بــه  تبدیل  بجنورد  شهر  ــیــاده روهــای  پ
آزار  روها باعث  پیاده  در  ها  آن  تــردد  هــا و  موتورسیکلت 

عابران پیاده شده است.

قطاب
مواد لازم: آرد ۲ پیمانه، شیر یک پیمانه، پودر گردو ۵۰ گرم، 
پودر هل 50 گرم، پودر بادام ۵۰ گرم، پودر شکر ۲۰۰ گرم، 

روغن جامد یک پیمانه، بکینگ پودر یک قاشق چای خوری

طرز تهیه: ابتدا روغن جامد را با همزن خوب می زنیم 
تا سبک شود و بعد شیر و پودر هل را به آن می افزاییم 
و هم می زنیم تا مواد مخلوط شوند و بعد بکینگ پودر 
را به آرد الک شده اضافه می کنیم و کم کم آن ها را 
به مواد می افزاییم و با دست خمیر را ورز می دهیم، 
سپس خمیر را در کیسه ای می گذاریم و به مدت ۱۵ 
دقیقه در دمای محیط قرار می دهیم. خمیر را با وردنه پهن می 
کنیم و به صورت دایره قالب می زنیم. پودر گردو، پودر بادام و 
پودر شکر را با یکدیگر مخلوط می کنیم و یک تا ۲ قاشق از آن 
ها را داخل خمیر می ریزیم و دو سر دایره را به هم وصل می 
کنیم و با چنگال پایین خمیر را به هم می فشاریم. خمیرها را 
به همین شکل آماده می کنیم. در قابلمه ای کوچک روغن 
به حدی می ریزیم که در قابلمه شناور باشد و بعد آن را روی 
حرارت کم قرار می دهیم تا به مرور زمان داغ شود. قطاب ها را 
در روغن قرار و اجازه می دهیم با حرارت کم مغز پخت و سرخ 

شوند.

چه کنم تا کودکم اعتماد به نفس بالایی 
داشته باشد؟ چرا با وجود داشتن 

توانمندی به توانایی های خود اعتماد 
ندارد و می گوید من نمی توانم؟
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علی نیا

 از بهمن 57 چه خاطره ای دارید؟ کافی است از اطرافیان تان 
که چند پیراهن از شما بیشتر پاره  کرده اند، این را بپرسید. نیاز 
نیست توضیح بیشتری بدهید، آن ها خاطرات ریز و درشت آن 
دوران در مدارس بجنورد و شهرهای اطراف را آن چنان برای 
تان بازگو می کنند که گویا همین دیروز اتفاق افتاده است و با 
خاطراتی که برای تان می گویند می توانید لحظه های ناب 

آن دوران را در ذهن تان تصویرسازی کنید.

IIجنبش های انقلابی از دل مدارس
که  این  به  اشــاره  با   1342 خــرداد   15 متولد  »احمدی«  
قبل  گوید:  می  داشت،  سال   15 انقلاب  پیروزی  هنگام 
مختلف  نقاط  در  هایی  خیزش   ،57 بهمن  اتفاقات  از 
شروع  آبــان  از  مختلف  هــای  گــروه  توسط  بجنورد  شهر 
راهنمایی  سوم  آموز  دانش  سال57  دارم  خاطر  به  شد. 
از  بخشی  کردم.  می  تحصیل  فرخی  مدرسه  در  و  بودم 
ساختمان این مدرسه در اختیار تعدادی از دانشجویان 

را  انقلابی  های  جنبش  نخستین  و  بود  گرفته  قرار  بجنورد 
این که 15  با وجود  ام می دیدم. وی اضافه می کند:  با چشم 
سال داشتم اما پیگیر رفتارها، حرف ها و برنامه های این گروه 
از دانشجویان انقلابی بودم و تمایل نداشتم وقتم را صرف بازی 
حاشیه  در  دوستانم  از  تن  چند  و  من  کنم.  دوستانم  با  تفریح  و 

های راهپیمایی آنان شرکت می کردیم.
از  گروه  این  راهپیمایی  در  که  بار  اولین  دهد:  می  ادامــه  وی 
تا مدرسه فرخی  دانشجویان شرکت کردیم از چهارراه خوشی 
که الان دارالفنون نام گذاری شده است، رفتیم. به خاطر دارم 
کردند،  آسفالت  را  مسیرخاکی  دانشجویان  راهپیمایی  از  بعد 
البته این راهپیمایی خاموش نشد و هفته بعد هم ادامه داشت. 
من و دانش آموزان هم سن و سالم از دور این حرکت ها را نگاه 
می کردیم و به خاطر سن کمی که داشتیم از سوی دوستان و 

آشنایان از حضور در این راهپیمایی ها منع می شدیم.
»احمدی« اضافه می کند: به خاطر دارم در راهپیمایی دیگری 
کارگر،  میدان  به  نرسیده  که  شدیم  همراه  دانشجویان  این  با 
جا  همان  بود.  ژاندارمری  پاسگاه  شترخانه   کوچه  حدفاصل 
بار بود که  راهپیمایان توقف و نماز ظهر را اقامه کردند. اولین 
در بجنورد این حرکت را می دیدم، وقتی به خانه رفتم و ماجرا 
را برای اعضای خانواده ام تعریف کردم سیلی خوردم چون می 
ترسیدند آسیبی به من برسد و دایم می گفتند که ممکن است 

تیر بخورم.
شهید  آذر  در  دارم  یاد  به  کند:  می  تاریخ تصریح  استاد  این 
و  من  و  رسید  شهادت  به  ها  همین جنبش  در  آبــادی«  »حسن 
تعدادی از دانش آموزان برای شرکت در مراسم سوم این شهید، 
به مدرسه نرفتیم. روز شنبه به خاطر غیبت ام سیلی محکمی از 
سوی ناظم مدرسه خوردم که دهانم پر از خون شد. از مدرسه 
فرار کردم و به خاطر شرایط موجود در بحبوحه انقلاب مدارس 
تعطیل شد و من به روستا رفتم. تصور می کردم در روستا چنین 
جنبش و خروشی برای انقلاب نیست اما در آن جا هم حرکت 
روستای  نوجوانان در  و  جوانان  با  و همراه  بود  شده  آغــاز  ها 
طاغوت  رژیم  علیه  روستاها  دیگر  و  سملقان  و  مانه  حیدرآباد 

شعار می دادیم.
»احمدی« با اشاره به این که این حرکت ها تا 22 بهمن ادامه 
داشت، می افزاید: رادیویی در مسجد روستا گذاشته بودند و با 

کل  در  صــدایــش  بلندگو  کمک 
را  روزها  آن  خوب  حس  هنوز  پیچید.  می  روستا 

در وجودم احساس می کنم. صبح 22 بهمن  با شعار »ا... اکبر« 
با ماشین، تراکتور  و »مرگ بر شاه«، اهالی  روستاهای اطراف 
کردند.  حرکت  سمت بجنورد  به  روستاها  از  شان  و موتورهای 
در  حضور  برای  خودجوش  شکل  به  نقلیه  وسیله  هزار  از  بیش 

راهپیمایی 22 بهمن آماده شده بودند. 
داشتند  توانایی  که  هایی  جوان  و  بودند  شده  خالی  روستاها 

برای راهپیمایی به بجنورد رفتند.

IIشعارهای دانش آموزی
گریزی  بجنوردی  شهروندان  از  دیگر  یکی  دوســت«  »فرهنگ 
با  گوید:  می  و  زند  می  اش  آمــوزی  دانــش  خــاطــرات دوران  به 
و  کشور  در   ۱۳۵۷ سال  پاییز  در  عمومی  اعتراض‌های  آغــاز 
با  هم  دانــش  دبیرستان  دانــش‌آمــوزان  بجنورد،  شهرمان  در 

معترضان همراه شدند.
وی با اشاره به این که شعارنویسی روی تخته سیاه قبل از شروع 
افزاید:  می  بــود،  ــا  روش‌ه این  از  یکی   ۸ ساعت  در  کلاس‌ها 
از  جلوگیری  بــرای  بودند  کــرده  موظف  را  مدرسه  خدمتگزار 
پخش اعلامیه، پس از تعطیلی، پنجره‌ها را کنترل کند تا کسی 

نتواند زودتر از بقیه وارد کلاس‌ها شود.
 وی تصریح می کند:»مرگ بر شاه«، »درود بر خمینی« و »معلم 
دانش  که  بود  شعارهایی  جمله  از  شد«  کشته  برادرت  پاخیز  به 

آموزان روی تخته سیاه می نوشتند.
و  میز  زیــر  در  دانــش‌آمــوزان  از  که یکی  ایــن  بــه  اشـــاره  ــا  وی ب
قاب  شکستن  سرعت به  به  و  شده  پنهان  چوبی  نیمکت‌های 
می  بود، تصریح  کرده  اقدام  کلاس‌ها  کل  در  شاه   عکس‌های 
ایستاده  صف  در  معمول  طبق  که  روز  آن  فــردای  صبح  کند: 
بودند  دانش‌آموزی  جوی  و  جست  در  مدرسه  مسئولان  بودیم، 
تحسین  مورد  که  اقدام  این  بود.  شکسته  را  عکس‌ها  قاب  که 
تکرار  برای  شد  انگیزه‌ای  بود،  گرفته  قرار  دانش‌آموزان  همه 
دبیرستان  محوطه‌  در  پهلوی  رژیم  با  مخالفت  در  شعارهایی 

دانش.

IIحضور آیت ا... »مهمان نواز« در راهپیمایی
»محمدزاده« یکی دیگر از شهروندان که در آن دوران 40 سال 

ــد:  ــوی ــی گ داشــــــت، مـ
در  ای  ــرده  ــت ــس ــای گ ه راهــپــیــمــایــی 

نزدیکی بهمن 57 در شهر بجنورد شکل می گرفت و شعارهای 
متفاوتی از »مرگ بر شاه« تا »ا... اکبر« توسط مردم در آن روزها 
داده می شد. به یاد دارم در راهپیمایی مردمی از جلوی ارتش 
نواز«  »مهمان  آقا  حاج  و  دادند  شعارمی  ای  عده  گذشتیم،  می 
کمی  که  را  شعارهایی  حتی  و  داشت  حضور  ها  راهپیمایی  در 

انحراف داشت به سرعت تغییر می داد.
وی تصریح می کند: بعد از شهادت شهید »حسن آبادی« خروش 
راهپیمایی  شهر  مختلف  نقاط  در  و  شد  بیشتر  بجنورد  مردم 
از  راهپیمایی  مسیرهای  از  یکی  شد.  می  انجام  گروهی  های 

دبیرستان سمیه به سمت میدان شهید بود.

IIتوزیع اعلامیه ها
از شهروندان بجنوردی که در آن سال 34ساله  »مهرنیا« یکی 
جوانان  بیشتر  گوید:  می  دوران  آن  خاطرات  به  گریزی  با  بود، 
در آن زمان به دنبال اعلامیه های امام)ره( بودند و تمام تلاش 
شان این بود که اعلامیه ها را به صورت مخفیانه در شهر بجنورد 

تکثیر و توزیع کنند.
ها  خانه  حیاط  در  شب  و  تکثیر  دستی  صورت  به  ها   اعلامیه 
بود که  این  و تمام تلاش آن ها  انداخته می شد  توسط جوانان 

اعلامیه ها به دست ماموران ساواک نیفتد.
مو   قلم  با  ــان  زم آن  در  شعارنویسی  که  ایــن  به  ــاره  اش با  وی 
انجام  می شد و حتی چند جوان کشیک می دادند تا ماموری 
در آن اطراف نباشد، اضافه می کند: شعار »مرگ بر شاه«  در آن 
دوران بسیار تکرار می شد و مردم منتظر بودند شعارها از تهران 
برسد که  یکی از این شعارها این بود؛ »وای به حالت بختیار، اگر 

امام امروز نیاد«.
آغاز  زمانی  بجنورد  در  انقلاب  اوج  که  ایــن  به  ــاره  اش با  وی 
شهادت  از  بعد  گوید:  می  شد،  شهید  آبــادی«  »حسن  که  شد 
به  بجنورد  در  وی  پیکر  تشییع  مراسم  ــادی«  آب »حسن  شهید 
برای  بود  ای  جرقه  مراسم   این  و   شد  برگزار  باشکوهی  شکل 

راهپیمایی های انقلابی در شهر بجنورد.

انقلابی هی دانش آموزان  شعارهای تخته سیا

خاطرات راهپیمایی های 

سال 57 در بجنورد

پروژه های اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری خراسان شمالی در دهه مبارک فجر 

۲۸ طرح منابع طبیعی و آبخیزداری در 8 شهرستان

حوزه های آبخیز استان:
به گفته مدیر کل منابع طبیعی و آبخیزداری خراسان شمالی، حوزه های آبخیز 

استان شامل موارد زیر است: 
حوزه آبخیز اترک 

حوزه آبخیز کال شورد
حوزه آبخیز گرگان رود

اثرات پروژه های آبخیزداری:
شده  ارائــه  آبخیزداری  عملیات  عملکرد  به  عنایت  با  گفت:  »وحید«  مهندس 
آبخیزداری  فعالیت  ابتدای  از  آب  مکعب  متر  میلیون   290 مستقیم  استحصال 
هر  در  آب  مکعب  متر   530 استحصال  احتساب  )با  است؛  افتاده  اتفاق  تاکنون 
هکتار عملیات مکانیکی و بیولوژیکی اجراشده آبخیزداری(.به گفته وی افزایش 
تولید علوفه به میزان 55 هزار تن در استان رخ داده است؛ )با احتساب افزایش 

تولید علوفه به میزان 120 کیلوگرم در هر هکتار عملیات آبخیزداری( 

پروژه های صندوق توسعه ملی: 
وی ادامه داد: به یمن سفر ریاست محترم جمهوری و اذن مقام معظم رهبری 
و به دلیل اهمیت موضوع آبخیزداری و احساس ضرورت بر اجرای آن از سال 
اجرای  امر  به  ای  توجه  قابل  اعتبارات  ملی  توسعه  صندوق  محل  از   1397

عملیات آبخیزداری اختصاص یافته است.
عملیات  ریال  میلیارد   191 مصوب  اعتبار  با   97 سال  در  که  این  بیان  با  وی   
آبخیز  های  حوزه  در  کشور  ملی  توسعه  صندوق  اعتبارات  محل  از  آبخیزداری 
حوزه   24 در  عملیات  این  کــرد:  تصریح  شد،  اجــرا  شمالی  خراسان  استان 

آبخیز استان با اعتبار تخصیصی 136 میلیارد ریال در شهرستان های فاروج، 
بجنورد، شیروان، اسفراین، جاجرم، گرمه و راز و جرگلان با پیشرفت فیزیکی 

100 درصد اجرا شد. 
 98 سال  در  ــزود:  اف شمالی  خراسان  آبخیزداری  و  طبیعی  منابع  کل  مدیر 
اعتبارات مصوب اجرای عملیات آبخیزداری و آبخوانداری سفر ریاست محترم 
جمهوری از محل صندوق توسعه ملی به میزان 320 میلیارد ریال مصوب شد 
)پیشرفت فیزیکی 100 درصد(  و میزان تخصیص این اعتبارات در سال 98 به 

میزان 125 درصد معادل 397 میلیارد ریال است. 
»وحید« با بیان این که از محل این اعتبارات عملیات آبخیزداری در سطح 343 
هزار هکتار )سطح مفید 48 هزار و 657 هکتار( در 38 حوزه آبخیز استان اجرا 
شده است، اضافه کرد: این عملیات شامل اجرای عملیات مكانیكی، بیولوژیکی 
و بیومكانیكی آبخیزداری، اقدامات حفاظتی، آموزشی، ترویجی و کاداستر است. 

وی ادامه داد: در سال 99 نیز میزان اعتبارات مصوب اجرای عملیات آبخیزداری 
 344 ملی  توسعه  صندوق  محل  از  جمهوری  محترم  ریاست  سفر  آبخوانداری  و 
یافته  تخصیص  آن  ریال  میلیون   ۵۰۰ و  هزار   ۹۷ تاکنون  که  است  ریال  میلیارد 
حوزه   28 در  آبخیزداری  عملیات  اجرای  برای  اعتبار  این  کرد:  ابراز  است.وی 
آبخیز و در سطح اجرایی 288 هزار هکتار )سطح مفید 43 هزار هکتار( است و  

هم اکنون در مرحله انجام است. 

اثربخشی اقدامات آبخیزداری و آبخوانداری:
*حجم آب ذخیره شده سالیانه به طور متوسط 530 متر مکعب در هر هکتار در 

آبخیزداری.
*نفوذ سالیانه به طور متوسط 1000 متر مکعب آب درهر هکتار در آبخوانداری.

*كنترل فرسایش خاک سالیانه بطور متوسط به میزان 9 تن در هکتار.
*كنترل رسوب سالیانه بطور متوسط 4 متر مكعب در هکتار.

*افزایش تولید علوفه سالیانه به مقدار 120کیلوگرم در هکتار.
*دارای نسبت فایده به هزینه به طور متوسط 4.7 

*حفظ و افزایش تنوع ژنتیکی گیاهی و ایجاد تعادل در اکوسیستم‌ها 
*تحقق اهداف توسعه پایدار سرزمین

*بهبود شرایط اقتصادی
ارزش اقتصادی و اثربخشی  فعالیت های آبخیزداری و آبخوانداری:

*استحصال آب و کاهش تبخیر سالانه 1.6 میلیارد مترمکعب به ارزش 80 هزار 
میلیارد ریال.

*کنترل فرسایش خاک 6.2 میلیون تن به ارزش اقتصادی 9.5 هزار میلیارد ریال.

*احیای پوشش گیاهی و افزایش تولید علوفه 84 هزار تن به ارزش 630  میلیارد ریال.

 افتتاحیه های اداره کل منابع طبیعی 
خراسان شمالی در ایام دهه مبارک فجر

۲۸ پروژه 
با حجم کلی سرمایه گذاری ۲۳۰۱۰۴  میلیون ریال

جمعیت بهره بردار ۳۷۸۸۳  نفر

همزمان  ریال  میلیون   104 و  میلیارد   230 اعتبار  با  استان  شهرستان   8 در  طرح   28 برداری  بهره  از  شمالی  خراسان  آبخیزداری  و  طبیعی  منابع  کل  مدیر 
با گرامیداشت دهه مبارک فجر خبر داد. مهندس »وحید« اظهار کرد: پروژه ها در شهرستان های بجنورد، شیروان، اسفراین، فاروج، مانه و سملقان، گرمه، 
جاجرم، راز و جرگلان به بهره برداری می رسد و این طرح ها شامل عملیات آبخیزداری و نهال کاری، ساخت سازه های سنگی ملاتی، توسعه جنگل با بذر، 
احداث بند خاکی و دیگر طرح های آبخیزداری مانند سرریز است. مدیر کل منابع طبیعی استان با اشاره به اهمیت توسعه روزافزون منابع طبیعی در بخش های 
مختلف اضافه کرد: گستره حوزه منابع طبیعی و آبخیزداری خراسان شمالی دو میلیون و 33 هزار و 36 هكتار است كه از این وسعت یك میلیون و 400 هزار 
هكتار مرتع، بیش از 183 هزار هكتار بیابان و 434 هزار و 550 هكتار جنگل است. به گفته وی، از ابتدای فعالیت آبخیزداری در استان تاکنون تعداد 114 
حوزه با مساحت یک میلیون هکتار )35 درصد از مساحت استان( مطالعات تفصیلی و اجرایی انجام شده است.وی ادامه داد: در 81 حوزه آبخیز استان با 
مجموع مساحت 698 هزار هکتار )25 درصد مساحت استان( عملیات اجرایی آبخیزداری انجام گرفته و یا در حال اجراست.  وی تصریح کرد: در 32 حوزه 
آبخیز با مجموع مساحت 312 هزار  هکتار )13 درصد مساحت استان( مطالعه تفصیلی اجرایی انجام گرفته که به علت کمبود منابع اعتباری اجرای آن 

آغاز نشده است. وی افزود: در 39 حوزه آبخیز با مجموع مساحت 317 هزار هکتار )11درصد مساحت استان( عملیات آبخیزداری خاتمه یافته است. 
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