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مدیرعامل شرکت سرمایه گذاری سهام عدالت خراسان شمالی:

 سهامداران بی نام و نشان 
تعیین تکلیف می شوند

10 آسانسور مسکن 
توان‌جویان راه اندازی شد
ضرب الاجل یک هفته ای معاون استاندار برای برطرف شدن 

مشکلات پروژه مسکن معلولان

هشدار یک مسئول:

گوش به زنگ بارش های مرداد باشید

 انفجار در یک واحد تولیدی فاروج
 15مصدوم بر جا گذاشت

در پی زلزله سنخواست اتفاق افتاد؛

افزایش چشمگیر آب چشمه 3 روستا
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فلفل قرمز
دلمه  فلفل  و  فرنگی  گوجه  مانند  رنگ  قرمز  سبزیجات  اجتماعی-  گروه 

ای می توانند به کاهش خطر ابتلا به بیماری هایی مانند دیابت، پوکی 

رنگ  که  گیاهی  مغذی  مواد  کنند.  کمک  بالا  کلسترول  و  استخوان 

زیبایی به این سبزیجات می بخشند دارای فوایدمختلفی  هستند.

رنگ های تیره تر مانند رنگ چغندر به طور معمول به معنای آن است 

ها،  اکسیدان  آنتی  جمله  از  گیاهی  مغذی  مواد  از  سبزیجات  این  که 

مواد  این  هستند.  برخوردار  بیشتری  معدنی  مــواد  و  ها  ویتامین 

و  مزمن  های  بیماری  با  مبارزه  سرطان،  از  پیشگیری  به  مغذی 

و  رنگ  قرمز،  سبزیجات  کنند.  می  کمک  ایمنی  سیستم  تقویت 

ارزش تغذیه ای خود را از لیکوپن و آنتوسیانین دریافت می کنند. 

بیماری  به  ابتلا  خطر  کاهش  به  که  است  اکسیدانی  آنتی  لیکوپن 

قلبی، محافظت از چشم ها، مبارزه با عفونت ها و محافظت در برابر آسیب 

دود تنباکو کمک می کند. از سوی دیگر، آنتوسیانین می تواند از کبد محافظت کند، بینایی را 

بهبود ببخشد و فشار خون و التهاب را کاهش دهد.

سلامت روان
است. بیشتر  روان  سلامت  ضامن  ها،  آن  کارگیری  به  و  ها  مهارت  آموزش 

های  آموزش  از  که  افــرادی  افــزود:  مطلب  این  بیان  با  پزشک  روان  یک 

های  مهارت  و  خشم  و  استرس  هیجانات،  مدیریت  برای  مستقیمی 

ارتباطی و حل مسئله بهره مند می شوند، از سلامت روان بیشتری 

ها  مهارت  گونه  این  افزود:  حجت«  »کاوه  هستند.دکتر  برخوردار 

سطح  ها  آن  کسب  با  تواند  می  فرد  هر  و  هستند  یادگیری  قابل 

سلامت روان خود را افزایش دهد.وی به باور و تصور اشتباه عموم 

اشاره و اظهارکرد: برخی افراد به اشتباه تصور می کنند مشکلات 

روان پزشکی قابل درمان نیستند در حالی که این باور اشتباه نباید 

باعث غفلت از آموزش جامعه و فرزندان ما شود.

وی خاطر نشان کرد: کسب مهارت ها می تواند موجب پیشگیری 

اضطراب،  افسردگی،  نظیر  پزشکی  روان  های  بیماری  به  ابتلا  از 

سردردهای میگرن و زخم معده شود.

جای خالی نظارت 

و  بود  رسیده  پایان  به  انتظارها  و  طولانی  نانوایی  صف  گرم،  هوا  نیا-  علی 

گرمای داخل نانوایی حاضران در صف را کلافه کرده بود. همه بی صبرانه 

منتظر رسیدن نوبت شان بودند. در این گرما و انتظار از تلاش کارگران 

تولید  فکر  به  فراوان  زحمت  با  که  کرد  پوشی  چشم  توان  نمی  نانوایی 

نان با کیفیت هستند. در این بین برخی فعالان در این عرصه بهداشت 

را کمتر رعایت  می کنند و با دست های غیر بهداشتی یا در محیطی 

که به نظافت آن توجه نمی کنند، نان تحویل مردم می دهند. یکی از 

با  بود  موهایش  کردن  مرتب  مشغول  که  درحالی  نانوایی  کارگران 

بعضی  را  سکانس  داد. این  تحویل  را  مشتری  نان  ها  دست  همان 

از شهروندان گاهی در برخی نانوایی ها مشاهده می کنند. برخی 

از شهروندان کم و بیش مواردی از این دست را دیده اند و از کمبود 

نظارت در این زمینه گلایه مند هستند.

شهربازی،  در  مرتفع  های  بــازی  اسباب  تاریکی،  از  ترس  نیا-  علی 

یا هیولا جزو ترس هایی هستند  تنهایی، دکتر،  آمپول و سگ بزرگ 

که کودکان با آن ها مواجه اند و باید خانواده ها به فکر درمان آن  ها 

این که نصیحت  به  اشاره  با  آموزشی  باشند.یک کارشناس مدیریت 

گفت:  نــدارد،  ای  فایده  ترسد  می  چیزی  از  که  کودکی  کــردن 

ارثی  و  شخصیتی  های  تفاوت  دلیل  به  است  ممکن  کودکان 

بعضی بی باک تر و بعضی دیگر محافظه کارتر به دنیا بیایند، 

اما هیچ کدام ترسو زاییده نمی شوند.»بهار« با توجه به این که 

ترس ناشی از احساس خطر و در مواقعی که کودک تان احساس 

افزود: همه  او احساس امنیت کند،  ترس می کند، کاری کنید که 

رفع  یا  فراموش  مدتی  از  بعد  ها  آن  اغلب  و  نیستند  کننده  نگران  کودکان  های  ترس 

می شوند. بعضی از ترس ها را اکثر بچه ها در سن خاصی تجربه می کنند مثل ترس از تنها 

خوابیدن در اتاق شان یا ترس از تاریکی اما اگر کودک شما در سن شش سالگی هنوز نمی 

تواند در فاصله ای که شما به نانوایی می روید و برمی گردید در خانه تنها بماند، باید به فکر 

راهکاری برای کاهش ترس او باشید.

وی اضافه کرد: بیشتر ترس های کودکان گذرا هستند و خیلی دوام نمی آورند پس اگر فرزند 

با ترس خاصی دست و پنجه نرم می کند، بهتر است به یک روان  شما برای مدتی طولانی 

شناس مراجعه کنید.

از برخی موقعیت های  او  او طوری است که موجب محروم شدن  اگر ترس  وی اضافه کرد: 

کار  سر  شما  رفتن  یا  شهربازی  های  بازی  اسباب  با  کردن  بازی  مهد،  به  رفتن  مانند  مفید 

می شود جای نگرانی دارد.وی بیان کرد: کودک را نباید مجبور به شجاع بودن کنید. ترس 

کودک از نگاه والدین افراطی یا غیر منطقی است، اما از دید خود او کاملًا به جا و درست است 

بنابراین مجبور کردن او به انجام کاری که از آن می ترسد به عنوان نمونه قرار دادن او در یک 

اتاق تاریک، می تواند موجب وارد شدن صدمات روانی بیشتر به او شود.

وی با اشاره به این که کودکان ترسو را سرزنش نکنید، بیان کرد: فرق ترس های بزرگ ترها با 

کودکان در اندازه آن هاست وگرنه همه انسان ها چه بزرگ و چه کوچک ترس هایی را تجربه 

می کنند.وی بیان کرد: به جای سرزنش و تحقیر کردن کودک بهتر است با او همدلی کنید. 

برای مثال به او بگویید که شما هم در کودکی تان از چیزهایی می ترسیدید، اما کم کم یاد 

گرفتید چگونه از آن ها نترسید.

طولانی  نگهداری  برای  شود.  می  شناخته  علفی  گیاه  یک  عنوان  به  سیر 

تر  تازه  باشد زیرا هرچه سیر  تازه  باید در زمان خرید دقت کرد که  سیر 

باشد مدت زمان نگهداری آن طولانی تر خواهد شد. سیر باید دارای 

پوست خشک کاغذی و هیچ جوانه ای روی آن نباشد. بوته سیر  نرم 

مدت  برای  توان  نمی  و  رسیده  حد  از  بیش  سیر  که  می دهد  نشان 

را  سیر  بوته  باید  کردن،  ذخیره  از  داشت. قبل  نگه  را  آن  طولانی 

خشک کرد. خشک کردن سیر قبل از ذخیره سازی اجازه می 

دهد عطر و طعم آن بیشتر و غلیظ تر شود.بوته سیر تازه را باید 

بدون  و  تاریک  محل  یک  در  هفته  یک  مدت  به  را  آن  و  شست 

را  آن  سیر  کردن  خشک  برای  توانید  می  کرد،  خشک  رطوبت 

از ساقه آویزان کرد.

سیر را باید در دمای اتاق نگه داشت. بسیاری از مردم تصور می کنند 

ــه  ــ ک

باید سیر را در یخچال قرار دهند، اما این اشتباه است زیرا بهتر است سیر در دمای سرد اتاق 

۱۶ درجه سانتی گراد ) حدود ۶۰ درجه فارنهایت( نگهداری شود.

ماجرای تولید یخ برای تابستان در آن روزها

 یخچال های طبیعی 
در بجنورد قدیم

علوی

 تحمل گرمای داغ این روزها طاقت همه را 

به سر آورده است و برخی وسایل سرمایشی 

تاثیر چندانی بر گرمای هوا ندارند. 

اما بزرگ ترین مزیت این روزها این است که 

از نعمت برق برخورداریم و به هر شیوه و با 

هر وسیله ای که شده سعی می کنیم خانه 

زمان  در  اما  داریــم  نگه  خنک  را  مان  های 

برقی،  وسایل  نه  و  بــود  برقی  نه  که  قدیم 

همه  از  و  ها  خانه  کردن  خنک  برای  مردم 

مهم تر نگهداری مواد غذایی و فاسد نشدن 

آن ها با مشکلات زیادی مواجه بودند. 

آن روزها انواع و اقسام یخچال ها در گوشه 

اتاق ها یا آشپزخانه های منازل خودنمایی 

بود  سختی  بسیار  روزهـــای  و  ــرد  ک نمی 

کمبود،  همه  ایــن  تحمل  با  ها  قدیمی  که 

نمی  دم  و  کردند  می  سپری  را  روزگارشان 

زدند. 

داغ  هــای  شــب  نیمه  اگــر  هــا  آن  کــودکــان 

تابستان از خواب بر می خاستند، آب خنک 

در دسترس و یخچال های شان نداشتند تا 

بنوشند و بر عطش شان غلبه کنند بلکه آن 

سرمای  و  گرما  بر  خاص  هایی  شیوه  با  ها 

روزگار غلبه می کردند. 

از  آب،  داشتن  نگه  خنک  برای  ها  قدیمی 

کردند.  می  استفاده  سفالی  هــای  ــوزه  ک

به وفور در خانه ها پیدا می  آن روزها کوزه 

انباری  در  کوچک  و  بزرگ  های  کوزه  شد، 

ها  آن  روی  و  گرفت  می  جا  ها  دالان  و  ها 

را با پارچه ای محکم می پوشاندند تا مبادا 

حشره ای داخل آن بیفتد.

روزهــای  که  کهنسال  شهروندان  از  یکی 

قدیم را به یاد می آورد، می گوید: در زمان 

بیشتر  که  بجنورد  مناطق  برخی  در  قدیم 

می  طبیعی  های  یخچال  بود  شهر  اطــراف 

گنبدی  بیشتر  ها  یخچال  این  که  ساختند 

شکل و پلکانی بودند که در چند مرحله در 

ها  آن  داخل  و  شدند  می  ساخته  زمستان 

نوک  در  ای  روزنــه  و  کردند  می  یخ  از  پر  را 

داشته  جریان  بــاد  تا  گذاشتند  می  گنبد 

نگه  خنک  را  یخچال  داخــل  هــوای  و  باشد 

اکنون 7۶ سال دارد،  دارد. »میرزایی« که 

کم  کم  بهار  فصل  شروع  با  دهد:  می  ادامه 

یخ هایی را که در این یخچال های طبیعی 

نگهداری می کردند، به بازار می آوردند و به 

مردم عرضه می کردند البته آن زمان مردم 

علاوه بر این که در منازل شان چاه داشتند 

استفاده  مختلف  مصارف  برای  آن  آب  از  تا 

کنند از آب قنات ها هم که در برخی مناطق 

جاری بودند استفاده و آب آن ها را در کوزه 

در  تــا  کــردنــد  مــی  نگهداری  بــزرگــی  هــای 

روزهای گرم خنک بمانند.

به گفته وی مردم در زمان قدیم برای سرد 

و  بــرف  از  ها  نوشیدنی  ــواع  ان و  آب  کــردن 

کردند،  می  ذخیره  ها  زمستان  در  که  یخ 

سردسیر  نقاط  در  کــردنــد.  مــی  استفاده 

برف  تابستان،  در  حتی  که  بجنورد  مانند 

مردم  ماند،  می  باقی  ها  کوه  سایه  در  یخ  و 

این منابع  و  از  را استخراج  روستاها  آن ها 

طبیعی برای خنک نگه داشتن مواد غذایی 

ها  تابستان  در  شــان  هــای  نوشیدنی  و 

استفاده می کردند.

دربــاره  هم  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  یک   

در  ــی  ــذای غ مـــواد  ــداری  ــه ــگ ن چگونگی 

سرمایشی  وسایل  نبود  دلیل  به  تابستان 

ترین  مــهــم  از  یــکــی  ــد:  دهـ ــی  م تــوضــیــح 

در  بجنورد  در  ها  خــانــواده  که  کارهایی 

ها  آن  بین  و  دادنــد  می  انجام  قدیم  زمان 

مرسوم بود این بود که آن هایی که  توانایی 

گوسفندی  پاییز  اواخـــر  داشتند،  مالی 

از  قبل  مــاه  چند  از  که  پـــرواری  نــام  را  با 

و  کردند  می  ذبح  کردند  می  مراقبت  آن 

نمک  افــزودن  با  گوشت  کردن  ریز  از  پس 

آن  به  اصطلاحا  که  دادنــد  می  تفت  را  آن 

کیسه  داخل  سپس  گفتند  می  »قوورمه« 

داخل  چاه  از  و  ریختند  می  نخی 

حیاط آویزان می کردند. 

»احسان حصاری مقدم« ادامه 

ــا چــون  ــی دهـــد: آن ســـال ه م

سختی  و  ــرد  س ــای  ه زمستان 

ــه« را داخــل  ــوورم داشــتــیــم، »ق

کردند  می  نگهداری  چــاه 

و  بمانند  سالم  همیشه  تا 

برای هر وعده مصرف آن 

را بالا می کشیدند و از 

مــقــداری  آن  داخـــل 

ــــت بــــر مــی  ــوش ــ گ

داشتند.

ایــن  بــیــان  ــا  ب وی   

کـــــه مـــتـــولـــدان 

به   ۱33۰ ســـال 

این  از  بیشتر  قبل 

می  استفاده  روش 

کردند، می افزاید: 

مادران از این ماده 

ــل  ــه داخ ــی ک ــذای غ

می  نگهداری  چاه 

شد برای تهیه انواع غذاها مانند »قابلی«، 

»آش«  »استامبولی«،  ها،  خورشت  انــواع 

کند:  اظهارمی  وی  کردند.  می  استفاده 

چاه ها مانند یخچال عمل می کردند و در 

محیط خنک آن حشره ای داخل آن نمی 

افتاد و سالم می ماند.

 وی با اشاره به استفاده از میوه ها در فصل 

خاطره  زیباترین  کند:  می  ذکر  تابستان 

در  یا  کردن  آونگ  دارم،  گذشته  از  که  ای 

است  کردن  هونگ  بجنورد  بومی  گویش 

انگور،  مانند  هایی  میوه  پاییز  اواخر  در  که 

مختلف  های  فاصله  با  را   سیب  و  گلابی 

و مرتب از هم به نخ گره می زدند و آن ها 

را از میخ هایی که در سقف اتاقی کوبیده 

فصل  بــرای  تا  کردند  می  آویــزان  بودند، 

تابستان تازه باشند. وی می افزاید: آونگ 

و  رفت  که  اتاقی  در  معمول  طور  به  کردن 

آمد کمتری در آن بود انجام می شد. 

یخچال  وجــود  به  بجنوردی  شهروند  این 

های طبیعی در بجنورد هم اشاره می کند 

پس  حتی  و   5۰ دهه  اوایل  تا  گوید:  می  و 

های  یخچال  یخ  کارخانه  انــدازی  راه  از 

طبیعی در دو نقطه شهر فعال بودند. یکی 

شهریور   ۱7 خیابان  در  ها  یخچال  این  از 

انتهای  جنوبی کوچه یخچال و دیگری در 

۱7 شهریور شمالی بود. 

به  ها  یخچال  این  ساختار  افزاید:  می  وی 

های  شب  سردترین  در  که  بــود  ای  گونه 

سال که به »ایاس« معروف بود آبگیری می 

کردند و آب جاری شده از قنات صدرآباد را 

که از کنار یخچال ها می گذشت در باغچه 

در  کارگران  سپس  کردند  می  مهار  هایی 

آب  جــوی  از  سطل  با  ســرد  هــای  شب  آن 

یخ  تا  ریختند  می  آب  ها  باغچه  این  داخل 

شد  ضخیم می  یخ  این  که  زمانی  و  بزنند 

پله های مارپیچی  از  و  آن را می شکستند 

گنبدی  که  طبیعی  هــای  یخچال  ــل  داخ

یخ  جا  همان  و  بردند  می  پایین  بود  شکل 

ها  آن  بین  و  گذاشتند  می  هم  روی  را  ها 

می  بالا  طور  همین  و  دادنــد  می  قرار  کاه 

آمدند، سپس کارگران بیرون می آمدند و 

در آن را کاهگل می کردند و تا حدود ۱5 

فروردین  در آن بسته بود. 

وی بیان می کند: زمانی که هوا خوب می 

شد در یخچال را باز می کردند و یخ ها را با 

می  را  ها  آن  قاطر  یا  اسب  که  هایی  گاری 

کشیدند یا گاری دستی از پای توپ به شهر 

ها  آن  خریداران  ترین  اصلی  و  آوردند  می 

بستنی و سبزی فروش ها بودند.

به  را  ها  یخ  نیز  گاهی  دهد:  می  ادامه  وی 

افراد  و  کردند  می  تقسیم  مختلف  قطعات 

مقدار  هر  یا  شاهی   ۱۰ یا  ریال  یک  را  یخ 

به  و  گرفتند  می  خواستند  می  که  دیگری 

می  خانه  به  و  بستند  می  شــان  دستمال 

بردند. 

را  یخ  کنندگان  مصرف  از  دیگر  یکی  وی 

فروشندگان سیار آب  اعلام می کند و می 

کوزه  که  بودند  افرادی  قدیم  زمان  افزاید: 

می  ــزان  آوی شان  گــردن  از  را  بــزرگ  های 

کردند و در یک قدح بزرگ  مقداری یخ می 

خنک  آب  تا  زدند  می  هم  را  آب  و  ریختند 

را صدا  بود آن ها  شود هر فردی که تشنه 

و  آب می  و مقداری پول می داد  می کرد 

نوشید و سپس نفر بعدی باز از همان قدح 

هر مقداری که می خواست آب می نوشید. 

این فروشندگان مسیر میدان کارگر تا پای 

توپ راپیاده می رفتند و داد می زدند »یخ 

آب  و  شود  جلب  شان  توجه  مردم  تا  بلور« 

خنک بنوشند و زمانی که یخ شان تمام می 

که  فروشی  سبزی  نخستین  از  دوباره  شد 

سر راه شان بود یخ می خریدند و در قدح 

شان می ریختند.

شهروند  لطفی«  »فــریــده  ــاره  ب همین  در 

آید در خانه  یادم می  بجنوردی می گوید: 

پدری ام چند کوزه بزرگ وجود داشت که 

داخل آن ها آب می ریختند تا خنک شود و 

برای این که خنکی آن حفظ شود اطراف 

می  گونه  ایــن  پیچیدند،  می  گونی  شــان 

های  یخچال  از  که  زمان  آن  در  توانستیم 

نبود  خبری  فریزر  انواع  و  ساید  بای  ساید 

در روزهای گرم تابستان آب خنک بنوشیم 

به  را  شان  جای  ها  کــوزه  آن  ــروزه  ام ولی 

یخچال  در  که  اند  داده  پلاستیکی  ظروف 

قرار می دهند. 

در  غذاها  از  نگهداری  شیوه  ــاره  درب وی 

فصل تابستان می گوید: در آن زمان بعد 

کردیم،  می  ذبــح  را  گوسفند  که  ایــن  از 

مادرم گوشت آن را به اندازه های کوچک 

و  داد  می  تفت  روغــن  در  و  کــرد  می  ریــز 

ــرای ایــن که  ــت مــی کــرد و ب قــورمــه درس

باشد  استفاده  قابل  مدتی  تا  گوشت  این 

بلند  سیمی   با  قلابی  از  خنک  انباری  در 

می  ــزان  آویـ آن  از  و  کــردنــد  مــی  درســت 

افتاد  نمی  داخلش  چیزی  گونه  این  کرد 

در  که  ایــن  یا  ماند  می  سالم  مدتی  تا  و 

مواد  داشتیم  که  چاهی  در  حیاط  داخل 

مواقع  بعضی  کرد.  می  آویــزان  را  غذایی 

بچه  تنقلات  بــرای  ــادران  م قورمه  این  از 

و هر روز صبح که  ها استفاده می کردند 

مدرسه  یا  مکتب  به  خواستند  می  ها  بچه 

بروند، مقداری قورمه به آن ها می دادند 

تا همراه خودشان ببرند.

 تربیتی

   نکات 
خانه داری

  تغذیه 
سالم

  سلامت
 نامه

 نگاه

 گیاهان 
دارویی

آشپزی

کودک ترسو

نگه داری سیر

تسکین دهنده

قسمت  که  است  کوچک  های  درختچه  شکل  به  و  نعناع  خانواده  از  »آویشن«  دارویی  گیاه  علوی- 

این  با بیان  های هوایی آن مانند برگ و گل خاصیت دارویی دارد. یک کارشناس گیاهان دارویی 

مطلب افزود: مهم ترین مواد موثر دارویی این گیاه روغن فرار، رزین، تانن، املاح معدنی، ساپونین 

و اسیدهای مختلف است. 

می  قرار  استفاده  مورد  دهنده  تسکین  عنوان  به  بیشتر  گیاه  این  داد:  ادامه  معماریانی«  »مسعود 

در  بخور  شکل  به  و  دارویــی  و  غذایی  های  فــراورده  در  کننده  مطبوع  منظور  به  آن  بر  علاوه  گیرد 

سرماخوردگی مورد استفاده قرار می گیرد.

 وی این گیاه را ضد درد اعلام کرد و افزود: آویشن برای درمان شب ادراری کودکان نیز بسیار مفید 

است. به گفته وی مقدار 2 تا 4 گرم از این گیاه به صورت دم کرده برای مصارف یاد شده مفید است.

دسر توت فرنگی
I 

مواد لازم:  توت فرنگی   ۱۰۰ گرم، شیر یک و نیم پیمانه، نشاسته ذرت 2 قاشق غذاخوری، شکر5 

قاشق غذاخوری، پودر ژلاتین یک  قاشق غذاخوری، رنگ قرمز خوراکی در صورت تمایل.

I 

 طرز تهیه دسر:   قالب را با روغن مایع خیلی کم چرب می کنیم و داخل فریزر می گذاریم.

شیر، شکر و نشاسته ذرت را با هم مخلوط می کنیم و روی حرارت می گذاریم و مداوم هم می زنیم تا غلیظ 

شود. ژلاتین را روی 4 قاشق آب سرد می پاشیم و وقتی اسفنجی شد می گذاریم داخل مایکروفر یا روی 

بخار آب تا مایع شفافی به دست بیاید.

توت فرنگی را هم پوره می کنیم. پوره توت فرنگی و ژلاتین را به شیر که کمی از حرارت افتاده اضافه می 

کنیم و هم می زنیم اگر پررنگ دوست داشتید 2 قطره رنگ خوراکی اضافه کنید. سپس آن را درون قالب 

یا ظرف مورد نظر می ریزیم و به مدت 4 ساعت در یخچال می گذاریم.

4 و 5 
اجتماعی


