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معیارهای انتخاب همسر
علوی-  انتخاب همسر بسیار اهمیت دارد و اگر چه در گذشته 
بیشتر  و  نبود  جوانان  هــای  انتخاب  جــزو  همسر  انتخاب 
والدین برای آن ها همسر انتخاب می کردند اما با گذشت 
خودشان  جوانان  از  بسیاری  امــروزی  زندگی  در  و  زمان 

همسرشان را انتخاب می کنند.
دختران و پسران با انتخاب درست همسر می توانند تاثیر 
زیرا  بگذارند  خود  مشترک  زندگی  بر  ای  العاده  فوق 
هنگامی که دست به انتخاب همسر می زنند تمام تبعات 
و مسئولیت پیشامدهای آن بر عهده خودشان است اما 
واقعاً  کسی  هیچ   ، است که  این  انتخاب  معنای حقیقی 
خودش همسر خودش را انتخاب نمی کند بلکه زندگی و 

موقعیت های افراد این امر را ممکن می سازد.
ویژگی های زیستی )هیئت ظاهر یا همان شکل و قیافه داوطلبان ازدواج(، عدم ابتلای 
و  مذهبی   مسائل  ها،  فرهنگ  بودن  نزدیک  العلاج،  صعب  های  بیماری  به  زوجین 

اعتقادی و داشتن تفاهم و همدلی از مهم ترین معیارهای انتخاب همسر است. 
معیارهای انتخاب همسر چیست؟

یک کارشناس ارشد روان شناسی در این باره می گوید: داوطلبان ازدواج باید از وضعیت 
جسمانی و سلامت عمومی یکدیگر و خانواده های شان اطلاعات صحیحی داشته باشند و 
داشتن این اطلاعات قبل از عقد رسمی لازم و ضروری است زیرا پنهان کردن بیماری های 
خاص و برخی اختلالات حسی- حرکتی مثل سرطان ها، ام اس، صرع و بیماری هایی که 
می توانند به صورت ارثی منتقل شوند، نه تنها پایه های استوار زندگی و اعتماد و صداقت 
طرفین  دوش  بر  را  سنگینی  مالی  های  هزینه  تواند  می  بلکه  کند  می  متزلزل  را  زوجین 
است  ضروری  دهد:  می  ادامه  »میرفخرایی«  شود.  نکاح  فسخ  موجب  نهایت  در  و  بگذارد 
نگری  آینده  با  اخلاقی  و  اجتماعی  فردی،  تعهدات  به  توجه  ضمن  ازدواج  از  قبل  زوجین 

وارد زندگی مشترک شوند.
البته وی اظهار می کند:  کم نیستند افرادی که با علم به معلولیت طرف مقابل شان وارد 
زندگی  و  پذیرفته  را  انتخاب  این  به  نسبت  تعهد  و  مسئولیت  و  اند  شده  زناشویی  زندگی 
بسیار خوبی را برای یکدیگر رقم زده اند. وی ادامه می دهد: بهتر است داوطلبان ازدواج، 
تناسب سنی داشته باشند. برخی سن مناسب برای ازدواج را از 18تا20 سالگی می دانند 
و برخی دیگر با توجه به رشد فزاینده آمار افراد متقاضی کسب مدارج علمی و تحصیلی بالا 

سن مناسب ازدواج رااز 25  تا 30سالگی می دانند.
وی خاطرنشان می کند: با در نظرگرفتن این که دخترها به طور متوسط  2یا3سال زودتر 
از پسرها بلوغ جنسی را تجربه می کنند، باور عمومی و ترجیح بر این است که در انتخاب 
همسر، پسرها2یا3سال بزرگ تر از دخترها باشند که این مطلب نمی تواند دلیل یا معیار 

کافی برای احراز سایر کفایت ها و آمادگی های 
در  بــه  اشـــاره  بــا  وی  بــاشــد.  ازدواج  ــرای  ب لازم 
ازدواج  معیار  عنوان  به  روانی  سن  گرفتن  نظر 
بودن  متفاوت  یعنی  روانی  سن  کند:  اظهارمی 
میزان پویایی و سرزندگی افراد در سنین مشابه 
ابراز  قدرت  و  فکر  پویایی  سرزندگی،  و  نشاط  و 
می  نمایش  به  را  افــراد  روانــی  سن  احساسات، 
گذارد. سن روانی و زیستی همواره با یکدیگر در 

تعامل اند  و متاثر از یکدیگرند.
بودن  همسن   صرف  کند:  می  خاطرنشان  وی 
پسر  بودن  تر  کوچک  سال  چند  یا  پسر  و  دختر 

و  شــود  تلقی  مهم   خیلی  تــوانــد  نمی  دختر  از 
بازدارنده  ازدواج باشد زیرا سن حقیقی انسان، آمیزه ای است از سن تقویمی و سن زیستی 
بیشترین  که  فرد  درونی  نشاط  و  فکری  پویایی  یعنی  روانی  سن  است  بدیهی  او.  روانی  و 

نقش را در ایجاد آرامش در زندگی داراست.
 

رفع کننده کمر درد
علوی- درخت آلبالوی تلخ از خانواده گل سرخ دارای میوه و دانه با خواص دارویی متفاوت است. یک کارشناس 

آلبالوی تلخ دارای مواد موثر دارویی مانند گلیکوزید، کومارین،  باره بیان می کند: میوه  این  گیاهان دارویی در 
معماریانی«  »مسعود  است.  آمیگدالین  و  سالیسیلیک  اسید  سیاندریک(،  )اسید  پروسیک  اسید  معدنی،  املاح 
ادامه داد: استفاده خوراکی از میوه آلبالوی تلخ به عنوان معرق و در استعمال خارجی نیز برای رفع کمردرد موثر 
این  از میوه  یاد شده  با اشاره به موارد استعمال آن در طب سنتی خاطرنشان کرد: علاوه بر مصارف  است. وی 

درخت برای رفع قولنج های کبدی و کلیوی هم استفاده می شود. وی درباره مقدار مصرف آن اظهارکرد: میوه 
و دانه این درخت به علت دارا بودن گلیکوزیدهای مولد اسید سیاندریک باید به مقدار کم و با احتیاط و زیر نظر 

پزشک مصرف شود.

 فعالیت 14 مرکز مشاوره و ارائه 
خدمات پرستاری در منزل

پرستاری  اداره  مدیر  دارند.  فعالیت  مجوز  استان  در  منزل  در  پرستاری  خدمات  ارائه  و  مشاوره  مرکز   14 علوی- 
دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی در این باره اظهارمی کند: 8 مرکز مشاوره و ارائه خدمات پرستاری در منزل 

در بجنورد، 2 مرکز در شیروان، یک مرکز در آشخانه، یک مرکز در سنخواست، یک مرکز در جاجرم و یک مرکز نیز 
در گرمه فعال است. »فانی« ادامه داد: این مراکز طبق ضوابط و مقررات وزارت بهداشت، درمان  و آموزش پزشکی 
با شرح وظایف و اختیارات تعیین شده پس از دریافت مجوز از معاونت درمان دانشگاه توسط افراد واجد شرایط 

که پرستاران دارای مدرک کارشناسی و بالاتر  با حداقل 5 سال سابقه خدمت هستند، تاسیس و اداره می شوند. 
وی می افزاید: نیروهای مورد نیاز این دفاتر از بین پرستارانی که تمایل به کار در بخش غیر انتفاعی دارند تامین 
می شوند و عمده فعالیت آن ها ارائه خدمات در منزل است که به دلیل  وضعیت تخت های بیمارستانی بسیار 

ارزشمند است و موجب کاهش هزینه های درمان می شود.

تادیه خسارت
شخصی هزار و 200 کیلوگرم برنج را به یکی از شرکت های مسافربری تحویل می دهد تا به مقصد یکی از 

شهرستان ها حمل کند. در بین راه اتوبوس حامل برنج دچار حادثه سیل می شود و برنج ها از بین می 
رود، صاحب برنج با طرح دعوی به طرفیت مدیر شرکت مسافربری یاد شده مطالبه خسارت )قیمت 

برنج( می کند.
 با توجه به این که شرکت تعاونی مسافربری بوده و با اتوبوس مسافربری مبادرت به حمل بار کرده است 
و دچار خسارت در سیل )حادثه غیر مترقبه(  شده چه مسئولیتی در قبال خسارت وارد شده دارد؟ آیا 

مالک خودرو و راننده آن مسئولیت مدنی در قبال خسارت وارد شده دارند یا نه؟
اولًا در صورتی که بار در اثر حادثه غیر مترقبه یا فوری که دفع آن خارج از حیطه اقتدار راننده یا مالک اتوبوس 
به  الزام  است، تلف شده باشد، مطابق ماده 229 قانون مدنی، مسئله 

تادیه خسارت منتفی است. دوم این که به جز مورد تلف شدن کالا به 
لحاظ حادثه غیر مترقبه، اصولًا ید راننده بر کالا ید امانی است و برابر 

مواد و ۶۱۵،۵۱۶ و 614  قانون مرقوم )با توجه به این که راننده اتوبوس را 
متصدی حمل بار نیز بدانیم( منحصراً در مورد تعدی و تفریط ضامن تلف یا نقصان مالی است 
که به او سپرده شده و در صورت عدم تعدی یا تفریط یا بروز وقایعی که دفع آن خارج از اختیارات 
اوست ) مانند جاری شدن سیل( مسئول جبران خسارت نیست و حکم مقرر در قسمت اخیر 
شرایط،  وجود  صورت  در  که  این  سوم  است.   استنباط  این  موید  نیز  تجارت  قانون   386 ماده 
شده  سپرده  او  به  حمل  برای  کالا  که  شخصی  از  را  شده  وارد  خسارت  تواند  می  کالا  صاحب 
)مالک اتوبوس یا راننده آن( مطالبه کند. در هر صورت با راننده و شرکت متخلف از حیث حمل 
نامه های  آیین  و  و رانندگی  نامه راهنمایی  آیین  نقلیه مسافربری مطابق مقررات  با وسیله  بار 

سازمان حمل و نقل و پایانه های کشور رفتار خواهد شد.

علوی

در  روزگاران قدیم نام گذاری برای نوزادان تازه 
روش  و  راه  خانوادگی  نام  انتخاب  و  آمده  دنیا  به 
برای  فامیل  ترهای  بــزرگ  و  داشــت  را  خــودش 
فرزند تازه به دنیا آمده دور هم جمع می شدند و 
هر یک به فراخور حال خود نامی را برای کودک 
دادند  می  نظر  هم  دیگران  و  کردند  می  انتخاب 
و در نهایت یکی از اسم هایی را که توسط بزرگ 
انتخاب می شد، روی کودک می گذاشتند  ترها 
و او را با این نام فرا می خواندند. به طور معمول 
پدربزرگ ها برای انتخاب نام کودک تازه به دنیا 
نبودند،  حیات  قید  در  اگر  و  دادند  می  نظر  آمده 
خود  همسران  نام  معمول  طور  به  ها  مادربزرگ 
یا فرزندانی را که سال ها قبل فوت شده بودند، 
پیشنهاد می دادند و والدین نوزاد هم به تبعیت از 
بزرگ ترها و برای حفظ احترام آن ها و همچنین 
به خاطر زنده ماندن یاد و خاطره آن هایی که از 
انتخاب شده را بر کودک خود  نام  اند،  دنیا رفته 

می گذاشتند.
یکی از شهروندان قدیمی بجنورد با اشاره به این 
 نام  کند:  اظهارمی  قدیمی  های  سنت  و  ها  آیین 
القاب  با  ــراد  اف یا صــدا کــردن  ــذاری کــودکــان  گ
رواج  بسیار  مردم  بین  قدیم  زمان  در  خاصشان 
و  ها  نــام  به  ــراد  اف برخی  که  ای  گونه  به  داشــت 

پیشه‌های گذشتگان خود نام گذاری می شدند؛ 
به عنوان مثال اگر جد فردی از زمین داران بزرگ 
شهر بود به او  »ملاک« می گفتند یا اگر فردی یک 
لقب  بودند،  زن  پنبه  اجــدادش  از  نفر  چندین  یا 

»نداف« را برایش انتخاب می کردند. 
اظهارمی  است،  ساله   71 اکنون  که  »معصومی« 
برخی  فامیل  که  بود  ممکن  اوقــات  گاهی  کند: 
چون  اما  کند  فرق  شان  خانوادگی  لقب  با  افراد 
همان  بــا  را  هــا  آن  اجـــداد  ــردم  م قدیم  ــان  زم از 
می  معروف  نیز  نام  همین  به  شناختند  می  لقب 
گرفتند  می  تصمیم  ها  آن  از  بسیاری  و  شدند 
با لقب  را  نام خانوادگی و شناسنامه ای خود  که 
همان  به  را  خود  فامیل  و  کنند  یکی  اجدادشان 
می  تغییر  بودند،  شــده  معروف  آن  به  که  لقبی 
بجنورد  در  معروف  القاب  برخی  به  وی  ــد.  دادن
در  ــراد  اف از  بعضی  گوید:  می  و  کند  می  ــاره  اش
»نداف«،  »مــاک«،  »رزاز«،  القاب  به  قدیم  زمان 
این  مانند  و  »خباز«   »دباغ«،  »سفیدگر«،»صباغ«، 
ها معروف بودند و با همین نام ها نیز شناخته می 

شدند.
شهروند کهن سال دیگری هم بیان می کند:  لقب 
ها از دیر باز در بجنورد معروف بودند و همه مردم 
به  که  ای  طایفه  مثال  عنوان  به  که  دانستند  می 
نام »خباز« معروف است، نسل در نسل نانوا بوده 
از   بعضی  البته  دهد:  می  ادامــه  »صدیقی«  اند.  

افراد هم به واسطه برخی کارهای ناشایستی که 
خود یا اطرافیان و اجدادشان انجام داده بودند با 
که  شدند  می  داده  قرار  مخاطب  ناپسندی  لقب 
این لقب به عنوان خصلت و خصوصیت شخصی 
تا مدت های طولانی نمی  و  تلقی می شد  آن ها 

توانستند ذهنیت منفی مردم را عوض کنند.
لقب  فرهنگ  درباره  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  یک 
ها و نام گذاری های قدیم در بجنورد می گوید: تا 
قبل از فراوانی کاغذ و قلم در روستاها و شهرها، 
هجری  تاریخ  به  را  کودکان  آمدن  دنیا  به  زمان 
قمری پشت جلد قرآن یا کتاب های دعا یادداشت 
ــه  ــان حــصــاری مــقــدم« ادام ــس ــد. »اح ــردن مــی ک
ولادت  مناسبت  به  تعبیرها  زیباترین  دهد:  می 
هایی  همان  بود؛  ها  مادربزرگ  زبان  از  کودکان 
نام  نوشتن  توانایی  نه  و  بودند  رفته  مکتب  نه  که 
خود را داشتند زیرا آن ها برای گفتن زمان تولد 
فرزندان خود از طبیعت بجنورد بهره می گرفتند 
و نشانه ها گاه بر اساس  ورود فصل ها بود و گاه 
موعد انجام کاری تکراری در طول سال هایی که 

عمرشان با آن سپری شده بود. 
ــوزادان  ن بــرای  نمونه  عنوان  به  افــزایــد:  می  وی 
ــت  »دَرَخ گفتند  می  بهار  فصل  در  شــده  متولد 
نشسته  گل  به  ها  درخــت  یعنی  لودلِنَ«  لَه،گُل 
نو  سال  های  هفته  اولین  منظورشان  که  بودند 
بود. وی بیان می کند: برخی اوقات نیز از عبارت 

»آقِشقَه  مانند  هایی 
یعنی  ــن«  ــ دِلَ ــه  ــقِ آچِ لَـــه، 
پنجره ها باز بودند یا »رُب قَینَتَردی« یعنی رب می 
نیز  اوقات  گاهی  کردند.  می  استفاده  جوشاندیم 
برای کودکانی که پس از گرمای تابستان و هنگام 
گشوده  جهان  به  چشم  پاییز  زیبای  فصل  از  عبور 
که  زمانی  یعنی  یاقَردِه«  »قار  گفتند  می  بودند، 

برف می بارید. 
سبز  و  درختان  نشستن  گل  به  با  ها  نشانه  این 
و  پاییز  سخت  ســرمــای  آغــاز  یــا  هــا  دامــنــه  ــدن  ش

زمستان همراه بود.
وی با اشاره به خاطرات آن سال ها اظهارمی کند: 

ها  نوه  بودن  همسن 
گاه  و  خاله   و  عمو  عمه،  دایــی،  با 
بزرگ تر بودن از آن ها حکایت از زندگی‌های بی 

دغدغه آن روزها داشت. 
آذرماه  در  ها،  سال  گذشت  با  کند:  می  بیان  وی 
وزیران  هیئت  سوی  از  ها  گام  نخستین   1297
برداشته  احوال«  »سجل  اداره  تدوین  برای  وقت 
مجلس  به  لوایحی  بردن  با  بعد  سال  چند  و  شد 
شورای ملی برای اداره احصاییه و سجل احوال، 
بر  شناسنامه  صــدور  بــرای  رسمی  تشکیلاتی 

اساس تاریخ هجری شمسی راه اندازی شد. 
احوال  ثبت  اداره  افتتاح  از  پیش  افزاید:  می  وی 
شناسنامه،  یا  سجل  صدور  منظور  به  بجنورد  در 
همه افراد با نام نیای مادری یا پدری شناخته می 
شدند که پیشه پدران هم بخشی از این شناسنامه 

تکرار  و  تــداوم  وی  بــود.  خانوادگی 
لقب ها را در بجنورد، حاصل چند 
بین  گوی  و  گفت  و  ارتباط  سده 
ریشه  که  دانــد  می  همشهریان 
و  خلق  سیاست،  فرهنگ،  در 
افراد  اجتماعی  روابط  و  خو 

داشته و دارد.
کند:  می  خاطرنشان  وی 
دلایلی  به  بنا  هم  برخی 
محل  ــی  ــال اه ســـوی  از 
هــمــشــهــریــان،  ــر  ــگ دی و 
ــن  ــت مــفــتــخــر بـــه داش
القابی شده بودند که 
حتی گذر زمان هم 
نتوانسته است این 
لقب ها را از ذهن 
شهروندان  عموم 
می  وی  ــد.  ــزدای ب
افــزایــد: افـــرادی هم 
و  ــا  آب شغل  بــا   ــبــاط  ارت در 
لقب  دیگران  جانب  از  خود  اجــدادی 
به  و  گفتارشان  یا  رفتار  اساس  بر  یا  بودند  گرفته 
محله  و  کوی  در  ها  خصلت  برخی  داشتن  دلیل 
عنوانی مثبت یا منفی برای خود دست و پا کرده 
جمعیت  بجنورد  شهر  که  پیش  چندی  تا  و  بودند 
ها،  لقب  بــود  داده  جا  خــود  دل  در  را  محدودی 
مراجعه  برای  افــراد  به  دادن  نشانی  درآمــد  پیش 
یا کنکاش در تبارشناسی شخص و فردی بود که 

باید به اطرافیان معرفی می شد.
داشتن  مواردی  در  کند:  می  بیان  پژوهشگر  این 
بود  تفاخر  نشانه  ها  خانواده  برای  عنوان  و  لقب 
از  خطایی  یا  ضعف  از  حکایت  که  افرادی  برای  و 
جانب نیاکان آن ها داشت اسباب دلگیری و گاه 
زبان  به  که  حدی  تا  آورد  می  فراهم  را  خجالت 
مشاجره  سبب  گاه  لقب  یک  هنگام  به  نا  آوردن 
لفظی بین طرفین می شد. وی در خصوص دسته 
بندی کلی افراد در زمان قدیم اظهارمی‌کند: در 

به  کوتاه  نتیجه  دو  یکی،  افراد  کلی  بندی  دسته 
خوراکی  به برخی  افرادی  که  این  آید؛  می  دست 
سبب  ــه  ب ــا  ه بعضی  و  داشــتــنــد  حساسیت  ــا  ه
رفتارشان مشهور شده بودند اما نکته جالب توجه 
شامل  گاه  بود  مرتبط  کنیه  به  که  القابی  دربــاره 

خانم ها هم می شد. 
وی می افزاید: برای مثال زنانی با نام پدران خود 
شان  مــادران  نام  با  مردانی  و  شدند  می  شناخته 
از  بردن  نام  با  جز  که  بودند  زده  هم  به  اعتباری 
اسمی  تشابه  دلیل  به  ها  آن  شناخت  گاه  والدین 
می  ادامه  مقدم«  نبود.»حصاری  ممکن  حدی  تا 
های  عنوان  زیبا  و  زشت  های  لقب  جز  به  دهــد: 
مهمی  بخش  افــراد  به  دادن  نسبت  بــرای  شغلی 
توان  می  نمونه  بــرای  که  بود  ــره  روزم زندگی  از 
ــران  آب ــرد؛  ک اشـــاره  بجنورد  در  مشاغل  ــن  ای بــه 
پیرا(،  پوست  ــاغ)  دب آهنگر(،  ــداد)  ح )مــیــراب(، 
زین  یا  ــروش  ف ســراج)زیــن  فـــروش(،  برنج  رزاز) 
ساز(، صباغ)رنگ ساز، رنگرز(، قافله باشی)قافله 
قوش(،  قوشچی)نگهدار  قافله(،  ســردار  ســالار، 
قورچی) سلاح دار(، نداف) پنبه زن( و کلوان چه 

)آسیابان(.
وی بیان می کند: فزونی جمعیت یا سابقه زیستی 
دادن  برای  شد  می  باعث  شهر  از  منطقه  یک  در 
نشانی محله به افراد از عنوان فامیلی یا موضوعی 
اسامی  که  شود  استفاده  انگیز  خاطره  و  تاریخی 
ه« محله  ه« یعنی محله دولوها و »سروان مَلِّ »دولّو مَلِّ
ساربان ها  و »توپِنگ اَیاغِه« محله پای توپ از جمله 

آن هاست.
رسد شهروندان  می  نظر  به  امــا  افــزایــد:  می  وی 
بجنوردی برخی القاب مانند »آقای مدیر« منسوب به 
کربلایی »سید محمد علی زهرایی« و »ممی کاکل« 
منسوب به »محمد علی ضیغمی« را هرگز فراموش 

نکنند. 
وی متذکر می شود: در یک پژوهش میدانی از چندی 
پیش تا به امروز موفق به ثبت نزدیک به 600 عنوان 
قدمت  که  شدم  بجنوردی  همشهریان  ــاره  درب لقب 

بسیاری از آن ها به اواخر دوره قاجار برمی گردد.

 گیاهان 
 روان شناسیدارویی

سلامت نامه

مشاوره 
حقوقی

روزنامه  عزیز  خوانندگان 
توانند  می  شمالی  خراسان 
سوالات خود را طی تماس با 
دفتر روزنامه مطرح کنند تا 
پاسخ آن ها را از کارشناسان 
شماره   این  در  شویم.  جویا 
»مــیــرفــخــرایــی«کــارشــنــاس 
ارشد روان شناسی به سوال 
پاسخ  خوانندگان  از  یکی 

می دهد.

عزیز  خوانندگان  علوی- 
شمالی  ــان  ــراس خ ــه  ــام روزن
حقوقی  سوالات  توانند  می 
دفتر  با  تماس  طی  را  خــود 
روزنامه مطرح کنند تا پاسخ 
آن ها را از کارشناسان جویا 
»نبی  شماره  این  در  شویم. 
یک  پایه  وکیل  داوری«  ا... 
دادگستری به سوال یکی از 

خوانندگان پاسخ می دهد.

 سفید شدن مو
گروه اجتماعی- سفید شدن مو یکی از پیامدهای افزایش سن انسان است و برای بسیاری از ما شرایطی ناخوشایند محسوب می شود.به نظر می رسد 
استرس در سفید شدن مو نقش دارد. استرس به طور مستقیم بر سفید شدن مو تاثیرنمی گذارد اما در شکل گیری بسیاری از مسائل پوستی نقش دارد. 
به عنوان مثال، طی دوره یک بیماری افراد ممکن است ریزش سریع‌تر موی خود را تجربه کنند.سطوح پایین ویتامین B12 یکی از دلایل اصلی از دست 
دادن رنگدانه مو است. برای بهبود این شرایط بهتر است مواد غذایی مانند جگر و هویج مصرف شود.مو از پروتئینی به نام کراتین تشکیل شده است 
و برای این که قوی، محکم و سالم باشد باید این پروتئین به اندازه کافی در بدن وجود داشته باشد. انواع مواد غذایی مانند تخم مرغ و ماهی از منابع 
غذایی خوبی هستند که در رده اول پروتئین قرار دارند. در واقع پروتئین از آمینواسیدها ساخته شده است که بعضی از آن ها ضروری و برخی دیگر 
غیرضروری هستند. آمینواسیدهای ضروری در پروتئین‌های حیوانی به میزانی بیشتری وجود دارند و به راحتی هم جذب می‌شوند. کمبود موادی 
مانند آهن، کلسیم، روی، ویتامین D، ویتامین B12 و B6 در بدن بسیار رایج است و البته آن چه اهمیت دارد، خوردن آن دسته از مواد غذایی است 

که این مواد و ویتامین‌ها را به میزان کافی دارا باشند.

کرپ لقمه گوشت
II.مواد لازم برای تهیه کرپ:  تخم مرغ   2 عدد، شیر 2.5 لیوان،  آرد 1.5 لیوان،  نمک یک قاشق چای خوری، روغن یک چهارم  لیوان
II مواد لازم برای داخل کرپ گوشت:  گوشت چرخ کرده200 گرم،  قارچ 150 گرم، فلفل دلمه ای کوچک یک عدد، پودر آویشن یک قاشق چای

خوری، نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار لازم، پیاز یک عدد، رب گوجه فرنگی در صورت تمایل 2 قاشق غذاخوری، پنیر پیتزا  200 گرم.

II طرز تهیه کرپ گوشت:  تخم مرغ را با همزن می زنیم تا یک دست و کمی روشن شود. بعد روغن و شیر را اضافه  می کنیم و آرد را همراه با نمک به
آن می افزاییم تا کاملًا یک دست شود و آن را سرخ می کنیم. برای مواد داخل کرپ هم ابتدا پیاز را به شکل نگینی خرد و سرخ و بعد فلفل دلمه ای نگینی 
شده را اضافه می کنیم و تفت می دهیم. بعد از این که رنگ آن تغییر کرد گوشت چرخ کرده را اضافه می کنیم و تفت می دهیم، سپس قارچ خرد شده را 
اضافه می کنیم. در آخر در صورت تمایل رب گوجه فرنگی، پودر آویشن،  نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه می کنیم و می گذاریم خوب بپزد. سپس مواد 
را داخل کرپ ها می ریزیم و آن ها را رول می کنیم. بعد از رول کردن کرپ ها را کنار هم می چینیم و روی آن ها پنیر می ریزیم و چند دقیقه داخل فر 

می گذاریم تا پنیر آب شود. حالا کرپ لقمه آماده سرو است.

 بیشتر بدانیم آشپزی

ردپای نام و نشان های قدیمی

تاریخچه نام گذاری ها در بجنورد


