
سم در برخی خوردنی ها
گروه اجتماعی- میزان سم برخی مواد خوراکی در اندازه مصرف روزانه 

بسیار کم است و باعث مسمومیت و ابتلا به بیماری حادی نمی شود.
قسمت  یا  بریزید  دور  را  آن  باید  و  است  سمی  است  سبز  که  سیب‌زمینی 
سبز آن را ببرید و دور بیندازید. این آلکالوئید سمی نامش سولانین است 
ساقه  می‌شود.  پیچه  دل  و  تهوع  حالت  مفرط،  خستگی  سردرد،  باعث  که 
و برگ‌های این نوع سیب‌زمینی هم پر از آلکالوئید سمی است. بادام خام 

که به بادام تلخ مشهور است حاوی مقدار زیادی هیدروژن سیانید است و 
خوردن حتی مقدار خیلی کمی از آن موجب ایجاد مشکلاتی در بدن می 

هسته  میوه‌های  دیگر  و  زردآلو  هلو،  آلبالو،  گیلاس،  گلابی،  شود.سیب، 
سیانید  هیدروژن  به  تبدیل  خوردن  هنگام  که  هستند  آمیگدالین  حاوی  دار 

می‌شود. یک فنجان از هسته‌ این میوه‌ها به میزان کافی هیدروژن سیانید برای مسموم کردن افراد 
دارد.ریواس به شیوه‌های مختلف و متنوع استفاده می‌شود و از مربا و خورشت گرفته تا به صورت خام 
و سالاد در سبد غذایی جا می‌گیرد. این گیاه حاوی اگزالات است که باعث بروز بیماری  می‌شود. 
بیشتر اگزالات در برگ ریواس موجود است به همین دلیل بهتر است قبل از پخت، برگ‌های آن را 
تاثیر  این ماده سمی  این که  برای  این ماده سمی در ساقه ریواس وجود ندارد.  جدا کنید. در واقع 
بگذارد حداقل سه کیلو برگ ریواس باید خورده شود.برگ‌های گوجه‌فرنگی، ساقه و میوه سبز آن 
حاوی ماده‌ای به نام گلیکوآلکالوئید است که به بیماری‌های گوارشی و شکم درد و اضطراب منجر 
می شود. هرچند بوی برگ گوجه‌فرنگی بسیار دلنشین است و برخی ها از آن به عنوان سبزی معطر 
در سوپ استفاده می کنند اما در واقع این برگ و گوجه‌فرنگی سبز نباید به هیچ وجه مصرف شود. 

نصف یک گوجه فرنگی سبز و خام مقدار زیادی سولانین دارد که باعث بروز مسمومیت می شود.

کودکان بردبار
علوی- پرورش کودکانی با صبر و تحمل بالا این را می طلبد که الگوهای 

تربیتی مناسبی داشته باشند. مسئولیت پذیری، احترام متقابل به کودک 
و آزمودن او در شرایط مختلف زندگی می تواند تاب و توان او را در برابر 

آن چه که به میل اش نیست بالا ببرد.
صحبت کردن با کودک و توضیح دادن این موضوع که در شرایط مختلف 
چگونه باید آن را مدیریت کند تا بتواند از آن بگذرد بسیار اهمیت دارد، 

والدینش  حتم  طــور  به  ــد  دان نمی  چیزی  مسائل  ایــن  از  که  کودکی 
ترین  کوچک  توانند  نمی  و  اند  نیاموخته  را  خشم  کنترل  راهکارهای 

کمکی به کودک خود بکنند. آن هایی که در شرایط دشوار فرار را بر قرار 
ترجیح می دهند و به جای رفع مشکل سعی می کنند از آن فرار کنند و با زیر 

پا گذاشتن خواسته های دیگران به اهداف خود برسند، کودکانی با تاب آوری پایین، خشمگین و 
پر از کینه و بغض تربیت خواهند کرد.

داشتن تعاملات اجتماعی فرصت بهتر و بیشتری را در اختیار کودک می گذارد تا با روحیات افراد 
با افراد مختلف و طرز فکرهای گوناگون  آینده بداند که چگونه می تواند  مختلف آشنا شود و در 
سازش یابد بی آن که آسیبی ببیند.بهتر است به کودکان راهکار »گفت و گو« آموزش داده و به او 
فهمانده شود که انسان در سایه گفت و گو می تواند مشکلاتش را حل کند و با پرخاشگری راه به 
از هویت های گروهی و همسالانش  جایی نخواهد برد.باید کودک را برای درک درست داشتن 
تشویق کرد و از کوچک و خوار شمردن سایر همنوعان و هم سن و سال هایش خودداری کرد تا 

بتواند استقامت و تاب آوری خود را در برابر دیگران به ویژه رفتارهای نادرست آن ها بالا ببرد.
لازم است استقامت و بردباری در فرهنگ های مختلف به کودکان نشان داده شود که این کار با 
تهیه و خواندن کتاب هایی در مورد استقامت و بردباری در فرهنگ های مختلف، دیدن مطالب 
سایت های اینترنتی مفید در این مورد، گوش دادن به موسیقی ملل و مطالعه ادبیات کشورها و 

فرهنگ های مختلف میسر خواهد شد. 
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سرقفلی و حق کسب و پیشه
تفاوت و شباهت سرقفلی و حق کسب و پیشه چیست؟

 سرقفلی در زمان انعقاد قرارداد اجاره با توافق دو طرف تعیین و اعلام 
می شود اما حق کسب و پیشه با توجه به فعل مستأجر و موقعیت ملک و 

غیره به مرور زمان ایجاد می 
شود و نیاز به توافق دو طرف 
ندارد. حق کسب و پیشه در 
سال۱۳۵۶پیش  قانون 
ــد ولـــــی در  ــ بــیــنــی ش
ــون ســــــال۱۳۷۶  ــانـ قـ
ــاً مــنــتــفــی شـــد و  ــاسـ اسـ
حق  ــوص  ــص خ در  ــاً  ــرف ص
شده  وضــع  مقرراتی  سرقفلی 
قانون  در  پیشه  و  کسب  حق  که  ایــن  خلاصه  ــت.  اس
هم  سرقفلی  ــرای  ب و  نـــدارد  ســال۱۳۷۶جــایــگــاهــی 

شده  پــرداخــت  سرقفلی  ابتدا  در  که  اســت  ایــن  شــرط 
باشد و هنگام تخلیه ملک برای تعیین حق کسب و پیشه، توسط کارشناس لازم است میزان مبلغ 

سرقفلی ‌ و مدت زمان تصرف مستأجر در نظر گرفته شود.

ضد التهاب عروق
علوی- گیاه بوته ای »مارچوبه« از خانواده ای به همین نام و تیره لاله، ضد 

التهاب عروق است.
 یک کارشناس گیاهان دارویی با بیان این که این گیاه دارای مواد موثر 
گیاه  این  رسیده  های  میوه  و  ریشه  ریزوم،  اظهارکرد:  است،  دارویی 
های  ویتامین  معدنی،  املاح  فرار،  روغن  موسیلاژ،  آسپارژین،  دارای 

مختلف، تانن، رزین، صمغ و ساپونین است.
 »مسعود معماریانی« ادامه داد: علاوه بر خاصیت ضد التهابی، گیاه 
و  و رفع سنگ کلیه  پهلو  و  برای برطرف کردن درد سینه  مارچوبه 
مثانه نیز مفید است. به گفته وی، مصرف این گیاه به مقدار یک تا 

4 گرم روزی 3 بار به طور دم کرده توصیه می شود.

هوش کودکان
یک  ای  هفته  مصرف  که  دهد  می  نشان  جدید  های  یافته  اجتماعی-  گروه 
گفته  به  شود.  می  کودکان   IQ افزایش  و  بهتر  خواب  منجر به  ماهی  بار 
محققان، کودکانی که حداقل یک بار در هفته ماهی می خورند دارای 

IQ بالاتری هستند.
فایده مصرف ماهی از لحاظ افزایش IQ و بهبود کیفیت خواب ناشی از 

اسیدهای چرب امگا۳ موجود در آن است.
ماهی منبع خوب پروتئین کم چرب و مملو از اسیدهای چرب ضروری 
امگا۳ است. به گفته محققان، این اسیدها به شدت در مغز تجمع 
می کنند و نقش مهمی در عملکرد نورولوژیکی دارند. این اسیدها 
قلب  چشم،  سلامت  و  جنین  نورولوژیکی  رشد  و  چشم  مغز،  برای 
التهاب  کاهش  موجب  و  هستند  ضــروری  سال  بزرگ  افــراد  مغز  و 

سیستماتیک می شوند.

ماجرای برف آوران از کوه آلاداغ در آن زمستان های سخت،یادشان به‌خیر

یک لیوان آب خنک
علوی

 آن روزها خانه ها را به گونه ای می ساختند 
و  طــولانــی  و  سخت  هــای  زمستان  در  کــه 
پربرف آن دوران بجنورد با کمترین وسایل، 

گرم می شدند. 
گرمای  فکر  به  مردم  شد،  می  که  زمستان 
بتوانند  که  آن  بــرای  و  بودند  هم  تابستان 
از  و  دارنــد  نگه  خنک  را  خود  غذایی  مــواد 
های  یخچال  کنند،  جلوگیری  ها  آن  فساد 
طبیعی می ساختند. حکایت یخچال های 

طبیعی بجنورد خواندنی است.
آن  از  خــاطــراتــی  کــه  شــهــرونــدان  از  یکی 
روزگاران دارد، بیان می کند: آن موقع ها 
وجود  بجنورد  در  طبیعی  یخچال  دو  یکی، 
از  حاصل  های  یخ  ها  تابستان  که  داشــت 
می  شهر  به  فروش  برای  را  ها  یخچال  این 

آوردند. 
ــت،  ــون 71 ســالــه اس ــن ــه اک »یــعــقــوبــی« ک
ــراف  اطـ در  ــع  ــوق م آن  ــد:  ــن ک ــی  ــارم ــه اظ
داشت  وجود  طبیعی  یخچال  چند  بجنورد 
می  کــار  به  را  افــرادی  ها  آن  صاحبان  که 
تهیه  یــخ  زمستان  در  هــا  آن  و  گماشتند 

می‌کردند و یخ ها را در فضای گنبدی شکل 
تابستان  در  تا  گذاشتند  می  ها  یخچال 

بتوانند از آن ها استفاده کنند.  
گفته  به  که  هم  شهروندان  از  دیگر  یکی 
یخچال  در  یخ  تهیه  شاهد  بار  چند  خودش 
که  زمانی  کند:  اظهارمی  اســت،  بــوده  ها 
نوجوان بودم یکی، دو بار با پدرم به سمت 
که  دیدم  جا  آن  در  رفتیم.  ها  یخچال  این 
سرد  هــوای  در  مشقتی  چــه  بــا  ــران  ــارگ ک
زمستان  و در شب های استخوان سوز آب 
جوی ها را به سمت سازه ای خاص هدایت 

می کنند تا آب طبقه طبقه یخ بزند. 
کند،  می  معرفی  »موسوی«  را  خود  که  وی 
بودند  کاهگلی  ها  یخچال  این  افزاید:  می 
ها  قالب  در  را  ها  یخ  ای  عده  بهار  اوایــل  و 
دیگر  و  قاطر  بــار  گوناگون  هــای  انـــدازه  و 
و به سوی شهر روانه  چهارپایان می کردند 

می شدند.
در  عــامــه  فرهنگ  پژوهشگر  یــک  البته 
بجنورد در این باره بیان می کند: در زمان 
قدیم با ورود به فصل بهار و شکوفایی گل 
هوا  شــدن  گــرم  از  نشان  که  دشــت  در  ها 
در  زمستان  فصل  از  مانده  برف  داشــت، 

شد  می  آب  ها،  کوه  دست  پایین  مناطق 
های  کــوه  رشته  از  هایی  قسمت  در  امــا 
»آق  و  داغ«  ــر  »آخِ »ســالــوک«،  »آلاداغ«، 
جا  آن  در  چندان  آفتاب،  تابش  که  مَشَد« 
ماند  می  باقی  ها  ماه  تا  برف  نبود،  کارگر 
را »یخچال« گذاشته  که اسم آن مکان ها 
می  ادامه  مقدم«  حصاری  بودند.»احسان 
دهد: طبق اظهارات شهروندان کهن سال 
دامنه  در  واقع  روستاهای  اهالی  برخی  و 
کوه های پربرف شهرمان بجنورد، مردانی 
سختکوش و ورزیده و آشنا با سختی های 
کوهستان، با بالا رفتن از تپه ها و کوه ها، 
خود را به یخچال ها می رساندند و پس از 
روی  زده  یخ  برف  از  هایی  تکه  کردن  بار 
اسب و قاطر، راه شهر را برای فروش یخ ها 

در پیش می گرفتند.
شیوه  ــن  ایـ ــد:  ــن ک مــی  خــاطــرنــشــان  وی 
معیشت، تا اواخر دهه 30، از رونق خاصی 
یخچال  ساخت  از  پیش  زیرا  بود  برخوردار 
تامین  بــرای  خام  خشت  از  شهر  در  هایی 
یخ در فصل گرما، »برف آورندگان از کوه«، 
جزو کوشاترین مردانی بودند که در سرما و 
بدون داشتن امکانات امروزی، روزی خود 

را از درون یخچال های طبیعی اما پر خطر، 
کسب می کردند.

پس  حتی  و   50 دهه  اوایل  تا  وی،  گفته  به 
از راه اندازی دومین کارخانه یخ در خیابان 
قیام، یخچال های کاهگلی دست ساز در 3 

نقطه شهر فعال بودند.
یخچال  این  از  یکی  وجود  به  اشاره  با  وی 
کوچه  جنوبی،  17شهریور  خیابان  در  ها 
یخچال )شهید شاکری 8(، بیان می کند: 
شمالی  شهریور   17 خیابان  انتهای  در 
مزار  و  ای  حرفه  و  فنی  سازمان  حوالی 
شهدا، یخچال هایی وجود داشتند که در 
آب  »اَیاس«‌،  به  موسوم  ها  شب  سردترین 

گیری می شدند. 
افزاید: در نزدیکی آب جاری شده  وی می 
یخچال  همسایگی  از  که  صدرآباد  قنات  از 
شبیه  مسطح  هایی  زمین  گذشت،  می  ها 
باغچه، اما کم عمق و پر وسعت تعبیه شده 
بود و کارگرانی در سردترین شب ها، آب را 
با سطل های چرمی از جوی، می گرفتند و 
در آن ها می پاشیدند تا لایه لایه یخ بزند و 
زمانی که قطر یخ ضخیم می شد، آن ها را  
با کلنگ می شکستند و از پله های مارپیچ 

شکل  مخروطی  که  خشتی  یخچال  داخــل 
را روی هم می  و یخ ها  بردند  پایین می  بود 

چیدند.
این شهروند ادامه می دهد: برای جلوگیری 
ریختند  می  کاه  کمی  ابتدا  چسبندگی،  از 
می  یخ  های  تکه  بین  را  نازکی  های  چوب  و 
گذاشتند تا در لحظه خارج کردن از یخچال، 
ادامــه  به  وی  باشد.  تر  راحــت  ها  آن  حمل 
پس  کند:  می  بیان  و  اشاره  یخ  تهیه  مراحل 
از انباشته شدن یخ ها که تقریباً همه فضای 
یخچال پر می شد، روی در چوبی آن را برای 
که  داخــل  به  آزاد  هــوای  ورود  از  جلوگیری 
کاهگل  با  شــد،  می  ها  یخ  شــدن  آب  سبب 
نمی  باز  را  آن  15فروردین  تا  و  گرفتند  می 

کردند.
وی می افزاید: بعد از فروکش کردن سرمای 
روزهای  اولین  در  دما  رفتن  بالا  و  زمستان 
بهار، یخ ها را به وسیله گاری دستی یا گاری 
می  را  ها  آن  قاطرها   و  ها  اســب  که  هایی 

کشیدند، به بازار می آوردند.
یخ  ــداران  ــری خ تــریــن  اصــلــی  وی،  گفته  بــه 
فــروش  بستنی  ــاران،  ــ روزگ آن  در  طبیعی 
ها  یخ  بستنی،  تهیه  بــرای  ها  آن  بودند.  ها 
شکل  ای  استوانه  پاتیل  یک  ــراف  اط در  را 
چپ  سمت  به  آن  چرخاندن  با  و  می‌ریختند 

و راست، بستنی برای فروش آماده می شد.
مغازه  کند:  اظــهــارمــی  مــقــدم«  »حــصــاری 
یخ  هــا،  ــروش  ف سبزی  جمله  از  دارهــایــی 
مستطیل  چوبی  جعبه  ــل  داخ را  طبیعی 
انــدازه  در  را  ها  آن  و  گذاشتند  می  شکلی 
می  افــراد  و  کردند  می  خُــرد  مختلف  های 
توانستند مقداری یخ را به ارزش یک ریال و 

حتی 10 شاهی خریداری کنند.
قدیم،  در  ها  یخی«  »آب  که  این  بیان  با  وی 
ــرای خــیــس نشدن  ــ ب ــه  ــد ک ــودن ب ــرادی  ــ افـ
تن  بر  چرم  از  بندی  پیش  شان  های  لباس 

های  کوزه  افراد  این  افزاید:  می  می‌کردند، 
می  آویــزان  شان  گردن  از  را  بزرگی  سفالی 
می  یخی  تکه  بــزرگ،  قدح  یک  در  و  کردند 
می  هم  خود  انگشتان  با  را  آب  و  انداختند 

زدند تا خنک شود.
قبله  دروازه  از  ــخ،  ی آب  فروشندگان  ــن  ای
اصلی  بــازار  که  توپ  پای  تا  کارگر(  )‌میدان 
شهر بود، پای پیاده در حالی که عبارت »آب 
یخ« را فریاد می زدند، تشنگان و روستاییانی 
آورده  شهر  به  خوراکی  و  لبنی  مــواد  که  را 

بودند به سمت خود فرا می خواندند.
ذکر  دوران،  آن  از  خاطراتی  به  اشاره  با  وی 
شامگاه  تــا  بــامــدا‌د  از  آب،  ــدح  ق کند:  مــی 
روزهای گرم تابستان، بارها از یخ، پر و خالی 
با دادن 10 شاهی و گاه  می شد و تشنگان 

یک ریال، قدح را سر می کشیدند.
یخ  شدن  آب  محض  به  دهد:  می  ادامه  وی   
داخل قدح، از اولین سبزی فروشی یا بقالی، 
تکه یخی می خریدند و دوباره نوای آهنگین 
کم  شهر  ــای  روزه آن  خلوت  در  را  یخ«  »آب 

جمعیت بجنورد سر می دادند.
پر  هــای  محل  جمله  از  کند:  می  بیان  وی 
صــدرآبــاد،  جز  به  آب،  ــوزه  ک دوبـــاره  ــردن  ک
قناتی در کنار ساختمان شهرداری واقع در 
خیابان مفخم )سیدجمال الدین اسدآبادی( 
می  جا  آن  به  را  خود  که  بود  »آبشار«  نام  با 

رساندند.
شهر  ها،  سال  گذشت  از  پس  وی،  گفته  به 
و  شد  مجهز  رسانی  آب  سیستم  به  بجنورد 
وسیله  و  ها  خیابان  در  آب  شیرهای  اولین 
نام  با  چدن  جنس  از  شکل  ای  استوانه  ای 
پایانی  که  شد  نصب  ها  کوچه  در  »فشاری« 
که  یخ  آب  تلاش  پر  فروشندگان  کار  بر  بود 
صدایشان، در حافظه بسیاری از شهروندان 
ماندگار  بجنوردی،  سال  کهن  و  سالخورده 

شده است.

7 سال اول

بیشتر بدانیم

 مشاوره 
حقوقی

 گیاهان 
دارویی

سلامت نامه

آشپزی
  نکات

 خانه داری

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.

سوگی
II مواد لازم:  تخم مرغ 5 عدد، آرد یک و یک چهارم پیمانه، شیر یک پیمانه، خامه یک  قاشق غذاخوری، روغن مایع 2 قاشق غذاخوری، زعفران حل شده یک قاشق 

چای خوری.

II.مواد سس سوگی:  پنیر پیتزا 300 گرم، جعفری خرد شده 5 قاشق غذا خوری، زرشک 2 قاشق غذا خوری و آویشن به مقدار لازم
II طرز تهیه کرپ در سوگی: همه مواد را با هم مخلوط می کنیم و به مدت 2 دقیقه با همزن می زنیم و نیم تا یک ساعت در یخچال قرار می دهیم. بعد از استراحت

مجدداً مواد را با مفتول فلزی هم می زنیم تا صاف و یک دست شود. تابه کوچکی را با برس چرب می کنیم، به اندازه یک ملاقه کوچک از مایه در آن می ریزیم و می 
چرخانیم تا به شکل یکنواخت پهن شود، سپس روی حرارت دو طرف آن را سرخ می کنیم.روی کاغذ سینی فر یک ورق کرپ می گذاریم، روی آن مایه سس می ریزیم، 
سپس ورقه دیگری از کرپ را می گذاریم و با دست کمی فشار می دهیم. این کار را با 3 لایه کرپ انجام می دهیم ولی روی لایه سوم فقط جعفری، پنیر و زرشک می ریزیم. 

سوگی ها را در طبقه دوم فر با درجه 180درجه سانتی‌گراد ، به مدت 20 دقیقه می پزیم.

نگهداری مواد غذایی در یخچال
گروه اجتماعی- سرمای یخچال برخی مواد غذایی را از بین می‌برد.سرمای یخچال می‌تواند مواد غذایی موجود در میوه‌های هسته دار از قبیل گوجه 
فرنگی و میوه‌های سبز را از بین ببرد. همچنین نگهداری آن‌ها در یخچال مانع از رسیدن و خوشمزگی آن‌ها می‌شود. نگهداری سیب زمینی در یخچال، 
آن را گوشتی و به صورت غیر طبیعی شیرین می‌کند. عسل در یک ظرف دربسته همیشه تازه می‌ماند. نگهداری آن در یخچال باعث شکرک زدن آن می 

شود.دانه‌های قهوه و پودر قهوه، می‌توانند رطوبت موجود در یخچال را جذب کنند و این رطوبت سبب از بین رفتن طعم قهوه می‌شود.
پیاز‌ هم می‌تواند رطوبت موجود در یخچال را جذب کند بنابراین، پیازهایی که در یخچال نگهداری می‌شوند در مقایسه با پیازهایی که در فضای خشک 

قرار دارند، سخت‌تر برش می‌خورند.
 سس‌های تند متشکل از مقدار زیادی سرکه هستند بنابراین نگهداری آن ها در خارج از یخچال سبب فاسد شدن شان نمی‌شود. این را نیز باید خاطر 
نشان کرد که فلفل‌ها در دمای معمولی اتاق بهتر می‌توانند خاصیت تندی خود را حفظ کنند. بنابراین، سس‌های تند را می‌توانید در کابینت نگهداری 

کنید.


