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طرز تهیه  سبزی ها و پیازها را خرد می کنیم. یک مشت سبزی کافی است. نصف 
استکان آب را با خمیرمایه، آرد نخود و آرد سفید به وسیله قاشق هم می زنیم و بعد سبزی 
تازه خرد شده را اضافه می کنیم و نمک و ادویه ها را هم می افزاییم. مایه ای که به دست می 
آید باید غلظت آن کمی از ماست بیشتر باشد و وقتی با قاشق می ریزیم راحت از قاشق سرازیر 
شود. آرد نخود و آب را کنار دست مان می گذاریم و اگر غلیظ بود آب و اگر شل بود آرد نخود را اضافه 
می کنیم.به مدت یک ساعت و نیم در جای گرم می گذاریم تا خوب پف کند. بعد در روغن فراوان سرخ می 

کنیم . غذا آماده سرو است.

آرامش بخش
گیاه یاسمن سفید گلی خوشبوست که علاوه بر عطرسازی برای رفع  گروه اجتماعی- 
این  بیان  با  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  است.  مفید  بسیار  روماتیسمی  دردهای 
پوست  سیاه  های  لکه  بردن  بین  از  و  مفاصل  درد  رفع  برای  گیاه  این  گفت:  مطلب 
بسیار مفید است. »مسعود معماریانی« با بیان این که از گل‌های این گیاه معطر در 
عطرسازی استفاده می‌ شود، ادامه داد: یاسمن سفید دارای مواد مهم دارویی مانند 
عطر  شود.  می  استفاده  عطرسازی  صنعت  در  آن  از  و  است  آلکالوئید  و  فرار  روغن 
برای کاهش افسردگی  و  آرامش بخش، تسکین‌دهنده و خواب‌آور ذکر شده  یاس، 
و استرس و استنشاق بوی خوش آن برای افزایش سطح هوشیاری مفید است. وی 
این گیاه را تسکین دهنده درد و تنظیم کننده فشار خون دانست و افزود: افرادی که 

از حساسیت و آلرژی های فصلی رنج می برند باید با احتیاط این گل را مصرف کنند.

مواد لازم  آرد نخود خام نصف پیمانه، آرد سفید نصف پیمانه، آب نصف 
پیمانه، تخم گشنیز پودر شده یک قاشق چای خوری، نمک به مقدار لازم، فلفل 
سبز تند به مقدار لازم، خمیرمایه یک قاشق غذاخوری، سبزی تازه )گشنیز، 

تره،شوید و تره پیاز( یک مشت، پیازکوچک یک عدد.
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افرادی که به طور خودسرانه آنتی بیوتیک مصرف می کنند  علوی- 
یا کودکانی که به دلیل عفونت های ساده، آنتی بیوتیک دریافت می 
فوق  پزشک  دارند.  قرار  آلرژی  به  ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر  کنند، 
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  و  آلــرژی  و  آسم  تخصص 
خراسان شمالی با بیان این مطلب و با اشاره به ضرورت آشنایی فرد 
و جامعه با علایم آن و اهمیت تشخیص به موقع آلرژی اظهارکرد: در 
برخی  موارد، آلرژی و آسم با عفونت اشتباه گرفته می شود و فرد به 

دلیل تشخیص نابجا مجبور به مصرف آنتی بیوتیک می شود.
دکتر »احمد وثوق« معتقد است که تجویز و دریافت آنتی بیوتیک به طور 
اشتباه می تواند هزینه های زیادی را به سیستم بهداشتی و درمانی و 
خانواده بیمار وارد کند و بیمار به عوارض ناشی از مصرف آنتی بیوتیک 

گاهی  که  ــی  داروی های  واکنش  و  مقاومت  نظیر 
گفته  شود.به  دچار  باشد،  کشنده  است  ممکن 

خوبی  بــه  باید  آلــرژیــک  بیماری  علایم  وی، 
شناخته و درمان شود تا فرد با عوارض بیماری 
آلرژی درمان  این که  بیان  با  مواجه نشود.وی 
می  تبدیل  آسم  به  مــوارد  از  بسیاری  در  نشده 

شود، خاطرنشان کرد: شناسایی عامل آلرژی که 
با شرح حال، معاینه و در صورت ضرورت با انجام 

تست قابل شناسایی است، جزو درمان بیماری های 
آلرژیک به شمار می رود و تشخیص به موقع ، فرد را از 

ابتلا به آسم و دیگر بیماری های تنفسی نجات می دهد.

گروه اجتماعی- استرس جسم و روح  را نابود می کند. بیشتر افراد 
روزانه با استرس های مختلفی رو به رو هستند اما میزان زیاد و مداوم 

استرس ها می تواند بدن را با انواع بیماری ها مواجه سازد.
یا  کوتاه  مدت  )به  کند  می  تجربه  را  استرس  حد  از  بیش  بدن  وقتی 
با  برای مبارزه  و بدن  ایمنی ضعیف می شود  طولانی مدت( سیستم 
استرس  اگر  کند،  می  هیستامین  شیمیایی  ترشح  به  شروع  بیماری 
زیاد  بسیار  کهیر  و  کند  می  ایجاد  آلرژیک  واکنش  یک  نرود،  بین  از 
شده  ضعیف  استرس  با  ایمنی  سیستم  که  زمانی  دهد.  می  توسعه  را 
باشد، پوست نیز می تواند با چیزهایی که هیچ موقع به آن ها حساس 
شوینده  مواد  یا  ها  لوسیون  گرما،  یا  سرما  صابون،  مانند  است  نبوده 

تحریک شود.
که  شود  می  کورتیزول  هورمون  ترشح  باعث  زیاد  استرس  همچنین 
توانایی بدن را برای پردازش قند خون تضعیف می کند و متابولیسم 
باعث  تواند  می  که  دهد  می  تغییر  را  کربوهیدرات  و  پروتئین  چربی، 

افزایش یا کاهش وزن شود.

می  هم  مدت  طولانی  و  ناگهانی  ســردردهــای 
مــواد  اســتــرس  بــاشــد.  اســتــرس  تــوانــد نشانه 

می  مــواد  این  که  کند  می  آزاد  را  شیمیایی 
های  رگ  و  اعــصــاب  در  تغییر  باعث  تــوانــد 
خونی مغز و ایجاد سردرد شود. استرس می 
تواند مستعدان میگرن را تحریک یا میگرن آن 

ها را بدتر کند.
را  گــوارش  دستگاه  عملکرد  تواند  می  استرس 

باعث شود بدن اسید  و  بریزد  به هم  به چند طریق 
سردل  ســوزش  باعث  و  کند  تولید  بیشتری  گوارشی 

و  ایجاد گاز و نفخ شود و حتی می تواند تعداد دفعات انقباض 
دوری  شود.  می  منجر  کمردرد  و  اسهال  که به  دهد  افزایش  را  روده 
از  گیری  بهره  آرام،  های  محیط  در  گرفتن  قرار  زا،  استرس  موارد  از 
تکنیک های مقابله با استرس، ورزش و تغذیه مناسب تا حدودی می 

تواند از این عوارض بکاهد.

از »هفت سنگ« تا »وسطی«

بازی های قدیمی 
یادش به خیر

علوی
ــدای آرامــــش بخش  ــ ــادش بــه خــیــر ص ــ ی
آرامی  به  را  مان  دست  وقتی  مادربزرگ، 
دست  انگشت   با  و  گرفت  می  دستش  در 
را قلقلک می داد  دیگرش کف دست مان 
و آرام آرام زمزمه می کرد: »لی لی لی لی 
مان  های  انگشت  ترتیب  به   و  حوضک...« 
را جمع می کرد و همراه با جمع کردن هر 
و  خواند  می  شیرین  ای  ترانه  ها  آن  از  یک 
هر وقت بهانه می گرفتیم با همین بازی ما 

را سرگرم می کرد.
و  ــا  ــادرهـ مـ کـــه  آن روزهـــایـــی  گــذشــت  
با  ها  پــدربــزرگ  و  پدرها  هــا،  ــادربــزرگ  م
ها  ساعت  سنتی  و  بومی  رایج  های  بازی 
بچه ها را سرگرم می کردند. در بازی های 
آن ها  تنهایی معنا نداشت و بازی هایی را 
یا تعریف  که برای بچه ها انجام می دادند 

با  باید همه  و  بود  می کردند دسته جمعی 
رفاقت  رسم  و  راه  تا  کردند  می  بــازی  هم 
و  خلق  هر  با  آمدن  کنار  و  فرا  را  گذشت  و 
هم  که  هایی  بــازی  بگیرند؛  یاد  را  خویی 

تفریح بود و هم درس زندگی.
بچه  با  نداشتم  بیشتر  سال   9 یا   8 وقتی 
بازی  جمعی  دسته  روز  هر  همسایه  های 
غم  و  هم  تمام  و  کردیم  می  مختلفی  های 
بیدار  خواب  از  زود  صبح  که  بود  این  مان 
بزرگ  حیاط  در  صبحانه  خوردن  از  بعد  و 
خانه یکی از بچه ها جمع شویم و ساعت ها 

کنار هم بازی کنیم.
و  گوید  می  ساله   65 بانویی  را  ها  این   
های  بــازی  این  کنار  البته  افزاید:  می 
و  ــادی  شـ ــم  ه همیشه  جمعی  دســتــه 
لبخند نبود بلکه قهرها و ناراحتی هایی 
و  به هم می ریخت  را  بازی مان  بود که 

آورد  می  در  را  مان  لج  ها  بچه  گفته  به 
می  سردی  به  کینه  آتش  زود  خیلی  اما 
و  رفتیم  می  هم  سراغ  دوبــاره  و  گرایید 
از هم می خواستیم بازی کنیم. انگار از 

بازی سیر نمی شدیم.
»توتوله«  یا  »وسطی«  امانی«،  »طاهره  بانو 
نام  ــود  خ محبوب  ــای  ه بــازی  از  یکی  را 
به  قدیم  زمان  در  کند:  می  بیان  و  برد  می 
انجام می  را هر روز  بازی  این  طور معمول 
دادیم و همیشه من یار جمع کن بودم و از 
بچه های محل و هم سن و سال های مان 
و  کنیم  بازی  جمعی  دسته  خواستیم  می 
باشد،  بیشتر  تعدادمان  هرچه  گفتیم  می 

لذتش هم بیشتر است. 
بازی  ایــن  در  چقدر  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
حرص  هــا  بچه  شکنی  قــانــون  خــاطــر  بــه 
ها  بچه  از  تا  بعد  روز  باز  اما  خوردیم  می 

نظرسنجی می کردیم چه بازی بکنیم همه 
با صدای بلند می گفتند »وسطی«.

IIهفت سنگ
موقع  آن  های  بــازی  هم  دیگر  شهروندی 
هیجان  و  شور  با  و  انگیز  خاطره  بسیار  را 
می داند و اظهارمی کند: »هفت سنگ« و 
بود  زمان  آن  معروف  های  بازی  لی«  »لی 
فرصت  از  کجا  هر  در  و  همیشه  ها  بچه  که 
استفاده و وقت شان را با این بازی ها پر می 
هفت  دهد:  می  ادامه  »شهسوار«  کردند. 
که  اســت  قدیمی  سنتی  بــازی  یک  سنگ 
همیشه برادرهای بزرگم سنگ های صاف 
و  کردند  می  پیدا  را  بازی  برای  مناسب  و 
با یک توپ  آن ها را روی هم می چیدند و 
بازی آغاز می شد و در 2 گروه یارکشی می 
کردیم. به یاد می آورم آن قدر سر یارکشی 
دعوا می کردیم که آخر مادرم می آمد و می 

گفت اگر دعوا و سر و صدای تان ادامه یابد 
شهروند  این  کنید.  بازی  دهم  نمی  اجازه 
های  شب  در  ها  بــازی  ــه  ادام از  ساله   57
آن  کند:  اظهارمی  و  گوید  می  هم  تابستان 
به دلیل نبود روشنایی مناسب مردم  موقع 
این  و  بخوابند  زود  ها  شب  داشتند  عادت 
بچه  حوصله  رفتن  سر  و  کسالت  باعث  امر 

ها می شد. 
گاهی که بزرگ ترها برای شب نشینی دور 
می  تشویق  را  ها  بچه  شدند  می  جمع  هم 
انجام  آرام  و  نشستنی  هــای  بــازی  کردند 

دهند و سر و صدا نکنند. 
می  مادربزرگم  کند:  می  خاطرنشان  وی 
آمد و با آب و تاب شعر »اتل متل توتوله« را 
کنار  داد  می  یاد  ها  بچه  ما  به  و  خواند  می 
را  مان  پاهای  بنشینیم،  صدا  بی  و  آرام  هم 
هر  با  و  خواند  می  شعر  هم  او  و  کنیم  دراز 
ضرب‌آهنگی با دست آرام روی پاهای مان 
که  همین  اما  برسد  آخر  به  شعر  تا  زد  می 
می  و  گذاشت  می  بیرون  اتــاق  از  را  پایش 
رفت صدای خنده و بالا و پریدن و شیطنت 
های مان به هوا می رفت و پای یک بزرگ 
اتاق  به  مان  کردن  ساکت  برای  را  دیگر  تر 

باز می کرد.
 یادم می آید دوباره مادربزرگ به اتاق مان 
دیگری  ــازی  ب بیایید  گفت  می  و  آمــد  می 
خواست  می  نفر  یک  از  بعد  و  دهیم  انجام 
می  بقیه   به  سپس  ببندد،  را  هایش  چشم 
گفت مشت های تان را به ترتیب پشت کمر 
بالا  را  ها  بچه  از  یکی  دست  بگذارید،  وی 
می  او  پشت  به  آرام  که  حالی  در  و  برد  می 
زد، این شعر را می خواند: »تاپ تاپ خمیر 
شیشه پر پنیر دست کی بالا؟« در این موقع 
بازیکن باید حدس می زد اسم شخصی که 

اگر  چیست؛  است،  شده  برده  بالا  دستش 
درست می گفت برنده بود و یک امتیاز می 
گرفت و شخصی که دستش بالا برده شده 
بود، باید جای او را می گرفت و اگر اشتباه 
می گفت، یک امتیاز منفی می گرفت و باید 

خودش بازی را تکرار می کرد.
سنگ  هفت  بر  علاوه  شود:  می  یــادآور  وی 
»یک  ما  نشستنی  های  بازی  از  دیگر  یکی 
زیادی  هیجان  آن  برای  که  بود  قل«  دو  قل 

داشتیم.
ــه(«،  ــلـ ــیـ ــه)تـ ــلَـ ــوشـ »چـــلـــی آغــــــــاج«، »تـ
»عاشّق)بُجول(«، قایم باشک، دنبال دنبال 
و گرگم به هوا نیز بازی های دیگری بود که 

بچه ها در خانه یا مدرسه انجام می دادند.
ها  بازی  برخی  به  پژوهشگر  و  شهروند  یک 
می  بیان  و  اشاره  بجنورد  در  ترکی  ریشه  با 
»بش  کَسَن«،  »اَرِشتَه  آغــاج«،  »چلی  کند: 
داش« یا همان یک قل دو قل و »تُوپ آل ده 
قاش ده« در بجنورد قدیم انجام می شد که 
بسیاری از قدیمی ها از آن ها خاطره دارند 
کودکی  دوران  در  که  است  فردی  کمتر  و 
لذت  و  نکرده  تجربه  را  ها  بــازی  این  خود 

نبرده باشد. 
اغلب  را  قــدیــمــی  هـــای  ــازی  بـ ــی«  ــال »ج
گروهی ذکر می کند که هدف از این بازی 
ها همدلی و همگرایی بچه ها بوده است و 
از آن جایی که بافت زندگی قدیمی به طور 
دسته جمعی یا کنار هم بود، بهترین شیوه 
همین  زندگی  رســم  و  راه  یــاددهــی  ــرای  ب
بازی های گروهی بود که به خوبی می توان 
متوجه شد که آن بازی ها چه اثرات مثبتی 
روحی  لحاظ  به  چه  داشتند؛  ها  بچه  روی 
لحاظ  به  چه  و  شادابی  و  نشاط  تقویت  و 

یادگیری تعامل با دیگران.

 سلامت 
نامه

آشپزی

گیاهان 
دارویی

 بیشتر بدانیم

آنتی بیوتیک و خطر آلرژی

استرس ویرانگر

بیمه شخص ثالث

چندی پیش خودرویی را خریداری کردم که از عیب و ایرادهای آن به طور کامل اطلاع نداشتم. 
مدتی از خرید خودرویم نگذشته بود که تصادفی برایم اتفاق افتاد و بیمه، تصادف را ناشی از نقص 

فنی خودرو دانست. می خواستم بدانم آیا در این خصوص می توانم طرح شکایت داشته باشم؟
طبق تبصره 2 ماده 15 قانون بیمه شخص ثالث در مواردی که طبق این قانون بیمه گر حق رجوع به 
مسبب حادثه یا قائم مقام قانونی وی را دارد، اسناد پرداخت خسارت از سوی بیمه گر در حکم اسناد 
لازم الاجراست و از طریق دوایر اجرای سازمان ثبت اسناد و املاک کشور قابل مطالبه و وصول 
از پرداخت خسارت چنان چه  بیمه گزار پس  و  بیمه گر  است.در موارد اختلافی مابین شرکت 
به حکم مرجع قضایی اثبات شود عیب ذاتی وسایل نقلیه مسبب حادثه از جمله نداشتن ترمز، 
شکسته بودن شیشه که دید جلوی راننده را می گیرد، نداشتن چراغ در شب، فرسودگی خودرو، 
خسارت  تامین  صندوق  یا  گر  بیمه  است،  داشته  حادثه  بروز  در  تاثیر  و...  لاستیک  فرسودگی 
های بدنی موظف است پس از پرداخت دیون زیان دیدگان حوادث رانندگی، به قائم مقامی زیان 

دیدگان، از طریق مراجع قانونی برای بازیافت از شخصی که موجب خسارت شده است، اقدام کند.

علوی- خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند سوالات حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه 
مطرح کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »نبی ا... داوری« وکیل پایه یک دادگستری 

به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.

 مشاوره 
حقوقی

شادی کودکانه
علوی- در آخرین روزهای تابستان می خواهند از 
فرصت ها استفاده کنند، هر چند  شاید پدر  و 

انواع  به  ها  آن  فرستادن  توانایی  مادرشان 
و اقسام کلاس های ورزشی و آموزشی را 
نداشتند اما خودشان هم بیکار ننشسته اند  
و سعی  اند  نگذاشته  روی دست  و دست 

های  نداشته  با  را  خوشی  اوقات  اند  کرده 
از  بردن  لذت  مهم  بزنند.  رقم  خود  برای  شان 

وقت است که آن ها در دنیای شاد کودکی خود 
های  غم  همه  خندیدن  بار  هر  با  و  هستند  غرق 

بزرگ دل شان آب می شود.

 دوربین 
اجتماعی

7 سال اول

فضای آزاد

در  امــــروزی  ــان  ــودک ک بیشتر  اجــتــمــاعــی-  گـــروه 
محصور  هــا  خانه  و  هــا  آپــارتــمــان  هــای  ــواری  ــاردی چ
بیشتر  دارند.  اختیار  در  کمی  بازی  فضای  و  هستند 
بازی های آن ها به بازی های رایانه ای محدود شده 
شان  فرزندان  کنار  در  کمتری  ساعات  است. والدین 
دوستان  با  کمتر  و  اند  شده  تنهاتر  کودکان  و  هستند 
ارتباط برقرار می کنند. دیگر مانند  و همسالان خود 
بازی  و  حضور  بــرای  ها  خیابان  و  کوچه  قدیم  زمــان 

دسته جمعی بچه ها مناسب نیست.
مشغول  کودک  وقتی  که  کنند  می  فکر  والدین  شاید 
ــداف  ــا اه بــازی رایــانــه ای اســت، بــازی مــی کند ام

عمیق‌تری از بازی کودکان انتظار می رود. بازی باید 
تعریف شود؛ این که چه ویژگی هایی دارد و چه زمانی 
می توان گفت که بازی انجام شده است. در بازی باید 
به دنبال تغییر رفتارها و پرورش هوش کودک بود و در 
به کودک آموزش داده شود.  نیز  همان حین مفاهیم 
هرچه بازی کودکان تنوع بیشتری داشته باشد، تغییر 
در رفتار، هوش و شناخت مشهودتر و مفیدتر خواهد 
کردن  پر  و  گذراندن  وقت  فقط  بــازی  از  هدف  بــود. 
بازی  برای  کودکان  است  نیست. بهتر  فراغت  اوقات 
گیرند. قرار  ها  پارک  مانند  بزرگ  و  آزاد  فضاهای  در 
برده  پــارک  به  ها  بچه  بار  یک  ای  هفته  حداقل  باید 

می  هم  روز  هر  دارنــد  وقت  والدین  اگر  البته  شوند. 
است  بهتر  ولی  ببرند  پارک  به  را  خود  کودک  توانند 
پارک  شود.  برده  خاص  پارک  یک  به  کودک  بار  هر 
فضاهای  و  مختلف  هــای  بــازی  اسباب  متنوع  هــای 
از  را  کودک  شناخت  کار  این  و  دارنــد  را  خود  خاص 
اسباب  در  کند.تنوع  می  بیشتر  خود  پیرامون  محیط 
را  کودک  نگاه   ... و  پارک  و  بازی  محل  تغییر  و  بازی 
وظایف  از  یکی  کند.  می  عــوض  پیرامون  دنیای  به 
کودک  تربیت  اســت.  خــاق  کــودک  تربیت  والدین 
خلاق وقتی رخ می دهد که شیوه فرزندپروری کودک 
خلاقانه باشد.والدین نباید کودک را در پارک به حال 

به  و  باشند  اوضاع  مراقب  باید  ها  آن  کنند.  رها  خود 
حتی  کنند.  توجه  بازی  نوع  و  کودک  های  بازی  هم 
از  دارد  را  ها  آن  با  بازی  قصد  کودک  که  را  وسایلی 
کنند.باید  بررسی  بودن  ایمن  و  سن  با  تناسب  نظر 
کودکان را به بازی های گروهی تشویق کرد. امروزه 
ندارند.  بازی  هم  و  هستند  فرزند  تک  کودکان  اغلب 
نتوانند وقت  مشغله کاری هم باعث می شود والدین 
نوع  طرفی،  از  بگذارند.  کودک  با  بازی  برای  کافی 
بازی بزرگ‌سالان، هم‌زبان و هم‌جنس کودک نیست 
پارک ها،  باید تلاش کنند در  والدین  به همین دلیل 
بازی  انجام  به  را  کودکان  و...  شهربازی  ها،  مهمانی 

محیط  در  کودک  وقتی  کنند.  هدایت  گروهی  های 
بازی قرار می گیرد، با همسالان اطرافش تعامل پیدا 
می کند و ارتباط شکل می گیرد. بهتر است خانواده 
باشک  قایم  زو،  لی،  لی  مانند  قدیمی  های  بازی  ها 
گروهی  ها  بازی  این  زیرا  کنند  زنده  دوبــاره  را   ... و 
هستند.هنگام بازی کودک وارد فضای باز و تعاملات 
اجتماعی باعث می شود از خود و دوستانش شناخت 
پیدا کند. او یاد می گیرد نوبت دیگری را رعایت کند، 
اش  کنجکاوی  حس  کند،  می  تجربه  را  ها  ناشناخته 
و  کند  می  حفظ  را  خود  استقلال  شود،  می  تحریک 

رفتارهای فردی و اجتماعی را می آموزد.


