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ادرس ملکش  نبش 

سید الشهدای ۱۰ 

پلاک۳۰ 

فروش پایان کار 
نیست آغاز یک تعهد 

جدید است. گروه 
مشاورین املاک 

ایران، متفاوت ترین 
دفتر مشاور املاک 
خراسان شمالی با 

جمعی از کارشناسان 
و متخصصان امور 

ملکی، در تمام 
ساعات شبانه روز، 
آماده ارائه خدمات 
به هم استانی ها و 
همشهریان عزیز و 
گرامی، می باشد. 

اعتماد شما، اعتبار 
و افتخار ماست. 
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فردوسی و میدان 

کارگر، نبش چهارراه 
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به یک نفر منشی و 
دو نفر بازاریاب جهت 
کار شرکتی نیازمندیم 

. به علت  زیاد بودن 
تماسها لطفا اطلاعات 

خودتان را به شماره 
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اجاره۴۵۰تومان 

رهن ۵ م 
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دوبلکس هرطیقه 
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متفرقه

آب بندی استخر 

شنا جکوزی پرورش 

ماهی و کشاورزی 

، پشت بام   انبار، 

نمای ساختمان  

با تکنولوژی بر 

پایه نانو ۱۰۰ 

درصدتضمینی با 

ضمانت محصول 

کشور اسپانیا  ضد 

جلبک ،ضد خزه  

ضد قارچ ،آنتی 

باکتریال  مقاومت 

بالا وعمر مفید  

مهندس ، یزدانی   
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گوشت سردست گوسفندی با استخوان 500 گرم، سبزی )تره، 
ترخان و شوید(400 گرم، نخود، عدس، لوبیا قرمز و برنج نیم دانه 
100 گرم، پیاز یک عدد، پیاز داغ 3 قاشق غذاخوری، نمک، فلفل 
سیاه و قرمز و زردچوبه به میزان لازم و ترخان خشک 2 قاشق 

غذاخوری.

احساس ارزشمندی
تربیت کودکان کار مهمی است به خصوص در  گروه اجتماعی- 
آن‌ها  هویت  و  هستند  تاثیرپذیر  بسیار  که  زندگی  اولیه  سال‌های 
در حال شکل گیری است. کودکانی که به سن مدرسه می‌رسند 
به  دلیل  همین  به  می‌گیرند  قرار  جامعه  اتفاقات  برابر  در  بیشتر 

دلگرمی و راهنمایی بیشتر نیاز دارند.
در دسترس بودن والدین برای کودکان بسیار مهم است، وقتی نیاز 
به کمک دارند و شما در دسترس باشید، احساس ارزشمندی می 
کنند. با این شیوه تاثیرگذار کودک را دعوت می‌کنید که در هنگام 
نیاز حتما به شما مراجعه کند و به او می‌فهمانید که شما هر کاری 

برای او انجام می دهید.
توجه  می‌توانند  صورتی  در  تنها  می‌کنند  فکر  افــراد  از  بسیاری 
به  ورزش  در  را  بزرگی  موفقیت  که  کنند  جلب  را  خود  مادر  یا  پدر 
دست آورند یا شغل پر درآمدی داشته باشند.پدران و مادران نباید 
بگذارند کودک شان برای شنیدن جملات مثبت مانند »من به تو 
افتخار می کنم«، صبر کند. هر چه زودتر بگویید به وجود و تلاش 
آن‌ها افتخار می‌کنید تا نتیجه آن را در زندگی شان مشاهده کنید.

سال‌ها  آن  در  بیاورید!‌  یاد  به  را  خود  جوانی  و  نوجوانی  سال‌های 
داشتید؟  نفس  به  اعتماد  و  اطمینان  خودتان  به  چقدر 

است  انسان  ویژگی‌های  جمله  از  دودلــی  و  تردید 
می‌توانید  دارم«  باور  تو  »به  جمله  بیان  با  شما  و 

منبعی از حمایت و اطمینان برای کودک خود 
بهترین‌ها  همیشه  »مــن  جمله  بیان  باشید. 
دارد.  مزیت  چندین  می‌خواهم«  تو  بــرای  را 
سر  پشت  می‌فهمانید  کودکان  به  همه  از  اول 

تربیت  برای  که  مشکلاتی  و  تلاش‌ها  همه‌ 
دارید،  اهدافی  می‌شوید  متحمل  آن‌ها 

می‌کند  کمک  موضوع  همین 
نظرات  که  هنگامی 

تــصــمــیــمــات  و 
شــمــا بــا آن‌هــا 
ــت  ــ ــق ــ ــاب ــ ــط ــ م

ــر  ــت‌ت ــدارد راح ــ نـ
چون  بپذیرند،  را  شما  تصمیمات  بتوانند 
می‌دانند شما بهترین چیزها را برای آن‌ها 
می‌خواهید. دوم این که بیان این جمله به 
آن‌ها یادآوری می‌کند شما از صمیم قلب 
در  و  می‌کنید  تلاش  آن‌ها  به  کمک  برای 

کنار آن‌ها هستید، نه در مقابل شان. 
خواسته‌های  که  این  از  قبل  است  بهتر  پس 

بگیرد،  قرار  هم  مقابل  در  تان  کودک  و  شما 
او  بـــرای  را  چیز‌ها  بهترین  کنید  ــادآوری  ــ ی

کودکان،  مثبت  و  قوت  نقاط  می‌خواهید.یادآوری 
برای  شــان  هــای  تــاش  از  قــدردانــی   ، ها  آن  تشویق 

بر  تواند  تا حد بسیاری زیادی می  به موفقیت  رسیدن 
مثبت  تاثیر  ها  آن  ارزشمندی  حس  داشتن  و  کامیابی 

بگذارد.
کودکی که بداند والدین برای او ارزش قائل هستند، 
به او اهمیت می دهند، کارهایش را زیر نظر دارند و 
قدر تلاش های او را می دانند به خود می بالد و این 
امر باعث افزایش حس اعتماد به نفس وی می شود.

آش سبزی شیرازی
طرز تهیه  حبوبات را از شب قبل خیس و آب آن را خالی کنید و روی 

آن آب بریزید و با کمی نمک روی حرارت قرار بدهید تا بپزد. 
عدس ها را جدا بپزید. گوشت را در یک قابلمه دیگر با یک عدد پیاز،کمی 

زردچوبه، فلفل قرمز و یک لیتر آب و برنج را جداگانه بپزید. 
سبزی ها را پس از پاک کردن و شستن خرد کنید و کاملًا تفت بدهید. 

و  ــده  ش پخته  بــرنــج  بــه  را  آن  پــخــت،  کــامــاً  حبوبات  کــه  ــن  ای از  پــس 
سبزی‌ها اضافه کنید. 

آش  به  آن  آب  همراه  به  و  بکوبید  کنید،  جدا  را  گوشت  های  استخوان 
اضافه کنید و بگذارید چند جوش بزند.

پیاز داغ را به  از  در یک قابلمه کوچک کمی روغن را داغ کنید و نیمی 
زردچوبه  خام  بوی  تا  بدهید  تفت  سیاه  فلفل  و  زردچوبه  کمی  همراه 
گرفته شود و آن را در آش در حال جوش بریزید. ترخان خشک را به آش 

اضافه کنید. 
ظرف  در  را  آن  توانید  می  و  افتد  می  جا  کاملًا  آش  جوش  چند  از  پس 

مناسبی بکشید و با پیاز داغ تزیین کنید.

تقویت کلیه
گروه اجتماعی- کلیه ها اندام مهمی هستند که تقویت و بهبود عملکرد 
غذایی  رژیم  یک  طریق  از  جسمی  دارد.سلامت  زیادی  اهمیت  ها  آن 

سالم و متعادل به دست می آید.
 اجتناب از مصرف چربی ها، غذاهای فراوری شده و مصرف بیش از حد 
توان در  اولین گام هایی هستند که می  و قند،  برخی مواد مانند نمک 

مراقبت از کلیه ها برداشت.
شود. با  می  ها  کلیه  ســازی  پاک  باعث  مارچوبه  در  آسپاراژین  وجــود 
مصرف مارچوبه، ویتامین ها و مواد معدنی زیادی وارد بدن می شود. به 
علاوه مارچوبه فاقد چربی، سرشار از پروتئین گیاهی و منبع قدرتمندی 

از آنتی اکسیدان، ویتامین C و فیبر و بسیار خوش طعم است. 
فلفل دلمه ای قرمز حاوی لیکوپین، ویتامین A، C، B6، فولیک اسید،  
فیبر و مقدار زیادی پتاسیم است، به همین دلیل دوست کلیه و کلم نیز 

در مبارزه با رادیکال های آزاد یک عامل قدرتمند محسوب می شود .

 آشپزی   7 سال اول 

 سلامت نامه 

علوی

چه  آن  ــاف  خـ بــر  ــد  ــری خ بــــازار 
درخواست  بهداشتی  مسئولان 
آمد  و  رفت  کمتر  تا  کنند  می 
پر  شود  انجام  ها  خیابان  در 
بــاز هم مردم  و  تــردد اســت 
مانند گذشته در حال خرید 
و  هستند  نوروز  برای  کردن 
و  دید  خواهند  می  قوت  با  گویا 

بازدیدهای خود را انجام دهند.
ــوارد  ــت کـــردن مـ ــای ــان رع ــی ایـــن م در 
انتشار  از  پیشگیری  ــرای  ب بهداشتی 
خــاصــی  ــت  ــی ــم اه از  کـــرونـــا  ــروس  ــ ویـ
بسیاری  که  حالی  در  اســت  بــرخــوردار 
نمی  رعایت  را  مــوارد  گونه  این  مردم  از 
و  خــراب  بــازار  این  در  بدتر  آن  کنند، از 
برخی  پایین  اقتصادی  سطح  به  توجه  با 
های  لــبــاس  از  اســتــفــاده  ــه  ب ــا  ــواره ــان خ
در  که  هایی  لباس  اند؛  آورده  رو  تاناکورا 
بسیاری  ناقل  است  ممکن  عادی  حالت 
از بیماری ها به ویژه بیماری های پوستی 
بــاشــد چــه بــرســد بــه اکــنــون کــه شرایط 
برای  باید  عوامل  همه  و  اســت  بحرانی 
دست  کرونا  ویروس  انتشار  از  جلوگیری 
همچنان  تــوپ  دهند.پای  هم  دســت  به 

لباس  کــه  ــت  اس هــایــی  آن  تجمع  محل 
که  هایی  لباس  فروشند؛  می  دوم  دست 
خلاف  بــر  و  نیست  مشخص  مــبــدأشــان 
تصور عامه خریداران زیادی دارد تا جایی 
که برخی زنانی که از قدرت خرید زیادی 
آویــزان  های  پــرده  از  نیستند،  برخوردار 
شده بر دیوارهای کاهگلی همان محدوده 

خریداری می کنند.
بازار دست دومی ها این جا داغ و انگار نه 
رخنه  حال  در  هولناک  بیماری  یک  انگار 
کردن بین افراد جامعه است. آن ها فارغ 
رونق  ــرای  ب فقط  بهداشتی  هیاهوی  از 
کسب و کار خود تلاش می کنند، یکی از 
آن سوی بازار داد می زند؛ »بیا لباس های 

بچه گانه«.
 در آن سو پسر جوانی کفش های استوک 
را گذاشته است و آن ها را با قیمت بسیار 
پایینی می فروشد و توجه هر رهگذری را 

جلب می کند.
لباس  و  ایستاده  که  بانوانی  از  یکی  از 
ها را با دقت نگاه می کند، می پرسم از 
لباس ها اطمینان  این  بودن  بهداشتی 
دارید؟ او در پاسخ بیان می کند: من هر 
چیزی را که از این جا می خرم، به خانه 
می برم و خوب می شویم. وی ادامه می 
مورد  های  لباس  ها  وقت  بیشتر  دهد: 

می  جا  این  از  را  هایم  بچه  و  خودم  نیاز 
را  نو  لباس  خرید  مالی  توان  زیرا  خرم 
ندارم. البته او با لبخندی اطمینان می 
دهد که لباس ها را بدون شستن نمی 

پوشد.
بساط  در  آدمــیــزاد  جــان  تــا  مــرغ  شیر  از 
چهارشنبه  و  توپ  پای  های  فروش  دست 
بازار پیدا می شود؛ زیپ، دکمه، گل سر، 
باتری، کفش، لباس و هر چه که بخواهی 
دومش.  دست  نوع  از  البته  شود  می  پیدا 
خــودش  ــاص  خ مشتریان  هــم  بـــازار  ــن  ای
اغلب  خود  خریدهای  از  ها  آن  و  دارد  را 

راضی هستند.
دست  های  لباس  فــروش  این  از  گذشته 
دوم توسط برخی دست فروش ها در شب 
رایج است و دور برخی میادین بساط خود 
پالتو،  کاپشن،  ــواع  ان کنند؛  می  پهن  را 
بین  در  زنانه  و  مردانه  شلوارهای  کفش، 
اجناس شان پیدا می شود و برخی مردم 
برای کاهش هزینه های خود از این لباس 
ها خریداری و به زعم خود با شستن آن ها 

میکروب زدایی می کنند.
محیط  بهداشت  گــروه  مدیر  »نــوروزیــان« 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
اظهار می کند: در بخشنامه های گذشته 
دست  زیر  های  لباس  و  کفش  از  استفاده 

ضد  با  ها  لباس  بقیه  اما  بود  ممنوع  دوم 
مشکلی  ــی  ــ زدای گــنــد  و  ــردن  کـ عــفــونــی 
نداشت ولی اکنون با شیوع ویروس کرونا 

وضعیت فرق می کند.
یک کارشناس بهداشتی و استاد دانشگاه 
عقیده  بــاره  این  در  تهران  پزشکی  علوم 
دارد: اکنون که شرایط خاص و اضطراری 
»تــانــاکــورا«  ــای  ه لــبــاس  از  نباید  ــت  اس

استفاده شود.
ــه مــی دهـــد: لــبــاس های  ــی« ادامـ ــداف »ن
تاناکورا در شرایط عادی از نظر بهداشتی 
می تواند مشکلاتی را ایجاد کند و در این 
اجتناب  ها  آن  خرید  از  باید  مردم  شرایط 

کنند. 
وی اظهارمی کند: هرچند پرو لباس منع 
شیوع  از  پیشگیری  برای  اما  ندارد  جدی 
کار  این  از  شود  می  توصیه  کرونا  ویروس 
افــراد  اســت  ممکن  چــون  شــود  اجتناب 

مختلف این لباس ها را بپوشند.
از  بیماری  این  کند:  می  خاطرنشان  وی 
طریق »پوست سالم« منتقل نمی شود ولی 
چون ممکن است پیش از ما افراد دیگری 
به  همچنین  باشند،  پوشیده  را  لباس  آن 
اصول  باید  لباس  پرو  از  بعد  که  این  دلیل 
از  اســـت  بهتر  شـــود  ــت  ــای رع پیشگیری 

خریدهای غیرضروری پرهیز شود.

 بازار داغ تاناکورا 
در روزهای کرونایی

مواد لازم


