
سمبوسه سیب زمینی

طرز تهیه  سیب زمینی های پخته شده را به شکل پوره درمی آوریم. 
جعفری، سیر و کره را همراه با ادویه ها به پوره اضافه می کنیم. نان لواش نرم 
را برای تهیه سمبوسه سیب زمینی از درازا به شکل مستطیل برش می زنیم. یک 
نان را برمی داریم  و با قاشق مقداری از سیب زمینی را در گوشه پایین نان قرار می دهیم 
و آن را به شکل سه گوش با زاویه 90 درجه می پیچیم تا سمبوسه ای ظریف و محکم داشته باشیم. 

در روشی دیگر می توانیم ابتدا نان را به شکل قیف درست و بعد داخل آن را با مواد پر کنیم.
سپس روغن مایع را در ظرفی گود می ریزیم تا سمبوسه سیب زمینی هنگام سرخ شدن در روغن 
به خوبی غوطه ور شود، وقتی روغن داغ شد مقدار کمی زردچوبه در آن می ریزیم و تا زمانی که به 
خوبی نان سمبوسه طلایی شود آن را سرخ می کنیم. سمبوسه سیب زمینی را بعد از سرخ شدن 

روی دستمال قرارمی  دهیم و روغن اضافی آن را می گیریم.

مواد لازم  نان لواش برش خورده 12 تکه، سیب زمینی آب 
پز درشت 3 عدد، جعفری خرد شده یک پیمانه، سیر مقداری، کره 
50 گرم، فلفل قرمز یک هشتم قاشق چای خوری، تخم گشنیز نیم 
کوب یک دوم قاشق چای خوری، زیره سبز یک هشتم  قاشق چای 

خوری، نمک، زردچوبه و فلفل سیاه به مقدار لازم.
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عواقب تحقیر کودک
علوی- کودکی که مورد تحقیر قرار می گیرد، اعتماد به نفس خود را از دست می دهد و احساس 
بی ارزشی می کند. والدین نباید کودک را حتی برای اشتباه ها و خطاهایی که مرتکب می شود 
های  اشتباه  دهند.  تذکر  او  به  آرام  و  درست  لحن  و  ملایمت  با  باید  بلکه  کنند  سرزنش  و  تحقیر 
کودک نباید هیچ گاه به رخ او کشیده شود و نباید از کودک انتظار بیش از حد داشت 
داشته  دقت  باید  والدین  دارد.  را  خود  خاص  های  توانمندی  کودکی  هر  زیرا 
آزار و خشونت کلامی بیش از هر چیزی هویت و اعتماد به نفس  باشند که 

کودک را ویران می کند.
مقابل  در  ویژه  به  کودک  سرزنش  و  تحقیر  بابت  که  روانی  های  آسیب 
دیگران و هم سن و سالانش اتفاق می افتد کم نیست و گاهی والدین 

متوجه عوارض و عواقب آن چه می گویند نیستند.  
عمیق  پیوندی  مادر  ویژه  به  والدین  کودک،  با  سالم  عاطفی  رابطه  در 
دارند  دوست  را  فرزندشان  واقعاً  که  والدینی  دارد.  کودک  با  مثبت  و 
می کنند.  اصلاح  درست  رفتاری  الگوی  یک  ارائه  با  را  کودک  اشتباه 
آن ها کودک را به دلیل اشتباه، تحقیر نمی کنند و او را نادیده نمی گیرند.

برخی والدین می خواهند با تحقیر کردن کودک در واقع او را تنبیه کنند و 
مورد آزار روانی قرار دهند تا از آن کار بد جلوگیری کنند یا کودک آن را تکرار 
نکند در حالی که از آسیب های زیاد روانی که به کودک وارد می شود بی خبر هستند 
به طوری که کودک مدام توهین هایی را که به او شده است، در ذهن می پروراند و خود را همان 

گونه می پندارد.
آزارهای کلامی و عاطفی به اندازه خشونت های فیزیکی و بی توجهی به تغذیه سالم، کودک را در 

معرض خطر قرار می دهد.  
در  را  کودک  کتک زدن،  به  تهدید  و  ندارم  دوستت  دیگر  که  این  مانند  جملاتی  گفتن  فحاشی، 
اگر  و  باشند  خود  رفتار  مراقب  باید  والدین  و  دهد  می  قرار  خشونت آمیز  ترس  و  ناامنی  موقعیت 
هنگام عصبانیت حرف توهین آمیزی زدند، بعداً از کودک عذرخواهی و سعی کنند بر عصبانیت 

خود غلبه و از پرخاشگری خودداری کنند.

تقویت سیستم ایمنی
گروه اجتماعی- جوانه گندم به دلیل داشتن ویتامین  E، سلنیوم و منیزیم باعث حذف رادیکال های آزاد 
می شود و به تقویت سیستم ایمنی و فعالیت های مغز کمک می کند. جوانه گندم منبع عالی از پروتئین 
های گیاهی همراه با فیبر و چربی های سالم است. همچنین منبع خوبی از منیزیم، روی، اسید فولیک، 
از موثرترین مواد غذایی است که می  از مواد تشکیل دهنده یکی  این نوع خاص  پتاسیم و فسفر است. 

به کار برد و خوشبختانه، متنوع است و کاربردهای متفاوتی دارد. روغن  توان در هر نوع غذایی 
جوانه گندم نیز برای بهبود حالت مفید است چون حاوی اسیدهای چرب امگا 3 است که 

به تنظیم سیستم عصبی کمک می کند.
جوانه گندم در انواع مواد غذایی به افزایش ایمنی کمک می کند. پروتئین موجود 

در جوانه گندم فعالیت آنتی اکسیدان ها را در بدن افزایش می دهد. این امر مانع 
آسیب بافت بدن و باعث از بین رفتن هر گونه ارگانیسم عفونی می شود در نتیجه 
مکانیزم دفاعی بدن را بهبود می بخشد.موی سالم با اضافه کردن جوانه گندم 

به رژیم غذایی به دست می آید. 
اگر بدن از ویتامینE محروم بماند، موها خشک می شوند و به راحتی می شکنند 

بنابراین اگر می خواهید موهای قوی، سالم و براقی داشته باشید، روغن جوانه 
گندم می تواند این کار را انجام دهد.گیاهک گندم خواص آنتی اکسیدانی و ضد 

و بیماری های قلبی  از بسیاری بیماری ها مانند سرطان  به پیشگیری  و  پیری دارد 
- عروقی و همچنین کاهش علایم پیری همچون ایجاد خطوط و چین و چروک کمک 

از  حتی  و  حفظ   را  مو  و  پوست  بافت  دهد،  می  کاهش  نیز  را  زودرس  پیری  علایم  و  کند  می 
پوست در برابر آسیب محافظت می کند.اسید چرب ضروری آلفا اسید لینولنیک در روغن جوانه گندم 

با التهاب مقابله و از سیستم های قلبی - عروقی و سیستم ایمنی محافظت می کند. روغن جوانه گندم 
حاوی اسیدهای چرب ضروری دیگر مثل اسید استاریک است که اثرات مثبت روی پروفایل های چربی 

دارد و اولئیک اسید تولید و از قلب محافظت می کند.

 وعده غذایی مناسب
افراد  برخی  اما  دارنــد  دوســت  را  شیرینی  خــوردن  افــراد  بیشتر  اجتماعی-  گــروه 

این  و  می کنند  مصرف  شیرینی  زیادی  مقدار  روز  هر  و  روی  زیاده  آن  خوردن  در 
شده  انجام  مطالعات  و  است.تحقیقات  شده  تبدیل  شان  روزانــه  نیاز  به  موضوع 

نشان می دهد که پروتئین در صبحانه می تواند جلوی هوس افراد به شکر و قند 
زمینی،  بادام  کره  یونانی،  ماست  همچون  چربی  بدون  پروتئین های  بگیرد.  را 
ایجاد  کمتری  گرسنگی  کننده  تحریک  هورمون های  چرب  کم  پنیر  و  مرغ  تخم 

می کند.
نخوردن وعده غذایی، سطح قند خون را پایین می آورد و باعث می شود در طول 

روز به خوردن مواد بیشتری روی بیاورید تا کالری  از دست رفته را جبران کنید.
در طول روز باید ۵ بار غذا بخورید که 3 مورد آن وعده غذایی اصلی و دو مورد میان 

از مواد غذایی خوشمزه و مقوی همچون غلات سبوس دار، حبوبات،  وعده های سرشار 
گوشت، مرغ، ماهی، بوقلمون بدون چربی، آجیل، لبنیات شیرین نشده کم چرب، تخم مرغ و 

سبزیجات است.کمبود خواب نیز نه تنها باعث می شود غذاهای شکردار جذاب تر از قبل به نظر برسند 
بلکه می تواند توانایی برای مقاومت در برابر آن را کاهش دهد. بخشی از مغز که مانع ایجاد هوس خوردن 
مواد شیرین می شود در هنگام خستگی فعال نخواهد بود پس داشتن خواب کافی برای تعادل هورمون ها 

و افزایش استقامت در برابر مواد شیرین ضروری است.
داشتن تحرک می تواند هوس خوردن شیرینی را غیر فعال سازد.

مطالعات متعدد نشان داده است که مولتی ویتامین های حاوی کلسیم و ویتامین D می تواند هوس افراد 
ویتامین  به  بینجامد. چربی های اضافه در بدن  به کاهش وزن  و  را کاهش دهد  به خوردن مواد شیرین 
ایجاد  تداخل  لپتین  فعالیت  در  امر  همین  و  کند  استفاده  آن  از  تواند  نمی  بدن  بنابراین  چسبند  می   D
می کند.کمبود آب هم می تواند تمایل افراد به شکر و غذاهای مضر را افزایش دهد. مطالعاتی که اخیراً 
انجام شده نشان می دهد که کمبود آب می تواند به خستگی، اضطراب، تمرکز ضعیف و حتی افزایش 

هوس و اشتهای افراد منجر شود.

تغذیه سالم

آشپزی

7 سال اول

بیشتر بدانیم

گیاهان 
دارویی

التیام دهنده زخم ها
علوی- گل آویز )فوشیا( گیاهی از خانواده گل مغربی یا اوناگراسه 
سفید و همه بخش های بوته گل آویز از خانواده گل سرخ و دارای 
کرد:  بیان  دارویــی  گیاهان  کارشناس  یک  است.  دارویــی  خواص 
این گیاه میوه های کوچکی در اندازه های ۵ تا ۲۵ میلی متری و 
به رنگ های قرمز تیره، سبزی، قرمز یا ارغوانی تیره دارد. »مسعود 
معماریانی« این گیاه را تصفیه کننده خون و درمان کننده چاقی، 
استعمال  در  ــزود:  اف و  کرد  ذکر  مزمن  های  اسهال  و  قند  مرض 
خارجی هم از این گیاه برای التیام زخم ها استفاده می شود. وی 
از این گیاه به عنوان بندآورنده خون یاد کرد و افزود: گل آویز، آرام 

کننده و ضد روماتیسم است.

از زنجیرزنی تا مداحی در بجنورد قدیم

محرم در آن سال ها
علوی

به  و  گرفته  خــود  به  غم  رنــگ  شهر  ــوار  دی و  در 
رفته  فرو  ماتم  در  حسین)ع(  امام  عزای  خاطر 
کنار  در  ها  جــوان  و  ها  نوجوان  هم   باز  اســت. 
از  پذیرایی  و  عــزاداری  های  خیمه  ترها  بزرگ 
عزاداران حسینی را برپا کرده و دور میدان ها 
سینی  یکی  اند.  زده  موکب  ها  کوچه  داخل  و 
چای را به رانندگان خودروهای عبوری تعارف 
می کند و دیگری عابران پیاده و آن هایی را که 
هدایت  موکب  داخل  به  دارنــد،  کوچک  فرزند 
تا روی صندلی بنشینند. هیئت های  می کند 
خود  تکایای  و  ها  حسینیه  در  هم  ــزاداری  عـ
مشغول سینه زنی و عزاداری هستند و در ماتم 

شهدای کربلا اشک می ریزند. 

I حسینیه های قدیمی
پیرمردی که در گوشه ای نشسته و به عزاداران 
حسینیه  هوای  دلش  هم  هنوز  است،  زده  زل 
حسینیه  به  خواهد  می  و  کند  می  را  قدیمی 
»دروازه گرگان« برود و مانند همان سال هایی 
امام حسین)ع(  بیرق  زیر  بود، آن جا  که جوان 

با  موقع  آن  که  است  یادش  خوب  بزند.  سینه 
قرار  توپ«  »پای  محله  در  خود  های  محل  بچه 
می گذاشتند و در ساعتی مقرر و قبل از همه به 
حسینیه می رفتند، آن جا را آب و جارو و سماور 
بزرگ مجلسی را آماده می کردند تا زمانی که 
زنان  چمبه  نمانند.  معطل  آیند  می  عــزاداران 
هم زودتر از همه آن جا بودند و آتش دیگ های 
بزرگ حلیم را تنظیم می کردند. غروب که می 
می  حسینیه  وارد  یک  به  یک  جوان  و  پیر  شد 
شد  می  شروع  خوانی  روضه  با  مراسم  و  شدند 
و با عزاداری به اتمام می رسید. خاطرات مانند 
فیلم از جلوی چشمانش می گذرد. »الهی« که 
وقت  زمان  آن  گوید:  می  است،  ساله   77 حالا 
پذیرایی که می شد، جوان ها وسط می آمدند و 
هر کاری که از دست شان بر می آمد انجام می 
مصرف  بار  یک  های  سفره  از  روزها  آن  دادند. 
طور  به  که  ای  پارچه  های  سفره  و  نبود  خبری 
از  و  پهن  زمین  روی  بود،  سیاه  یا  سبز  معمول 

عزاداران پذیرایی می شد.
مجلس  غذای  از  هم  کنار  همه  گوید:  می  وی 
آن  و  خوردند  می  )ع(  حسین  امــام  عـــزاداری 

هایی که در خانه مریض داشتند کاسه ای حلیم 
البته آن موقع رسم بود که  به خانه می بردند. 
برده  همسایگان  بــرای  حلیم  سینی  چندین 
می شد و هنوز هم در برخی حسینیه ها چنین 
رسمی وجود دارد. وی بیان می کند: با این که 
آن زمان تعداد حسینیه های بجنورد زیاد نبود 
اما جمعیت زیادی از این گونه مراسم استقبال 
مــی کــردنــد و هــر جــا کــه بــودنــد خــود را بــرای 

عزاداری در محرم به حسینیه ها می رساندند.

I خاطرات زنجیر زنی
»تقی اعلمی« یکی دیگر از شهروندان هم بیان 
می کند: آن زمان پدرم جزو خادمان و عزاداران 
امام حسین)ع( بود و به یاد دارم محرم که می 
و  ــی   زن سینه  عــلــی«  »نــایــب  حسینیه  در  شــد 
پدرم  دهد:  می  ادامه  وی  کرد.  می  زنجیرزنی 
همیشه من و برادرم را همراه با خود به حسینیه 
ماه  های  آیین  با  را  ما  ابتدا  همان  از  تا  برد  می 
می  که  خــوردن  حلیم  زمــان  کند.  آشنا  محرم 
شد با این که کوچک بودیم اما دوست داشتیم 
ما نیز مانند افرادی که پذیرایی می کردند و به 
کمک  ترها  بزرگ  به  گفتند،  می  »سرپا«  ها  آن 

پذیرایی  پایان  از  پس  افزاید:  می  وی  کنیم. 
خوردیم.  می  حلیم  و  نشستیم  می  پدرم  کنار 
وی می گوید: من و برادرم عادت داشتیم حلیم 
رفتن  از  قبل  همیشه  و  بخوریم  شکر  با  را  خود 
کاغذی  های  قیف  مان  برای  پدرم  حسینیه  به 
درست می کرد و شکر داخل آن ها می ریختیم 
مان  جیب  در  و  کردیم  می  محکم  را  آن ها  در  و 

می گذاشتیم و راهی حسینیه می شدیم.
»نقی زاده« شهروند 6۵ ساله ای است که می 
گوید: از زمانی که 18 یا 19 سال داشتم یادم 
می آید که اهل محل، معتمدان و بزرگان قبل 
جمع  ها  همسایه  از  یکی  خانه  در  محرم  ماه  از 
مراسم  برگزاری  چگونگی  درباره  تا  شدند  می 
عزاداری 10 شب اول محرم صحبت کنند و هر 
کس هر چه در توان داشت وسط می گذاشت تا 
عزاداری های ماه محرم به نحو احسن و با آبرو 

برگزار شود. 
ماه  در  مرتب  طور  به  موقع  آن  افزاید:  می  وی 
رفتیم  می  حسینیه  به  دوستانم  با  محرم  های 
وی  کردیم.  می  شرکت  ــزاداری  ع در  جا  آن  و 
ادامه می دهد: آن موقع در شب های تاسوعا و 

عاشورا هیئت ها برای عزاداری به خیابان های 
شهر می آمدند.

I مداحی قدیمی
پیرغلام  و  شــهــر  قــدیــمــی  مــداحــان  از  یــکــی 
در  گوید:  می  روزهــا  آن  ــاره  درب هم  بجنوردی 
نوجوانی با توجه به این که صدای خوبی داشتم 
هیئت  در  را  خود  کار  و  شدم  مداحی  کار  وارد 
که  آن  از  پس  کــردم  و  آغــاز  رجــب«  »کربلایی 
کانون  این  عضو  گرفت  شکل  مداحان  کانون 
شدم و کارها به شکل بهتری سامان دهی شد 
نیز  شعر  در  طبعی  که  آن  دلیل  به  پس  آن  از  و 
دارم نوحه را خودم می سرایم و اجرا می کنم. 
حاج »قاسم مهرنیا« که اکنون 7۵ ساله است، 
اظهارمی کند: آن موقع نوحه ها را سنگین و با 
مفهوم می خواندند تا مردم از اشعار سوزناکی 

که خوانده می شد، استفاده و مفهوم واقعی آن 
مانند  امکاناتی  نبود  به  وی  کنند.  درک  را  ها 
در  صدا  پخش  مختلف  های  دستگاه  و  بلندگو 
و  اشــاره  خود  کودکی  دوران  و  دور  زمان های 
بیان می کند: عزاداران در هنگام دسته روی، 
دو گروه می شدند؛ گروهی زنجیرزن و گروهی 

سینه زن. 
این مداح به وجود سه هیئت سینه زنی در زمان 
به  این هیئت ها  و اضافه می کند:  قدیم اشاره 
و  روی  دسته  )ع(  عباس  سید  امامزاده  سمت 
تعزیه خوان ها هم با آن ها حرکت می کردند. 
7 هیئت نیز هنگام اربعین حسینی با هم متحد 
به  حسینی  متحده  هیئت  نام  به  و  شدند  می 
به  ها  هیئت  تعداد  اکنون  اما  رفتند  می  مشهد 

حدود 70 مورد رسیده است.

انقلاب  از  قبل  زمــان  در  خوانی  شبیه  به  وی 
دلیل  به  موقع  آن  کند:  اظهارمی  و  اشــاره  هم 
روی  دسته  پهلوی،  حکومت  های  سختگیری 
ها فقط در صبح، عصر و شب تاسوعا و عاشورا 
خوانی  شبیه  اجازه  ها  هیئت  و  شد  می  انجام 
نداشتند اما در روستاهای »فیروزه« و »بدرانلو« 
این که در »بدرانلو«  با  و  انجام می شد  این کار 
می  مقاومت  روستا  اهالی  اما  بود  هم  پاسگاه 
کردند و به هر شکلی که بود این مراسم را برپا 
آن  تبعات  نیز  مراسم  از  بعد  البته  و  کردند  می 
مراسم  گوید:  می  وی  شدند.  می  متحمل  را 
تعزیه خوانی در بجنورد این طور بود که عده ای 
سوار بر اسب بودند و بقیه تعزیه خوان ها روی 
بن  عمر  و  یزید  بارگاه  مثلًا  که  روان  های  تخت 
سعد بود، حرکت می کردند. حجله گاه نمادین 

حضرت  نمادین  گهواره  و  قــاســم)ع(  حضرت 
یک  آمد.  می  در  حرکت  به  اصغر)ع( هم  علی 
عده لباس اشقیا به رنگ قرمز و عده ای لباس 
که  افــرادی  از  بعضی  پوشیدند،  می  اولیا  سبز 
پوشیدند  می  زرد  لباس  بودند  حر  خوان  مقتل 
می  را  مظاهر  بن  حبیب  مقتل  که  افــرادی  و 
خواندند لباس سفید می پوشیدند. به این افراد 
با  مرتب  های  صف  در  و  گفتند  می  خوان  اولیا 
طمانینه راه می رفتند، ولی اشقیا خوان ها به 
تاخت حرکت می کردند و به سمت معصوم زاده 
می رفتند. آن ها واقعه کربلا را با شبیه خوانی 
این  و  دادند  می  نشان  مردم  به  خوانی  تعزیه  و 
تا  شد  منتقل  مردم  به  سینه  به  سینه  ها  سنت 
آگاه شوند و  او  از سیره حسینی و معرفت  همه 

در راه درست قدم بردارند.

بازی های گروهی
علوی- هنوز هم کودکانی هستند که تمام اوقات خود را مقابل تلویزیون صرف 
این  و  بازی نمی شوند  والدین خود مشغول  با گوشی های همراه  و  نمی کنند 

جای امیدواری و تقدیر دارد.
 تماشای بازی های گروهی بچه ها آن هم در این دوره و زمانه که بیشتر کودکان 
تنها هستند و مجبورند بازی هایی را انتخاب و خودشان را سرگرم سازند، خالی 
به سال های  را  از رهگذران  زیادی  تعداد  این صحنه ها  از لطف نیست. دیدن 
کودکی و نوجوانی شان می برد و یاد و خاطره کودکی را برای آن ها زنده می 

سازد.
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