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دسر مگنولیا

می  مخلوط  را  نشاسته  و  شکر  مرغ،  تخم  شیر،  قابلمه  داخل  طرز تهیه  
و مرتب هم می زنیم، وقتی  را  روی حرارت می گذاریم  آن  کنیم و هم می زنیم. 
روی  از  را  آن  زدیم  هم  که  این  از  بعد  و  کنیم  می  اضافه  را  خامه  و  وانیل  کره،  شد  غلیظ 
حرارت برمی داریم.مواد را به دو قسمت تقسیم و به یک قسمت شکلات چیپسی یا شکلات خرد 

شده اضافه می کنیم و هم می زنیم تا شکلات حل شود.
مایه  از  بعد  و  ساده  مایه  از  آن  روی  و  گذاریم  می  سرو  ظرف  در  و  زنیم  می  شیر  در  را  بیسکویت   

شکلاتی می ریزیم و آن را با شکلات رنده شده تزیین می کنیم.

لیتر، زرده تخم مرغ 2 عدد، شکر  مواد لازم  شیر یک 
از  کمتر  نمک  قاشق غذاخوری،  نشاسته 5  لیوان،  ریز یک 
یک  قاشق چای خوری، کره یک  قاشق غذاخوری، خامه 
)صبحانه( یک پاکت، وانیل ترک یک بسته، شکلات شیری یا 
تیره 160 گرم، بیسکویت به میزان لازم، بیسکویت شکلاتی 

لیدی فینگر یا کیک و بیسکویت به میزان دلخواه.

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

دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.

خوردن صبحانه و افزایش عملکرد مغز
با خوردن  افزایش عملکرد مغز می شود. کودکانی که  باعث  خوردن صبحانه  گروه اجتماعی- 
صبحانه روانه مدرسه می شوند مشکلات رفتاری کمتری دارند. آن گروه از کودکانی که صبحانه 
نمی خورند بیش فعالی دارند و با  دانش آموزان دیگر به راحتی کنار نمی آیند. وقتی کودک گرسنه 
او روی دروس و در کل، میزان یادگیری اش به  یابد و تمرکز  انرژی بدنش کاهش می  می شود، 
یادگیری  و  کردن  فکر  برای  کافی  نیروی  بدن  انرژی،  افت  دنبال  به  می کند.  افت  شدت 
مواد  صبحانه،  می کند.  خستگی  احساس  سرعت  به  کــودک  و  داشــت  نخواهد 
از  سالم تری  انتخاب های  و  می کند  فراهم  کودک  رشد  برای  را  لازم  مغذی 
او قرار می دهد. خوردن صبحانه خوب و مغذی  را پیش روی  مواد غذایی 
تعادل حفظ می کند.  را در حد  و وزن  به کاهش نمایه توده بدنی کمک 
خالی ماندن شکم در طول روز ممکن است کودکان را در معرض ابتلا 
به بیماری های گوارشی قرار دهد. صبحانه به طور کلی مهم ترین وعده 
غذایی محسوب می شود و نه تنها مواد مغذی مورد نیاز بدن در طول 
روز از قبیل پروتئین ها، فیبر، کلسیم و کربوهیدرات را تامین می کند 
بهبود  بالایی  بسیار  حد  تا  نیز  را  دانــش آمــوزان  درســی  عملکرد  بلکه 
می بخشد. بررسی ها نشان می دهد صبحانه خوردن عملکرد شناختی و 
نمرات امتحانی دانش آموزان را به خصوص در کودکان کم سن و سال تا 

حد زیادی بالا می برد.
مطالعات نشان می دهد کودکانی که پیش از رفتن به مدرسه صبحانه می خورند، 
ریاضی  درس  در  می شوند،  مدرسه  راهی  نخورده  صبحانه  که  دانش آموزانی  به  نسبت 

موفق تر هستند و نمرات بالاتری کسب می کنند و کمتر از بقیه در کلاس ها غیبت می کنند.
دانش آموزانی که صبحانه متعادل و دارای قند پایین مصرف می کنند در مدرسه تمرکز بیشتری 
دارند و نسبت به کودکانی که صبحانه ای مملو از کربوهیدرات مصرف کرده اند، در حل مسائل 
شده  تشکیل  کمتری  قندهای  از  که  می دهند.صبحانه ای  نشان  خود  از  بهتری  عملکرد  دشوار 
خستگی  کودکان  و  دارد  می  نگه  بالاتر  را  دانش آموزان  تمرکز  پرقند،  صبحانه  به  نسبت  باشد، 
نیمرو،  تخم مرغ  با  همراه  گردو،  مغز  گرم   50 حدود  می کنند.  احساس  روز  طول  در  را  کمتری 
اسفناج، فلفل و پنیر رنده شده صبحانه ای ایده آل به شمار می رود.غلات یکی از گزینه هایی است 
که باید در وعده صبحانه گنجانده شود. معمولًا غذاهای سرشار از غلات مملو از فیبر، ویتامین ها و 
مواد معدنی است و انواع موادی که حاوی غلات کامل هستند، غنی از ویتامین های خانواده B از 

قبیل تیامین، ریبوفلاوین و نیاسین و انرژی زا هستند.

چندی پیش یکی از واحدهای یک ساختمان تجاری - تفریحی آتش گرفت، به طوری که ناگهان شعله های 
آتش از طبقه دوم زبانه کشید و به دیگر واحد ها سرایت کرد. حالا تکلیف خسارت واردشده چیست؟ 

پرداخت هزینه آن بر عهده چه کسی است؟
مجموعه  امور  اداره  برای  مالکان  سوی  از  که  ساختمان  مدیر  آپارتمان ها،  تملک  قانون   14 ماده  صریح  نص  اساس  بر 

که  مدیری  کند.بنابراین  بیمه  آتش سوزی  حادثه  مقابل  در  را  ساختمان  کل  دارد  مسئولیت  می شود،  انتخاب  ساختمان 
به این وظیفه عمل نکند، مسئول جبران خسارت های واردشده به مالکان یا ساکنان است؛ این مسئولیت این حق را برای 

مالکان ایجاد می کند که به دادگستری مراجعه کنند و خسارت هایی را که در اثر آتش سوزی وارد شده است، از او مطالبه کنند.
لازم به ذکر است چنان چه میزان خسارت واردشده تا 20 میلیون تومان باشد، مرجع صلاحیت دار برای رسیدگی به مطالبه خسارت، 

شورای حل اختلاف خواهد بود و اگر مبلغ خسارت بیش از 20 میلیون تومان باشد مرجع رسیدگی دادگستری خواهد بود. به هر حال ساکنان 
مجموعه آپارتمانی می توانند از مدیری که در بیمه کردن ساختمان کوتاهی کرده و آن ساختمان را بیمه نکرده است، خسارت دریافت کنند.

ترها  بزرگ  وسایل  به  دارند  عادت  کودکان  برخی  اجتماعی-  گروه 
دست بزنند و به جای بازی با وسایل خود سراغ وسایل خانه می روند 
که ممکن است به آن ها آسیب وارد کند و توضیح دادن این که نباید 
این کار را انجام دهند، فایده ای ندارد و همین موضوع باعث نگرانی 

والدین شان می شود.
یا  همانندسازی  کردن،  تقلید  با  و  کنجکاوند  غریزی  طور  به  بچه ها 
یادگیری مشاهده ای سعی می کنند رفتاری مشابه رفتار بزرگ ترها 
داشته باشند، پس به سمت وسایل می روند و می خواهند مثل بزرگ 
ترها از آن ها استفاده کنند اما خطرات موجود در استفاده از وسایل 
بزرگ ترها سلامت کودکان را تهدید می کند و باعث می شود نتوان 

این رفتار آن ها را نادیده گرفت.
با پی بردن به علت رفتار کودک بهتر می توان رفتارهای آسیب زننده 
کودک  در  تغییری  ها  تلاش  وجود  با  است  ممکن  داد.  کاهش  را  او 
ایجاد نشود، بدین منظور راهکارهایی ارائه شده است اما ممکن است 
صورت  این  در  باشد،  داشته  دیگری  علت  کودک  های  ناسازگاری 

دریافت مشاوره انتخاب مناسبی است.
کودک  در  یادگیری  هــای  روش  ترین  اصلی  از  یکی  کــردن  تقلید 
تا 3 سالگی بیشتر می شود و کودک  نوپاست. تقلید بین سنین یک 
که  کند  می  تقلید  هم  کارتونی  های  شخصیت  از  اطرافیان  بر  علاوه 

پیش زمینه بسیاری از کارهایی است که انجام می دهد.
تکرار  صرفاً  تقلید  دارد.  وجــود  تفاوت  همانندسازی  و  تقلید  بین 
رفتارهای خاص است ولی در همانند سازی کودک با والدین یا فردی 

که مورد توجه اوست ارتباط عاطفی عمیقی برقرار می کند. 
کودک در جریان رشد خود الگوهای رفتاری را یاد می گیرد. در ابتدا 
این الگوها شباهت زیادی با رفتارهای پدر و مادرش دارد و هنگامی 
که بزرگ تر می شود به افراد بزرگ سال دیگر هم تعمیم پیدا می کند.
کنجکاوی  دیگران  وسایل  به  کودک  زدن  دست  دلایل  از  دیگر  یکی 
یادگیری رفتارهای جدید اجتماعی می شوند  با  ذاتی است. بچه ها 

و از آن جا که کودک اولین و بیشترین روابطش 
با پدر و مادرش است در ابتدا والدین الگوی او 

هستند پس به وسایلی که استفاده می کنند 
می  تدریج  به  دهد.کودک  می  نشان  علاقه 
کدام  به  یا  شباهت  افــرادی  چه  به  که  فهمد 
گروه خاص تعلق دارد بنابراین از هم جنسان 

جایگاهی  گــروه  آن  در  تا  می کند  تقلید  خود 
جنسیتی  الگویابی  در  کودک  وقتی  کند.  پیدا 

خود  جنس  هم  والــد  با  بیشتر  کند  می  پیشرفت 
همانندسازی می کند.

داشته  رابطه  دیگران  و  ترها  بزرگ  با  دارنــد  دوست  ها  بچه 
باشند و می خواهند شبیه آن ها شوند؛ پس به این فکر می کنند که 
چطور می توانند مثل والدین خود باشند که البته فرصت خوبی برای 
یاد گرفتن خیلی از چیزهاست. کودک می خواهد شبیه بزرگ ترها به 

خصوص والدینش شود.
اگر دقت کرده باشید شاید متوجه شده باشید که هنگامی که صمیمی 
و مهربان هستید کودکان بیشتر جذب شما و وسایل تان می شوند. 
در واقع هنگامی که رابطه محبت آمیز و صمیمی با کودک برقرار می 
کنید بیشتر دوست دارد با شما همانندسازی کند و به وسایلی که شما 

استفاده می کنید دست بزند. 
همچنین به عنوان والدین بیشتر در معرض همانندسازی کودک قرار 
می گیرید. به طور کلی کسانی که می توانند کودک را شاد یا احساس 
ترس و خشم را در او ایجاد کنند بیشتر مورد توجه کودکان قرار می 
همانندسازی  ها  آن  با  بیشتر  شود  می  باعث  موضوع  این  که  گیرند 
به  کــودک  زدن  دست  ــاره  درب کم  سنین  همان  از  است  کنند. بهتر 
دست  برای  شود  گفته  کودک  به  و  داده  آموزش  او  به  دیگران  وسایل 
می  بیشتر  یادگیری  برای  بگیرد.  اجازه  باید  دیگران  وسایل  به  زدن 

توان از شیوه تشویق کودکان استفاده کرد.

مخاطب همیشه 
در دسترس

خاطره خوانی از تلفن و تلگراف در دوران نه چندان دور

علوی

می  بدرقه  دعا  هــزار  با  را  شان  مسافران   
کردند و چشم انتظار بودند تا به سلامت به 

مقصد برسند. 
وسیله  تنها  چهارپایان  که  دور  روزهای  آن 
ها  مسافرت  بــودنــد،  مــردم  نقل  و  حمل 
که  هایی  آن  و  شد  می  انجام  سختی  به 
مسافری در شهری غریب داشتند همیشه 
از  خبری  توانستند  نمی  و  بودند  نگران 

مسافرشان بگیرند.
مدرن  نقل  و  حمل  وسایل  از  ها  موقع  آن   
نه  و  بود  تلفنی  نه  و  نبود  خبری  ــروزی  ام
اینترنتی که همه بتوانند هر زمان که اراده 
می کنند و می خواهند با نزدیکان خود که 

در دیار غربت هستند ارتباط برقرار کنند.

I روزگار سخت
و خانه ای ساده  او گذشته  از  و سالی  سن 
سال  ــودش  خ گفته  بــه  و  دارد  قدیمی  و 
هاست که تنها زندگی می کند. می گوید 
فرزندانم  که  است  این  ام  خوشی  دل  تنها 
کنند،  می  زندگی  کشور  از  خــارج  در  که 
هر 2، 3 شب یک بار تماس می گیرند و با 
می  تلخی  لبخند  کنم.  می  صحبت  ها  آن 
است،  شده  روزگــاری  چه  گوید:  می  و  زند 
ارتباطی  وسیله  هیچ  که  هایی  موقع  آن 
داشته  خبر  همدیگر  حال  از  که  نداشتیم 
باشیم یادم می آید یک بار پدرم عزم رفتن 
به سفر را داشت و با چند نفر از دوستانش 
بود  نگران  روز  چند  تا  مادرم  شدند،  راهی 

و مادربزرگم مدام او را دلداری می داد که 
به سلامت می رود و بر می گردد. سفر آن 
روزها  آن  نقلیه  وسایل  که  دلیل  این  به  ها 
تندرو نبود و امکانات کنونی اقامتی وجود 
نداشت حدود 20  روز طول کشید و از آن 
جایی که نمی دانستیم سفرشان چند روزه 
را  پراسترسی  روزهــای  بسیار  بود  خواهد 
خانه  در  ها  شب  اکنون  اما  کردیم  سپری 
همراهی  تلفن  فرزندانم  و  هستم  خــودم 
با  و  دارد  هم  اینترنت  که  اند  خریده  برایم 
شکل  به  توانم  می  و  گیرند  می  تماس  من 

تصویری با آن ها صحبت کنم.

I آمدن خطوط تلفن
خود  زندگی   40 دهه  که  دیگر  شهروندی 
تلفن  خطوط  آمــدن  به  کند  می  سپری  را 

زمانی  کند:  می  بیان  و  اشاره  بجنورد  در 
که کودک بودم حدود سال های۶1،۶0 

برای  بیش  و  کم  مــردم  که  دارم  خاطر  به 
می  نام  ثبت  تلفن  خطوط  امتیاز  خریدن 
 40 یا   30 دهــه  در  و  آن  از  قبل  کــردنــد، 
کردند،  می  بیان  ترها  بــزرگ  که  طور  آن 
اما  بــود  رسیده  بجنورد  به  تلفن  خطوط 
تعداد بسیار انگشت شماری از مردم از آن 
امتیاز  برای  نام  ثبت  ولی  بودند  مند  بهره 
 ۶0 دهه  اوایل  در  و  انقلاب  از  پس  تلفن، 
برای  مــردم  از  ــادی  زی عــده  و  گرفت  قــوت 

خریدن آن اقدام کردند. 
شهروند کهن سالی که خاطراتی از دوران 
های  تلفن  برخی  به  دارد،  خود  کودکی 
قدیمی در آن روزگار اشاره و بیان می کند: 

شهرهای  همچون  بجنورد  در  ــاری  روزگـ
دیگر هیچ وسیله ارتباطی وجود نداشت تا 
این که تلفن های هندلی برای نخستین بار 
وارد شد. آن موقع ها دستگاه های تلفن و 
امتیاز آن بسیار گران بود و هر خانواده ای 
توان خرید آن را نداشت. از سوی دیگر این 
در  را  تلفن  گوشی  فردی  هر  که  نبود  گونه 
ای  شماره  گرفتن  با  و  ــردارد  ب خــود  خانه 
هندل  باید  بلکه  کند،  برقرار  تماس  بتواند 
کرد  می  برقرار  ارتباط  مرکز  با  و  زد  می 
با  خواست  می  که  را  فــردی  مشخصات  و 
اپراتور  تا  کرد  می  اعلام  بگیرد،  تماس  او 
می  زنگ  تلفن  بعد  و  بگیرد  شماره  برایش 
می  برقرار  ارتباط  خط  ســوی  آن  و  خــورد 
شد. »الهی« که اکنون 75 ساله است، بیان 
بجنورد  به  تلفن  که  روزهایی  آن  کند:  می 
آمده بود شماره ها 3 رقمی بود و چند سال 

بعد 4 رقمی شد.

I دفترچه های اطلاعات تلفنی
شــهــرونــدی دیــگــر هــم بــه دفــتــرچــه های 
خود  توسط  زمان  آن  که  تلفنی  اطلاعات 
مخابرات به فروش می رسید، اشاره می 
های  دفترچه  آن  در  گوید:  می  و  کند 
قدیمی علاوه بر شماره ادارات مختلف، 
امتیاز  که  افــرادی  تماس  های  شماره 
نام  و  نــام  جزئیات  بــا  داشتند  تلفن 
شان  آدرس  محدوده  و  خانوادگی 
تر  بود که مردم راحت  نوشته شده 
ارتباط  اقوام خود  با  می توانستند 
ای  اداره  با  اگــر  یا  کنند  بــرقــرار 
تماس  توانستند  می  داشتند  کار 
»مستوفی«  کنند.  برقرار  تلفنی 
موقع  آن  رقمی   4 های  شماره  به 
که  زمانی  از  کند:  می  اظهار  و  اشاره 

شماره ها 4 رقمی شد امتیازهای خطوط 
 70 دهــه  در  که  ایــن  تا  شد  واگـــذار  تلفن 
میزان  پاسخگوی  تلفن  های  شماره  دیگر 
درخواست ها نبود و از آن پس یک شماره 
شد  افزوده  موجود  های  شماره  ابتدای  به 
ها  درخواست  افزایش  با  نیز  آن  از  پس  و 
شد  بیشتر  شده  اضافه  های  شماره  تعداد 
بجنورد  های   شماره  اکنون  هم  که  این  تا 
را  خانه  تلفن  نخستین  است.وی  رقمی   8
و  کند  می  ذکر  شهید  میدان  محدوده  در 
می افزاید: آن هایی که در منزل خود تلفن 
تماس  دور  راه  با  خواستند  می  یا  نداشتند 
برقرار کنند باید به تلفن خانه می رفتند و با 
پرداخت مبلغی، از تلفن چی می خواستند 

شماره مد نظر آن ها را بگیرد.
تلفن  چندین  آن  از  پس  کند:  می  بیان  وی 
شد  انــدازی  راه  بجنورد  در  نیز  دیگر  خانه 
مقصد،  تماس  شماره  دادن  با  ــردم  م که 
خط  که  آن  از  پس  و  نشستند  می  نوبت  در 
توانست  می  متصدی  و  شد  می  آزاد  تلفن 
شماره گیری کند، افراد را به داخل کابین 
هایی که در آن ها یک دستگاه تلفن وجود 
مردم  جا  آن  در  و  کرد  می  هدایت  داشــت، 
دور  راه  در  که  خود  اقــوام  با  توانستند  می 
اتمام صحبت  از  بودند صحبت کنند و پس 
های شان بسته به میزان مدتی که صحبت 
کرده بودند از آن ها مبلغی دریافت می شد.
بیان  هــم  دیــگــر  ــال  س کهن  شهروند  یــک 
تعریف  برایم  پــدرم  چه  آن  طبق  کند:  می 
ســال  در  جــدیــد  تلفن  خــطــوط  ــرد،  ــی ک م
و  گرفت  ــرار  ق بــهــره بــرداری  ــورد  م  1320
دیگر  شهرهای  و   تهران  بین  تلفنی  ارتباط 
یکی  تهران  تلفنی  مراکز  و  یافت  گسترش 

پس از دیگری تأسیس شد.

 مشاوره 
حقوقی

آشپزی

 تغذیه 
سالم

7 سال اول

 نکته بیشتر بدانیم

خسارت آتش سوزی

دست زدن به وسایل

پریدن پلک
این  نیست.خوشبختانه  فرد  کنترل  در  و  است  آزاردهنده  موضوعی  که  شوند  می  پلک  پرش  نام  به  ای  عارضه  دچار  افراد  برخی  گاهی  اجتماعی-  گروه 
پدیده در اکثر مواقع خطرناک نیست و اعصاب خردکنی آن را که کنار بگذاریم، با درد خاصی همراه نیست.تحریک بیش از اندازه چشم نتیجه اش انقباض 
غیرارادی ماهیچه هاست و سبب می شود تا پرش پلک ها رخ دهد. اسپاسم پلک می تواند بدون هیچ دلیلی رخ دهد. از آن جایی که این گونه پرش ها به 
ندرت نشانه ای از مشکل جدی هستند، دلیل رخ دادن شان هنوز مشخص نیست. با این حال تحریک چشم، کشیدگی عضلات اطراف چشم، خستگی، 
خواب کم، کار فیزیکی سنگین، عوارض جانبی داروها، استرس و  مصرف تنباکو و کافئین می تواند از علت های پرش پلک باشد. اگر عارضه  شدت بیشتری 
پیدا کند، می تواند التهاب پلک یا ملتحمه، خشک شدن چشم، تحریک با محرک های محیطی نظیر باد، نور شدید و آلودگی هوا، کار کشیدن از بدن و 
خستگی و حساسیت به نور را به دنبال داشته باشد.اسپاسم مزمن پلک می تواند نشانه ای مبنی بر اختلالات سیستم عصبی یا مغز باشد.اگر چشم های 
تان قرمز و ملتهب شده است، ترشحات غیر معمول از آن دیده می شود، پلک بالایی تان افتادگی دارد، پلک تان هر زمان که دچار پرش می شود کاملًا بسته 
می شود و این پرش پلک دیگر اعضای صورت تان را نیز دچار مشکل می کند باید سریع به پزشک مراجعه کنید.بیشتر اسپاسم های پلک بدون هیچ گونه 
درمان شناخته شده ای طی چند روز یا چند هفته از بین می روند. اگر دوره مورد نظر بسیار طولانی شد، می توان فاکتورهای احتمالی موثر را کاهش داد.

آب کردن چربی شکم
گروه اجتماعی - مقدار چربی دور کمر می تواند پیش درآمد طیف گسترده ای از بیماری ها باشد مانند بیماری های قلبی 
- عروقی، دیابت نوع دوم و انواع سرطان ها.غذاهایی مانند غذاهای کنسروی، اسنک های نمک دار و گوشت های دودی 
یا فراوری شده که سدیم بالایی دارند و غذاهای سرشار از کربوهیدرات های تصفیه شده مانند نان سفید، شکر، کیک ها و 
کلوچه ها نیز چربی های شکم  را بیشتر می کنند.در ضمن اگر غذاهای پُر از چربی های اشباع شده، زیاد مصرف شود، مانند 
پنیر، خامه و گوشت  قرمز پُرچرب، در واقع بدن  را انباشته از چربی شکمی می کند که می توان این غذاها را با  روغن زیتون و 
استیک با سالمون جایگزین کرد.انجام ورزش های هوازی مانند پیاده روی، دو و دوچرخه سواری، تمرینات بی نظیری برای 
از بین بردن چربی شکم هستند.نشستن باعث سرکوب شدن آنزیمی مهم می شود که به دفع چربی از خون کمک می کند، 
از این رو نباید از فعالیت های فیزیکی غافل شد.ساعت های طولانی نشستن نه تنها منجر به افزایش فشار خون، بالا رفتن 
کلسترول، دیابت نوع دوم، مشکلات کمر و کاهش عملکرد ادراک و شناخت می شود، بلکه می تواند چند کیلو به وزن  تان 

اضافه کند، به خصوص تجمع چربی دور کمر را بیشتر می کند.


