
شیرینی کراسان فندق

ابتدا کره، شکر، وانیل، شکر قهوه ای و تخم  طرز تهیه  
مرغ را با همزن برقی بزنید.فر را روشن کنید و روی حرارت 180 
کنار  و  کنید  چرب  را  فر  سینی  سپس  دهید.  قرار  گراد  سانتی  درجه 
بگذارید.بعد از یک دست شدن مواد خامه، فندق خردشده، آرد، بکینگ پودر و 

دارچین را داخل مواد بریزید و خوب مخلوط کنید. 
خمیر را ورز دهید تا یک دست شود. سپس آن را داخل یک کیسه نایلونی قرار و 
به مدت نیم ساعت در یخچال استراحت دهید.از خمیر به اندازه 2 قاشق چای 
خوری در دست گرد کنید و بعد به شکل استوانه درآورید و به شکل هلال فرم 
دهید و داخل سینی با فاصله بچینید.تمام مواد را به همین ترتیب آماده کنید و 
به مدت 15 دقیقه در فر بپزید.شیرینی را بعد از پخت از فر خارج و بعد از 5 دقیقه 
از سینی جدا کنید و بعد داخل پودر شکر بغلتانید و در ظرف مورد نظر بچینید. 
این شیرینی را می توانید در دمای محیط به مدت طولانی نگه دارید. دقت کنید 

این شیرینی را در ظرف دردار نگه دارید.

مواد لازم  کره   125 گرم، وانیل یک هشتم 
قاشق چای خوری، شکر 55 گرم، شکر قهوه ای 

50  گرم، تخم مرغ  یک عدد، خامه  2 قاشق سوپ 
خوری، فندق خردشده   55 گرم، آرد  260 گرم، 

بکینگ پودر یک دوم قاشق چای خوری، دارچین یک 
دوم قاشق چای خوری، پودر شکر اضافه80 گرم.
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 پرداخت خسارت 
تصادف بدون کروکی

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

دهد.

چندی پیش تصادف کردم و به دلیل برخی شرایط کروکی 
از صحنه تصادف تهیه نشد. می خواستم بدانم شرایط پرداخت 

خسارت بدون کروکی در بیمه نامه شخص ثالث چیست؟
در چنین شرایطی باید فرم اعلام خسارت توسط مقصر و فرد زیان دیده تکمیل 
شود، وسایل نقلیه طرفین حادثه در زمان وقوع خسارت دارای بیمه نامه معتبر 
کارشناس  بازدید  مورد  همزمان  زیان دیده  و  حادثه  مسبب  نقلیه  وسایل  باشد، 
دارای  خسارت،  زمــان  در  حادثه  طرفین  و  گیرد  قــرار  مربوط  بیمه گر  منتخب 
باشند.  خــودرو  معتبر  شناسایی  مــدارک  اصل  و  متناسب  و  معتبر  نامه  گواهی 
همچنین ارائه مدارک مثبته برای احراز سمت قانونی متقاضی از قبیل قیومیت 
به  خسارت  دریافت  برای  دیده  زیان  سوی  از  مورد،  حسب  وصایت،  یا  وکالت  یا 
همراه ارائه کارت ملی و شماره حساب و شبای آن لازم است.لازم به ذکر است 
از  روز    15 دیده  زیان  به  خسارت  پرداخت  و  رسیدگی  برای  قانونی  زمان  مدت 
زمان تکمیل پرونده خواهد بود )مطابق ماده 31 قانون بیمه شخص ثالث مصوب 

سال13۹5(.

 دغدغه های کرونایی؛ 
فرش بشوییم یا نشوییم؟

علوی

قالی  که  دید  توان  می  ای  خانه  کمتر  در  دیگر  امروزه 
ها را در حیاط پهن کرده اند، روی آن ها آب گرفته اند 
و مشغول شست و شو هستند. این روزها قالی شویی 
های متعددی به یاری مردم آمده اند و هر یک با سبک 

قالی  همه  چند  می شویند.هر  را  قالی ها  خود  خاص 
شویی ها می گویند قالی ها را به شکل بهداشتی آب 
کشی می کنند اما برخی شهروندان با توجه به شیوع 
اختیار  در  را  شان  های  قالی  نیستند  حاضر  »کرونا« 
مدعی  شهروندان  از  یکی  که  چنان  دهند،  ها قرار  آن 
می شود: شنیده ام برخی قالی شویی ها برای پایین 

و  بهداشتی  شوی  و  شست  به  چندان  هزینه ها  آوردن 
مطابق موازین شرعی مقید نیستند. 

شیوع  »کرونا«  که  این  به  توجه  با  کند:  می  اضافه  وی 
را  قالی شویی ها بهداشت  کرده است لازم است  پیدا 

به طور کامل رعایت کنند.
سال  هر  خودش  گفته  به  که  شهروندان  از  دیگر  یکی 

فرش هایش را برای شست و شو به قالی شویی 
می  اظهار  و  است  راضی  روند  این  از  می دهد، 
کند: من هر سال فرش هایم را به قالی شویی 
می دهم و هر بار می بینم لکه های آن به خوبی 
دهد:  می  ادامه  »صادقی«  است.  شده  برطرف 
درباره  شویی  قالی  این  کارکنان  از  که  زمانی 
اطمینان  ها  آن  پرسیدم  شو  و  شست  چگونگی 
خاطر دادند که به درستی و با روش شرعی آب 
کشی فرش را انجام می دهند.شهروندی دیگر 
فرش  دهم  می  ترجیح  من  کند:  می  بیان  هم 
هایم را در خانه بشویم زیرا شنیده ام در برخی 
قالی شویی ها از برخی مواد شوینده برای تمیز 
که  کنند  می  استفاده  ها  فرش  کردن  سفید  و 
می  آسم  و  پوستی  های  حساسیت  بروز  باعث 
شود. شهروندی دیگر که چند شب پیش قالی 
گرفته  تحویل  شویی  قالی  یک  از  را  خود  های 
قالی  کردن  پهن  از  پس  کند:  اظهارمی  است، 
ها، بخشی از پلک ام ورم کرد. ابتدا این مسئله 
بعد تمام بدنم  اما چند ساعت  را جدی نگرفتم 

قرمز شد و به خارش افتاد.وی مدعی می شود: 
برخی قالی شویی ها فرش ها را کاملًا آب کشی 
استفاده  مورد  آب  شود  می  گفته  اما  کنند  می 
آن ها آب چاه و غیر بهداشتی است و می تواند 

باعث بیماری اعضای خانواده شود.
قارچ  و  کپک  خطر  بهداشتی  کارشناس  یک 
کند:  اظــهــارمــی  و  دانــد  مــی  ــالا  ب را  ــرش  ف در 
بیرون  یا  داخل  های  فرش  را  خطر  ترین  بزرگ 
ترین  مرطوب  که  دارنــد  حمام  و  آشپزخانه  از 
می  ادامه  »کریمی«  هستند.  منزل  در  ها  اتاق 
و  ــرژی  آل کننده  شــروع  تواند  می  دهــد:  قــارچ 
حملات آسمی باشد و باعث درد در سر، چشم، 

گلو و بینی شود. 
فرش  از  فراتر  تواند  می  کپک  وی،  گفته  به 
درستی  به  اگر  و  شود  پخش  خانه  سراسر  در 
پیشگیری نشود می تواند تبدیل به یک مسئله 
از  ها  شویی  قالی  از  یکی  شود.متصدی  حاد 
و  بهداشتی  اصول  با  مکانیزه  شوی  و  شست 
شرعی خبر می دهد و می گوید: همه مراحل 

شست و شو و آب گیری به طور مکانیزه انجام 
استفاده  بالا  کیفیت  با  نانو  شوینده  مواد  از  و 
از  یکی  در  ــود:   ش می  مدعی  شـــود.وی  می 
در  شویی  قالی  یک  در  شهر  حاشیه  مناطق 
بهداشتی  غیر  شکل  بــه  و  کوچک  حیاطی 
یک  هیچ  و  شود  می  شسته  دست  با  ها  قالی 
رعایت  آن  در  شرعی  و  بهداشتی  مراحل  از 

نمی شود.
علوم  دانشگاه  محیط  بهداشت  گــروه  مدیر 
ها  دغدغه  درباره  هم  شمالی  خراسان  پزشکی 
و نگرانی های مردم از چگونگی شست و شوی 
صحیح فرش ها با  توجه به شیوع ویروس کرونا 
راحت  خیال  با  مردم  کند:  اظهارمی  استان  در 
زیرا  بدهند  شویی  قالی  به  را  خود  های  فرش 
این  از  ــروس  وی و  آید  نمی  پیش  مشکلی  هیچ 

طریق منتقل نمی شود.
»نــوروزیــان« ادامــه می دهــد: ویــروس کرونا به 
می  شهروندان  رو  این  از   چسبد،  نمی  پارچه 
به  راحــت  خیال  با  را  خــود  هــای  فــرش  توانند 

قالی شویی بدهند.قالی شویی هایی که مجوز 
نیست  نیاز  و  ندارند  بهداشتی  مشکل  دارنــد 
همه مراحل آن به طور مکانیزه انجام شود البته 
باید  ولی  است  بهتر  نباشد  دست  دخالت  اگر 

بهداشت را به طور کامل رعایت کنند.
وی می افزاید: تاکنون گزارشی از قالی شویی 
مجوز  که  این  ضمن  ایم  نداشته  مجاز  غیر  های 
مانند  متولی  های  دستگاه  باید  و  نداریم  ورود 

شهرداری و اماکن پای کار بیایند. 
از  ها  شویی  قالی  برخی  استفاده  ــاره  درب وی 
آب غیر لوله کشی بیان می کند: برای شستن 
قالی ها لازم نیست از آب شرب استفاده شود، 
کلرزنی  و  هستند  مجهز  چاه  به  ها  آن  از  برخی 

می کنند.
مورد  هــای  شوینده  به  حساسیت  دربــاره  وی 
کند:  مــی  بیان  هــا  شویی  قالی  در  استفاده 
شوینده  مــواد  با  مواجهه  در  ــراد  اف حساسیت 
ها  آن  به  برخی  است  ممکن  و  متفاوت  هم  با 

حساس تر باشند.

 نکات 
خانه داری

آشپزی

مشاوره 
حقوقی

تغذیه سالم

بیشتر بدانیم
7 سال اول

گروه اجتماعی- نظافت پرده ها و ملافه ها یکی از ارکان اساسی 
خانه تکانی به شمار می رود. گاهی جنس برخی پرده ها و کرکره 
ها طوری است که نمی توان آن ها را به طور کامل شست. برای 
نظافت کرکره بهتر است در ظرفی سرکه سفید بریزید و با کمک 

پارچه نرم آن را گردگیری و تمیز کنید.
تمیز کردن هر چند ماه کرکره و پرده های چوبی، نه تنها آن ها را 
از شکنندگی و بی دوام شدن حفظ می کند، بلکه ذرات آلرژی زا 
را هم تحت کنترل درمی آورد. پرده و کرکره های چوبی را تمیز 

کنید تا گرد و غباری روی آن ها وجود نداشته باشد.
معمولًا برای شستن پرده های قابل شست و شو باید آن ها را در 
آب ولرم با پودر پاک کننده استاندارد به مدت یک ساعت خیس 

کرد و بعد به طور ملایم آن را چنگ زد و دوباره آب کشی کرد.
ظرف  مایع  یا  صابون  توانید از  می  ها  پرده  شوی  و  شست  برای 
شویی و برای تمیز شدن حلقه ها از سرکه استفاده کنید. بعضی 

از خانم های خانه دار برای شست و شوی بهتر 
پرده ها استفاده از صابون های شست و شو 

را توصیه می کنند.
ها  پرده  شدن  سفیدتر  برای  همچنین 
کننده  سفید  مــواد  کمی  از  توانید  می 
نیز استفاده کنید، به این ترتیب که پس 
محلول  از  معینی  مقدار  پرده  شستن  از 

داخل  در  آب  با  همراه  را  سفیدکننده 
پلاستیک  جنس  از  است  بهتر  که  ظرفی 

در  ساعت  نیم  مدت  به  را  پرده  و  بریزید  باشد 
خوشبو  کنید.برای  کشی  آب  بعد  و  خیس  آن 

شدن پرده ها از نرم کننده لباس استفاده کنید. پس از 
تا  کنید  پهن  طناب  روی  منظم  طور  به  را  ها  پرده  باید  آب کشی 

خشک شود.

علوی- تند غذا خوردن یک عادت بسیار نامناسب است که علاوه 
بر افزایش احتمال خفگی در افراد، موجب ایجاد امراض بسیاری 
و  شود  نمی  جویده  خوبی  به  غذا  روش  این  در  شود.  می  بدن  در 

باعث افزایش فشار به دستگاه گوارش می شود.
وجه  هیچ  به  خود  غذای  از  خورند،  می  غذا  تند  که  افرادی  اغلب 
لذت نمی برند و بیشتر در معرض چاقی قرار دارند. زمانی که به 
آرامی غذا می خورید، بهتر هم آن را هضم می کنید. اگر غذای 

خود را سریع بخورید، دستگاه گوارش آسیب می بیند.
 با عجله غذا خوردن استرس زا و ممکن است به نظر برسد که هر 
خوردن  غذا  عجله  با  رسد.  می  پایان  به  زود  خیلی  غذایی  وعده 
اغلب باعث می شود شما بخواهید بیشتر غذا بخورید یا غذا را قبل 
پایان  به  برسد  مغزتان  به  سیری  طبیعی  های  سیگنال  که  این  از 

برسانید و ناگهان بیش از حد غذا بخورید.
 اگر غذای تان را در کمتر از 15 تا 20 دقیقه میل می کنید این 
یعنی خیلی سریع غذا می خورید. اگر بعد از غذا خوردن، بیش از 
حد احساس پری داشته باشید یعنی خیلی سریع غذا خورده اید. 
سیری  های  سیگنال  به  بدن  کند  می  کمک  خوردن  غذا  آهسته 
غذا  از  که  بیشتری  لذت  بر  علاوه  و  دهد  نشان  حساسیت  بیشتر 
می برید، پس از غذا خوردن هم حس بدی نخواهید داشت.یک 
قانون کلی وجود دارد که می گوید برای خوردن یک وعده غذایی 

باید 20 دقیقه زمان بگذارید.
برای  گــوارش  دستگاه  که  است  زمانی  مدت  همان  تقریباً  این   
غذا  توقف  و  سیری  اعــلام  بــرای  مغز  به  هایی  هورمون  ــال  ارس
خوردن نیاز دارد. اگر در کمتر از 20 دقیقه غذا خوردید، فرصت 

کافی را برای ارسال پیام سیری به مغز نداده اید.
هنگام غذا خوردن، آن چه را که باعث می شود حواس تان پرت 
خوردن  غذا  روی  بیشتری  تمرکز  بتوانید  تا  کنید  خاموش  شود، 
خود داشته باشید. این کار کمک می کند بیشتر از غذا لذت ببرید 
این  به  معمولًا  خوردن  غذا  سریع  کنید.  میل  را  آن  هم  تر  آرام  و 

خوب  خورید   می  که  را  چه  آن  که  معناست 
نمی جوید. بیشتر از قبل روی جویدن غذا 

گوارش  به  حتی  کار  این  کنید.  تمرکز 
کند.تندخورها  می  کمک  هم  غذا  بهتر 
سنین  در  مفرط  چاقی  احتمال  برابر  دو 

بالاتر را خواهند داشت.
غذا  کنار  در  را  تندخوری  عادت  این  اگر   

خوردن تا احساس سیری کامل قرار دهیم، 
به  نسبت  برابر  سه  به  مفرط  چاقی  احتمال 

افرادی که با سرعت عادی غذا می خورند افزایش 
غذا  تند  احتمالی  نتیجه  تواند  می  هم  یابد.دیابت  می 

خوردن باشد. 
دیابت نوع2 می تواند ناشی از مقاومت انسولین باشد، شرایطی 
هورمون  به  درستی  به  توانند  نمی  بدن  های  سلول  آن  در  که 
به سرعت غذا می  افراد  انسولین واکنش نشان دهند.زمانی که 
اندازه  از  خورند زود احساس سیری نمی کنند و در نتیجه بیش 
می  گلوکز  در  نوساناتی  موجب  خوردن  غذا  تند  خورند.  می  غذا 

شود و می تواند به مقاومت انسولین منجر شود.
فردی که به سرعت لقمه های غذا را بر می دارد و در دهان می 
گذارد، با هر لقمه مقداری هوا نیز می بلعد که این هوای اضافی 
های  ناراحتی  از  یکی  نهایت  در  و  کند  می  تولید  گاز  معده  در 
گوارشی یعنی نفخ را که می تواند مزمن هم باشد، به وجود می 
آورد.تند غذا خوردن موجب تحریک بیشتر اسید معده می شود 
زیرا اولًا قطعات غذای خورده شده درشت است و موجب انقباض 
به همین دلیل  و  و در بعضی مواقع دردناک مری می شود  قوی 
مدت زمانی که غذا به منظور عمل هضم توسط آنزیم های معده 
و شیره های گوارشی در معده می ماند نیز افزایش پیدا می کند 
و ثانیاً در اثر ترشح بیشتر اسید و آنزیم های گوارشی در طولانی 

مدت مخاط داخلی معده دچار آسیب می شود.

نظافت پرده ها

زیان های تندغذا خوردن

آجیل گیاهی
از  پر  کوچک  کاسه  چند  عید  آجیل  برای  جایگزین  بهترین  اجتماعی-  گروه 
برش های لواشک، آلبالو خشکه، آلو و آلوچه های جنگلی و تمر هندی است، 
می توان روی آن ها کمی گلپر و نمک پاشید. همچنین می توان از میوه های 

خشک به عنوان تنقلات و آجیل عید استفاده کرد.
آجیل گیاهی مخلوط که بسته بندی شده باشد نیز می تواند جایگزین 

خوبی برای آجیل های فله ای باشد که بیشتر از نخودچی و سویا 
مانند  گیاهی  های  مسقطی  اســت.انــواع  شده  تشکیل 

مسقطی انجیر هم می تواند جایگزین دیگری باشد. 
از انجیر گرفته شده  بیشتر شیرینی این مسقطی 

و به دلیل همین طعمی شبیه به این میوه دارد 
های  مسقطی  از  تــر  طبیعی  آن  شیرینی  و 

محمدی  گل  مسقطی  البته  است.  معمولی 
رنگ  و  عطر  خوش  کوچک  های  تکه  با  هم 

گل محمدی پوشیده شده است.

 ترس کودکان
گروه اجتماعی- همه کودکان در چند مقطع سنی زندگی شان 
طبیعی  رشد  از  بخشی  این  و  می شوند  وحشت  و  ترس  دچار 
کودکان  بــرای  زندگی  که  ایــن   با  می شود.  محسوب  ها  آن 
مورد  در  زمان  مرور  به  چون  ولی  است  تفریح  و  لذت  سراسر 
از  افزایش پیدا می کند ممکن است  مکان و زمان آگاهی شان 
نکرده  اند  تجربه  یا  ندیده  را  ها  آن  قبلًا  که  جدیدی  چیزهای 
دچار هراس شوند.این ترس ها در صورتی غیر طبیعی 
طولانی  مدت  به  و  دایمی  صورت  به  که  هستند 
به  را  کودک  ذهن  یا  بمانند  باقی  کودک  در 
ها  ترس  این  که  کنند  مشغول  کامل  طور 
تأثیر  ها  آن  عادی  های  فعالیت  تمام  در 
آن  از  نتواند  کودک  اگر  و  گذارند  می 
ها رهایی یابد به بیماری تشویش که 
اساس  بی  و  مــورد  بی  ترس  همان 

است، مبتلا می شود.گاهی تجربه ها و خاطرات ناگوار و وحشتناک 
اعم  کودک،  ترس  می شود.سرمنشأ  او  در  ترس  ایجاد  باعث  کودک 
جو  و  جست  او  تجارب  در  باید  باشد،  نامعقول  یا  معقول  که  این  از 
شود. گاهی والدین می توانند الگوهای ویژه ای از ترس را به کودکان 
خود آموزش دهند.تهدید کردن کودک برای برقراری نظم و انضباط 
در خانه نیز ممکن است باعث ترس کودک از مراکز بهداشتی و فرایند 
درمان شود. مثلًا به کودک گفته شود »باید قرصت را بخوری و گرنه 
بزند«. آمپول  تو  به  دکتر  می گویم  نخوری،  غذا  »اگر  یا  می میری« 
و  تجربه ها  گاهی  و  والدین  نامتناسب  و  افراطی  توقعات  و  انتظارات 
خاطرات ناگوار و وحشتناک کودک باعث ایجاد ترس در او می شود.
نمی توان انتظار داشت ترس کودکان خودبه خود برطرف شود، پس 

باید با شیوه پیشگیری با ترس مقابله کرد.
روز  یک  در  می ترسد،  برق  و  رعد  از  کــودک  می دهید  احتمال  اگر 
توفانی به او لباس بپوشانید و او را به حیاط یا بالکن ببرید و بگویید 
هم  ترسی  و  شنید  خواهی  بلندی  صدای  بعد  زد،  برق  آسمان  »اگر 
ندارد«. اگر کودک قرار است در بیمارستان بستری شود و می ترسد، 
یک  تا  کنید  آماده   را  او  جدایی  این  برای  و  بگویید  او  به  قبل  از  حتماً 

باره با این موقعیت مواجه و دچار ترس نشود.کودک را نباید به دلیل 
ترسش تهدید و سرزنش کرد. نزد او از افراد ترسو انتقاد کنید و رفتار 
آن ها را زشت بشمارید.از گفتن جملاتی مانند  خجالت آور است، تو 
دیگر بزرگ شده ای  یا  ببین، مگر من می ترسم؟ بپرهیزید. تا جایی 
که می توانید او را به مهر و علاقه خودتان نسبت به او مطمئن کنید.

با او درباره افراد شجاع صحبت و برایش قصه هایی تعریف کنید که 
قهرمانان آن ها کودکانی شجاع هستند. او را از نظر بدنی و مزاجی 
تقویت کنید. هرگز از او برای انجام کاری که بیش از حد توانایی اش 
به رو  بر ترس، چاره ای جز رو  باشید.برای غلبه  توقع نداشته  است، 
ترسد،  می  آن  از  که  چیزی  با  را  کودک  بنابراین  نیست،  آن  با  شدن 
از  از آن دور نگه دارید، مثلًا اگر  را  او  به رو کنید و کوشش نکنید  رو 
تاریکی می ترسد، سعی نکنید با روشن گذاشتن چراغ اتاقش مشکل 

را حل کنید.
برای این موضوع باید به خاطر داشته باشید هرگز او را ناگهان با چیزی 
که از آن می ترسد رو به رو نکنید، مثلًا اگر کودک از آب می ترسد، هیچ 
گاه او را ناگهان در حوض، استخر یا دریا رها نسازید، بلکه او را کم کم با 

موقعیت ترسناک آشنا کنید تا به تدریج ترسش از بین برود.


