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اجتماعی

کیک کوچک یک عدد، کمپوت 
میوه های مخلوط یک 
قوطی، خامه تازه 
2 پیمانه، شیر 
4پیمانه، پودر 

کاسترد 4 قاشق 
غذاخوری، شکر یک 
پیمانه، ژله توت فرنگی 

نصف پاکت، سیب و 
پرتقال از هر کدام یک عدد. تعریق زیاد

کردن  خنک  برای  بدن  طبیعی  روند  کــردن،  عرق  اجتماعی-  گروه 
خودش است. عرق می تواند ناشی از واکنش عاطفی مانند اضطراب و 
مریضی یا فعالیت بدنی باشد. هیپرهیدروز اختلالی است که به تعریق 
بیش از حد منجر می شود. این تعریق می تواند در شرایط غیرمعمول 
مانند آب و هوای خنک یا بدون هیچ گونه محرکی رخ دهد. عرق کردن 
بدنی،  فعالیت  گرم،  هوای  مانند  خاص  شرایط  به  طبیعی  واکنش  یک 

استرس و احساس ترس یا عصبانیت است. 
می  اتفاق  بغل  زیر  و  سر  ها، صورت،  دست  پاها،  در  عمدتا  کردن  عرق 

افتد و معمولًا از کودکی شروع می شود.
حد  از  بیش  تعریق  خانوادگی  سابقه  دارای  افــراد  درصد   50 تا   30  
هستند. داروهای بدون نسخه و با نسخه می توانند باعث هیپرهیدروز 
را  آن  افراد  بیشتر  که  است  نادر  جانبی  عارضه  یک  کردن  عرق  شوند. 
تجربه نمی کنند، با این وجود تعریق بیش از حد عارضه جانبی مصرف 
غیرمعمول  علایم  بروز  صورت  در  باشد.  تواند  می  هم  داروهــا  برخی 
درمانی  گزینه  چندین  کنید.  مراجعه  پزشک  به  تعریق  با  همراه  دیگر 
حاوی  عرق  ضد  یک  است  ممکن  پزشک  دارد.  وجود  زیاد  تعریق  برای 
کلرید آلومینیوم را تجویز کند. این ضد عرق قوی تر از داروهایی است 
که در داروخانه ها در دسترس است و اغلب برای درمان موارد خفیف 

هیپرهیدروز استفاده می شود.

پودینگ میوه ای
کنید.  آماده  دستور  طبق  را  ژله  و  ببرید  وسط  از  را  طرز تهیه  کیک 
خامه را هم بزنید تا غلیظ شود. پوست میوه ها را بکنید و تکه تکه کنید. 
و  شکر  و  گرم  را  شیر  بقیه  و  مخلوط  شیر  کمی  با  را  کاسترد  پودر  ابتدا 
تا غلیظ شود.  کاسترد حل شده را به آن اضافه کنید و مرتب هم بزنید 
اولین  شود.روی  خنک  کمی  بگذارید  و  بردارید  حرارت  روی  از  را  مواد 
لایه کیک مقداری کاسترد بریزید سپس روی آن میوه تازه بچینید. کمی 
ژله روی آن قرار دهید، سپس لایه دوم کیک را روی مواد بگذارید.روی 
لایه دوم کاسترد، بقیه میوه ها و خامه را بریزید و در یخچال  قرار دهید تا 

خود را بگیرد سپس سرو کنید.

پایین آورنده قندخون
علوی- دانه و برگ گیاه »شنبلیله« برای افرادی که دیابت دارند، مفید 
مواد  کولین،  گونلین،  تری  مانند  ــی  داروی موثر  مــواد  گیاه  این  اســت. 
C و  های  ویتامین  و  معدنی  املاح  رزین،  موسیلاژ،  تانن،  صمغ،  رنگی، 
پایین  گیاه  این  که  این  بیان  با  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  D  دارد. 
آورنده کلسترول و قندخون است، اظهارکرد: »شنبلیله« نرم کننده است 

و باعث تقویت بدن می شود. 
و  سرفه  دهنده  تسکین  عنوان  به  شنبلیله  از  معماریانی«  »مسعود 
برونشیت یاد کرد و افزود: این گیاه به عنوان صاف کننده صدا و تقویت 
وی  گیرد.  می  قــرار  استفاده  مــورد  هم  روحــی  و  جسمی  قــوای  کننده 
از  جلوگیری  برای  شنبلیله  از  خارجی  استعمال  در  کرد:  خاطرنشان 

ریزش موی سر و شست و شوی محل سوختگی استفاده می شود.

 آشپزی   بیشتر بدانیم 

  گیاهان دارویی 

علوی
ــروز  ب بــاعــث  رانــنــدگــی  مـــرج در  و  هـــرج 
ایجاد  و  مـــردم  بـــرای  زیـــادی  مشکلات 
نادرست  ترافیک در شهر می شود. رفتار 
اجرای  به  نبودن  پایبند  رانندگان،  برخی 
قوانین راهنمایی و رانندگی و حرکات دل 
بخواهی باعث بی نظمی و عصبانیت بقیه 

افراد می شود.
سبقت های غیر مجاز، استفاده نکردن از 
ادامه  کردن  مشخص  برای  راهنما  چراغ 
مسیر، پارک دوبله و توقف های نامناسب 
سبب بروز ناهنجاری در رفت و آمد درون 
شهری و وارد شدن صدمه به جسم و روان 

عابران و رانندگان می شود.
فقط  و  فقط  معرکه  این  از  نجات  راه  تنها 
ارتقای فرهنگ رانندگی و آن کاری است 
وضعیت  شــدن  بهتر  ــرای  ب مشکل.  بس 
شهر  در  که  رانندگانی  همه  باید  ترافیک 
با  و  ببندند  همت  کمر  کنند،  می  تــردد 
راهنمایی  قوانین  به  بــودن  پایبند  کمی 
ــگــران احــتــرام  و رانــنــدگــی بــه حــقــوق دی

بگذارند.

I سکانس اول؛ عبور از چراغ قرمز
رانندگان  برخی  اســت،   14:30 ساعت 
پشت یک خط عابر پیاده در بجنورد توقف 
ثانیه شمار چراغ راهنمایی  اند و به  کرده 

چشم دوخته اند. 
خط  به  شان  حواس  چندان  دیگر  برخی 
توقف  آن  روی  دقیقا  و  نیست  پیاده  عابر 
کرده اند. در این میان راننده یک تاکسی 
پایان  به  مانده  ثانیه   10 هنوز  سیم  بی 
اطرافش،  به  کوتاه  نگاهی  با  قرمز  چراغ 
یک  راکب  آن  از  پس  و  کند  می  رد  را  آن 
می  انــجــام  را  کــار  همین  موتورسیکلت 

دهد.
گویا چراغ قرمز برای این افراد یک گزینه 
کنند  انتخاب  را  آن  توانند  می  که  است 
آن  از  راحــتــی  بــه  نداشتند  تمایل  اگــر  و 

بگذرند. حتماً این افراد خطرات احتمالی 
آن را به جان خریده اند.

I  سکانس دوم؛ ورود برای برخی
افراد ممنوع

گویا  ممنوع  ورود  تابلوهای  ــا  روزه ایــن 
شده  تعبیه  ــراد  اف از  ای  عــده  بــرای  فقط 
ورود  مجوز  زیادی  عده  مقابل  در  و  است 
در  ــر  اگ کنند.  مــی  صــادر  ــود  خ بــرای  را 
تابلوی  که  عرض  کم  های  کوچه  ترافیک 
ورود ممنوع دارند و یک طرفه هستند، با 
اعتراض  و  شویم  رو  به  رو  متخلفی  راننده 
او  به  شدت  به  آید؟  می  خلاف  چرا  کنیم 
می  خــود  گاهی در  حتی  و  خــورد  می  بر 
هوای  به  و  شود  پیاده  خودرویش  از  بیند 
اعتراض  که  ای  راننده  سمت  به  درگیری 

کرده است، برود. 
در  روز  هر  هــای  اتفاق  ماجرا  ایــن  گــواه 
است  طرفه  یک  و  ــردد  ت پر  هــای  کوچه 
ترین  کوچک  با  اگر  رانندگان  برخی  که 
می  مشاجره  شوند،  مواجه  اعتراضی 
کاری  گویند و  می  ناسزا  حتی  و  کنند 
و  ترافیکی  گــره  مــیــزان  چــه  کــه  نــدارنــد 
ایجاد  ها  کوچه  پس  کوچه  در  ــر  دردس

کرده اند.

I سکانس سوم؛ ویراژ موتورسواران
این  موتورسیکلت  راکــبــان  دادن  ویــراژ 
ــادی به  ــری ع ــوای گــرم ام روزهـــا و در ه
از  امر بیش  این  اما زمانی  آید  حساب می 
از  بعضی  که  شود  می  ساز  دردســر  پیش 
بی  رانندگی  و  راهنمایی  قوانین  به  افراد 
توجه باشند و تصور کنند این قوانین فقط 
برای دارندگان خودرو وضع شده است و 

آن ها از این امر مستثنی هستند.
هــای  حــرکــت  و  ــاره  بـ ــک  ی هـــای  سبقت 
گروهی و دسته جمعی آن ها به خصوص 
و  است  ساز  دردســر  بسیار  ها  میدان  در 
می  سردرگمی  دچار  را  رانندگان  برخی 

کند.

I  سکانس چهارم؛ بی توجهی به
چراغ راهنما

برخی  نظر  به  خودروها  راهنمای  چــراغ 
ــت  که  اس ای  اضــافــه  قطعه  انــگــار  افـــراد 
شرکت های مختلف خودروساز به اشتباه 
آن را تعبیه کرده اند و اصولًا راهنما زدن را 

مختص رانندگان مبتدی می دانند! 
خیابان  در  کــه  ــت  اس آمـــده  پیش  بــارهــا 
هم  سر  پشت  شان  خودروی  با  رانندگان 
ها  آن  از  یکی  که  هستند  حرکت  حال  در 
تا  بزند  راهنما  که  آن  بدون  و  باره  یک  به 
مشخص  مقابل  و  پشت  رانندگان  تکلیف 
شود، به یک سمت می پیچد یا این که به 
کرات پیش آمده است که برخی رانندگان 
به  ورود  و  فرعی  خیابان  از  عبور  ــرای  ب
همه  تا  انــد  مانده  منتظر  اصلی  خیابان 
بینند  می  ناگهان  و  کنند  عبور  خودروها 
راننده خودرویی را که منتظر بودند عبور 
آن  به داخل همان خیابان فرعی که  کند 

ها هستند، وارد می شود.

I  سکانس پنجم؛ امان از پارک های
دوبله

خیابان  برخی  در  ممنوع  ــارک  پ تابلوی 
های اصلی شهر نصب شده است در حالی 
و  مسیرها  این  در  دوبله  پــارک  شاهد  که 
رعایت  و  رانندگان  از  بعضی  توجهی  بی 
رانندگی  و  راهــنــمــایــی  نــکــردن قــوانــیــن 
قسمت  در  ترافیک  بروز  باعث  که  هستیم 
پارک  این  شوند.  می  خیابان  مانده  باقی 
های دوبله در خیابان های کم عرض بسیار 
دردسر ساز است زیرا رانندگان وقتی می 
خواهند از آن ها عبور کنند باید وارد لاین 
با  ها  آن  بــرخــورد  احتمال  و  شوند  دیگر 
خودروهای مقابل وجود دارد. جالب تر آن 
که این رانندگان حق را به خود می دهند و 
در مقابل اعتراض یا نگاه های غضب آلود 
در  را  راه مشاجره  مواقع  بیشتر  در  بقیه 

پیش می گیرند.

I  سکانس ششم؛چراغ قرمز و عبور
عابران پیاده

ــم  رس ــز  ــب س ــراغ  ــ چـ از  ــران  ــ ــاب ــ ع عـــبـــور 
ناخوشایندی است که در بیشتر شهرهای 
مرکز  و  ــده  ش تبدیل  عـــادت  بــه  کــوچــک 
گونه  به  نیست،  مبری  آن  از  نیز  ما  استان 
ای که برخی عابران و رانندگان حد و مرز 

خود را نمی دانند.
نرسیدن  آسیب  صرف  به  رانندگان  البته   
را  قوانین  هستند  ناچار  پیاده  عابران  به 
عابران  که  حالی  در  کنند  رعایت  بیشتر 
چنین شرایطی را ندارند و بسیار در طول 
روز پیش می آید که بلافاصله بعد از سبز 
خیابان  از  عبور  به  راهنما  ــراغ  چ شــدن 
باعث  مسئله  همین  و  ورزند  می  مبادرت 
فاصله  این  در  اگر  شود.  می  ترافیک  بروز 
از  زیــادی  تعداد  شود  قرمز  چــراغ  زمانی 
خودروها به دلیل عبور نابجای عابران در 
وسط چهارراه گیر می افتند و نه راه پس 

دارند و نه راه پیش.
فرهنگ سازی در رانندگی مشکل تازه ای 
نیست و سال هاست که مطرح شده و هیچ 
نهادی به تنهایی نمی تواند در این زمینه 
معاون  گذشته  در  که  چنان  بــردارد.  گام 
ترافیک  و  نقل  و  حمل  و  عمرانی  ــور  ام
شهرداری بجنورد اظهار می کرد: رعایت 
رانندگی  و  راهنمایی  مقررات  و  قوانین 
زمانی ارتقا پیدا می کند که  آموزش های 
لازم در این زمینه در مهد کودک و مدرسه 
برای جامعه هدف به منظور بهره مندی در 
آینده ارائه شود و ایجاد بسترهای مناسب 
برای رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی 

بسیار تاثیرگذار خواهد بود. 
از  ای  عـــده  ــود:  ــ ب مــعــتــقــد  ــدی«  ــی ــم »ح
شهروندان وقتی مشاهده می کنند فردی 
رعایت  را  رانندگی  و  راهنمایی  قوانین 
نمی کند آنان هم برای رعایت این قوانین 

بی رغبت خواهند شد.

واقعیت های تلخ از حال و  روز ناوگان درون شهری بجنورد

رانندگی با دنده بلبشو

ذوق در دل محرومیت
علوی- شاد و خندان هستند و از دست سازه های خود نهایت 
استفاده را می برند. غمی در چشم های شان نیست. شاید 
هنوز به خوبی معنای نداری و محرومیت را نمی دانند. کوچک 
هستند و سهم شان از دنیای اطراف اندک و همین برای آن ها 
کافی است که ذوق و شوق داشته باشند و از روزهای با هم 

بودن لذت ببرند.

 دوربین اجتماعی 

مواد لازم

بهمنیار


