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علو- هنگام گرگ و ميش هوا،  شنيدن بانگ موذن از 
و  ظلمت  در  غرق  �ه  قد�م�   و  تو  در  تو  ها   �وچه  ميان 
تار��� بود، بارقه ها  اميد و نور را در دل خفتگان روشن 
م�  دعــوت  روشــن  ا   سپيده  به  را  ها  آن  و  ساخت  م� 
خود  قد�م�  ها   خانه  در  مردم  �ه  ها��  زمان  آن  �رد. 
خبر   و  �ردند  م�  زندگ�  چوب�  تيرها   با  سقف�  ز�ر 
از ساعت ها  شماته دار و زنگ دار نبود �ه آن ها را سر 
موقع بيدار �ند تا نماز صبح شان قضا نشود. آن موقع ها 
موذن ها �ا افراد  �ه در بين اهل محله به افراد با د�انت 
و معتمد مشهور بودند، اذان صبح م� گفتند و همگان را 
به ارتباط با خدا و راز و نياز با تنها معبود هست� دعوت م� 
�ردند. بسيار  از قد�م� ها م� گو�ند �ه در زمان ها  
دور �ه  مردم برا  قرائت قرآن در م�تب خانه ها �ا خانه 
معتمد  عنوان  به  افراد   شدند،  م�  جمع  همد�گر  ها  
انتخاب م� شدند �ه اذان بگو�ند. آن ها وقت اذان رو  
پشت بام خانه م� رفتند و با صدا  بلند اذان م� گفتند 
نم�  دليل�  هر  به  �ا  شد  م�  بيمار  ها  آن  از   ¨� هر  اگر  و 

توانست اذان بگو�د، د�گر  �ار او را انجام م� داد. 
«سيدرضا تجل�» ��� از قد�م� تر�ن موذن ها  بجنورد 
است �ه بنا به اظهارات دخترش حدود ٦٥ سال پيش به 
همين شيوه اذان م� گفته  و اهل محل را از وقت نماز آگاه 
با  موذن  ا�ن  دختر  تجل�»  مليحه  «سيده  است.  �رده  م� 
اشاره به برخ� خاطرات قد�م� عنوان م� �ند:  پدرم در 
زمان قد�م موذن بود و در جلسات خانگ�  دوره ها  قرآن 
به مداح� اهل بيت(ع) م� پرداخت. و  به ذ�ر خاطره 
ا  هم در ا�ن باره م� پردازد و عنوان م� �ند: در آن زمان 
�ه از برق خبر  نبود، مردم با فانوس به خانه ها  هم م� 
زمان�  خواندند.   م�  قرآن  و  نشستند  م�  هم  دور  رفتند 
�ه تازه چراغ ها  تور  به بازار آمد، ��� از اهال� چراغ 

تا  آو�زان �رد  از سق·  با طناب�  و  آورد  را به مسجد  تور  
قرآن  د�گران  برا   تر  راحت  بتواند  محله  موذن  و  مداح 
افتاد. و   پاره شد و رو  زمين  بخواند �ه ناگهان طناب 
«امام  نيا»،  را مسجد «رجب  تر�ن مساجد بجنورد  قد�م� 
حسن مجتب�(ع)» و «مسجد امام�» م� داند و م� گو�د: 
�ار  به  بود،  �رده  افتتاح  را  «قنبر»  حاج  مسجد  �ه  پدرم 
مداح� نيز در آن جا م� پرداخته است و دفتر  با پوست 
اشعار  برا�ش  آن  در  سواد  با  افــراد  �ه  است  داشته  چرم 
او �ه سواد خواندن داشت، آن  و  را نوشته بودند  مذهب� 

اشعار را برا  مردم مداح� م� �رده است.  
و  عنوان م� �ند: به دليل آن �ه بلندگو در آن زمان وجود 
نداشت، هر وقت م� خواستند اذان بگو�ند، رو  بلند  �ا 
پشت بام �ا ا�وان م� رفتند و با صدا  بلند اذان م� گفتند 
و صدا پخش م� شد و آن موقع ها هم ما �وچ¨ بود�م و 
برا  خواندن نماز بلند م� شد�م. پس از آن �ه ���، دو 
مسجد ساخته شد، برا  اذان گفتن به مسجد م� رفتند و 
در آن جا نيز با صدا  بلند اذان م� گفتند. و  از مساجد 
و م� گو�د:  �اد م� �ند  به عنوان موسسه ها  فرهنگ� 
آن موقع ها مساجد فقط جا  عبادت و نماز خواندن نبود 
بل�ه هر فرد  �ه مش�ل� داشت �ا دختر و پسر در آستانه 
ازدواج داشت، از مش�لات فرزندش م� گفت و �ا اگر م� 
در  را  آن  بگيرد  سامان  و  سر  زودتر  فرزندش  �ه  خواست 
آستين  برا�ش  همف�ر   با  همه  و  �رد  م�  عنوان  مسجد 

بالا م� زدند. 
موذن  بجنورد،  در  شهيدصفا  چهارراه  اهال�  هم   هنوز 
دارند.  خاطر  به  را  گرگان»  «دروازه  مسجد  قد�م�  ها  
قد�م  زمان  در  �ند:  م�  عنوان  منطقه  ا�ن  اهال�  از   ���
گفتن  اذان  هنگام  مــوذن  صــدا   قد�م�   مسجد  ا�ن  از 
م�  ــاره  دوب جان�  عاشقان  همه  به  و  رسيد  م�  گوش  به 

بخشيد. «مستوفيان» از حاج آقا  «وفا��» به عنوان ��� از 
قد�م� تر�ن موذن ها  ا�ن مسجد �اد م� �ند �ه هميشه 
در  را  محله  مسجد  راه  مردم  همه  او  گفتن  اذان  صدا   با 

پيش م� گرفتند. 
البته صدا  موذن ها  امروز  را هم �ه هر صبح و ظهر و 
شب عاشقانه اذان م� گو�ند م� شنو�م و لذت م� بر�م و 
برا  اقامه نماز آماده م� شو�م با ا�ن حال ح�ا�ت پير موذن 

ها  قد�م� عاشق ح�ا�ت� د�گر بود.
بيان  به  هم  بجنورد   ساله   ٧١ شهروند  مهرنيا»  «قاسم 
و  پردازد  م�  قد�م�  ها   موذن  از  خود  خاطرات  از  برخ� 
اوقات شرع� گفته م� شد و شب  م� گو�د: اذان در همه 
به  افراد  از  ا   عده  هم  رمضان   Äمبار ماه  سحرها   و  ها 
پشت بام ها م� رفتند و اذان م� گفتند. و  از حاج آقا  
موذن  نخستين  عنوان  به  مد�ر  آقا   به  معروف  «زهرا��» 
بجنورد �ه در منزلش بلندگو هم داشت �اد م� �ند و م� 
افزا�د: منزل و  در بلند  در منطقه پا  توپ قرار داشت 
�ه در اوقات شرع� از بلندگو�� �ه در منزلش نصب �رده 
د�گر   ��� از  و   البته  آمد.  م�  اذان  صدا   هميشه  بود، 
از شهروندان به نام «ا�شان» هم �ه خياط بوده و اذان م� 
گفته است، �اد م� �ند و م� گو�د: و  در منطقه «دروازه 
قبله» محدوده  بين ميدان شهيد و �ارگر خياط� داشت �ه 

در زمان اوقات شرع� بيرون از مغازه اش اذان م� گفت. 
آقا   به  معروف  زهرا��»  عل�  محمد  سيد  �ربلا��   » حاج 
منزل  در  �ه  اســت  موذن�  تنها  بــود،  دار  م�تب  �ه  مد�ر 
مس�ون� اش بلندگو داشت و در همه اوقات شرع� صدا  
اذان از منزل و  به گوش همه اهال� م� رسيد. «لنگر » 
نوه ا�ن موذن  و عالم روحان� بجنورد م� گو�د: بسيار  از 
با  و   اند.  خوانده  درس  ا�شان  محضر  در  بجنورد  بزرگان 
اشاره به ا�ن �ه آقا  مد�ر، خودش در منزلش محل� را برا  

اذان گفتن درست �رده بود و چارچوب بزرگ� به ارتفاع ٨ 
تا ١٠ متر درست �رده بود و ٤ تا بوق رو  آن گذاشته بود 
قد�م�  بسيار  فا�ر  آمپل�  دستگاه   ¨� به  �ش�  سيم  با  �ه 
وصل م� شد. و  منزل و  را در منطقه پا  توپ در �¨ 
اوقات  زمان  در  هميشه  افزا�د:  م�  و  �ند  م�  ذ�ر  بلند  
شرع� از منزل و  صدا  اذان به گوش م� رسيد. و  با 
بيان خاطره ا  اظهار م� دارد: زمان� �ه دوم ابتدا�� بودم 
از او  اجازه خواستم تا اذان بگو�م. ابتدا به من گفت �ه با�د 
وضو بگيرم سپس با هم وارد اتاق �ار مخصوص شان شد�م 
تا اذان بگو�م . و  ادامه م� دهد: در ا�ن اتاق �ار ٥ هزار 
جلد �تاب راجع به همه موضوع ها وجود داشت �ه و  همه 
آن ها را خوانده بود و برا  خواندن هر �تاب �ا نامه نوشتن 
سادات  و   نسل   ٧ �ه  جا��  آن  از  و  داشت  ا   قاعده  هم 
آقا   �ند:  م�  بيان  و   خواند.  م�  دعا  مــردم  بــرا   بود 
حياط  در  هميشه  صبح  اذان  از  پس  �ه  داشت  عادت  مد�ر 
�ا مسافر   اگر رهگذر   تا  باز م� گذاشت  اذان شب  تا  را 
�ه  «لنگر »  بيا�د.  خانه  داخل  به  داشت  نياز  غذا  و  آب  به 
�ند،  م�  �اد  واقع�  معنا   به  عالم  عنوان  به  موذن  ا�ن  از 
از  چون  �ه  داشت  عقيده  «زهرا��»  آقا   حاج  گو�د:  م� 
�ه  باشد  ا   گونه  به  رفتارش  با�د  است  پيغمبر(ص)  اولاد 
م�  و   بشناسند.  خدا  اوليا   فرزند   عنوان  به  را  او  مردم 
خواستم  م�  و   از  �ار   به  شروع  از  قبل  �ه  زمان�  افزا�د: 
اخلاقت  �ه  �ن  «�ار   �رد:  م�  بيان  او  �ند  نصيحت  مرا 
در ا�ن طرف ميز با آن طرف ميز فرق� ن�ند» ، « اجازه نده 
«اجازه  و  باش»  تر  بزرگ  ميز  از  تو  باشد  تر  بزرگ  تو  از  ميز 
�ند:   م�  بيان  بيندازد».و   فاصله  مردم  و  تو  بين  ميز  نده 
�ه  �رد  م�  سع�  جذاب�  و  متنوع  ها   شيوه  با  اوهميشه 
به  جوانان آموزه ها  د�ن� و اخلاق� را بياموزد و هميشه 
ني�و  اخلاق  بخورند،  سالم  غذا   همه  با�د  داشت  عقيده 

همين  نيز  خودش  �ه  باشند  تميز  و  مرتبت  و  باشند  داشته 
اتاقش م� رفت،  از همه آن �ه هر �ه به  تر  طور بود و مهم 
هد�ه ا  م� داد.   �¨ پژوهشگر فرهنگ عامه بجنورد هم 
صدا   شدن  بلند  به  د�ار  ا�ن  قد�م�  ها   موذن  باره  در 
موذن ها در ا�ام ماه مبارÄ رمضان اشاره و بيان م� �ند: تا 
سه دهه پيش، ورود ماه رمضان همراه بود با جنب و جوش� 
و  بودند  دار   زنده  شب  اهل  �ه  مردمان�  برا   دلنشين 
تا اذان صبح در قهوه خانه ها، پا  صحبت  به طور معمول 
نقالان� م� نشستند �ه از شاهنامه م� گفتند و با رسيدن 
چشمان  بر  اش¨  �ش�،  سهراب  انگيز  حزن  ماجرا   به 
مشتر�ان حلقه م� زد و در س�وت شبانگاه� سبزه ميدان، 
دستفروش� با نام ملاغلام با ت�يه بر حافظه اش، از ح�يم 
طوس غمگنانه م� خواند. «حصار  مقدم» ادامه م� دهد: 
هنوز ساعت� به سحر مانده بود �ه صدا  موذن ها بلند م� 
شد و مردم را از وقت سحر آگاه م� �رد.لحظات� بعد، از پا  
توپ صدا  صفير گلوله  توپ� بازمانده از عهد قاجار، سينه  
آسمان شهرمان را م� ش�افت و موذن بر گلدسته  مساجد، 
اذان  م� گفت و مومنين، روز  د�گر از ماه روزه را آغاز م� 
�ردند. حاج «حسين هدا�ت�» هم از اهال� روستا اسفيدان 
صبح،  �ه  است  سال   ٤٠ �ه  روستاست  ا�ن  موذن  تنها  و 
م�  اذان  و  �ند  م�  آگاه  نماز  وقت  از  را  مردم  شب   و  ظهر 
گو�د. او �ه پدرش نيز موذن بوده ا�ن �ار را از او فرا گرفته 
است و به گفته خودش از بچگ� تا �نون اذان م� گو�د. او 
اوقات شرع� را در زمان قد�م از رو  طلوع و غروب آفتاب 
تشخيص م� داده است و ا�نون نيز از رو  راد�و ا�ن �ار را 
انجام م� دهد و زمان� �ه اذان بجنورد به اتمام م� رسد او 
به پشت بام خانه اش م� رود و در روستا  شان آهنگ اذان 
سر م� دهد. و  بيان م� �ند: تا�نون هيچ گاه نشده است 

�ه اذان صبح خواب بمانم و مردم را بيدار ن�نم . 

چيز�ي� 

مواد لازم: و�فر وانيل�، و�فر ش�لات�، �ا خرده نان زنجبيل� �¨ فنجان،  �ره �ا مارگار�ن ذوب شده  ٢ I قاشق 
غذاخور ،  پنير خامه ا  ٦٥٠ گرم، ش�ر  نص· فنجان، تخم مرغ ٣ عدد، وانيل �¨ قاشق چا�خور ، چيپس ش�لات� 

ساده �¨ بسته، توت فرنگ� تازه مقدار ، برگ نعناع تازه مقدار  .
طرز تهيه : فر را با حرارت ١٦٠ I درجه سانتيگراد گرم م� �نيم. و�فر �ا خرده ها  نان را با �ره در �¨ ظرف مخلوط 
م� �نيم و بعد در �¨ ظرف مخصوص فر م� ر�ز�م و خوب فشار م� دهيم و بعد تا زمان� �ه رو�ه �ي¨ حاضر شود در 
�خچال نگه م� دار�م.پنير خامه ا  را با همزن برق� در �¨ �اسه بزرگ به هم م� زنيم و بعد ش�ر، تخم مرغ، وانيل و 
چيپس ها  ش�لات� ساده را با آن خوب مخلوط م� �نيم و بعد رو  �ي�� �ه در �خچال گذاشته ا�م م� ر�ز�م.حالا 
چيز�ي¨ را برا  ٥٥ تا ٦٠ دقيقه داخل فر م� گذار�م. بعد از پخت و خن¨ شدن آن ، در �¨ ظرف مناسب در بسته 

داخل �خچال م� گذار�م.  هنگام سرو چيز �ي¨ را با توت فرنگ� و برگ نعناع تزئين م� �نيم. 

چيز�ي� 

�م خون� در دوران باردار

سوالات  توانند  م�  شمال�  خراسان  روزنامه  عز�ز  خوانندگان   -علو
پزش�� خود را ط� تماس با دفتر روزنامه مطرح �نند تا پاسخ آن ها را از 
�ارشناسان جو�ا شو�م. در ا�ن شماره «فروزان علو  مقدم» �ارشناس 

ماما�� به سوال ��� از خوانندگان پاسخ م� دهد.
برا درمان �م خون� در دوران باردار با�د چه اقدام� انجام دهيم؟

از آن جا�� �ه بيشتر خانم ها از �مبود آهن رنج م� برند باردار  آن 
ها  با �مبود آهن آغاز م� شود و به همين دليل نياز اصل� آن ها در 
سه ماهه دوم و سوم تامين نم� شود. به طور متوسط روزانه هر خانم 
باردار به ٢٧ تا ٣٠ ميل� گرم آهن نياز دارد �ه با�د در صورت داشتن 
با  پزش¨، م�مل آهن استفاده شود.  �م خون� و فقر آهن با مشورت 
خوردن ميزان �اف� مر�بات،  آب پرتقال، موز، خرما، جودو  سر و مغز ميوه 

ها، گوشت ، اسفناج، انار و �شمش برا  جبران فقر آهن توصيه م� شود. 
همچنين نياز به اسيد فولي¨ در دوران باردار  افزا�ش م� �ابد. به دليل نقش اسيد فولي¨ در 
پيشگير  از نقص مادرزاد  لوله عصب�، بهتر است مصرف قرص آن، از سه ماه �ا حداقل �¨ ماه 

قبل از باردار  شروع شود.

چرا��  الگو گير  از فاطمه زهرا (س)

با تهاجم فرهنگ� خود سع�  در جامعه امروز �ه نظام سرما�ه دار  غرب 
دارد الگو�� مبتذل و غيرانسان� برا  زنان و دختران مسلمان ارائه �ند 
زهرا  فاطمه  حضرت  شخصيت   گوناگون  ابعاد  به  پرداختن  طورحتم  به 
از  با�د  بانوان  باشد.  جامعه  برا   مناسب�  عمل�  الگو   م� تواند  (س) 
جمله  از  زندگ�  شئونات  تمام�  در  ــرا(س)  زه فاطمه  حضرت  سيره 

ا�شان  ولا�تمدار   و  ز�ست�  ساده  حجاب،  عفاف،  زندگ�،  سب¨ 
درس گرفته و آن را سرلوحه امور زندگ� خود قرار دهند.  اگر بانوان 
خانواده  در  را  (ص)  اسلام  م�رم  نب�  دخت  سيره  توانستند  جامعه 

و  قدر  و  م� شوند  جامعه  افتخار  �نند،  عمل�  و  جار   جامعه  و  خود 
مهم  جامعه  در  (س)  زهرا  حضرت  از  الگوساز   م� �نند.   پيدا  منزلت 

است و تنها �¨ بحث �لام� نيست. با�د در جامعه ظرفيت ها و قابليت ها�� وجود داشته 
باشد تا ما بتوانيم ا�ن آرمان را تحقق بخشيم.

و  قداست  با  حضرت  آن  بود.  الگو   ¨� دنبال  به  و  نگر�ست  با�د  (س)   زهرا  فاطمه  زندگ�  در 
شده  �اد  نساءالعالمين»  «سيدة  عنوان  به  ا�شان  از  و  است  عالم  برتر  زنان  از  دارد   �ه  قدسيت� 
و  تربيت  برا   هم  اسلام  است.  الگوگير   روش  تربيت،  و  تعليم  ها   شيوه  تر�ن  مهم  از  است. 
تعال� انسان ها، بر ا�ن اصل مهم تأ�يد نمود؛ ز�را شخصيت الگو، به عنوان �¨ نقطه �انون� در 
محور رشد و هدا�ت ها  اخلاق� و تربيت� قرار م� گيرد و در ش�ل گير  رفتار تربيت شونده، 
آثار ز�اد  را بر جا م� گذارد. به هميت دليل قرآن �ر�م الگوها  صحيح� را تعيين و بر پيرو  
از ا�شان سفارش �رده است. از سو  د�گر نياز به الگو، از نيازها  طبيع� بشر است و انسان را 
وا م� دارد تا تلاش� هدف دار و آگاهانه برا  رسيدن به و�ژگ� ها  رفتار  و اخلاق� الگو در 

پيش گيرد.
�رده  معرف�  مؤمنان  حسنه  اسوه  و  شا�سته  الگو   را  اســلام(ص)  گرام�  رسول  �ر�م،  قرآن 
است، در ا�ن الگوگير  فرق� ميان زن و مرد نيست، اما به دليل خُلق و خو  و مسئوليت ها  
خاص زنانه، لازم است زنان از جنس خود هم الگو�� داشته باشند تا از نظر پذ�رش الگو و روشن 
شدن مصاد�ق اسوه پذ�ر ، به راه و رسم و سيره اخلاق� و خانوادگ� او اقتدا �نند. پيامبر(ص)  
بود:  فرموده  مؤمنان  جمع  در  بارها  و  دانست  م�  خود  وجود  از  را  فاطمه(س)  سخنانش،  در 
فاطمه(س) پاره تن من است. وجود فاطمه(س) از وجود رسول خدا(ص) جدا نيست و سيره او 
جلوه د�گر  از سيره پيامبر(ص) است، پس فاطمه(س)، ادامه راه و سيره رسول خدا(ص) در 

همه زمينه هاست از جمله بندگ� خدا، تقوا و عبادت، حجاب و عفاف.

تفسير نقاش� �ود�ان

نقاش� بچه ها م� تواند در بيشتر اوقات از حال درون� آن ها و تف�راتشان 
خبر بدهد. نقاش� ها  ر�ز و �وچ¨ م� تواند حا�� از نداشتن اعتماد 

به نفس �ود�ان باشد و آن ها�� �ه نقاش� ها  بزرگ تر  م� �شند  
روا�تگر ا�ن است �ه عزت نفس بيشتر  دارند �ا «من» درون� آن ها 
ا�ن  ارشد روان شناس� در  بزرگ است. �¨ �ارشناس  از حد  بيش 
باره بيان م� �ند: نقاش� هر �ودÄ بيانگر احساسات درون� اوست 

از  بيش  را  او  چهره  و  �شد  م�  انسان  نقاش�   Äود�  ¨� �ه  زمان�  و 
حد بزرگ رسم م� �ند، م� تواند گو�ا  ا�ن باشد �ه  �ودÄ پرخاشگر 

به  با د�گران  توانند  �ا آن ها�� �ه نم�  است.«محمد » اضافه  م� �ند: �ود�ان خجالت� 
�شيدن  �ند:  م�  بيان  و   �شند.  م�  �وچ��  و  ر�ز  ها   نقاش�  �نند،  برقرار  ارتباط  خوب� 
دست ها و بازوان بزرگ بيانگر قدرت و �نترل است. بر ع�س ادعا م� شود �ه حذف دست ها و 
 Äبازوها، بازتاب احساس فقدان قدرت و بيهودگ� و ب� �اور بودن است. و  م� افزا�د: اگر �ود

نقاش� خود را در پا�ين صفحه ب�شد، نشانه اعتماد به نفس پا�ين �ودÄ است.

اصطلاحات مترادف
سوالات  توانند  م�  شمال�  خراسان  روزنامه  عز�ز  خوانندگان   -علو
حقوق� خود را ط� تماس با دفتر روزنامه مطرح �نند تا پاسخ آن ها را از 
پا�ه �¨  ا... داور » و�يل  «نب�  ا�ن شماره  �ارشناسان جو�ا شو�م. در 

دادگستر  به سوال ��� از خوانندگان پاسخ م� دهد.
آ�ا اصطلاحات «رونوشت»، «تصو�ر» و «روگرفت» به منظور �اربرد 

مورد نظر مقنن، با �¤د�گر مترادف است �ا خير؟
«ع�س �ا گراور» �ه در ماده ٧٤ قانون آ�ين دادرس� مدن� مصوب 
آ�ين  قانون   ٥٧ مــاده  در  �ه  «تصو�ر»  و  بود  شده  تصر�ح   ١٣١٨
دادرس� دادگاه ها  عموم� وانقلاب در امور مدن� مصوب ١٣٧٩ 
تصر�ح شده است، با اصطلاح «رونوشت» �ه در هر دو ماده موصوف و 
همراه با واژه «روگرفت» در رد�· ١٩٠ فهرست واژه ها  مصوب مردادماه 
به �ارگير  اسام� و  قانون ممنوعيت  به استناد ماده واحده  ١٣٧٦ فرهنگستان ادب فارس� 
عناو�ن و اصطلاحات بيگانه مصوب ١٣٧٥ و تبصره �¨ آن تصو�ب و تصر�ح شده است، به منظور 
�اربرد مورد نظر مقنن، با ��د�گر مترادف است و لذا و�لا  طرفين دعو  م� توانند علاوه بر 
«رونوشت»، «تصو�ر» �ا «روگرفت» اسناد مربوط به دعو  مو�ل خود را گواه� �نند �ه با اصل آن 

مطابق است (قسمت اخير ماده ٥٧ قانون آ�ين دادرس� دادگاه ها … مصوب ١٣٧٩).

�� و م� 
�¨ و م¨ رو  دست ر�شه  ارث� دارد و چنانچه اندازه آن تغيير ن�ند و ظاهر 
متفاوت� نداشته باشد جا  نگران� نيست.�¨ پزش¨ عموم� با اشاره به ا�ن 
�ه وراثت در ا�جاد �¨ و م¨ بسيار مهم است، گفت: مم�ن است  برخ� از 
افراد به  طور ��سان در معرض آفتاب باشند، اما ��� از آن ها �ه زمينه ارث� 
با  م¨  و   ¨� ̈ ها   ل افــزود:  «پرنده»   شود.د�تر  م¨  و   ¨� دچار  دارد، 
̈  ها  افزا�ش سن و قرار گرفتن در معرض آفتاب  بيشتر م� شود و ا�ن ل
تمام عمر همراه فرد خواهد بود.و  تصر�ح �رد: هرچه بيشتر در معرض 
̈  ها پررنگ تر م� شود و سطح وسيع تر  را در بر  آفتاب قرار گير�د، ل
خواهد گرفت.و  اضافه  �رد: استفاده از ضد آفتاب  در همين ارتباط 

توصيه م� شود.

برا درمان �م خون� در دوران باردار با�د چه اقدام� انجام دهيم؟

با  پزش¨، م�مل آهن استفاده شود.  �م خون� و فقر آهن با مشورت 
خوردن ميزان �اف� مر�بات،  آب پرتقال، موز، خرما، جودو  سر و مغز ميوه خوردن ميزان �اف� مر�بات،  آب پرتقال، موز، خرما، جودو  سر و مغز ميوه 

 مشاوره 
پزشکی

از  با�د  بانوان  باشد.  جامعه  برا   مناسب�  عمل�  الگو   م� تواند  از (س)  با�د  بانوان  باشد.  جامعه  برا   مناسب�  عمل�  الگو   م� تواند  (س) 
جمله  از  زندگ�  شئونات  تمام�  در  ــرا(س)  زه فاطمه  حضرت  جمله سيره  از  زندگ�  شئونات  تمام�  در  ــرا(س)  زه فاطمه  حضرت  سيره 

ا�شان  ولا�تمدار   و  ز�ست�  ساده  حجاب،  عفاف،  زندگ�،  سب¨ 
درس گرفته و آن را سرلوحه امور زندگ� خود قرار دهند.  اگر بانوان 
خانواده  در  را  (ص)  اسلام  م�رم  نب�  دخت  سيره  توانستند  جامعه 

و  قدر  و  م� شوند  جامعه  افتخار  �نند،  عمل�  و  جار   جامعه  و  خود 
مهم  جامعه  در  (س)  زهرا  حضرت  از  الگوساز   م� �نند.   پيدا  مهم منزلت  جامعه  در  (س)  زهرا  حضرت  از  الگوساز   م� �نند.   پيدا  منزلت 

 یادداشت

خبر بدهد. نقاش� ها  ر�ز و �وچ¨ م� تواند حا�� از نداشتن اعتماد خبر بدهد. نقاش� ها  ر�ز و �وچ¨ م� تواند حا�� از نداشتن اعتماد 
به نفس �ود�ان باشد و آن ها�� �ه نقاش� ها  بزرگ تر  م� �شند  به نفس �ود�ان باشد و آن ها�� �ه نقاش� ها  بزرگ تر  م� �شند  

روا�تگر ا�ن است �ه عزت نفس بيشتر  دارند �ا «من» درون� آن ها 
ا�ن  ارشد روان شناس� در  بزرگ است. �¨ �ارشناس  از حد  بيش 
باره بيان م� �ند: نقاش� هر �ودÄ بيانگر احساسات درون� اوست 

از  بيش  را  او  چهره  و  �شد  م�  انسان  نقاش�   Äود�  ¨� �ه  زمان�  و 
حد بزرگ رسم م� �ند، م� تواند گو�ا  ا�ن باشد �ه  �ودÄ پرخاشگر حد بزرگ رسم م� �ند، م� تواند گو�ا  ا�ن باشد �ه  �ودÄ پرخاشگر 

٧ سال اول

آ�ا اصطلاحات «رونوشت»، «تصو�ر» و «روگرفت» به منظور �اربرد آ�ا اصطلاحات «رونوشت»، «تصو�ر» و «روگرفت» به منظور �اربرد 

همراه با واژه «روگرفت» در رد�· 

مشاوره 
حقوقی

با  م¨  و   ¨� ̈ ها   ل افــزود:  «پرنده»   شود.د�تر  م¨  و   ¨� دچار  دارد، 

سلامت 
نامه

I

آشپزى
بيشتر 
بدانيم

تغذ�ه  د�ابت� ها

رعا�ت ن�ات لازم برا  پيشگير  و �نترل د�ابت، به معنا  زندگ� 
�ردن در محروميت نيست، بل�ه منظور آن است �ه �¨ رژ�م غذا�� 
متوازن داشته باشيد �ه در عين حال انرژ  شما را هم تأمين �ند 
و موجب بهبود بنيه و روحيه شما شود. شما مجبور نيستيد �ه 
خوردن شير�ن� را به طور �امل ترÄ �نيد و �ا خود را تا آخر 
عمر با غذاها  ب� مزه وفق بدهيد. با رعا�ت ن�ات� م� توانيد 
بدون آن �ه گرسنگ� �ا محروميت غذا�� را بر خود تحميل 
�نيد، �ما�ان از خوردن غذاها  خوشمزه لذت ببر�د.  در هر 

وعده غذا�� از مواد قند  �ربوهيدرات ها   مر�ب استفاده �نيد. غذاها  
نشاسته ا  مانند نان (ترجيحاً نان سبوس دار مانند سنگ¨، بربر  وتافتون ) 
غلات، سيب زمين� و برنج حاو  �ربوهيدرات ها  مر�ب  هستند.  مصرف 
ب� رو�ه قند و ش�ر و غذاها  حاو  آن ها( مثل شير�ن�، بيس�و�ت، مربا، 
نوشابه و آدامس)  برا  بيماران د�ابت� ممنوع است. مصرف مقاد�ر نسبتاً 
�م قند و ش�ر مش�ل� در د�ابت ا�جاد نخواهد �رد به خصوص اگر به طور 
همزمان با غذاها  حاو  فيبر محلول مصرف شود.  وعده ها  غذا�� با�د 
به طور منظم و در ساعات مقرر مصرف شود. تغيير ساعت صرف غذا سبب 
نوسان قند خون م� شود �ه در بيماران د�ابت� مش�لات فراوان� را ا�جاد م� 

�ند. توصيه م� شود �ه مصرف غذاها  روزانه به ٣ وعده اصل�(صبحانه، 
ناهار وشام) و ٢ ميان وعده (بين صبحانه و ناهار،ناهار و شام) تقسيم شود. 
هم چنين م� توان وعده �وچ�� را قبل از خواب اختصاص داد. مصرف 
حبوبات (نخود، عدس و لوبيا) در برنامه غذا�� توصيه م� شود. فيبر موجود 
در ا�ن غذاها باعث �نترل بهتر قند خون م� شود. از مصرف غذاها  پر چرب 
و سرخ �رده بپرهيز�د و غذاها را بيشتر به ش�ل آب پز و �ا �باب� مصرف �نيد. 
روغن مصرف� با�د حتماً از نوع نبات� باشد. بهتر است  از روغن ها  نبات� 
مثل روغن آفتابگردان، سو�ا و ذرت استفاده شود. از گوشت ها  �م چرب 

ومرغ وماه� بدون پوست در غذاها  خود استفاده �نيد.

«امام  نيا»،  را مسجد «رجب  تر�ن مساجد بجنورد  قد�م� 
حسن مجتب�(ع)» و «مسجد امام�» م� داند و م� گو�د: 
�ار  به  بود،  �رده  افتتاح  را  «قنبر»  حاج  مسجد  �ه  پدرم 
مداح� نيز در آن جا م� پرداخته است و دفتر  با پوست 
اشعار  برا�ش  آن  در  سواد  با  افــراد  �ه  است  داشته  چرم 
او �ه سواد خواندن داشت، آن  و  را نوشته بودند  مذهب� 

و  عنوان م� �ند: به دليل آن �ه بلندگو در آن زمان وجود 
نداشت، هر وقت م� خواستند اذان بگو�ند، رو  بلند  �ا 
پشت بام �ا ا�وان م� رفتند و با صدا  بلند اذان م� گفتند 
و صدا پخش م� شد و آن موقع ها هم ما �وچ¨ بود�م و 
برا  خواندن نماز بلند م� شد�م. پس از آن �ه ���، دو 
مسجد ساخته شد، برا  اذان گفتن به مسجد م� رفتند و 
در آن جا نيز با صدا  بلند اذان م� گفتند. و  از مساجد 
و م� گو�د:  �اد م� �ند  به عنوان موسسه ها  فرهنگ� 
آن موقع ها مساجد فقط جا  عبادت و نماز خواندن نبود 
بل�ه هر فرد  �ه مش�ل� داشت �ا دختر و پسر در آستانه 
ازدواج داشت، از مش�لات فرزندش م� گفت و �ا اگر م� 
در  را  آن  بگيرد  سامان  و  سر  زودتر  فرزندش  �ه  خواست 
آستين  برا�ش  همف�ر   با  همه  و  �رد  م�  عنوان  مسجد 

موذن  بجنورد،  در  شهيدصفا  چهارراه  اهال�  هم   هنوز 
دارند.  خاطر  به  را  گرگان»  «دروازه  مسجد  قد�م�  ها  
قد�م  زمان  در  �ند:  م�  عنوان  منطقه  ا�ن  اهال�  از   ���
گفتن  اذان  هنگام  مــوذن  صــدا   قد�م�   مسجد  ا�ن  از 
م�  ــاره  دوب جان�  عاشقان  همه  به  و  رسيد  م�  گوش  به 

پيش م� گرفتند. 
البته صدا  موذن ها  امروز  را هم �ه هر صبح و ظهر و 
شب عاشقانه اذان م� گو�ند م� شنو�م و لذت م� بر�م و 
برا  اقامه نماز آماده م� شو�م با ا�ن حال ح�ا�ت پير موذن 

ها  قد�م� عاشق ح�ا�ت� د�گر بود.
شهروند  مهرنيا»  «قاسم 

و  پردازد  م�  قد�م�  ها   موذن  از  خود  خاطرات  از  برخ� 
اوقات شرع� گفته م� شد و شب  م� گو�د: اذان در همه 
به  افراد  از  ا   عده  هم  رمضان   Äمبار ماه  سحرها   و  ها 
پشت بام ها م� رفتند و اذان م� گفتند. و  از حاج آقا  
موذن  نخستين  عنوان  به  مد�ر  آقا   به  معروف  «زهرا��» 
بجنورد �ه در منزلش بلندگو هم داشت �اد م� �ند و م� 
افزا�د: منزل و  در بلند  در منطقه پا  توپ قرار داشت 
�ه در اوقات شرع� از بلندگو�� �ه در منزلش نصب �رده 
د�گر   ��� از  و   البته  آمد.  م�  اذان  صدا   هميشه  بود، 
از شهروندان به نام «ا�شان» هم �ه خياط بوده و اذان م� 
گفته است، �اد م� �ند و م� گو�د: و  در منطقه «دروازه 
قبله» محدوده  بين ميدان شهيد و �ارگر خياط� داشت �ه 

در زمان اوقات شرع� بيرون از مغازه اش اذان م� گفت. 
آقا   به  معروف  زهرا��»  عل�  محمد  سيد  �ربلا��   » حاج 
منزل  در  �ه  اســت  موذن�  تنها  بــود،  دار  م�تب  �ه  مد�ر 
مس�ون� اش بلندگو داشت و در همه اوقات شرع� صدا  
اذان از منزل و  به گوش همه اهال� م� رسيد. «لنگر » 
نوه ا�ن موذن  و عالم روحان� بجنورد م� گو�د: بسيار  از 
با  و   اند.  خوانده  درس  ا�شان  محضر  در  بجنورد  بزرگان 
اشاره به ا�ن �ه آقا  مد�ر، خودش در منزلش محل� را برا  

موذن هم همان موذن ها قد�م�

یاد پيرموذن هاى عاشق بخير

آگهی ابلاغ اجرائيه قرارداد بانکی
شماره  و   ٤٨٤ ش  ش  به  محمد  ب�  فرزند  محمدزاده  احمد  آقا�  به  وسيله  بد�ن 

آرام  �وچه   - غرب�  طالقان�  خيابان   - بجنورد  نشان�  به   ٠٨٢٩٤٣١٣٧٣ مل� 

شعبه  سرما�ه  بان�  �ه  شود  م�  ابلاغ  سند)  (متن  صابر�  منزل  دوازدهم  ميلان   -

 ٢-٨٩٥٤١٥-٣٦-٢٢٠١ شماره  الاجرا  لازم  بان��  قرارداد  استناد  به  بجنورد 

تار�خ  تا  ر�ال   ٤٠٫٢٠٣٫٢٢٨ مبلغ  وصول  جهت   ١٣٩٣٫٠٣٫١٣ مورخه 

تسو�ه  روز  تا  مذ�ور  تار�خ  از  و  متعلقه  تأخير  خسارت  انضمام  به  و   ١٣٩٥٫١١٫٢٤

�امل بده� طبق مقررات عليه شما اجرائيه صادر نموده و پرونده اجرائ� به �لاسه 

مورخه  گزارش  طبق  و  شده  تش�يل  اداره  ا�ن  در   ١٣٩٥٠٤٠٠٧١٤١٠٠٠٩٦٨

١٣٩٥٫١١٫٢٧ مامور مربوطه، محل اقامت شما به شرح متن سند شناخته نشده است، 

لذا بنا به تقاضا� بستان�ار به شرح وارده به شماره ١٣٩٥٠٥٠٠٧١٤١٠٠٩٥٩٤ 

در  مرتبه   �� فقط  اجرائيه  مفاد  اجرا  نامه  آئين   -١٨ ماده  طبق   ١٣٩٥٫١٢٫٠٧  -

از روزنامه ها� �ثيرالانتشار محل� آگه� م� شود و چنان چه ظرف مدت ده   ���

روز از تار�خ ا�ن آگه� �ه روز ابلاغ محسوب م� گردد، نسبت به پرداخت بده� خود 

اقدام ننما�يد، عمليات اجرائ� جر�ان خواهد �افت. 

عليخان نادرى - رئيس ثبت اسناد و املاک بجنورد 
٩٥٣٥٣٠٨٩/ و ٩٢١٧/ م الف

٩٥٣٣٠٠٨٥/ و

کارت دانشجویی ا�نجانب سحر قل� زاده 
به شماره دانشجو�� ٩٢١٣٠٠٣٠٤٨ 
�ارشناس�  رشته  ح�يمان  دانشگاه 

مد�ر�ت مال� مفقود و اعتبار ندارد. 
٩٥٣٤٦٦٤٦/ و

٩٥٠٠٥٦٢٦/ و

لوازم کامل باشگاه بدنسازى 
به فروش می رسد 

ست �امل دستگاهها (ساخت 
رمضانزاده طرح قد�م) سنگ و دمبل 

هشت ضلع� جد�د H.M تردميل، 
دوچرخه، آ�نه، �مد، �خچال و غيره 

قيمت بسيار مناسب مشهد 

٠٩١۵٣١٨۶۴٣١
٩٥٣٥٢٢٨٠/ م

٩٥٣٣٥٨٨٢/ و

٩٥٠٦٨٤٨٧/ و

٩/ و
٥

٠
٦

٧
١

٧
٧

٩٥٣٥٠٦٦٠/ و

٩٥٠٨٩٤٧٠/ و

٩٥٣٣٨٨٨٤/ و

آگهی موضوع ماده ٣ قانون و ماده ١٣ آئين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتی و اراضی و ساختمان هاى فاقد سند رسمی

برابر رأ� هيئت موضوع قانون تعيين ت�ليف وضعيت ثبت� اراض� و ساختمان ها� فاقد سند 

رسم� مستقر در واحد ثبت� اسفرا�ن تصرفات مال�انه و بلامعارض متقاض� محرز گرد�ده است. 

لذا مشخصات متقاض� و مل� مورد تقاضا به شرح ز�ر به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 

١٥ روز در دو نشر�ه آگه� ها� ثبت� (�ثيرالانتشار و محل�) به شرح ذ�ل آگه� م� شود.

 بخش ۵ بجنورد پلاک ۶٩- اصلی قریه کشتان

رجبعل�  فرزند  �شتان  محمد�  مهين  خانم   ١٣٩٢١١٤٤٠٧١١٦٠٠٠١٨٩ �لاسه 

 ٤٥ پلا�  باقيمانده  از  شده  مجز�  مترمربع   ١١٫٣١ مساحت  به  مغازه  باب   �� ششدانگ 

فرع� از ٦٩- اصل� از محل مال�يت اسمعيل محمد� 

لذا به ا�ن وسيله به فروشندگان و مال�ين مشاع� و اشخاص ذ�نفع در آرا� اعلام شده ابلاغ 

الصاق  تار�خ  از  روستاها  در  و  آگه�  انتشار  تار�خ  از  با�د  دارند  اعتراض�  چه  چنان  گردد  م� 

نما�ند.  اخذ  رسيد  و  تسليم  مل�  وقوع  محل  ثبت  اداره  به  را  خود  اعتراض  ماه   ٢ تا  محل  در 

به  دادخواست  تقد�م  به  مبادرت  اعتراض  تسليم  تار�خ  از  ماه   �� مدت  ظرف  با�د  معترضين 

دادگاه عموم� محل نما�ند و گواه� تقد�م دادخواست به اداره ثبت محل تحو�ل دهند. در 

به  دادخواست  تقد�م  گواه�  معترض  �ا  نگردد  واصل  قانون�  مهلت  در  اعتراض  �ه  صورت� 

دادگاه عموم� محل ارائه ننما�د، اداره ثبت محل مبادرت به صدور سند خواهد نمود. ضمن 

ا�ن �ه صدور سند مال�يت جد�د مانع مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد شد.            

 تاریخ انتشار نوبت اول: چهارشنبه ١٢,١١,١٣٩۵

اکبر اقبالی - رئيس اداره ثبت اسناد و املاک اسفراین 
٩٥٣٥٣١٠٠/ و

٩٥٣٥١٤٥٤/ و

٩٥٣٥٣٢٠٢/ و


