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اقاقيا در �وچه پس �وچه  بو� بهار، عطر �اسمن، شميم 
را  باز�گوش�  �ود�  هر  قد�م،  دوران  تنگ  و  خا��  ها� 
به بيرون از خانه م� �شاند و آن ها  را به زور هم �ه شده 
راه� مدرسه م� �رد. لباس ها� �� دست و �� ش�ل 
به  را  رهگذران  و  عابران  نگاه  ها  بچه  دختر  و  ها  پسربچه 
سرد  ها�  زمستان  زود  ها�  �رد.   صبح  م�  خيره  خود 
تو  در  تو  ها�  اتاق  در  گرم  ها�  رختخواب  از  ها  موقع  آن 
با آن درها� چوب� دو ت�ه و قد�م� اش بيدار م� شدند، 
�نار حوض آب �ا چاه آب� به سر و صورت م� زدند  و �نار 
داشتند  حضور  خانه  اهال�  همه  �ه  شده  گسترده  سفره 
م� نشستند و نان تازه و پخت شده توسط مادر را با �ره و 
پنير محل� م� خوردند. مادر هم �واش�� مشت� «�فلمه» 
و ميوه ها� خش� در جيب لباس فرم شان م� ر�خت و 
آموزان  دانش  از  بعض�  �رد.  م�  مدرسه  راه�  را  ها  آن 
آن موقع �ي¯ ها� پارچه ا� و دست دوز مادرانشان را بر 
داشتند.  چرم�  ها�  �ي¯  ندرت  به  برخ�  و  داشتند  م� 
م�  مح�م�  �ش  ها  �تاب  و  دفتر  دور  به  هم  تعداد� 
بستند و راه� مدرسه م� شدند. بو� نيم�ت ها� �هنه 
آن  �ه  اســت  ها��  آن  مشام  در  هنوز  رفته   رو  و  رنــگ  و 
 ٣ ميزبان  چوب�  ها�  نيم�ت  اند.  �رده  سپر�  را  روزگار 
تا ٤ دانش آموز قد و نيم قد بود �ه با هياهو �نار هم م� 
نشستند و درس م� خواندند. آن موقع ها وقت� معلم وارد 

�لاس م� شد، نظم و انضباط هم حا�م م� شد.

I از مکتبخانه ها تا مدرسه هاى امروزى
«سليمان بهروز» شهروند ٧٥ساله بجنورد� و از قد�م� تر�ن 
معلمان بجنورد� با بيان ا�ن �ه در سال ١٣١٣ دستور� 
عنوان  رسيد،  تصو�ب  به  زمان  آن  فرهنگ  و  آمــوزش  برا� 
جمع  ها  م�تبخانه  �ه  شد  مصوب  اساس  ا�ن  بر  �ند:  م� 
آور� و به جا� آن مدارس به سب� فعل� احداث شود. و� 
بيان م� �ند: ا�ن دستور ابتدا در تهران و شهرها� بزرگ 
نيز  مشهد  در  و  دارالفنون  مدرسه  تهران  در  �ه  شد  اجــرا 
مدرسه رضو�ه( رضو�)  تاسيس شد . و� �ه پدرش نيز از 
همين مدرسه رضو�ه فارغ التحصيل شده بود، م� افزا�د: 
همه  و  بود  م�تبخانه  تا ٤  حدود ٣  بجنورد  در  زمان   آن  در 
روستاها نيز م�تبخانه داشتند و معلمان قد�م� مانند حاج 
سلطان�»،  جمال  و  جلال  سيد   » سلطان�»،  «�وس¯  ميرزا 
مرحوم «دانش»، «سيد �حي� بهروز » م�تبخانه داشتند. و� 
��� از معروف تر�ن م�تبخانه ا� بجنورد را م�تبخانه آقا� 
«زهرا��» معروف به آقا� مد�ر م� داند �ه خودش نيز حدود 
٢ ماه در آن درس خوانده است. و� م�تبخانه د�گر بجنورد را 
�ه مخصوص اعيان و اشراف آن زمان بوده، م�تبخانه حا�م 
وقت خان شادلو سردار مفخم ذ�ر م� �ند و م� افزا�د: ا�ن 
و  عرب�  انگليس�،  ها�  زبان  آن  در  و  بود  مدرن  م�تبخانه 
فارس� به �ود�ان آموخته م� شد �ه ��� از معلمان مشهور 
ا�ن م�تبخانه نيز  بزرگ خاندان «وحدت» بود. و� م�تبخانه 
د�گر� را نيز مخصوص بانوان م� داند و م� گو�د: ��� از 
بانوان معلم، صاحب  ا�ن م�تبخانه بود �ه زنان و �ود�ان 
به آنجا م� رفتند. ا�ن شهروند �هنسال در تشر�ح م�تبخانه 

بيان م� �ند: در م�تبخانه ها از ميز و نيم�ت خبر� نبود، 
م�تبخانه ها فرش داشتند و حروف الفبا به شيوه ا� خاص 
به شاگردان آموزش داده م� شد و پس از فراگير� آن ها چند 
�تاب مقدمات� نيز به آن ها آموزش داده م� شد به طور� 
�ه در پا�ان ا�ن دوره با�د م� توانستند �تاب� مانند گلستان 
سعد� را بدون اشتباه بخوانند. و� خاطرنشان م� �ند: پس 
از دستور جمع آور� م�تبخانه ها، ��� از پس د�گر� جمع 
شامل  را  زمان  آن  قد�م�  مدارس  برخ�  و�  شدند.  آور� 
دبيرستان پسرانه «همت » و دبيرستان دخترانه «ا�راندخت» 
ذ�ر م� �ند. و� ادامه م� دهد: در سال ١٣٤٢ تا ١٣٤٥ 
اداره فرهنگ نيز جمع شد و نام آموزش و پرورش رو� همه 
تابلوها نوشته شد و از آن پس از متدها� آموزش� �شورها�� 
مانند  فرانسه، انگلستان، بلژ��، و آلمان الگوبردار� شده 

و هر آن چه �ه برا� �� ا�ران� و مسلمان مناسب بود، به �ار 
گرفته و مابق� نيز حذف م� شد. و� برخ� مدارس قد�م� 
نام  «آر�ا»  و  «پرو�ن»  «بهار»،  «ا�راندخت»،  «همت»،  را  بجنورد 

م� برد.
« صارم�»��� د�گر از شهروندان �هنسال �ه  خود نيز زمان� 
معلم بوده است، بيان م� �ند: در زمان قد�م اگر دانش آموز� 
ت�اليفش را به خوب� انجام نم� داد �ا نظم را رعا�ت نم� �رد، 
به فل� بسته م� شد.��� د�گر از شهروندان هم درباره قدمت 
آموزش ها�  به  پرداختن  �ند:  م�  عنوان  ا�ــران  در  آمــوزش 
سنت� در سده ها� ١٢ و ١٣ هجر� قمر� در م�تب خانه ها 
و مدارس د�ن� ا�ران در حد� بود �ه افراد خواندن و نوشتن و 
حدا�ثر اح�ام د�ن� را بياموزند. و� �ه تما�ل� به ذ�ر نام خود 
ندارد، ادامه م� دهد: برخ� از ا�ن افراد �ه توانا�� و استعداد 
درس خواندن داشتند و از سو� د�گر خانواده ها�شان توانا�� 
مال� داشتند به شهرها� بزرگ تر حت� به �شورها� د�گر م� 

رفتند تا درس خود را ادامه بدهند.
دوران  از  ــران  ا�ـ در  نو�ن  ــدارس  مـ نخستين  و�  گفته  بــه 
محمدشاه قاجار ش�ل گرفته است. اما در شهرها� �وچ� 
و �م برخوردار� مانند بجنورد، بيشتر م�تبخانه رواج داشته 
م�تبخانه  به  آمــوز�  علم  برا�  را  خود  فرزندان  �م�  عده  و 
ابتدا�� در بجنورد ش�ل  از آن مدارس  م� فرستادند و پس 
نبود  مدرسه  بجنورد  در  �ه  زمان�  �ه  ا�ن  بيان  با  گرفت.و� 
دانش آموزان �تاب و دفتر به دست به م�تبخانه ها م� رفتند، 
اظهارم� دارد: درآن زمان �ود�ان از ٥ سالگ� به م�تبخانه 
م� رفتند و حروف الفبا را �اد م� گرفتند در �نار آن چند�ن 
هر  دوره  پا�ان  در  و  شد  م�  آموخته  ها  آن  به  نيز  قرآن  سوره 
ملا�  بــرا�  ا�  تحفه  و  هد�ه  خــود  حــال  فراخور  به  شاگرد 
م�تبخانه م� برد �ه برخ� �له قند، برخ� تخم مرغ و هر آن 

چه داشتند م� آوردند.
 بانو� �هنسال� نيز درباره خاطرات آن روزها� خود بيان م� 
�ند: آن زمان ���، دو مدرسه ابتدا�� در بجنورد وجود داشت و 
همه بچه ها از همه مناطق شهر به آن مدرسه ها م� رفتند و با�د 

صبح زود از خواب بيدار م� شدند تا بتوانند به موقع به مدرسه 
برسند. «شر�ف�» ادامه م� دهد: در زمستان ها� آن زمان برف 
سنگين� م� بار�د به طور� �ه �وچه ها و خيابان ها خلوت بود 
و هيچ وسيله نقليه ا� هم در آن زمان نبود  و مجبور بود�م با 
پا� پياده تا مدرسه برو�م، همه اتاق ها� مدرسه سرد بود و 
بو� نفت بخار� نفت� ها� قد�م� در �لاس ها م� پيچيد، 
بچه ها لباس ها� پشم� و دست بافته مادرها �ا مادربزرگ 
ها� شان را بر تن داشتند و در �نار هم رو� نيم�ت ها� ٤ 
نفره م� نشستند تا معلم بيا�د و درس را آغاز �ند. ا�ن بانو هم 
از تنبيه ها� شد�د آن زمان �اد م� �ند، لبخند� م� زند و 
ادامه م� دهد: �� بار �ه ت�الي¯ مدرسه را به درست� انجام 
نداده بودم و مشق ها�م را بد خط نوشته بودم معلم مرا جر�مه 
�رد و چند�ن صفحه مشق داد تا بنو�سم به خاطر دارم از زمان� 
�ه از مدرسه به خانه رفتم تا پاس� از شب جلو� نور لامپا مشق 
نوشتم و همه انگشتانم تاول زده بود، همچنين �� بار هم مداد 
لا� انگشتانم گذاشت تا در حل مسائل ر�اض� بيشتر دقت 
�نم. و� ادامه م� دهد: با ا�ن �ه آن موقع ها هيچ ام�انات� 
وجود نداشت و حت� برق نيز نداشتيم و شب ها مجبور بود�م 
با نور فانوس درس بخوانيم اما باز هم خاطرات خوب� از دوران 

مدرسه و دوست ها�مان دار�م.

التيام دهنده زخم ها

تانن،  بودن  به علت دارا  و ساقه ها� جوان درخت توس�ا  و پوست  برگ  علو�- 
فلاونوئيد، آلنولين، فلوبافن، رز�ن، موم، انواع قندها و مواد مختل¯ د�گر دارا� 
خاصيت دارو�� است. �� �ارشناس گياهان دارو�� با بيان ا�ن مطلب اظهارم� 
التيام دهنده  دارد: برگ درخت توس�ا معرق و مدر است و پوست آن به عنوان 
قو� زخم ها مورد استفاده قرار م� گيرد. به گفته «مسعود معمار�ان�» برگ 
ا�ن درخت برا� درمان زخم مفيد است و دردها� روماتيسم� را نيز از بين 
م� برد. و� خاطرنشان م� �ند: پوست �ا ر�شه آن هم برا� التيام زخم ها 
و تومورها� ملتهب گلو به �ار برده م� شود. و� م� افزا�د: بهتر است روزانه 

١٠ تا ١٥ گرم و ٣ بار به طور دم �رده مورد استفاده قرار بگيرد. 

نگهدار� از مواد غذا��

از آن ها استفاده �رد.به طور حتم  بيشتر غذاها را م� توان به صورت پخته شده منجمد �رد و در مواقع لزوم 
با�د غذاها�� را �ه طبخ و در �خچال نگهدار� م� شوند، قبل از مصرف حرارت داد. �خچال، محل مناسب� 
برا� رشد و ت�ثير با�تر� و �پ� است. درجه �خچال با�د ٤ سانت� گراد باشد تا بعض� از با�تر� ها از بين 
برود. با ا�ن حال برخ� با�تر� ها وجود دارند �ه در دما� پا�ين رشد م� �نند. محيط مناسب شامل دما، 
مواد مغذ�، هوا و رطوبت باعث م� شود �ه با�تر� ها به سرعت در �خچال رشد �نند. به محض ا�ن �ه 
غذا �پ� م� زند، به راحت� �پ� به غذا� د�گر منتقل م� شود.اگر هوا گرم باشد احتمال ا�ن �ه تخم 
حشرات �ا تخم انگل ها به غذا راه پيدا �نند، وجود دارد. همچنين قرار دادن غذا� گرم در �خچال باعث م� 
شود برا� خن� نگه داشتن محيط داخل �خچال موتور بيشتر �ار �ند. بنابرا�ن برا� خن� �ردن سر�ع 
غذا، آن را در �خ �ا آب �خ قرار دهيد. هر �� �ا ٢هفته، داخل �خچال را با ما�ع ضدعفون� �ننده تميز �نيد.

تـرس از تار���

ترس از تار��� در حدود ٢ تا ٣ سالگ� ظاهر م� شود و بين �ود�ان متفاوت 
است. �� شب از هيولا و شب د�گر از موجودات د�گر م� ترسند. اطمينان 
دادن به �ود� مانع تشد�د و مزمن شدن ترس م� شود، اما گاه� ترس 
در �ود� باق� م� ماند، در ا�ن صورت والد�ن با�د راه�ارها� مناسب� 
را در نظر بگيرند به عنوان نمونه م� توانند درباره ترس بحث �نند. بهتر 
است هيچ گاه رو� احساسات� مثل ترس، سرپوش نگذارند، بل�ه به 
�ود�  به  آ�د.با�د  م�  واقع�  �ود�  نظر  به  ز�را  �نند  اعتراف  آن 
اطمينان داد �ه چيز� برا� ترسيدن وجود ندارد، اما احساسات او 
در  �نيد  سوال  ن�نيد.  مسخره  بودن  بچگانه  �ا  احمقانه  عنوان  به  را 
تار��� از چه چيز� م� ترسد؟ در �� اتاق تار�� �نار او بنشينيد و 

بخواهيد علت ترس خود را شرح دهد.

I کودك را در برابر ترس مقاوم کنید
مجموعه ا� از باز� ها م� توانند �ود� را به تار��� عادت دهند. به برخ� از ا�ن باز� ها توجه 
�نيد. در «دنبال باز�» شما راهنما باشيد و از �ود� بخواهيد شما را دنبال �ند. بهتر است با 
ابتدا باز� را در روشنا�� انجام دهيد و فقط گاه� وارد تار���  او را راهنما�� �نيد.  دستتان 
شو�د، اما به تدر�ج مدت زمان بيشتر� را در تار��� بگذرانيد تا به تدر�ج با تار��� آشنا شوند و 

ترس آن ها از بين برود.

همبرگر خانگ�

I  مواد لازم : گوشت چرخ �رده �م چرب گاو� ٤٠٠ گرم، سو�ا �� فنجان سر
پر، پياز رنده شده بدون آب �� عدد بزرگ ،تخم مرغ �� عدد ، آرد سوخار� ٢ 

قاشق غذا خور� ، فلفل دلمه ا� رنده شده �� عدد، نم� و ادو�ه، بر اساس 
ذائقه، شير �� ليوان.

I  طرز تهیه : ابتدا از دو ساعت قبل سو�ا را در شير خيس م� �نيم سپس
م� �نيم.  خارج  را  آن  شير  دادن،  فشار  با  و  ر�ز�م  م�  آب�ش  در  را  آن 
مخلوط گوشت، پياز، آرد سوخار�، تخم مرغ، سو�ا، نم� و ادو�ه و فلفل 
دلمه ا� را در ظرف� م� ر�ز�م و خوب به هم م� زنيم تا مواد �املا به 

هم بچسبد. �� قالب (مثل پشت بشقاب چين�) را به قطر ١٥ سانت� متر 
انتخاب م� �نيم. �� �يسه فر�زر را از دو طرف بسته اش م� بر�م و  رو� 

قالب قرار م� دهيم. مقدار� گوشت رو� �يسه فر�زر م� ر�ز�م و به اندازه قالب پهن م� �نيم. طرف 
د�گر �يسه فر�زر را  رو� آن قرار م� دهيم و همبرگر را داخل فر�زر م� گذار�م تا �املا منجمد شود. 

ا�ن �ار را برا� تمام� همبرگرها ت�رار م� �نيم.

پا�ساز�  �بد چرب

را  سبز  سيب  عدد   �� روزانه  توان  م�  چرب  �بد  پا�ساز�  برا�   – اجتماع�   گروه 
با ا�ن �ار ساده م� توان ميزان قند خون  را نيز تنظيم  در وعده صبحانه ميل �رد. 

البته ميوه ها محسوب  و  از سالم تر�ن و مفيدتر�ن سيب ها  �رد.   سيب سبز ��� 
م� شود.سيب  �بد  پا�ساز�  باعث  سبز  سيب  خصوص  به  و  م� شود.  سيب 

سرشار از آنت� ا�سيدان است و ا�ن آنت� ا�سيدان ها با راد��ال ها� آزاد 
مقابله م� �ند و قند خون را پا�ين م� آورد. البته موضوع به همين جا 

ختم نم� شود. سيب حاو� اسيد مالي� است �ه �� عنصر اساس� 
در  پيشگير� از سنگ در �بد و �ليه ها محسوب م� شود در نتيجه 
�م� م� �ند �ه ا�ن دو ارگان در سلامت بهتر� قرار داشته باشند. 

توصيه م� شود �ه سيب را با پوست ميل �نيد. چون حاو� مواد معدن� 
�پ مفيد� است �ه با چرب� ها مقابله  و فلزات سنگين را از بدن دفع م� �ند. گر

�دام  هر  اما  هستند  �بد  دوستدار  ها�  ميوه  جزو  ليموترش  مانند  نيز  پوملو  �ا  داراب�  و  فروت 
شيوه خود را دارند. گر�پ فروت حاو� آنز�م� است �ه باعث تحر�� �بد م� شود و چرب� ها و 
تو�سين ها را دفع م� �ند. داراب� حاو� ميزان ز�اد� اسيد مالي� و �اراتنوئيد است �ه ا�ن دو 

تر�يب باعث تقو�ت و تميز� �بد م� شوند.
چرب  اسيدها�  شدن  آب  باعث  و  بالاست  نيز  ميوه  ا�ن  در  موجود  نار�نژ�ن  �ه  ن�نيد  فراموش 
ا�ن ميوه ها�  از مصرف  تان  برا� �اهش چرب� �بد  �افته در �بد م� شود. در هر حال  تجمع 
ترش و مفيد غافل نشو�د. اگر در حال مصرف دارو� خاص� هستيد قبل از مصرف گر�پ فروت با 

پزش� تان مشورت �نيد و نحوه استفاده صحيح آن را متناسب با شرا�ط تان سوال �نيد.
اگر آزما�ش خون  و سونوگراف� انجام داده ا�د و پزش� �بد چرب را تشخيص داده است بدانيد 
�ه تنها نيستيد و ا�ن روزها ا�ن بيمار� گر�بان خيل� ها را گرفته است. در حالت �ل� تجمع بيش 

از اندازه چرب� ها در سلول ها� �بد باعث بروز ا�ن مش�ل م� شود.
و ناخوش� عموم� است  ز�اد  التهاب، خستگ�  فرد� �ه �بد چرب دارد دارا� علا�م� مانند 
در ا�ن صورت نيز لازم است �� سر� تغييرات �ل� در زندگ� تان ا�جاد �نيد. فراموش ن�نيد 
تبد�ل شود �ه مرحله  بيمار� جد� سيروز �بد�  به  ا�ن مش�ل در طولان� مدت م� تواند  �ه 
پيشرفته �بد چرب محسوب م� شود. در نتيجه لازم است �ه پيشگير� ها� لازم را انجام دهيد.

حتما در خصوص خواص فوق العاده ليموترش ز�اد شنيده ا�د و احتمالا تا به حال تر�يب آب ليموترش 
و �� ليوان آب را(به صورت ناشتا) امتحان �رده ا�د. اگر م� خواهيد بيشتر مراقب �بدتان باشيد و اگر 
دچار �بد چرب شده ا�د به ا�ن �ار بسنده ن�رده و ليموترش را به رژ�م غذا�� تان نيز اضافه �نيد.توجه 
داشته باشيد �ه مر�بات به طور �ل� باعث پا�ساز� �بد م� شوند چون سرشار از آنت� ا�سيدان ها 

هستند. ليموترش همچنين حاو� و�تامين C است �ه باعث تقو�ت سيستم ا�من� بدن م� شود.  

 گرم، سو�ا �� فنجان سر 
٢

را  سبز  سيب  عدد   �� روزانه  توان  م�  چرب  �بد  پا�ساز�  برا� 
با ا�ن �ار ساده م� توان ميزان قند خون  را نيز تنظيم  در وعده صبحانه ميل �رد. 

البته ميوه ها محسوب  و  از سالم تر�ن و مفيدتر�ن سيب ها  �رد.   سيب سبز ��� 
م� شود.سيب  �بد  پا�ساز�  باعث  سبز  سيب  خصوص  به  و  م� شود.  سيب 

ترس از پرواز

علو�- تعداد ز�اد� از افراد از پرواز ترس دارند و دچار آسيب ها� روح� و جسم� 
ناش�  دارد  افراد  ا�ن  اف�ار  در  ر�شه  بيشتر  �ه  پرواز  از  ترس  شوند.  م�  ز�اد� 
از فوب� در م�ان ها� بسته است. ا�ن گونه افراد وقت� در م�ان ها� بسته 
مانند آسانسور �ا هواپيما قرار م� گيرند دچار ترس و وحشت م� شوند به 
بدن،   واضح  لرزش  مانند  جسمان�  ها�  نشانه  وحشت  ا�ن  �ه  ا�  گونه 
تنگ� نفس، سرگيجه، مش�لات گوارش� و حت� بيهوش� را دارد. �� 
باره م� گو�د: در چنين موقعيت  �ارشناس ارشد روان شناس� در ا�ن 
و  اند  افتاده  دام  به  بسته  محيط  در  �ه  �نند  م�  تصور  افــراد  ها�� 
م�  ادامه  «محمد�»  شوند.  خارج  آن  از  لزوم  مواقع  در  توانند  نم� 
هواپيما  صندل�  رو�  نشستن  محض  به  افــراد  برخ�  دهد:گاه� 
هواپيما  محيط  در  را  خود  و  شوند  م�  بسته  فضا�  از  ترس  دچــار 
قلب  تپش  صورت  به  بيشتر  افــراد  ا�ن  �ه  استرس  م� بينند  گرفتار 
مش�لات  سرگيجه،  نفس،  تنگ�  با  لــرزش،  و  م� شود  شــروع  تعر�ق  و 
گوارش� و بيهوش� ادامه م� �ابد .به گفته و� ترس ا�ن افراد با�د ر�شه �اب� شود تا بتوان به آن 

ها �م� �رد و آن را از بين برد.

رشد قد� 

بچه ها در زمان تولد  به طور متوسط حدود ٥٠ سانت� متر قد دارند. در سال 
ها  آن  قد  به  د�گر  سانت� متر   ١٣ تا   ١٢ دوم  سال  در  و  سانت� متر   ٥ اول 
اضافه م� شود.بعد از آن سرعت رشد �م م� شود و تا زمان بلوغ در حدود 
سال� ٦ سانت� متر به طول قد اضافه م� شود.در زمان بلوغ جهش رشد 
قد را دار�م �ه در دخترها حدود ٢٠ تا ٢٥ سانت� متر و در پسرها حدود 
٢٥ تا ٣٠ سانت� متر به طول قدشان اضافه م� شود.زمان بسته شدن 
صفحه رشد در دخترها بين ١٥ تا ١٧ سالگ� و در پسرها بين ١٦ تا 
١٨ سالگ� است.بعد از بسته شدن صفحه رشد د�گر افزا�ش رشد 
قد ندار�م و هرگونه تبليغ� مبن� بر افزا�ش قد بعد از بلوغ، مبنا� 

علم� ندارد و تا�يد شده نيست.

نگهدار� از مواد غذا��

از آن ها استفاده �رد.به طور حتم  بيشتر غذاها را م� توان به صورت پخته شده منجمد �رد و در مواقع لزوم 
با�د غذاها�� را �ه طبخ و در �خچال نگهدار� م� شوند، قبل از مصرف حرارت داد. �خچال، محل مناسب� 

برا� رشد و ت�ثير با�تر� و �پ� است. درجه �خچال با�د 
برود. با ا�ن حال برخ� با�تر� ها وجود دارند �ه در دما� پا�ين رشد م� �نند. محيط مناسب شامل دما، 

غذا، آن را در �خ �ا آب �خ قرار دهيد. هر �� �ا 

نگهدار� از مواد غذا��

را در نظر بگيرند به عنوان نمونه م� توانند درباره ترس بحث �نند. بهتر 

تار��� از چه چيز� م� ترسد؟ در �� اتاق تار�� �نار او بنشينيد و 

نکته

ابتدا از دو ساعت قبل سو�ا را در شير خيس م� �نيم سپس 
م� �نيم.  خارج  را  آن  شير  دادن،  فشار  با  و  ر�ز�م  م�  آب�ش  در  را  آن 

 سانت� متر 
انتخاب م� �نيم. �� �يسه فر�زر را از دو طرف بسته اش م� بر�م و  رو� 

آشپزى

سرشار از آنت� ا�سيدان است و ا�ن آنت� ا�سيدان ها با راد��ال ها� آزاد 
مقابله م� �ند و قند خون را پا�ين م� آورد. البته موضوع به همين جا 

�م� م� �ند �ه ا�ن دو ارگان در سلامت بهتر� قرار داشته باشند. 
توصيه م� شود �ه سيب را با پوست ميل �نيد. چون حاو� مواد معدن� 

سلامت نامه

باره م� گو�د: در چنين موقعيت  �ارشناس ارشد روان شناس� در ا�ن 

مش�لات  سرگيجه،  نفس،  تنگ�  با  لــرزش،  و  م� شود  شــروع  تعر�ق  و 

گفت و گو

قد را دار�م �ه در دخترها حدود 

علم� ندارد و تا�يد شده نيست.

بيشتر 
بدانيم

التيام دهنده  دارد: برگ درخت توس�ا معرق و مدر است و پوست آن به عنوان 

گياهان 
دارویی

برود. با ا�ن حال برخ� با�تر� ها وجود دارند �ه در دما� پا�ين رشد م� �نند. محيط مناسب شامل دما، 

نکات 
خانه دارى

سبزیکارى 

نعناع

نعناع ، گياه� دائم� است �ه به صورت خودرو ، م� رو�د و به هيچ عنوان به 
وسيله بذر �شت نم� شود.  نعناع با ر�شه دواندن خود به خود ز�اد م� شود. 

برگ ا�ن گياه سبز تيره و �نگره �نگره و بسيار معطر است . 
روش کاشت : ر�شه نعناع را به قطعات چند سانتيمتر� تقسيم �نيد 
و در نقاط مختل¯ به خصوص در �نار باغچه  ب�ار�د. ا�ن ر�شه ها ، پس از 
سبز شدن به سرعت ر�شه دوانده و ساقه ها� جد�د� را به وجود م� آورند.
نعناع را به هر طر�ق� �ه ب�ار�د نتيجه نها�� به صورت نامنظم خواهد بود ، 

چون ر�شه ها به اطراف م� روند و ساقه م� دهند .

دورهمی مکتبخانه ها 
علوى

در آن زمان  در بجنورد حدود ٣ تا ٤ 
مكتبخانه بود و همه روستاها نيز مكتبخانه 

داشتند و معلمان قديمى مانند حاج ميرزا 
«يوس� سلطانى»، « سيد جلال و جمال 
سلطانى»، مرحوم «دانش»، «سيد يحيى 

بهروز » مكتبخانه داشتند

درآن زمان كودكان از ٥ سالگى به مكتبخانه 
مى رفتند و حروف الفبا را ياد مى گرفتند 
در كنار آن چندين سوره قرآن نيز به آن ها 

آموخته مى شد و در پايان دوره هر شاگرد به 
فراخور حال خود هديه و تحفه اى براى ملاى 

مكتبخانه مى برد

دانشجو�ان ارجمند دانشگاه ها  و مرا�ز 
آموزش عال� خراسان شمال� م� توانند پيام ها و 

مش�لات شان را از طر�ق شماره ها�

٣٢٢٤٧٢٢٢        ٣٢٢٢٢٢١١-٠٥٨ 
 با ما در ميان بگذارند.


