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                                مدیرکل نوسازی و تجهیز مدارس:

اعتبارات ملی برای بازسازی مدارس 
آسیب دیده از سیل رسید

رسید.  سیل  از  دیــده  آسیب  مــدارس  بازسازی  بــرای  ملی  اعتبارات  علوی- 
با  گو  و  گفت  در  شمالی  خراسان  مدارس  تجهیز  و  توسعه  نوسازی،  مدیرکل 
برای  اعتبار  تومان  میلیون   500 و  میلیارد   4 حدود  اظهارکرد:  ما  خبرنگار 
همین  از  داد:  ادامه  شد. »فلاح«  ابلاغ  سیل  از  دیده  آسیب  مدارس  بازسازی 
محل، حدود یک میلیارد و 500 میلیون تومان را به مدارس مراوه تپه که سنگی 

و گلی بودند و بخش اعظم آن ها در سیل آسیب دیدند، اختصاص دادیم. 
سعی  نیز  مهر  تا  و  است  برگزار شده  مدارس  این  بازسازی  برای  مناقصه  افزود:  وی 

می کنیم کل مدارس آسیب دیده عشایر را آماده کنیم. 
وی تعداد مدارس آسیب دیده عشایر در منطقه مراوه تپه را 26 باب ذکر کرد و از مشارکت یک 
خیر نیز برای این کار خبر داد و گفت: یک خیر 100 میلیون تومان برای این منظور کمک کرد و ما نیز 

برای مدارس عشایر چون در حال جا به جایی هستند از کانکس های چرخ دار استفاده می کنیم.

گرم،   250 کرده  چرخ  گوشت  مواد لازم  
ماست 2 لیوان، جو پرک یک لیوان، آب به میزان 
لازم، نخود پخته شده یک لیوان سر خالی، آرد 2 
قاشق غذاخوری، تخم مرغ یک عدد، نمک و فلفل 
به میزان لازم، آبلیمو 2 قاشق غذاخوری، پیاز 2 عدد 
بزرگ، کره ذوب شده 2 قاشق غذا خوری، شوید و 

نعناع خشک، هر کدام یک قاشق غذاخوری.

خبرچین های کوچک
گروه اجتماعی- خبرچینی و فضولی در کار دیگران در خردسالان دیده می شود. کودکان در سنین ۸ 
تا ۹ سالگی از خبرچینی و پخش شایعه برای تاثیرگذاری در گروه همسالان خود استفاده می کنند. آن ها 

فکر می کنند با این کار در میان دوستان شان محبوب تر می شوند.
همه ما روزی کودک بودیم و همیشه سعی می کردیم کنجکاو باشیم. کنجکاوی یکی از ویژگی های فرزند 
سالم و باهوش است. در صورتی که کمی کودک را آزاد بگذاریم این کنجکاوی بیشتر می شود و ممکن 

است به خبرچینی و فضولی تبدیل شود.
اگر فضولی در کودک مورد توجه و رسیدگی قرار نگیرد، با بزرگ تر شدن وی، این عادت در او شکل 
به دلایل مختلفی خبرچینی  ناپسندی می شود.بچه ها  می گیرد و ریشه می دواند و منشأ رفتار های 
انگیزه  معمولًا  و  کنند  تکرار  نباید  و  است  اشتباه  کار  این  دانند  نمی  ها  آن  اکثر  کنند.  می 
های متفاوت بچگانه دارند مثلًا برخی انگیزه های کودکان برای خبرچینی عبارتند 
از: ناراحت و عصبانی شدن از دست دیگران یا حسادت به برادر یا خواهر یا یکی 
با توجه به هر انگیزه کودک رفتار  از دوستان خود، در این صورت والدین باید 

مناسبی از خود نشان دهند.
اما  می کند  درمانده  را  شما  خود  پایان  بی  سوالات  با  کودک  که  این  وجود   با 
هرگز از او نخواهید که ساکت شود. این رفتار موجب ایجاد اضطراب در کودک 

و احساس ناامنی در او می شود.
 حتی ممکن است کودک به قدری بترسد که دیگر برای سوال کردن مراجعه 
دیگران  با  می توان  مواردی  چه  در  که  این  پیرامون  خبرچینی،  مورد  نکند.در 
صحبت کرد و در چه مواردی نمی توان این کار را انجام داد، با کودک خود گفت 

و گو کنید. 
و  می شود  خوشحال  خبر هایی  چه  پخش  از  که  کند  درک  کودک  تا  کنید،  بازی  نقش 

پخش چه خبر هایی را دوست ندارد.
فضولی کودک را نادیده نگیرید. دقت کنید که چه زمان هایی کودک بیشتر فضولی می کند و به دنبال 
او در شرایط محیطی و زندگی خود باشید.برای کودک مشخص کنید که هنگام صحبت  این کار  دلیل 

بزرگ ترها نباید میان حرف شان بپرد و باید ساکت باشد.
 برای ورود به اتاقی که در آن بسته است باید در بزند و اجازه بگیرد و به موبایل و وسایل شخصی دیگران 
را  پا بگذارد چرا که عواقب سنگینی  این قوانین را زیر  نباید  دست نزند. به کودک تان هشدار دهید که 
برایش در پی خواهد داشت.وقتی کودک رازهای خانواده را مطرح می کند واکنش شدید نشان ندهید 
بلکه او را از جمع بیرون ببرید و او را از نظر خودتان مطلع کنید.در مورد خبرچینی با او صحبت کنید و 

به او بیاموزید از روش های دیگر برای جلب توجه و افزایش محبوبیت خود در نزد دیگران استفاده کند.

دیوار به دیوار خاطرات »رمضان« در بجنورد قدیم

سفره های افطاری آن روزها
علوی

که  روزهایی  همان  روزها،  آن  خیر  به  یادش   
پختن  بساط  و  بــاز  همه  روی  به  ها  خانه  در 
نزدیک  وقتی  بــود.  راه  به  مختلف  غذاهای 
اذان مغرب در کوچه های خاکی و کم عرض 
هر  از  غذا  خوش  عطر  رفتی،  می  راه  قدیمی 
و  باز  دری  ناگهان  و  خاست  برمی  ای  خانه 
زنی سینی به دست، مشغول بردن چند پیاله 
آش یا شله زرد به در خانه همسایه هایش می 
شد؛ همان روزهایی که با وجود این که مردم 
برای زندگی  و وسایل چندانی  نبودند  مدرن 
نداشتند اما دل بزرگی داشتند و همه آن چه 
با دیگران قسمت می کردند و  را که داشتند 
آن  در  بود.  خبردار  همسایه  حال  از  همسایه 
روزها امکان نداشت همسایه ای غذایی برای 
همسایه  و  کند  درســت  خــود  افطار  یا  سحر 
بگذارد.  بهره  بی  آن  از  را  خود  دیوار  به  دیوار 
به  خوبی  به  هستند  سال  میان  که  هایی  آن 
سهم  ها  بجنوردی  روزها  آن  در  که  دارند  یاد 
همسایه خود را که در اصطلاح به آن »قوشنه 
پایه« می گفتند به کودکان خود می دادند یا 
می  خبردار  را  همسایه  دیوار  بالای  همان  از 
کردند تا بیاید و سهم غذای افطاری یا سحری 

نان  بوی  روزها  آن  گویند  بگیرد.می  را  خود 
و  مــادرهــا  دستپخت  ــازه  ت فطیرهای  و  داغ 
دل  داشــت،  عجیب  ای  مــزه  ها  ــادربــزرگ  م
کودکانی که از صبح تا دم غروب از گرسنگی 
ضعف کرده بودند برای خوردن تکه ای از این 

نان یا فطیر در افطار غنج می زد.
در  ها  موقع  آن  افــطــاری  ــاده  س هــای  سفره 
شد،  می  پهن  ها  خانه  بزرگ  ایــوان  یا  حیاط 
عطر شمعدانی ها روی حوض آب خانه صفای 
سفره های افطاری را دوچندان می کرد و دل 
که  هایی  آن  حتی  داد.  می  جلا  را  حاضران 
بهره چندانی از مال دنیا نبرده بودند، باز هم 
سعی می کردند در این ماه از برکات آن بهره 
را  خود  نزدیکان  از  نفر  چندین  و  شوند  مند 
برای افطار دعوت کنند و میزبان روزه داران 

خداوند متعال باشند.
به  هنوز  را  روزها  آن  که  بجنوردی  شهروندی 
سفره  ها  موقع  آن  کند:  می  بیان  دارد،  یاد 
ــاده و بــی ریــا بــود و بیشتر  هــای افــطــاری س
یاد  به  بود.  قدیمی  کدبانوهای  دست  حاصل 
دارم مادرم همراه با مادربزرگم همیشه دست 
به کار می شدند و هر روز نان تازه می پختند. 
خاص  ای  مزه  ها  موقع  آن  تنوری  های  نان 
ساله   75 اکنون  که  »کریمی«  بانو  داشــت. 

سفره  سر  بر  همیشه  دهد:  می  ادامــه  است، 
در  و  بود  زرد  روغــن  و  کره  پنیر،  ما  افطاری 
کنار آن ها غذاهای مختلفی مانند آش رشته 
افزاید:  می  وی  گرفت.  می  جا  هم  مستووه  و 
به خاطر دارم آن موقع ها قبل از بانگ اذان، 
و  زد  می  جــارو  را  خانه  خاکی  حیاط  مــادرم 
فرش قدیمی را پهن می کرد و به ما می گفت 
جای  کنیم،  پهن  آن  روی  را  افطاری  سفره 
مادربزرگم که با ما زندگی می کرد همیشه آن 

بالا بود و سماور نفتی مجلسی هم کنار او 
قرار می گرفت و صدای غلغل اش 

شد.  می  شنیده  خوبی  به 
ــو ادامـــه  ــان ایـــن ب

مـــی دهـــد: 
ماه رمضان 
هـــــــــــــای 

کـــنـــونـــی بــا 
های  رمضان  ماه 

خیلی  قــدیــم  زمــــان 
که  طــوری  به  دارد  فرق 

کدبانوهای  ایــنــک  ــم  ه
با  اذان  به  مانده  دقیقه  چند  خانه 

برقی  کتری  یا  ساز  چای  دکمه  زدن 
در کمتر از یکی، دو دقیقه چایی را دم 

می کنند و با غذای حاضری که درست کرده 
یا از بیرون خریده اند افطار می کنند و دیگر 

افطاری ها صفای قدیم را ندارد.
بانویی دیگر هم بیان می کند: آن موقع پدرم 
مبارک  ماه  در  شب  چند  و  بود  محل  معتمد 
رمضان به مردم افطاری می داد، علاوه بر آن 
هر شب در افطار و سحر همراه با افراد فامیل 
ها  شب  بیشتر  نزدیک  بستگان  همه  و  بودیم 
غذایی  یک  هر  و  شدند  می  جمع  ما  خانه  در 

درست می کردند و با خود می آوردند. 
ــدارد،  نـ خــود  نــام  ذکــر  ــه  ب تمایلی  ــه  ک وی 
خاطرنشان می کند: وقت سحر که می شد، 
در خانه ما باز بود و بستگانی که نزدیک خانه 
تا  آمدند  می  جا  آن  به  کردند،  می  زندگی  ما 
همه دور هم سحری بخوریم و خواندن دعای 
ایوان  در  هم  آن  سحر  وقت  خنکای  در  عهد 
خوبی  حــال  مهتاب  نــور  زیــر  خانه 

داشت. 
پس  دهد:  می  ادامه  شهروند  این 
از خواندن نماز صبح بیشتر اهل 
فقط  و  بــودنــد  بــیــدار  خانه 
ــا می  ــره ــک ت ــوچ ک
خــوابــیــدنــد، 
ر  د

خانه ما نیز تا شب باز می ماند و در این بین 
می  آمــد  و  رفــت  فامیل  ــراد  اف و  ها  همسایه 
شب  چندین  دادن  برای  مــادرم  به  تا  کردند 
مجمعه  کنند.  کمک  نیازمندان  به  افطاری 
های مسی بزرگ، پر از برنج می شدند و زن 
می  پــاک  دانــه  به  دانــه  را  ها  آن  هم  کنار  ها 
کردند، حبوبات نیز به همین ترتیب تمیز می 
شد و چند نفری هم نظافت خانه را انجام می 
راه  از  مهمانان  و  شود  می  که  شب  تا  دادنــد 
موقع  آن  باشد،  مرتب  چیز  همه  رسند  می 
های  اجـــاق  روی  مسی  بـــزرگ  ــای  ه ــگ  دی
گرفت  می  قرار  دیگری  از  پس  یکی  خانگی 
داشتند  مهارت  خود  کار  در  که  آشپزهایی  و 
و  کردند  می  تهیه  شکل  بهترین  به  را  غــذا 
همه از برکات این سفره بهره مند می شدند. 
شهروندی دیگر به حال و هوای سحر اشاره و 
اضافه می کند: در زمان خیلی قدیم افرادی 
خوان«  »شب  ها  آن  به  که  بودند  بجنورد  در 
قدیم  زمــان  در  که  جایی  آن  از  و  گفتند  می 
نداشت  وجود  ها  خانه  همه  در  ساعت  هنوز 
و مردم وقت اذان را به خوبی نمی دانستند، 
طبل  بر  سحر  رسیدن  از  قبل  ها  خوان  شب 
و  کوبیدند  می  داشتند،  دست  در  که  هایی 
می  بیدار  را  خفته  مردم  اشعاری  خواندن  با 
با  و  شوند  بیدار  شب  سیاه  دل  در  تا  کردند 
روزه  بــرای  را  خود  سحری  خــوردن 
آمــاده  دیگر  روز  یک  در  داری 

کنند. 
»قــربــانــی« مــی گــویــد: شب 
ــه کوچه  ب ــا کــوچــه  ــوان ه خـ
می  بیدار  را  مردم  و  رفتند  می 
ای  خانه  در  نیز  گاهی  و  کــردنــد 
بیدار  را  آن  اهالی  تا  زدنــد  می  را 
کنند و زمانی که چراغ خانه روشن 

خانه  اهــل  که  شدند  می  مطمئن  می شد، 
بیدار شده اند و به راه خود ادامه می دادند. 
روزه  برای  کوچک  های  بچه  اشتیاق  به  وی 
ها  بچه  کند:  می  اضافه  و  اشاره  هم  گرفتن 
می  روزه  که  دیدند  می  را  ترها  بزرگ  وقتی 
گیرند و دم افطار همه دور هم می نشینند، 
برای شان بسیار لذت بخش بود و به همین 
دلیل با این که سن کمی داشتند اصرار می 
سحری  ــوردن  خ بــرای  نیز  را  ها  آن  کردند 
برخی  و  بگیرند  روزه  بتوانند  تا  کنند  بیدار 
می  خود  کوچک  فرزندان  به  مادرها  و  پدر 
و  بگیرند  گنجشکی«  »کله  روزه  که  گفتند 
جایزه ای هم برای آن ها در نظر می گرفتند 
تا به انجام این کار تشویق شوند. یکی دیگر 
برای  فرصتی  را  رمضان  ماه  شهروندان،  از 
خودسازی می داند و می گوید: در ماه مبارک 
رمضان روح انسان تازه می شود و این فرصت 
را می یابد که از همه گناهان خود توبه کند، 
را  شدن  تازه  این  است  بهتر  دلیل  همین  به 
در  که  طوری  به  کند  آغاز  اش  خانه  و  خود  از 
مردم  رمضان،  مبارک  ماه  از  قبل  قدیم  زمان 
خانه های خود را نیز تمیز می کردند و گرد و 

غبار آن ها را می زدودند.
رمضان  مــبــارک  ــاه  م در  ــزی«  ــزی »ع گفته  بــه 
دورهمی ها و شب نشینی ها پایان نمی گرفت 
با  که  شد  می  شروع  افطار  از  پس  چره  شب  و 
و  آجیل  خانگی،  مختلف  های  شربت  خوردن 
میوه همراه بود و گاهی وقت ها همگی تا سحر 
بیدار بودند و پس از خوردن سحری و خواندن 
دعاهای سحر به خانه خود می رفتند. به گفته 
وی، بازار دستگیری از مستمندان و اطعام آن 
نوبه  به  و هر فردی  بود  ها در ماه رمضان داغ 
مهمانی  این  در  سهمی  کرد  می  تلاش  خود 

بزرگ خدا داشته باشد.

بیشتر بدانیم

خبر

7 سال اول

نکته

سلامت نامهآشپزی

خواب  از  شدن  بیدار  از  پس  افــراد  برخی  اجتماعی-  گروه 
از  شدن  بیدار  برای  ها  آن  بیشتر  دارند.  نادرستی  های  عادت 
یک ساعت زنگی یا زنگ گوشی تلفن همراه خود استفاده می 
کنند که به طور معمول پس از شنیدن آن بلافاصله از جای خود 

برمی خیزند.
به خاطر داشته باشید که بدن ما بین 6 تا ۸ ساعت در حالت 
خوابیده قرار داشته است  و باید کم کم خود را با حالت جدید 
دچار  است  ممکن  رختخواب  از  ناگهانی  خروج  با  دهد.  وفق 
سرگیجه شوید. بنابراین بهتر است با خونسردی از جا برخیزید 
و ساعت را 10 دقیقه زودتر از زمانی که باید برخیزید، تنظیم 
کنید. انتخاب  خود  ساعت  زنگ  برای  را  بخشی  آرام  آهنگ  و 
 2 بعد  و  است  رختخواب  روی  نشستن  و  برخاستن  کار  اولین 

دقیقه نفس عمیق بکشید.
برای شروع یک روز پر انرژی، چیزی بهتر از یک دوش آب ولرم 
بعد از بیدار شدن از خواب نیست و اگر دوش خود را با آب سرد 

به پایان برسانید، برگ برنده را در دست 
با  شــدن  بیدار  حالت،  دارید.بهترین 

فناوری  گونه  هر  از  دور  به  و  ــش  آرام
است.

می  باعث  پاها  روی  سرد  آب  ریختن 
سنگینی  احساس  روز  طول  در  شود 

همچنین  کار  این  نکنید.  پاها  در  ورم  و 
باعث فعال شدن پاها و آماده کردن آن ها 

برای آغاز یک روز جدید می شود.
منفی  نشوید.افکار  خارج  منزل  از  بدخلقی  با   

کاهش  با  شوید،  خبردار  حتی  که  آن  بی  توانند  می 
کیفیت زندگی موانعی را در مقابل سلامت و احساسات خوب 

تان ایجاد کنند. 
با نگاهی متفاوت از منزل خارج شوید و سعی کنید ایده های 

ذیل را در ذهن خود بگنجانید:

امروز همه چیز به خوبی اتفاق می افتد و من مطمئنم که امروز، یک روز بسیار عالی خواهد بود. ا

از تمام چیزهایی که دارم و از تمام اتفاقاتی که رخ می دهد، بهره می برم. با آرامش و خونسردی از منزل خارج  ا
می شوم و تا محل کارم قدم می زنم و به تمام چیزهایی که دور و بر من هستند، نگاه می کنم؛ مردم، مغازه ها، 

پارک ها و ... .

من از عهده کارها به خوبی بر می آیم. مهم این است که از خودم راضی باشم و احساس غرور کنم. ا

به  مناسب  و  مرغوب  کاغذی  دستمال  اجتماعی-  گــروه 
دستمال کاغذی گفته می شود که کرپ )چین خوردگی ریز( 
شده و با جذب آب بالا و فاقد پرز باشد، الیاف کلوخه )تجمع 
و گره خوردگی الیاف( شده و هرنوع پارگی و هرگونه جسم 

خارجی قابل رویت با چشم غیر مسلح باشد. 
چه در حالت خشک و چه در حالت خیس باید فاقد بو باشد 
و در صورت استفاده از اسانس در دستمال کاغذی، اسانس 
های مورد مصرف باید مورد تایید مراجع رسمی و ذی صلاح 
و  پرز  فاقد  و  سالم  استاندارد،  کاغذی  باشد.دستمال  کشور 

الیاف خرد شده است.
ورق های دستمال کاغذی در بسته باید به صورت تا خورده و 
دارای ابعاد یکسان باشند و به طوری بسته بندی شوند که به 
آسانی و تک تک از بسته خارج شوند و تعداد ورق ها نباید کمتر 
از تعداد درج شده روی بسته باشد و رنگ به کار رفته در ساخت 

دستمال های کاغذی باید مجاز و ثابت باشد.
حداقل ابعاد ورق های دستمال کاغذی متوسط و کوچک باید 

170 میلی متر و اندازه بزرگ آن باید 200 میلی متر باشد.
باید  اندازه  هر  با  مستطیل  مکعب  های  بسته  در  ورق ها  تعداد 
 ،400 ، ۳50 ، ۳00 ،250 ، 200 ، 150 ،100 ، 50 ،10
استفاده  صورت  در  و  باشد  لایه  چند  یا  دو  برگ   500 و   450

از بسته های غیر متعارف باید تعداد ورق ها طبق تعداد نوشته 
شده روی بسته باشد. 

برگ   200 از  بیشتر  تعداد  با  کاغذی  های  دستمال  ضمناً 
دولایه یا چندلایه باید دارای بسته بندی پلیمری با رعایت همه 

بندهای استاندارد ملی باشند.
از  بــایــد  ــذی  ــاغ ک دســتــمــال  مــقــوایــی  هــای  بسته 

استحکام کافی برخوردار باشند و طی مراحل 
از  را  خــود  ظــاهــری  شکل  نقل،  و  حمل 

دست ندهند.
تولید  تــجــاری  ــام  ن و  کــارخــانــه  آدرس 

ــاد ورق  ــع کــنــنــده، نـــام مــحــصــول، اب
دستمال کاغذی، تعداد ورق دستمال 
هر  در  لایــه  تعداد  بسته،  در  کاغذی 
ماه  روز،  صورت  به  تولید  تاریخ  ورق، 

و   متوسط  بــزرگ،  انــدازه  درج  سال،  و 
کوچک، ذکر عبارت معطر برای دستمال 

پروانه ساخت  و  شماره  کاغذی های معطر 
باید  و آموزش پزشکی  وزارت بهداشت، درمان 

دستمال  بسته  روی  نشدنی  پاک  و  خوانا  صورت  به 
کاغذی نوشته شده باشد.

مشخصات دستمال کاغذی مرغوب

آداب بیدار شدن

سوپ ماست
طرز تهیه  ابتدا گوشت چرخ کرده را با یک پیاز رنده شده و نمک و فلفل 
مخلوط و قلقلی درست می کنیم و کنار می گذاریم. در یک قابلمه نخود پخته 
شده و جو پرک را چند دقیقه می جوشانیم، سپس بقیه مواد را اضافه می کنیم 
و می گذاریم با هم بپزند و سوپ جا بیفتد. ماست و تخم مرغ را هم می زنیم و به 
مواد اضافه می کنیم. قلقلی ها را هم سرخ می کنیم. نعناع و شوید را هم تفت 
می دهیم. مقداری از کوفته ها و شوید و نعناع را برای تزیین نگه می داریم و 
بقیه را به سوپ می افزاییم. آن را در ظرف مناسبی می ریزیم و با شوید، نعناع 

سرخ شده و کوفته قلقلی تزیین و سرو می کنیم.

کاهش سن ابتلا به فشار خون و دیابت
سن ابتلا به فشار خون و دیابت در جامعه به دلیل پیروی از شیوه های غلط زندگی و رژیم غذایی نامناسب، رو  علوی- 
شیوع  از  ورزش  و  تحرک  فیزیکی،  فعالیت  افزود: با  مطلب  این  بیان  با  بجنورد  بهداشت  مرکز  است.سرپرست  کاهش  به 
بسیاری از بیماری های غیر واگیر می توان پیشگیری کرد. دکتر »بازخانه ای« با اشاره به این که فشار خون و قندخون منشأ 
بسیاری از بیماری های خطرناک از جمله سکته های قلبی و مغزی، نارسایی کلیوی، دیالیز و پیوند هستند، خاطرنشان 
به  ابتلا  از  با داشتن تحرک بدنی و رژیم غذایی مناسب کنترل کنیم،  را  بتوانیم عامل فشارخون در بدن  کرد: اگر امروز 
بیماری های نام برده پیشگیری کرده ایم. وی اضافه کرد: با اصلاح سبک زندگی می توانیم از کودکی فاکتورهای سلامت 
را در زندگی نهادینه کنیم تا از ابتلا به فشار خون و دیابت در بزرگ سالی پیشگیری شود. وی یادآور شد: حدود 12 درصد 

از جمعیت بالای ۳0 سال جامعه به دیابت و حدود 15 درصد به فشار خون مبتلا هستند.

تزیینی


