
٩٥٣٤٣١٢٨/ و

٩٥٢٩٧٧٨٦/ و

٩٥٣٤٣٣٠٦/ و

٩٥٣٣٨٨٨٤/ و

نوبت اول
حامد  ا�نجانب  دانشجو��  �ارت 

عل� پور فرزند �داله به شماره دانشجو�� 

مل�  شماره  به  و   ٩١١٩٦٢٢٠٥٩

رشته  دانشجو�   ٠٦٣٠١٧٩١٥٨

�ارشناس� پيوسته مد�ر�ت بازرگان� از 

فاقد  و  مفقود  بجنورد  ح�يمان  دانشگاه 

٩٥٣٤٦٧٣٨/ واعتبار م� باشد. 

آگهی مزایده اموال منقول (نوبت دوم)
شماره  اجرائيه  و   ٩٤٠٩٩٧٥٨٤٦٥٠٠٠٤٨ شماره  دادنامه  موجب  به  و   ٩٥٢٢٧٩ �لاسه  اجرائ�  پرونده  مورد  در 

از شعبه نهم دادگاه عموم� حقوق� دادگستر� بجنورد،  ٩٥١٠٤٢٥٨٤٦٥٠٠١١٦ مورخ ١٣٩٥٫٠٧٫٢٧ صادره 

فيمابين مح�وم له عبدا... اس�ندر�ان و مح�وم عليهم ١- محمد رضا احمدزاده ٢- مهد� احمد� فرزند عل� اصغر 

مبن� بر پرداخت تضامن� مبلغ ٥٣٫٠٠٠٫٠٠٠ ر�ال بابت اصل خواسته و پرداخت در حق مح�وم له و مبلغ عل� الحساب 

٢٫٦٥٠٫٠٠٠ ر�ال نيم عشر دولت� در حق صندوق دولت، با عنا�ت به توقيف مال منقول به مشخصات ذ�ل الذ�ر: 

١- �� دستگاه سوار� پي�ان به شماره انتظام� ٢٦-٦٨٩ب٧٧ به شماره موتور ١١١٥٨٢٣٤٢٧٨ و شماره شاس� 

نظر  در  با  و  بازد�د  دادگستر�  رسم�  �ارشناسان  توسط  �ه  سوز  بنز�ن  و   ١٣٨٢ مدل  سفيد  رنگ  به   ٨٢٤٢١٧١١

از سير مراحل  ا�ن� پس  و  ارز�اب� گرد�ده است  تومان  به مبلغ ٢٫٣٠٠٫٠٠٠  گرفتن فا�تورها� موثر در �ارشناس� 

قانون� مقرر گرد�ده �ه مورد توقيف� در روز سه شنبه مورخ ١٣٩٥٫١٢٫١٧ و از ساعت ١٢:٠٠ ال� ١٢:٣٠ و از طر�ق 

مزا�ده حضور� در محل اجرا� اح�ام مدن� دادگستر� بجنورد به فروش برسد، بنابرا�ن متقاضيان شر�ت در جلسه 

مزا�ده م� توانند پنج روز قبل از موعد مقرر در ا�ن اجرا حاضر و از �م و �يف موضوع مطلع و در صورت تما�ل از مورد 

مزا�ده بازد�د نما�ند. بد�ه� است مزا�ده از قيمت ارز�اب� شروع و به بالاتر�ن قيمت پيشنهاد� واگذار خواهد شد و ده 

درصد مبلغ پيشنهاد� ف� المجلس از برنده مزا�ده اخذ و مابق� مبلغ نيز ظرف �� ماه وصول خواهد شد و در صورت 

و مزا�ده  نفع دولت ضبط  به  از �سر هز�نه مزا�ده  تود�ع� پس  (نود درصد) در مهلت مقرر، مبلغ  الباق�  پرداخت  عدم 

تجد�د م� گردد. 

علی غلامی - دادورز شعبه اول اجراى احکام مدنی دادگسترى بجنورد 
٩٥٣٤٦٧٦٦/ و ٩١٨١/ م الف

٩٥٠٨٩٤٧٠/ و

٩٥٠٠٥٦٢٦/ و

٩٥١٩٥٥٩٠/ و

٩٥٣٣٠٠٨٥/ و

٩٥٢٧٠٥٠٦/ و

٩٥٠٦٨٤٨٧/ 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

٩٥٣٣٥٨٨٢/ و

٩/ و
٥

٠
٦

٧
١

٧
٧

٩٥١١٢٤١٩/ و
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نامش را در قدیم »بُژنُرد« می گفتند، برخی نیز در قدیم ترها 
آن را »بیژن‌گُرد« یا » بیژن یورد« می گفتند و »کهنه‌کَند« و 

»چرمغان« از نام های قدیمی دیگر بجنورد است.
در بجنورد قدیم، کارگاه های مختلفی که نیازهای صنعتی 
و روزمره ساکنان را تامین می کرده ، فعالیت داشته است 
دارای  شهر  این  که  دهد  می  نشان  نیز  شواهد  و  آثار  که 
ساختمان های مجهز به کاشی کاری و آجری بوده و شبکه 

آبرسانی داشته است.
محلات قدیمی II

در  زی��ادی  مطالعات  که  قدیمی  های  بجنوردی  از  یکی 
آن  قدیمی  و  تاریخی  های  محله  و  بجنوردشناسی  زمینه 
)چهار  یا  چرمغان  ابتدا  در  بجنورد  دارد:  می  اظهار  دارد، 
مغان( نامیده می شده است. در جنوب بجنورد و پیرامون 
آرامگاه سلطان سید عباس ، آثاری از شهری کهن پیداست 
که به دوره خوارزمشاهیان تعلق دارد . این شهر که موسوم 
به  شرق  از  زاده،  معصوم  تپه  به  غرب  از  بوده،  چرمغان  به 
آباد،  صندل  باستانی  های  تپه  و  حمزانلو  روستای  جاده 
شهریور   17 خیابان  تا  شمال  از  و  عزیز  قلعه  به  جنوب  از 

جنوبی امتداد می یابد.
»سلیمان بهروز«، قدمت این شهر را حدود 2 تا 3 هزار سال 
اشکانیان  زمان  در  بجنورد  نام  گوید:  می  و  داند  می  قبل 

»بیژن یورد« بود که بعدها به  »بزنجرد« هم معروف شد.
سال  صد  مشهور  های  محله  از  یکی  کند:  می  بیان   وی 
پیش بجنورد، »ساربان محله«  و پای توپ کنونی بوده است 
که بار شترها مانند زغال، پنبه و گندم روی تپه ای گذاشته 
می شد و همه برای خرید به آن جا می رفتند. وی »دروازه 
گرگان« را واقع در چهارراه شهید صفای کنونی عنوان می 
کند و البته از محله »دولوها« هم یاد می کند و می گوید:  
منطقه ای در بجنورد نیز به نام منطقه »خاور محله« معروف 

بود که  سمت محدوده خیابان امیریه جنوبی است و پس 
وجود  به  اشاره  با  وی   . بود  قبله«  دروازه   « محله  نیز  آن  از 
محله ای قدیمی به نام »قرنقه دالان« عنوان می کند: این 
منطقه دارای کوچه های تاریکی بود که به همین نام دالان 
تاریک معروف بود و اکنون محدوده کوچه »یزدانی« فعلی 
را دارای 7  تا چهارراه 17 شهریور است. وی که بجنورد 
بازار  چهارشنبه  دارد:  اظهارمی   ، داند  می  قدیمی  محله 
این  وی  البته  بود.  شهر  این  قدیمی  محله  هفتمین  فعلی 
نکته را هم متذکر می شود که هر محله قدیمی در آن زمان 

دارای مسجد، حمام و  بازار بود.   
چهار دروازه II

های  دروازه  وجود  به  کهنسال  شهروندان   از  دیگر  یکی 
بنای  ابتدای   از  گوید:  می  و  کند  می  اشاره  شهر  قدیمی 
 4 در  دروازه  چهار  دارای  شهر  این  بجنورد،  قدیم  شهر 
در  قبله  دروازه   ، شمال  در  مشهد  دروازه  که  بود  جهت 
، دروازه قوچان در شرق و دروازه گرگان در غرب  جنوب 

شهر قرار داشت.
 ، قمری  هجری   1300 سال  دهد:  می  ادامه  »سعادتی« 
بجنورد دارای 11 محله به اسامی محله شهر تازه ، محله 
دروازه قوچان ، ساربان محله ، سرمحله ، محله شیخ محمد 
تقی ، محله حاجی ملا نقی ، محله حاجی ابراهیم ، محله 
مسجد حاج محمد خان ، محله سلطان ، دروازه گرگان و 

محله وسط بود .
وی عنوان می کند: بازار و خیابان های بجنورد  در سال 
های  ب��ام  با  گلی  خانه   1500 قمری،   هجری   1284
مسطح و ظاهری مخروبه داشت. در اینجا 4 خیابان اصلی 
ضلع  شد،  می  شروع  قبله  دروازه  از  یکی  شد.  می  دیده 
ختم  مشهد  دروازه  به  سپس  و  زد  می  دور  را  ارگ  غربی 
می شد. دیگری از دروازه قوچان آغاز می شد و به صورتی 
دروازه  به  غ��رب  در  و  یافت  می  امتداد  شهر  در  نامنظم 

گرگان می پیوست.

کوچه های کم عرض II
یک کارشناس فرهنگی هم قدمت بجنورد را مربوط به 2 
تا 3 هزار سال قبل می داند که در زمان اشکانیان نامش 
»بیژن یورد« بوده است که پس از آن به »بزنجرد« معروف 
شد و سپس بجنورد نام گرفت که دارای محله های قدیمی 
معروفی بود. وی این محله ها را دارای کوچه های تنگ و 
به  آن موقع  و می گوید: ساختمان های  تاریکی می داند 
منظور آن که از حمله ازبک ها در امان بماند، عرض کوچه 
ها کوچک بود و اطراف هر محله خندق یا کانال پر از آب 
بوده تا سربازان نتوانند حمله کنند و فقط یک کانال برای 

اتصال به محله باقی می گذاشتند.
سینه ای پر از تاریخ II

ترین  قدیمی  از  یکی  به  هم  عامه  فرهنگ  کارشناس  یک 
اشاره  توپ(  )پای  اَیاغِه  توپِنگ  نام  به  بجنورد  های  محله 
می کند و می گوید: این منطقه، محله ای با قدمت بسیار 
به واسطه حضور  از دیرباز  در ضلع شمالی شهر است که 

مردمانش، سینه ای پر از تاریخ دارد.
ارگ  وج��ود  کند:  م��ی  بیان  م��ق��دم«  ح��ص��اری  اح��س��ان   «
بزرگ  بنای  چند  و  بجنورد  حاکم  مفخم  سردار  حکومتی 
دیگر، همه از جمله عواملی بودند که شهر قدیم در قسمت 
پای  قدمی  چند  در  گرگان  دروازه  و  بگیرد  شکل  شمالی 
توپ، پذیرای کاروانیانی خسته از رنج سفرهای پر مخاطره 

بود که از گرگان به بجنورد وارد می شدند. 
وی با توصیف مناطق قدیمی بجنورد اظهارمی دارد: پای 
و  ستد  و  داد  کانون  دور،  چندان  نه  های  درگذشته  توپ، 
افرادی  و  بجنوردی  شهروندان  بین  پایاپای  معاملات  گاه 
برای  را  خود  کالای  نزدیک،  و  دور  روستاهای  از  که  بود 
با  به آن حوالی می آوردند و سبزه میدان  عرضه و فروش 
برای  مرکزی  به  محدوده،  آن  در  کاروانسرا  چند  داشتن 
تجارت تبدیل شده بود. به گفته وی وجود ترازویی بزرگ 
در این محله، عاملی بود برای همه  صاحبان مال که برای 

امانت  ب��ه  و  ک���ردن  وزن 
این  به  اموالشان،  گذاشتن 
سمت شهر بیایند. سال ها گذشت تا 
کاروان  شهر،  توسعه   منظور  به  بعدها، 

سرای سردار، نیز ساخته شد.
مناطق  از  دیگر  یکی  را  میدان  سبزه  وی 
قدیمی شهر بجنورد توصیف می کند و می 
صدای  آور  یاد  میدان،  سبزه   فضای  افزاید: 
بر  را  ها  خانه  قهوه  مشتریان  که  است  نقالانی 
موج خیال می نشاندند و به اشارت دست های خود، 
کردند  می  آرایی  صحنه  آنان،  زده  بهت  چشمان  مقابل  در 
و طنین صدای پتک های آهنگری بر دل آهن گداخته که 

رهگذرانی  گوش  نوازشگر  شد،  می  نواخته  م��دام 
و  انبوه مغازه های آهنگری  از مقابل  بود که هر روز 
نعل بندی و مسگری می گذشتند تا به مقصد خود 
برسند. وی خاطرنشان می کند: در سینه کش دیوار 
کاروانسرای سردار که اینک به مخروبه ای بدل شده 
است، کوچه ای به عرض تقریبی 3 متر با نام قرنقه 
و  بود  اف��راد  و  ساکنان  روزه   هر  عبور  شاهد  دالان، 
گاه کاروان های خسته از راه هم از این معبر خود را 
دالان  یا  دالان  قرنقه  وی  رساندند.  می  کاروانسرا  به 
که  مردمانی  برای  داند  می  کوتاهی   گذرگاه  را  تاریک 
می خواستند خود را به خیابان دوچنار آن روزها که تنها 

باغ بزرگی بود، برسانند.
وی می افزاید: به گواه کهنسالان بجنوردی، سقف این کوچه 
چهار  تا  جنوبی(  بهشتی  شهید  شاهرضا)  خیابان  سمت  از 
راه اول)تقاطع کوچه گرمه ای(، با تیرهای چوبی و کاهگل 
کوچه  ابتدای  در  خشتی  ای  پله  راه  که  بود  شده  پوشانیده 
به  مشرف  بام  پشت  در  داشت.  بام  پشت  به  راهیابی  برای 
خیابان و فلکه  ششم بهمن ) میدان شهید(، اتاقک کوچکی 
ساخته بودند که در شب های زمستان که سرمای جانسوزی 
هم داشت، قراولان حکومت سرداری، از دریچه  همان اتاق، 
از بازار و اموالی که در کاروانسرا به امانت گذاشته شده بود، 

نگهبانی می دادند.
با کاروانسرای سردار،  به گفته وی همجواری قرنقه دالان 
جمله  از  مشاغلی  کوچه،  ورودی  در  بعدها  تا  شد  سبب 
برای  که  بگیرد  رون��ق  دوزی  پ��الان  و  نعلبندی  آهنگری، 
سهولت در خالی کردن بار چهارپایان در مغازه و مقابله با 
شد.  می  ها  حجره  وارد  که  بود  فصلی  های  سیلاب  ورود 
از  دالان،  قرنقه  کوچه   دارد:  اظهارمی  مقدم«  »حصاری 
همان  ساکنان  از  یکی  نام  با  بعد،  ۴۰به  های  سال  حوالی 
کوچه، »حاجی برنجی« شناخته می‌شد و  به شهید »عباس 

کریمی راد« تغییر نام داد.

کیک گوشت

مواد لازم:گوشت چرخ کرده   300 گرم، بکینگ پودر نصف قاشق چایخوری، آرد سفید و روغن یک و نیم لیوان، تخم مرغ4  عدد،  رب گوجه فرنگی 
2 قاشق غذاخوری، پیاز متوسط یک عدد، ماست نصف لیوان، قارچ 3 عدد،  نمک و فلفل سیاه به میزان لازم.

طرز تهیه: پیاز را تفت می دهیم و گوشت چرخ کرده را هم اضافه می کنیم و تفت می دهیم. قارچ خرد شده را اضافه می کنیم و کمی تفت می دهیم 
و در پایان، رب، نمک، فلفل را می افزاییم و به اندازه ته لیوان آب اضافه می کنیم و می گذاریم آب مواد کشیده شود.

طرز تهیه مواد کیک: تخم مرغ ها را با همزن برقی به هم می زنیم تا یکدست شود. نصف لیوان ماست، روغن، نمک و فلفل را اضافه می کنیم 
و با همزن مجددا  به هم می زنیم تا یکدست شود. بکینگ پودر را با آرد مخلوط و دوبار الک و به مواد اضافه می کنیم.قالب 20 سانتیمتری را 
آماده و دیواره آن را چرب می کنیم. نصف مایه کیک را داخل قالب می ریزیم و مواد میانی کیک را که از قبل آماده کرده ایم به عنوان لایه وسط 
می ریزیم. سپس باقی مایه کیک را روی آن می ریزیم و در فری که 10 دقیقه گرم کرده ایم با حرارت180 درجه سانتی گراد و به مدت 50 

دقیقه در طبقه وسط قرار می دهیم.

درمان کننده سوختگی

کوچک  های  شاخه  ساقه و  و  ریشه  دارای  گز  درختچه  و  درخ��ت  علوی- 
همراه با برگ هایی است که خاصیت دارویی دارد. یک کارشناس گیاهان 
دارویی در این باره توضیح می دهد: این گیاه دارای تانن، اسید گالیک، 
مواد رنگی، سولفات سدیم و متیل کرسیتول است. »مسعود معماریانی« 
آن  بر  علاوه  گوید:  می  و  کند  می  عنوان  سوختگی  کننده  درمان  را  گز 
از این گیاه به عنوان ضد اسهال هم استفاده می شود. وی به برخی 
این گیاه اشتهاآور،  افزاید:  و می  اشاره می کند  از خواص گز  دیگر 
برای  خارجی  استعمال  در  و  هست  نیز  خون  آورن��ده  بند  و  مقوی 

درمان سوختگی های مختلف مورد استفاده قرار می گیرد.

زمان تعیین جنسیت

توانند  می  شمالی  خراسان  روزن��ام��ه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
سوالات پزشکی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند تا 
پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »فروزان 
علوی مقدم« کارشناس مامایی به سوال یکی از خوانندگان پاسخ 

می دهد.
برای تعیین جنسیت چه زمانی باید سونوگرافی انجام 

بدهیم؟
با این که روش های جدیدی برای تعیین جنسیت وجود دارد 

برای  را  هفتگی   20 تا   18 حوالی  سونوگرافی  متخصصان  اما 
عوامل  البته  کنند.  می  توصیه  والدین  به  جنین  جنسیت  تعیین 

متعددی مانند زمان بندی نادرست و  وضعیت قرار گیری جنین می تواند روی جواب 
کند. اعلام  اشتباه  را  فرزند  جنسیت  و  بگذارد  تاثیر  جنین  جنسیت  تعیین  سونوگرافی 
بهترین زمان انجام سونوگرافی تعیین جنسیت 18 تا 20 هفتگی است. قبل از این زمان 
ممکن است رشد به اندازه کافی نباشد و بعد از 20 هفتگی نیز ممکن است جنین بزرگ 
شده باشد و به دلیل کوچک شدن فضای رحم و فشرده بودن بدن جنین، تصویر زیادی در 
سونوگرافی مشخص نباشد.هر چه اضافه وزن مادر  طی دوران بارداری بیشتر باشد تعیین 

جنسیت جنین به دلیل پایین آمدن کیفیت تصویر سونوگرافی مشکل تر خواهد بود.

الزام به تامین پارکینگ

س��والات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزن��ام��ه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند تا پاسخ آن ها را 

از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »نبی ا... داوری« وکیل پایه 
یک دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.

آیا کمیسیون طرح تفصیلی شهر می تواند حتی  با 
تصویب مصوبه ای مالکان را به تامین پارکینگ برای 

واحدهای درمانی ملزم کند؟
عالی  ش��ورای   5 م��اده  کمیسیون  اختیارات  که  ای��ن  دلیل  به 

و  شهرسازی  عالی  شورای  تامین  قانون   5 ماده  در  شهرسازی 
محدود  آن  تغییرات  و  تفصیلی  طرح  تصویب  به  فقط  معماری 
بوده و الزام پزشکان و حرف وابسته به داشتن پارکینگ اضافه 

یاد  کمیسیون  اختیارات  با  مغایر  مسکونی  کاربری  پارکینگ  بر 
شده و مغایر قانون بوده است و از آن جایی که برابر ماده واحده قانون 

محل مطب پزشکان مورخ 66.10.20 مجلس شورای اسلامی آمده است »فعالیت شغلی 
پزشکان و صاحبان حرف وابسته در ساختمان های مسکونی، تجاری و ملکی و اجاره ای 
از جواز   که حکایت  به تبصره بند 24 ماده 55 قانون شهرداری  با توجه  و  بلامانع است« 
یا  مانع  ایجاد  بدون  اجازه  این  و  بوده  مطب  کردن  دایر  برای  مسکونی  اماکن  از  استفاده 
تحمیل تعهد جدید برای پزشکان و حرف وابسته بوده است بنابراین هر مصوبه ای دال بر 
الزام مالکان به تامین پارکینگ برای واحدهای درمانی به دلیل این که مطابق ذیل تبصره 
رسمی  اسناد  دفتر  و  مطب  و  وکالت  دفتر  کردن  دایر  شهرداری  قانون   55 ماده   24 بند 
تجاری  استفاده  مالک  وسیله  به  مهندسی  دفتر  و  مجله  روزنامه،  دفتر  طلاق،  و  ازدواج 
محسوب نمی شود و این نوع بهره برداری به وجود پارکینگ در اماکن غیر تجاری موکول 
نشده است و چون مصوبه کمیسیون طرح تفصیلی شهر، کمیسیون ماده 5 قانون تاسیس 
شورای عالی شهرسازی و معماری ایران در استفاده از محل مطب برای پزشکان و حرف 
وابسته ایجاد تعهد می کند و این تعهد با اختیارات پزشکان در استفاده از اماکن یاد شده 
معماری  و  شهرسازی  عالی  شورای  تاسیس   5 ماده  کمیسیون  صلاحیت  حدود  از  است 

ایران خارج و محکوم به ابطال در دیوان عدالت اداری است.

خوراکی هایی را که نباید بخوریم 
می  سبز  و  کند  می  تغییر  رنگش  بماند،  باقی  طولانی  مدت  به  زمینی  سیب  اگر 
شودو  این بخش آن سمی است و باید دور  ریخته شود. این آلکالوئید سمی 
نامش سولانین است که باعث سردرد، خستگی مفرط، حالت تهوع و دل 
آلکالوئید  از  پر  هم  سیب‌زمینی  نوع  این  برگ‌های  و  ساقه  می‌شود.  پیچه 
مقدار  حاوی  است  مشهور  تلخ  ب��ادام  به  که  نیز  خام  است.بادام  سمی 
زیادی هیدروژن سیانید است که خوردن مقدار خیلی کم از آن موجب 
ایجاد مشکلات گوارشی و ناراحتی های کلیه می شود. همچنین باید 
از خوردن هسته های میوه هایی مانند سیب، گلابی، گیلاس، آلبالو، 
هلو و زردآلو  خودداری کنیم. این میوه‌ها حاوی آمیگدالین هستند 
که هنگام خوردن تبدیل به هیدروژن سیانید می‌شوند. هسته‌های 
این میوه‌ها به میزان کافی هیدروژن سیانید برای مسموم کردن افراد 

ایجاد می کنند.

کلسترول خوب

کلسترول خوب وظیفه انتقال کلسترول اضافی به کبد و جلوگیری از ساخت آن در جریان خون 
را بر عهده دارد. اما هنگامی که کلسترول بد انتقال کلسترول در سراسر بدن را انجام می دهد، 
امکان رسوب آن در دیواره شرایین وجود دارد و موجب سختی و تنگ شدن آن ها می شود.ورزش 
افزایش سطوح  تواند  ایفا می کند و همچنین می  منظم نقش کلیدی را در سبک زندگی سالم 
دوچرخه  دویدن،  مانند  )ایروبیک(،  هوازی  تمرینات  باشد.  داشته  همراه  به  را  خوب  کلسترول 
افزایش  به  کمک  برای  خوب  هایی  انتخاب  وزنه  با  کار  تمرینات  همراه  به  شنا  و  سواری 
سطوح کلسترول خوب هستند.کاهش حدود 7 درصد از وزن کلی بدن برای شکل 
گیری تغییر در سوخت و ساز کافی است. در این میان، حفظ وزن متناسب و 
با  شکمی  شود.چاقی  می  محسوب  کلیدی  عامل  دوباره  وزن  افزایش  عدم 
کاهش  نیز  را  خوب  کلسترول  سطوح  و  است  مرتبط  قلبی  بیماری  خطر 
می دهد. سیگار کشیدن  هم می تواند سطوح کلسترول خوب را به روش 
های مختلفی از جمله مهار سنتز HDL، مسدود کردن بلوغ آن  و تسریع 

پاکسازی و سوخت و ساز آن کاهش دهد.
را  خوب  کلسترول  سطح  تواند  می  غذایی  رژی��م  به  ماهی  اف��زودن 
یافت می شوند  امگا 3 که در ماهی  افزایش دهد. اسیدهای چرب 
می توانند به افزایش سطوح کلسترول خوب کمک کنند. دو وعده 
به  تواند  می  تن  یا  سالمون   ماهی  جمله  از  هفته  در  ماهی  مصرف 

تحقق اهداف تامین امگا 3 کمک کند. 
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تبعیض بین فرزندان

علوی- تبعیض قائل شدن بین فرزندان یکی از رفتارهایی است که والدین ناخودآگاه به آن دامن می زنند. فرق گذاشتن بین کودکان، ضربه های روحی زیادی را به 
آنها  وارد می کند. یک کارشناس ارشد روان شناسی در این باره بیان می کند: در برخی از خانواده ها فرزندی که ظاهر بهتری دارد، باهوش تر است و نمرات بهتری 
را کسب می کند، بیشتر مورد توجه والدین است. »محمدی« ادامه می دهد: والدین باید بدانند تبعیض رفتاری ناخودآگاهانه است که همیشه آثار مخربی دارد و باعث 
می شود فردی که  مورد سرزنش قرار می گیرد دچار بی اعتمادی و کمبود محبت شود و در زندگی به خوبی پیشرفت نکند. وی ادامه می دهد: این تفاوت گذاشتن ها 
بین خواهر و برادرها، ضربه های روحی زیادی را به کودکان وارد می کند، دچار حس حقارت می شوند  و احساس بی ارزشی می کنند، اعتماد به نفس خود را از 
دست می دهند و احساس شکست می کنند.به گفته وی  هرچه تبعیض ها شدیدتر شود، ضربات و صدمات روحی منتقل شده به فرزند مهلک تر و جبران ناپذیرتر 
می شود و فرزند مقایسه شده با دیگری، نسبت به والدینش حس انتقام و کینه توزی پیدا می کند. وی با تاکید بر این که والدین باید از چنین رفتارهایی اجتناب 
کنند، عنوان می کند: مقایسه کردن کودکان با دوستان هم سن و سال یا حتی خواهر و برادرها کار ناشایستی است که خلاقیت کودکان را از بین می برد و حس 

نفرت را در آن ها ایجاد می کند.

7 سال 
اول

 نکات 
خانه داری

نظافت  رسوب شیرآلات

کردن  رسوب  اثر  بر  آب  شیرهای  روی  لکه   وجود 
مواد معدنی و آهک موجود در آب است، با توجه به 
استفاده مداوم از شیرآلات باید در فواصل کوتاهی 
هر  پایان  در  و  کرد  شیرآلات  ک��ردن  تمیز  به  اق��دام 
نرم  ای  حوله  توسط  آن  سطح  ک��ردن  خشک  روز  
پاک  از  نباید  تمیز کردن شیرآلات  لازم است.برای 
کننده های اسیدی و شیمیایی مانند جوهر نمک، 
زیرا  شود  استفاده  ظرفشویی  های  سیم  و  وایتکس 
باعث از بین رفتن پوشش نیکلی شیرآلات می شود 
و آن ها را  کدر می  کند.بهترین راه برای شستشوی 
از محلول آب و صابون است که  شیرآلات استفاده 
براق  باعث  و  کند  می  حفظ  را  ها  آن  طبیعی  رنگ 
ن��رم و  از اسکاچ ه��ای  ش��دن می ش��ود. بهتر اس��ت 
ایجاد  ها  آن  روی  خطی  تا  شود  استفاده  اسفنجی 
نشود.حتی آب خالص هم قادر به پاک کردن رسوب 
شیرآلات است در صورتی که این شستشو مداوم و 
روزانه باشد اما باز هم در صورتی که از مواد شوینده 

ساده استفاده کنید نتیجه بهتری می گیرید.

دانشجویان ارجمند دانشگاه‌ها  و 
مراکز آموزش‌عالی خراسان شمالی 
می توانند پیام‌ها و مشکلات‌شان را 

از طریق شماره‌های
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 با ما در میان بگذارند.

از »توپنگ ایاغه تا قرنقه دالان«، خاطراتی به وسعت یک عمر

محله های قدیمی 
خاطرات ماندگار

علوی


