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علوى

از ميان �وچه ها�  آب قنات ها و چشمه ها� قد�م� شهر 
نوا�ش  هم  گذشت،  م�  اش  خا��  مسيرها�  آن  با  قد�م� 
گوارا  و  شفافيت  هم  داد  م�  جلا  را  رهگذر�  و  عابر  هر  دل 
بودنش آن ها را ترغيب م� �رد تا دم� �نار جو� خروشان 
آب بنشينند و آب� به دست  و صورت خود بزنند و دل را نيز 
جلا دهند. قنات ها� قد�م� شهر جا� هميشگ� بانوان بود 
تا رخت و لباس ها� اهال� خانه را در آن آب ها� پر جوش و 
خروش بشو�ند. هم شست و شو بود و هم گپ و گفت ها� 
دوستانه. آن جا ��� از دردها و سخت� ها� زندگ� اش م� 
گفت، د�گر� سراغ دختر مناسب و دم بخت� را برا� پسرش 
م� گرفت و ��� د�گر هم به آن چه داشت به درگاه خدا ش�ر 
م� �رد. شستن ظرف، لباس ها، پتو و قال� از صبح زود �ه 
بانوان قد�م� دور هم جمع م� شدند تا دم دما� غروب ادامه 
داشت و در پا�ان نيز همه با وجود خستگ� خنده بر لب داشتند 
و وسا�ل شسته شده را رو� سر خود م� گذاشتند و راه� خانه 

م� شدند.
قنات  بجنورد  قد�م�  شهروندان  از   ��� مهرنيا»  «قاسم 
صدرآباد را قنات� پر آب و خروشان م� داند �ه به گفته و�، 
به علت برخ� ندانم �ار� ها� مسئولان و حفر ب� رو�ه چاه 

ها رو به نابود� رفت. و� �ه خاطرات ز�اد� از قنات صدرآباد 
دارد و در همان محل نيز س�ونت داشته است، عنوان م� �ند: 
تان�رها� چوب� با ظرفيت هزار ليتر در زمان قد�م از �نار هم 
قرار دادن چوب ها�� ساخته شده بود �ه به فاصله ٥٠ سانت� 
متر از هم گذاشته و به وسيله تسمه ا� مح�م به هم وصل و 
�شيده شده و به صورت �¯ تان�ر هزار ليتر� درآمده بود �ه 

داخل آن را به سخت� با آب قنات پر م� �ردند.
قنات  آب  از  با  سطل  منظور  ا�ن  بــرا�  دهــد:  م�  ادامــه  و� 
صدرآباد بر م� داشتند و داخل تان�ر م� ر�ختند و با مشقت آن 
را پر م� �ردند. و� ادامه م� دهد: برا� پر �ردن تان�رها� 
چوب� �¯ نفر چ�مه م� پوشيد و وارد قنات م� شد و در پا�ين 
م� ا�ستاد و سطل را پر م� �رد و به نفر� �ه در بالا� قنات 
ا�ستاده بود م� داد، آن فرد هم آب را داخل تان�ر م� ر�خت 
�ا ��� د�گر با طناب سطل را به چشمه م� انداخت و آن را پر 
م� �رد، سطل را م� �شيد و آب آن را داخل تان�ر م� ر�خت. 
صبح اول وقت آب را با گار� ها� چوب� و تان�ر به قهوه خانه 
ها م� بردند و  م� فروختند. پس از آن  به مدارس م� رفتند و 
بش�ه ها� آب مدارس را پر م� �ردند و سپس راه� خانه ها 
در محله ها� مختل¶ شهر م� شدند تا به مردم نيز آب بدهند 
و هر سطل را هم �¯ ر�ال حساب م� �ردند . و� آب قنات 
صدرآباد را سالم و گوارا م� داند و م� گو�د: متاسفانه آب ا�ن 

قنات به علت  حفر چاه ها� ب� رو�ه در حال 
خش¯ شدن است.

از  صدرآباد  قنات  �ه  مسير�  در  بعد  ها  سال 
جو� ها� آب روانه شد،  در حدود سال ها� 
١٣٣٨ تا ١٣٣٩ دستگاه ها� حفار� چاه به 
بجنورد آورده شد �ه «قاسم مهرنيا» به خوب� آن 
روز را به خاطر دارد وبيان م� �ند: وقت� ا�ن 
دستگاه به تازگ� به بجنورد آورده شد، پارچه 
ا� رو� آن نصب و نوشته شده بود :«انجمن 
شهر بجنورد با ورود دستگاه حفار�، آغاز لوله 
همشهر�ان  به  را  بجنورد  شهرستان  �ش� 
مژده م� دهد.» و� ادامه م� دهد: پس از 
آن �انال برا� لوله �ش� در شهر با دست 
حفر شد ز�را  ام�انات و ابزارها� لازم وجود  
نداشت، پس از آن منبع آب ساخته و از آن 
به گفته و� در آن  تامين شد.  جا آب شهر 
زمان مهندس� �ه م� گفتند اهل لهستان 
و  داشت  نظارت  آب  منبع  ساخت  بر  است 
از ا�ن �ه سيمان آن جا ر�خته شود،  قبل 
م�  فشار  تحت  و  �رد   م�  آزما�ش  را  آن 

گذاشت  تا از سفت� آن مطمئن شود.

هم  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  مــقــدم»  حــصــار�  «احــســان 
گو�د:  م�  و  دارد  صدرآباد  قنات  و  قد�م  زمان  از  خاطرات� 
ها�  گذشته  از  �ه  بود  باغ�  نام  گذشته  زمان  در  صدرآباد 
است.  بوده  بجنورد�  مفخم  سردار  خواهر  به  متعلق  دور، 
شهرت ا�ن باغ به واسطه  چشمه ا� بود �ه از درون آن م� 
سپيدارها�  با  پردرخت  باغ  ا�ن  و�  مرگ  از  پس  جوشيد. 
شــهــرونــدان  عــمــوم  اســتــفــاده   مـــورد  �شيده  فل¯  ســربــه 
و  شهروندان  دهــد:  م�  ادامــه  و�  گرفت.  قــرار  بجنورد� 
جا  آن  به  فرش  و  لباس  شستن  بــرا�  شهر  اهال�  و�ــژه  به 
جوشاندن  با  روزگاران،  آن  سخت�وش  مادران  و  رفتند  م� 
و  شستند  م�  لباس  شام   تا  بام  از  هيزم،  توسط  آب  �م� 
از  ا�  گوشه  فرسا،  وطاقت  �ارسخت  درا�ــن  هم  �ود�ان 
ا�ن مسئوليت را به دوش م� گرفتند. و� با بيان ا�ن �ه در 
پا�ين دست ا�ن چشمه ، به مدد فوران آب� پرخروش، سنگ 
آسياب� سنگين م� چرخيد، اظهارم� دارد: �يسه ها� پر 
از گندم را به آرد تبد�ل م� �رد و آسيابان� پير، خسته از �ار 
همه ساليان عمرش، در سا�ه سار چناران� �هن م� آرميد 
ها�  سنگ  چرخيدن  آهنگ  با  روز،  هر  صبح  درخلوت  و 
آسياب، همت� دوباره را برا� �ار�ردن در پيش م� گرفت.

گرفتن  قرار  بالاتر  لحاظ  به  صدرآباد  چشمه  و�،  گفته  به 
نسبت به محلات مس�ون�، سالم تر�ن و زلال تر�ن آب ها 
را داشت و اهال� دروازه قبله تا ميدان شهيد و اطراف آن، 
م�  جا  آن  به  مصارف،  د�گر  و  آشاميدن�  آب  آوردن  برا� 
رفتند و  عصرگاهان دختر�ان بيشمار� برا� برداشتن آب 
از چشمه  �نار� باغ �ه پس از ط� چند پله خشت�، به آب 
م� رسيدند، �وزه را برم� داشتند و راه خانه را در پيش م� 
گرفتند و از همين باغ دلگشا بود �ه بعض� ها، عروس آ�نده 
شان را از بين دختران مسئوليت پذ�ر و خانه دار انتخاب م� 

�ردند.
و� خاطرنشان م� �ند: تا اواخر دهه ٣٠ و اوا�ل دهه ٤٠ 
بيشترخانواده ها ازاسب و الاغ برا� �ارها� روزمره و حمل 
با  نوجوان  پسران  غروب،  هر  در  و  �ردند  م�  استفاده  بار 
و  باغ ها  از �وچه  را  و گاه سواره چهارپا�ان خود  پياده  پا� 
پس  چهارپا�ان  تا  راندند  م�  چشمه  سمت  به  د�گرمحلات 

به  آرامــش  در  خــود،  صاحبان  با  همراه�  روز   ¯� ط�  از 
�نار  پرطراوت  ها�  عل¶  از  و  بپردازند  گوارا  آب�  نوشيدن 
باغ صدرآباد و چشمه جوشنده  آن استفاده �نند. ��� از راه 
ها� ورود� به باغ، از �وچه سيد� بعد از چهارراه باس�ول 
و  وحش�  ها�  پيچ¯  و  ها  بوته  از  انبوه�  ميان  از  �ه  بود 
از  ازعبور  پس  و  گذشت�  م�  �شيده  فل¯  سربه  درختان 
�ا  و  قنات  به  «عطاران»  و  «مقداد�ان»،«جزا�ر�»  ها�  باغ 
نمانده  آن  از  اثر�  هيچ  ا�ن¯  �ه  رسيد�  م�  �ار�ز  دهانه  
�ه  هم  چشمه  ردپا�  آخر�ن  �ه  ا�ن  به  اشاره  با  و�  است. 
خيابان  انتها�  در  گرفت،  م�  قرار  استفاده  مورد  هميشه 
مسير  رو�  پيش  چند�  �ند:  م�  عنوان  بــود،  آب  منبع 
شد  روان بسته  و  سطح�  ها�  دليل  بهساز� آب  به  جو� 
و رهروان آن حوال� از صدا� پا� آب چشمه ا� گوارا هم 

محروم شدند.
��� از شهروندان قد�م� و �هنسال هم «منبع آب» را سازه 
ا� قد�م� نام م� برد و م� گو�د: در آن زمان �ه هيچ گونه 
امروز  مانند  ساختمان�  مصالح  و  نداشت  وجود  ام�انات� 
بسيار  زحمت  با  و  گرفت  ش�ل  بنا  ا�ن  نبود،  دسترس  در 
ساخته شد تا مردم بتوانند از آب شرب سالم بهره مند شود. 
و� �ه تما�ل� به ذ�ر نام خود ندارد، ادامه م� دهد: چند 
به دليل  از سو� برخ� مسئولان عنوان شد �ه  سال پيش 
تخر�ب  با�د  است،  آمده  وجود  به  آب  منبع  در  �ه  انحراف� 
شود �ه بخش� از آن نيز تخر�ب شد اما باز با مخالفت عده 
نماد  عنوان  به  ســازه  ا�ن  چنان  هم  و  متوق¶  �ار  ا�ن  ا� 

قد�م� شهر باق� مانده است.  
 و� �ه ا�نون دهه ٧٠ عمر خود را سپر� م� �ند، دست� 
دارد:  اظهارم�  و�  اســت.  داشته  نيز  آب  منبع  ســازه  بر 
سال  ١٣٤٥  ساخت منبع آب به اتمام رسيد و از آن جا�� 
م�  �ار  ساز�  پنجره  و  در  �ارگاه   ¯� در  زمان  آن  در  �ه 
�ردم و برا� ساخت پله ها� منبع آب مشغول به �ار شدم 
در  را  آب  منبع  چاه  و�  ساختيم.  را  آن  مارپيچ  پله  سازه   و 
همان محل منبع آب نم� داند و م� گو�د: در آن زمان چاه 
منبع آب در محدوده خيابان طالقان� غرب�، حفر شد و آب 

از آن جا به منبع آب پمپاژ م� شد.   

تمر�ز

نشستن طولان� مدت و تمر�ز رو� �ار� برا� �ودÍ غيرمم�ن به حساب م� آ�د ز�را تحرÍ و فعاليت، 
بخش جدانشدن� از او است. البته  به گفته محققان علت آن ا�ن است �ه  ذهن و مغز بچه ها با سرعت 
بيشتر� درحال فعاليت است و آن ها دائماً در حال �ادگير� موضوع ها� مختل¶ از محيط اطراف هستند. 
اما ن�ته جالب توجه ا�ن است �ه اگر �ود�ان برا� مدت زمان �وتاه� رو� موضوع� تمر�ز �نند با تمام 
دقت ا�ن �ار را انجام م� دهند. به طور  معمول عوامل محيط�، تمر�ز آن ها را به هم نم� زند. برا� 
افزا�ش قدرت تمر�ز آن ها فقط با�د با آن ها تمر�ن �رد به عنوان مثال در �¯ جا� شلوغ مانند پارÍ از 
او خواست �ه به دقت به آواز پرندگان گوش �ند �ا قصه ا� برا� او خوانده شود و در زمان ها� مخال¶ 
از او خواست �ه آن چه را برا�ش خوانده ا�د، برا�تان تعر�¶ �ند به  طور حتم هر چه بيشتر داستان برا�ش 

ت�رار شده باشد به جزئيات آن توجه بيشتر� خواهد �رد و م� تواند آن را بازگو �ند.  

درمان �ننده �رقان

علو
- ميوه درخت «خرنوب» از خانواده نخود دارا� مواد موثر دارو�� 
 ¯� اســت.  فرمي¯  اسيد  و  و�تامين  موسيلاژ،  پ�تين،  تانن،  مانند 
�ارشناس گياهان دارو�� با بيان ا�ن مطلب اظهارداشت: ميوه خرنوب 
برا� درمان �رقان بسيار مفيد است و علاوه بر آن برا� تقو�ت معده 
نيز به �ار م� رود. «مسعود معمار�ان�» ادامه داد: ا�ن گياه همچنين 
برا� درمان زگيل مناسب است و م� تواند برا� درمان �م اشتها�� 
نيز به �ار رود. و� با بيان ا�ن �ه ميوه خرنوب، پيچش و درد روده 
را برطرف م� سازد ، عنوان �رد: برا� ا�ن منظور م� توان عصاره 

خرنوب را به مقدار نيم تا �¯ گرم روز� ٣ مرتبه با �م� آب نوشيد.

خش�� لب

عل� نيا-  ميزان در�افت ما�عات  در آب و هوا�  خش¯ با�د حفظ شود ز�را �مبود آب باعث خش�� 
پوست و لب م� شود. رئيس اداره سلامت و تندرست� اداره �ل آموزش وپرورش خراسان شمال� 
قرار  خورشيد  معرض نور   در  طولان�  مدت  نبا�د  �ار  ا�ن  از  جلوگير�  برا�  �ه  ا�ن  به  اشاره  با 
گرفت، افزود: برا� جبران �مبود و�تامين D م� توان و�تامين �اف� را از موادغذا�� مانند انواع 
ميوه و سبز�جات تازه در�افت �رد در غير ا�ن صورت بهتر است از داروها� و�تامين� استفاده 
از نوشيدن چا�  و  با�د از خوردن مواد ترش خوددار�  ادامه داد: همچنين  شود.«سجاد�» 
داغ و خوردن غذا� داغ پرهيز �رد.و� خاطرنشان �رد: اگر دچار بيمار� پوست� مانند اگزما 
هستيد به پزش¯ مراجعه �نيد.و� بيان �رد: از مرطوب �ننده ها� خاص� �ه برا� لب در 

داروخانه ها وجود دارد �ا از رژ لب ها� مخصوص و ب� رنگ استفاده �نيد.

تمر�ز درمان �ننده �رقان خش�� لب

فسخ ن�اح

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  و�يل  داور�»  ا...  «نب�  شماره  ا�ن  در  شو�م.  جو�ا  �ارشناسان 

دادگستر� به سوال ��� از خوانندگان پاسخ م� دهد.
در صورت� �ه زن حالت افسردگ� شد�د داشته باشد  آ�ا شوهر 

م� تواند به استناد افسردگ� �اد شده، درخواست فسخ ن�اح را 
مطرح سازد؟

مــوارد�  شامل  �ه  را  زن  عيوب  مــوارد  مدن�  قانون   ١١٢٣ مــاده 
همچون جنون قبل از ازدواج، جذام، زمين گير�، نابينا�� از هر دو 
چشم و ... را �ه موجب فسخ ن�اح برا� مرد م� شود ذ�ر �رده است و 
افسردگ� زن جزو موارد �اد شده  نيست. در مورد ماده ١١٢٨ ا�ن قانون، 
به  باشد، افسردگ�  بر آن واقع شده  �ا عقد متبانياً  چنانچه شرط سلامت زن در عقد ذ�ر شده 
ترتيب� �ه در استعلام ذ�ر شده، مم�ن است از موارد فسخ ن�اح باشد؛ البته تشخيص ا�ن امر با 

جلب نظر پزش¯  متخصص برعهده دادگاه است.

�نترل احساس حسادت  

 گروه  اجتماع� -  حسود فرد� است �ه از وجود نعمت، شاد�ام�، 
موفقيت و پيشرفت د�گران در حيطه ها� مال�، تحصيل� و شغل�، 
مورد توجه واقع شدن د�گران توسط فرد �ا افراد د�گر و مطرح شدن 
دوست  و  است  اجتماع�  ناراض�  مختل¶  ها�  حيطه  در  د�گران 
در  حسادت  باشد.  برخوردار  آسا�ش  �ا  نعمت  از  د�گر�  �ه  نــدارد 
و  شود  م�  تبد�ل  حسود  شخص  در  �مبود  احساس  و  ناتوان�  به  نها�ت 
وجود  ترس  نوع�  بيشتر  حسادت،  الگو�  �ند.در  م�  حقارت  دچار  را  او 

مورد  شخص  عاطفه  د�گر�  �ه  م�  �ند  احساس  گاه�  حسود  ز�را  دارد 
�ا  و  مقام   ، موقعيت  �ا  و  است  انداخته  خطر  به  و�  نسبت  به  را  او  علاقه 
است.  �رده  احراز  د�گر�  داشته،  را  آن  به  رسيدن  انتظار  او  �ه  را  چيز� 
در ادبيات به حسد، «رش¯» م� گو�ند. حسود با رفتارها�� �ه در جامعه 
آرزو� زوال نعمت محسود  و  به د�گر� نشان م� دهد، بدخواه�  نسبت 
حسود  باشد.  داشته  را  نعمت  آن  هم  خودش  شا�د  چه  اگر  خواهد.  م�  را 
به طور معمول سع� دارد تا با ب� اعتنا�� و انتقاد از رقيب، او را از صحنه 
از  باف  افراد منف�  را مستح�م �ند.بيشتر  تا موقعيت خودش  بيرون �ند 
�ه  است  ا�ن  حسود  افراد  مش�ل  تر�ن  بزرگ  واقع  هستند.در  دسته  ا�ن 

مفروضات مبالغه آميز� درباره زندگ� و شرا�ط د�گران م� سازند، خوب� 
ها و شاد�ام� ها� آنان را بزرگ نما�� م� �نند و مش�لات و سخت� ها� 
زندگ� آن ها را ناد�ده م� گيرند، سراسر زندگ� فرد را در نظر نم� گيرند 
و فقط به بخش� �ه در حال حاضر قر�ن شاد�ام� است م� چسبند، در 
حال� �ه در ا�ن بخش هم اطلاعات آن ها فقط ظاهر� است . در مجموع 
و  ندارند  د�گران  و  خود  زندگ�  از  واقع�  و  صحيح  تصو�ر�  حسود  افراد 
اطلاعات در�افت� از موقعيت را تحر�¶ م� �نند. برا� درمان حسادت در 
بزرگسال�، ابتدا شناخت ر�شه آن ضرور� است تا بتوان با مقابله و از بين 

بردن آن، حسادت را درمان �رد.

مقا�سه �ردن زندگ�

گروه اجتماع�- مقا�سه �ردن زندگ� و شرا�ط خود با د�گران ��� از آفت 
ها� زندگ� مشترÍ است. به طور معمول از آن جا�� �ه بيشتر افراد آرمان 
گرا هستند م� خواهند بهتر�ن شرا�ط را در زندگ� شان داشته باشند از 
ا�ن رو بدتر�ن ها� زندگ� خود را با بهتر�ن ها� زندگ� د�گران مقا�سه 
م� �نند و تمام تلاش خود را به �ار م� بندند تا به آن شرا�ط برسند اما با�د 

بدانند �ه سخت در اشتباه هستند ز�را هميشه چيزها� د�گر� برا� 
مقا�سه �ردن وجود دارد. همچنين افراد د�گر� هستند �ه وضعيت 
بسيار بهتر� نسبت به زندگ� آن ها دارند �ا ا�ن گونه به نظر م� رسد 

بنابرا�ن مدام دغدغه و خوره ذهن� دارند تا سطح زندگ� خود رابه آن 
افراد برسانند. ا�ن ف�ر اشتباه �ه د�گران در بهتر�ن شرا�ط زندگ� و خود 

فرد در بدتر�ن شرا�ط قرار دارد با�د اصلاح شود ز�را هيچ فرد� از شيوه و جزئيات زندگ� د�گران 
خبر ندارد همچنين از آن جا�� �ه باز� مقا�سه انتها ندارد، فرد دچار افسردگ� و مش�لات روان 
تنش� د�گر م� شود. مقا�سه �ردن زندگ� خود با زندگ� د�گران، فرصت لذت بردن از آن را از فرد 

م� گيرد و بهتر است هر فرد� از آنچه دارد، لذت ببرد و خود را با د�گران مقا�سه ن�ند.

 پيشگير
 از سرقت

و  ها  سامان�  نابه  از  ا�  دسته  به  اجتماع�  ها�  آسيب  اجتماع�-  گروه 
ناهنجار� ها� رفتار� افراد �¯ جامعه چه به صورت فرد� و �ا جمع� 
ها�  پد�ده  هــا،  �جرو�  هــا،  نظم�  ب�  در  ر�شه  �ه  شــود  م�  اطــلاق 
اجتماع� و پيامدها� نامطلوب آن ها دارد.  در نوشتار� از حجت الاسلام 
«قدرت�»رئيس �ل دادگستر� خراسان شمال� برگرفته از �تاب «خانه 

عن�بوت» درباره علت سرقت و راه�ارها� پيشگير� از آن آمده است: 
علت سرقت ناش� از تنزل ار�ان خانواده و نبود �نترل  و مراقبت لازم 
از سو� والد�ن، نياز و فقر ماد�، ضع¶ مبان� اعتقاد�، پا�بند نبودن 

و تبعيت ن�ردن از ار�ان مذهب�، وجود نزد��ان و اطرافيان منحرف و 
مسائل منحرف �ننده، دوستان و معاشران ناباب، اعتياد، برخورد ن�ردن 

متناسب دستگاه ها� امنيت� با آسيب� �ه سارقان به اجتماع وارد م� �نند، وجود خارجيان� �ه 
�نترل� بر آن ها نيست و جرا�م مختلف� را مرت�ب م� شوند، وجود طمع و طمع �ار� در سارقان، 
عوامل محيط� مانند محيط جغرافيا��، آموزش� و محيط زندگ� و خانواده، مهاجرت به واسطه 
مش�لات� �ه برا� مهاجر به وجود م� آ�د و و� را به سمت انحراف سوق م� دهد، است.آثار و 
پيامدها� سرقت هم ناش� از ا�جاد ناامن� اجتماع�، مانع رشد اقتصاد�، عامل ترو�ج بي�ار� و 
تنبل� در جامعه، عامل از هم پاشيدگ� خانواده، تاثير منف� بر فرزندان خانواده، رواج ب� اعتماد� 
در جامعه، گسترش خشونت و پرخاشگر� در جامعه، قتل و تعرض به جان افراد، تعرض به ناموس 
افزا�ش  حلال،  رزق  شدن  مخدوش  جامعه،  الملل�  بين  و  داخل�  چهره  �ردن  مخدوش  مردم، 
جمعيت �يفر� در زندان ها، انزوا� سارق در بين فاميل و خانواده، اضطراب و نگران� مردم است.
جلب نظر خانواده ها به عواقب و مصيبت ها� ناش� از اختلافات خانوادگ� به و�ژه طلاق، مراقبت 
�ردن از  فرزندان و ضرورت توجه به آن ها، جلوگير� از مهاجرت ها� ب� رو�ه به شهرها، مبارزه 
افزا�ش مراقبت  از سرقت و  با بي�ار� �اذب، آموزش عموم� در مورد راه ها� پيشگير�  جد� 
ها� حفاظت� و ا�من�، ز�ر نظر داشتن محل ها� عموم� به طور محسوس و نامحسوس، اعمال 
مجازات مناسب، خوددار� از اعطا� آزاد� و مرخص� و آزاد� مشروط و عفو به سارقان سابقه 
دار، �نترل شد�د سارقان بعد از تحمل مجازات و پا�ان مح�وميت از طر�ق ا�جاد اشتغال برا� 
آنان، ا�جاد ت�لي¶ برا� دفاتر اسناد رسم� به منظور احراز اصالت خودرو و اسناد مال�يت پيش 
از انتقال رسم� �ا تنظيم و�الت نامه و برخورد قاطع قضا�� با مالخرها و اوراقچيان متخلف� �ه به 
گونه ا� �ه با سارقان هم�ار� دارند، تقو�ت اعتقادات و ا�جاد ا�مان راستين، طرح مطالب آموزش 
اجتماع� در �تاب ها� درس� دوره ها� راهنما�� و بالاتر و رسانه ها� عموم� به خصوص راد�و و 

تلو�ز�ون و ا�جاد اشتغال  م� تواند در پيشگير� از سرقت نقش موثر� داشته باشد.


�الر
 در 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 
ا�ن شماره «فروزان علو� مقدم» �ارشناس  �ارشناسان جو�ا شو�م. در 

ماما�� به سوال ��� از خوانندگان پاسخ م� دهد.
در طول دوران باردار
 چند �الر
 با�د در�افت شود؟

حد  در  مغذ�  مواد  از  استفاده  دوران  ا�ن  برا�  غذا��  رژ�م  بهتر�ن 
متعادل است.ميزان در�افت �الر� به فعاليت ها� بدن� هر بانو� 
باردار و وضعيت سلامت� او بستگ� دارد. قانون پا�ه در علم پزش�� 
به دنبال مصرف �الر� اضاف� در حدود ٢٠٠ تا٣٠٠ �الر�، در هر 
روز از سه ماهه اول از دوران باردار� زنان است. اما در طول سه ماهه 
با�د  باردار  باردار�، بيشتر پزش�ان پيشنهاد م� دهند �ه زن  از دوران  دوم 
در حدود ٣٥٠ �الر� اضاف� در روز در�افت �ند. همچنين عنوان م� شود ط� سه ماهه سوم 
دوران باردار�، همه زنان  باردار به در�افت ٥٠٠ �الر� اضاف� در روز نياز دارند و بهتر است 

رو� مصرف مواد غذا�� مغذ� و �م حجم تمر�ز شود.

گراتن سيب زمين� 

I  ،مواد لازم:سيب زمين� ٤ عدد، گوشت چرخ �رده ٢٠٠ گرم،  پياز �¯ عدد بزرگ
مقدار�،   تازه  جعفر�  حبه،   ¯� سير  لازم،  مقدار  به  پيتزا  عدد، پنير   ١٠ قارچ  

رب ٢ قاشق غذاخور�، زردچوبه، فلفل سياه و نم¯ به مقدار لازم.

I  .آب م� پز�م و �نار م� گذار�م �طرز تهیه:  سيب زمين� را با مقدار
با زردچوبه �م� تفت م� دهيم  و  را به ش�ل نگين� خرد م� �نيم  پياز 
بعد سير را رنده و با گوشت چرخ �رده سرخ م� �نيم و سپس رب را م� 
افزا�يم و قارچ را �ه به ش�ل حلقه ا� خرد �رده بود�م با جعفر� خرد 
و تفت م� دهيم. در �¶ �¯ ظرف  به گوشت اضافه م� �نيم  شده 
مناسب سيب زمين� ها را حلقه حلقه م� �نيم و سپس �م� از مواد 
رو� آن م� ر�ز�م بعد مقدار� پنير پيتزا م� ر�ز�م و به همين ترتيب 
حرارت  با  دقيقه  مدت  ٢٠  به  گذار�م  م�  و  دهيم  م�  ادامه  آخر  تا 

١٥٠ درجه سانت� گراد در فر بپزد.

در صورت� �ه زن حالت افسردگ� شد�د داشته باشد  آ�ا شوهر 

چشم و ... را �ه موجب فسخ ن�اح برا� مرد م� شود ذ�ر �رده است و 

مشاوره 
حقوقی

ا�ن رو بدتر�ن ها� زندگ� خود را با بهتر�ن ها� زندگ� د�گران مقا�سه 
م� �نند و تمام تلاش خود را به �ار م� بندند تا به آن شرا�ط برسند اما با�د م� �نند و تمام تلاش خود را به �ار م� بندند تا به آن شرا�ط برسند اما با�د 

بدانند �ه سخت در اشتباه هستند ز�را هميشه چيزها� د�گر� برا� 
مقا�سه �ردن وجود دارد. همچنين افراد د�گر� هستند �ه وضعيت 
بسيار بهتر� نسبت به زندگ� آن ها دارند �ا ا�ن گونه به نظر م� رسد 

بنابرا�ن مدام دغدغه و خوره ذهن� دارند تا سطح زندگ� خود رابه آن 
افراد برسانند. ا�ن ف�ر اشتباه �ه د�گران در بهتر�ن شرا�ط زندگ� و خود افراد برسانند. ا�ن ف�ر اشتباه �ه د�گران در بهتر�ن شرا�ط زندگ� و خود 

 تفاهم

اجتماع� و پيامدها� نامطلوب آن ها دارد.  در نوشتار� از حجت الاسلام 
«قدرت�»رئيس �ل دادگستر� خراسان شمال� برگرفته از �تاب «خانه 

عن�بوت» درباره علت سرقت و راه�ارها� پيشگير� از آن آمده است: 
علت سرقت ناش� از تنزل ار�ان خانواده و نبود �نترل  و مراقبت لازم 
از سو� والد�ن، نياز و فقر ماد�، ضع¶ مبان� اعتقاد�، پا�بند نبودن 

و تبعيت ن�ردن از ار�ان مذهب�، وجود نزد��ان و اطرافيان منحرف و 
مسائل منحرف �ننده، دوستان و معاشران ناباب، اعتياد، برخورد ن�ردن مسائل منحرف �ننده، دوستان و معاشران ناباب، اعتياد، برخورد ن�ردن 

بيشتر 
بدانيم

در طول دوران باردار
 چند �الر
 با�د در�افت شود؟

روز از سه ماهه اول از دوران باردار� زنان است. اما در طول سه ماهه 

مشاوره 
پزشکی

افزا�يم و قارچ را �ه به ش�ل حلقه ا� خرد �رده بود�م با جعفر� خرد 

آشپزى
٧ سال 

اول

سبزى 
کارى

برا� درمان �رقان بسيار مفيد است و علاوه بر آن برا� تقو�ت معده 

 گياهان 
دارویی

گرفت، افزود: برا� جبران �مبود و�تامين 

 سلامت 
نامه

ح�ا�ت تهيه آب شرب بجنورد
 ها از  قنات صدرآباد و منبع آب

 انتخاب عروس 
از بين دخترکان کوزه به دست

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال�

قنات به علت  حفر چاه ها� ب� رو�ه در حال 
خش¯ شدن است.

از  صدرآباد  قنات  �ه  مسير�  در  بعد  ها  سال 
جو� ها� آب روانه شد،  در حدود سال ها� 
١٣٣٩ دستگاه ها� حفار� چاه به 
بجنورد آورده شد �ه «قاسم مهرنيا» به خوب� آن 
روز را به خاطر دارد وبيان م� �ند: وقت� ا�ن 
دستگاه به تازگ� به بجنورد آورده شد، پارچه 
ا� رو� آن نصب و نوشته شده بود :«انجمن 
شهر بجنورد با ورود دستگاه حفار�، آغاز لوله 
همشهر�ان  به  را  بجنورد  شهرستان  �ش� 
مژده م� دهد.» و� ادامه م� دهد: پس از 
آن �انال برا� لوله �ش� در شهر با دست 
حفر شد ز�را  ام�انات و ابزارها� لازم وجود  
نداشت، پس از آن منبع آب ساخته و از آن 
به گفته و� در آن  تامين شد.  جا آب شهر 
زمان مهندس� �ه م� گفتند اهل لهستان 
و  داشت  نظارت  آب  منبع  ساخت  بر  است 
از ا�ن �ه سيمان آن جا ر�خته شود،  قبل 
م�  فشار  تحت  و  �رد   م�  آزما�ش  را  آن 

گذاشت  تا از سفت� آن مطمئن شود.

دخترکان کوزه به دست

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.

سبز
 سفره خود را ب�ار�د
 گروه اجتماع� - سبز� ها هر چه تازه تر به مصرف برسند بد�ه� است �ه خاصيت غذا�� بالاتر� 
دارند و چنانچه شرا�ط� فراهم شود �ه بتوانيم آن ها را در اوج تازگ� مورد استفاده قرار دهيم  از 
تمام� خواص غذا�� آنها بهره مند شده ا�م، ا�ن شرا�ط در صورت� فراهم م� آ�د �ه شما به نحو� در 
�اشت، داشت و برداشت آن دخالت و نظارت داشته باشيد و ا�ن �ار زمان� ام�ان پذ�ر م� شود �ه 

بتوانيد مساحت �وچ�� را �ه در اختيار دار�د خودتان ز�ر �شت ببر�د. 

I انتخاب بذر مرغوب
  اگر در بهتر�ن خاÍ و زمين حاصلخيز بذر نامرغوب �اشته و همه  مراقبت ها� لازم رعا�ت شود نتيجه ا� 
عا�د شما نخواهد شد. پس با�د نها�ت دقت در تهيه و انتخاب بذر مرغوب و اصلاح شده شود و بذر انتخاب 
شده با�د دارا� مشخصات �امل جنس و رقم مورد نظر و عار� از آفات و بيمار� ها باشد. بنابرا�ن از 
فروشنده  بذر بخواهيد تا بذر� با مشخصات ذ�ر شده در اختيار شما بگذارد. لازم به �اد آور� است �ه 
معمولا رو� پا�ت بسته بند� شده  بذرها، مقدار مصرف در هر متر مربع و تار�خ انقضا� مصرف آن نيز 
نوشته شده �ه قبل از استفاده و در هنگام خر�د با�د به ا�ن ٢ ن�ته دقت �نيد. با تمام ا�ن احوال پس از 
خر�د بذر با در نظر گرفتن تمام ن�ات ذ�ر شده باز هم برا� اطمينان بيشتر از سالم بودن بذر، ٢ �ا ٣ عدد 
بذر خر�دار� شده را لا� دستمال �اغذ� �ا پارچه   آستر� قرار دهيد و برا� دو �ا سه روز دستمال را با 
اسپر� �ردن آب مرطوب نگه دار�د. اگر در ا�ن مدت بذرها جوانه زدند بذر شما سالم است. چنانچه در 
مراحل بعد� �اشت، بذرها� خر�دار� شده سبز نشدند، بدانيد اشتباه� در �ار خودتان بوده است. 
بد�ه� است بذرها�� �ه لا� دستمال سبز نشده قابليت �اشتن را نخواهد داشت و با�د بذر مرغوب� 
جا�گز�ن آن شود. در صورت سالم بودن بذر آن ها را �¯ تا چند روز با توجه به نوع بذر در داخل آب� �ه 

هوا� �اف� وارد آن شود خيس �نيد تا پوسته  آن �م� نرم شود.

با صفحه اجتماع� و مطالعه آن 
در روزها
 شنبه، دوشنبه  و 

چهارشنبه با مطالب متنوع  و 
خواندن� آن درباره سلامت�، 

تغذ�ه، شيوه ها
 تربيت� 
�ودµ، ارتباط با سالمندان 
 
آشنا شو�د و از مشاوره ها
پزش�� و حقوق� آن بهره 

ببر�د.

و  شود  م�  تبد�ل  حسود  شخص  در  �مبود  احساس  و  ناتوان�  به  نها�ت 

نکته


