
 درمان چاق�  

 اگر تا امروز شيوه ها� مختل­ درمان چاق
 و اضافه وزن را تجربه �رده و نتوانسته ا
د به وزن ا
ده آل خود نزد
	 شو
د، توصيه م
 شود با اجرا� توصيه درمانگران 
شيوه ها� طبيع
 برا� �اهش و تثبيت وزن خود اقدام �نيد. درمانگران شيوه ها� طبيع
 درمان نسخه ها� گياه
 و ب
 عارضه ا� را برا� �اهش وزن و 
درمان چاق
 به مراجعان خود توصيه م
 �نند و بر ا
ن باورند �ه در صورت
 �ه افراد اراده مح�م
 داشته باشند با ساده تر
ن برنامه ها� غذا

 و مصرف گياهان 
دارو

 مفيد م
 توانند علاوه بر چاق
 و اضافه وزن بر فشار خون، بيمار� ها� قلب
، تنگ
 نفس، چرب
 خون و د
گر بيمار� ها� ناش
 از چاق
 غلبه �نند. 

 از �
مصرف سر�ه سيب م
 تواند تاثير چشمگير� در �اهش وزن داشته باشد. نوشيدن مخلوط
 از 
	 ليوان آب و ٢ قاشق غذا خور� سر�ه سيب را 
بهتر
ن شيوه ها برا� افزا
ش سوخت و ساز �الر� ها م
 دانند. به جا� مصرف سس هنگام خوردن سالاد از سر�ه انگور 
ا سر�ه سيب استفاده �نند و در 
شرا
ط
 �ه م
 خواهند از آبليمو، آبغوره 
ا گرد ليمو برا� طعم دار �ردن غذا� شان استفاده �نند سر�ه به دست آمده از سيب 
ا انگور را مصرف �نند. در 
شرا
ط
 �ه تجمع چرب
 ها در نقاط مختل­ بدن موجب بروز چاق
 موضع
 در اندام ها م
 شود، فرد به 
	 چرب
 سوز مناسب نياز دارد تا بتواند علاوه بر 

آن �ه تجمع سلول ها� چرب
 را در نقاط مختل­ بدن متوق­ �ند به ش�سته شدن سلول ها� چرب
 و از بين رفتن اضافه وزن هم �م	 �ند.
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 علوى

و  بازرگانان  و  تجار  شدن  جمع  محل  روزگــار�  ها  خانه  قهوه   
مردم عاد� بود �ه برا� گذران وقت و صرف چا� در است�ان 
از  نشستند   
م هم  دور  رفتند،   
م جا  آن  به   	
بار �مر  ها� 
هم  ها  نقال  �ردند،   
م صحبت  �شور  و  بازار  احوال  و  اوضاع 
وقت
 بازار مشتر
ان را داغ م
 د
دند، دست ها� شان را مح�م 

به هم م
 زدند و شروع به شاهنامه خوان
 م
 �ردند.
آن روزها آ
ين فتوت و مروت زبانزد �وچه و بازار بود، قهوه خانه 
در ميان عامه مردم حرمت داشت و محفل بيشتر  هنرمندان و 
ها  آن  گير�  ش�ل  و  ها   خانه  قهوه  قدمت   
برخ بود.  شاعران 
را  به دوره صفو� ربط م
 دهند. به گفته �ارشناسان برخ
 از 
سياحت گران اروپا

 �ه در ا
ن دوره به ا
ران آمده بودند، در 
سفرنامه ها� خود از قهوه خانه و چا
خانه صحبت �رده بودند.

ها  خانه  قهوه  در  را  روزگــار�  خودش  �ه  �هنسال  شهروند� 
بيشتر  �ه  ها  خانه  قهوه  ا
ن  در  گو
د:   
م است،  �رده  سپر� 
 ،

سرا مد
حه  بودند،  بجنورد  ميدان  سبزه  محدوده  در  ها  آن 
نقال
 و شاهنامه خوان
 به پا بود و هو
ت و فرهنگ اسلام
 را به 
نسل ها� جوان انتقال م
 داد؛ «اسفند
ار�» به توصي­ قهوه 
از   
برخ وسط  در  گو
د:   
م و  پردازد   
م زمان  آن   ها�  خانه 
ا
ن قهوه خانه ها حوض آب با 
	 فواره �وچ	 وجود داشت، 

عتيقه  اشيا�  و  تابلو ها   ،
نقاش با  ها  خانه  قهوه  ا
ن  د
وارها� 
 
ا
ن قهوه خانه ها م به  و اهال
 هنر و �سبه  آراسته شده بود 
نقال
 شاهنامه خوان ها گوش م
 دادند.  به  با علاقه  و  آمدند 
و� خاطرنشان م
 �ند: رفته رفته در گذر زمان قليان �شيدن 
بيش از ماهيت هنر� و فرهنگ
 قهوه خانه ها نمود 
افت و قهوه 
خانه ها ماهيت خود را از دست دادند  . شهروند� د
گر هم با 
اشاره به برخ
 خاطرات خود از قهوه خانه ها عنوان م
 �ند: 
در آن زمان برخ
 از افراد �ه صبح زود سر �ار م
 رفتند برا� 
خوردن صبحانه به قهوه خانه ها م
 رفتند و در آن جا  با نان تازه  
داغ، پنير و �ره  محل
، سرشير و مربا� خانگ
 �ه آن را داخل 

نعلب�
 م
 ر
ختند  از مشتر
ان پذ
را

 م
 �ردند.
ها�  خانه  قهوه  دربــاره  هم  عامه  فرهنگ  پژوهشگران  از   
�

دروازه  اطراف  در  �ه   

ها �افه  مجموع  از  گو
د:   
م بجنورد 
قبله 
ا  ميدان �ارگر �نون
 تا سبزه ميدان و پا� توپ �ه چا� و 
غذا به فروش م
 رساندند، تعداد� در طول سال و به مناسبت 
همين  �ه  آوردنــد   
م در  اجرا  به  را   

ها آ
ين   ، مختل­  ها� 
 
عامل باعث م
 شد تا عده  ز
اد� از طبقات مختل­ اجتماع
به بهانه  نوشيدن چا� و گاه
 �شيدن قليان، ساعات
 را در آن 
جا باشند. «احسان حصار� مقدم» ادامه م
 دهد: برخ
 از ا
ن 
و  روستا
يان  اما  نداشتند  هم   
چندان  
آراستگ ها  خانه  قهوه 
مسافران
 �ه برا� انجام �ار به شهر آمده بودند، برا� استفاده 

از غذاها� ارزان
 همچون د
ز�، مدت
 �وتاه را در قهوه خانه 
ها م
 گذراندند.

و� با بيان ا
ن �ه در بسيار� از قهوه خانه ها از ميز و نيم�ت 
 
ها� چوب
 برا� نشستن استفاده م
 شد، م
 افزا
د: در برخ
از ا
ن قهوه خانه ها صندل
 ها

 با سطح
 گرد به رنگ قهوه 
ا� از جنس چوب بود �ه  محيط �افه ها را ز
باتر م
 �رد. و� 
�ه  داشت  نام  دستگاه  �افه  از  ا�  گوشه  �ند:   
م خاطرنشان 
 
م آب  آن  رو�  و  بود  فارسون�ه  چراغ  گذاشتن  برا�   

س�و
جوشاندند و در �نارش سماور روس
 برنج
 بود �ه بيشتر وقت 
را برا� دم �شيدن چا� رو�  ها  قور� ها� چين
 وصله دار 

آن م
 گذاشتند.
و� با بيان ا
ن �ه در آن روزها هنوز بجنورد از آب لوله �ش
 بهره 
مند نشده بود، ادامه م
 دهد:  آب �افه ها از �ار
زها و چشمه ها� 
اطراف شهر توسط گار� و اسب تامين م
 شد �ه برا� تصفيه آب 
جوش، �يسه �وچ�
 از پارچه سفيد را به شير سماور م
 بستند تا 

آب جوش
 صاف و روشن را به داخل قور� چا� بر
زند.
 ،
به گفته و� با آمدن صنعت برق و ورود راد
وها� بزرگ برق
توانستند  ها  آن  و  
افت  د
گر   
رونق  ،
محل نوازندگان  بــازار 
هنگام  به  را  ها  �افه  فضا�  جد
د،  ها�  تصني­  
ادگير�  با 
 
نواختن تا حدود� تغيير دهند و بخش
 از مردم  هم با موسيق
اصيل از طر
ق ا
ن وسيله مغناطيس
 بيشتر آشنا شوند. سال 

با آمدن گرامافون و صفحه ها� ٣٣ دور �ه ز
نت بخش  ها بعد 
صداها�  توانستند   
م علاقمند  مشتر
ان   ، بودند  خانه  قهوه 
به  را  آن  ر
ز   
سوزن �ه   Çناز ا�  صفحه  گردش  از  را   
دلنشين
را  بجنورد  ها�  خانه  قهوه  تعداد  و�  بشنوند.   ، آورد   
درم صدا 
حدود ٤٠ قهوه خانه عنوان م
 �ند �ه از دهه ٥٠ به بعد بيشتر 
توصي­  در  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  دادند.ا
ن  شغل  تغيير  ها  آن 
قهوه خانه ها� قد
م
 عنوان م
 �ند: در بيشتر قهوه خانه ها، 
مداوم  صدا�  �اهش  منظور  به  و   
شاداب و  طراوت  ا
جاد  برا� 
 
م نگه  قفس  داخــل  هم  بلبل  چند  پــز�،   Çــورا خ ها�  چــراغ 
نوازش  هم  را  عابران  گوش  ها،  آن  
	 ر
ز  چهچهه   �ه  داشتند 
، بيشتر
ن رفت و  اواخر دهه  ٥٠  تا  از ده ها سال قبل  م
 داد. 
آمد مشتر
ان در �افه ها� ميدان �ارگر بود و دليلش هم تجمع 
سپيده  طلوع  با  �ه  بود   
معماران و  بناها  و   
ساختمان �ارگران 
را  خود  صبحانه   آنان،  از   
بخش و  شدند   
م جمع  جا  آن  در  دم 
در �افه م
 خوردند، در آن سال ها (دهه ٥٠ ) بها� هر است�ان 
بزرگ چا� 
	 ر
ال بود  اما افراد� �ه همراه خود قند 
ا آبنبات 

م
 آوردند، ده شاه
 �ه نص­ 
	 ر
ال بود م
 پرداختند.
 
و� فصل سرما را شلوغ تر
ن روزها� قهوه خانه ها م
 داند و م
گو
د: شيشه ها� بخار گرفته، دود قليان، صدا� شستن است�ان 
ها در داخل پاسماور� برنج
، آواز خوان
 قنار� ها، ضرباهنگ 
به هم زدن نعلب�
 ها با است�ان خال
 �ه برا� جلب توجه عابران 
 
در پياده رو و داخل �افه توسط �افه چ
 و شاگردانش انجام م

شد، همه خاطرات خوب
 است �ه از آن روزها باق
 مانده است.
برا�  به گفته و� سپر� �ردن ماه رمضان در قهوه خانه ها هم 
خودش صفا

 داشت، به طور� �ه با شروع ماه رمضان ، فعاليت 
 
روزانه تعطيل م
 شد و لحظات
 قبل از اذان ، عده ا� در�افه م
نشستند تا با حليم �ه از ماه محرم طعم آن را نچشيده بودند، روزه 
خود را افطار �نند. و� بيان م
 �ند: در تعداد� از قهوه خانه ها 
اجاق
 موقت از آجر و �اهگل م
 ساختند و د
گ بزرگ
 داخل 
آن م
 گذاشتند �ه با شروع ا ذان، حليم آماده شده را به فروش 
م
 رساندند. اما نيم ساعت قبل از اذان مغرب، فرد� با صدا� 
بلند در پياده رو برا� جلب توجه رهگذران ، آن ها را برا� خر
دن 
حليم ا
ن گونه تشو
ق م
 �رد : «حليم و حليم ، حليم  ساره 
اغ 
 

(روغن زرد )» �ه البته هنوز در سال ها� اخير چنين صداها
را در ميدان �ارگر و حوال
 پا� توپ م
 توان شنيد. ساعت
 پس 

از افطار، عده ا� در ا
ن �افه ها جمع م
 شدند و با اشتياق به 
تماشا� باز� م
 نشستند �ه عموما تا شنيدن صدا� طبل اول 

�ه قبل از اذان صبح نواخته م
 شد ادامه داشت.
ا
ن شهروند بجنورد� م
 افزا
د: در �نار قهوه خانه ها افراد� بودند 
�ه با فروختن انگشترها� عقيق، فيروزه و تسبيح، زندگ
 خانواده  
خود را تامين م
 �ردند و چرخيدن در �افه ها بهتر
ن محل برا� 
فروش و تعو
ض انگشتر بود. همچنين بخش د
گر� از درآمد قهوه 
صاحبان  ز
را  بود   بازار  �اسبان  به  د
ز�  و  چا�  فروش   ، ها  خانه 
مغازه ها

 �ه مشتر
ان
 از روستاها داشتند، ناهار خود را همان 
جا م
 خوردند. و� بيان م
 �ند: در خيابان طالقان
 غرب
 «پاساژ 
توسليان»  در طبقه  ز
ر
ن آن قهوه خانه ا� نسبتا بزرگ وجود داشت 
�ه �سبه  ميدان شهيد تا بالاتر از چهارراه مخابرات هم از نوشيدن 
چا� آن بهره مند م
 شدند . بد
ن ترتيب �ه پس از اتمام صبحانه، 
 
�ارگر جوان
 �ه صدا
ش هيبت خاص
 به او بخشيده بود ، با سين
 
پر از چا� به مغازه ها م
 رفت و با بيان جملات بر
ده و �وتاه و ب
پا
ان
 �ه پر از خنده و شادمان
 بود ، �ام همه را شير
ن م
 �رد و 
 
قبل از خارج شدن ، بها� هر است�ان چا� را با �شيدن خطوط
عمود� رو� ت�ه مقوا

 به حساب آن ها م
 گذاشت تا عصر هر 
با  . و�  پنج شنبه برا� گرفتن وجه آن، دوبــاره به سراغشان برود 
اشاره به آ
ين شاهنامه خوان
 در قهوه خانه بيان م
 �ند: افراد� در 
قهوه خانه ها بودند �ه از سر شوق و دلدادگ
 به آن ح�يم فرزانه ، 
سع
 م
 �ردند با خواندن ابيات
 از آن گنجينه  ادب فارس
، ذهن 
مشتر
ان را در حين خوردن و نوشيدن بر بال داستان ها� اساطير� 

 از ا
ن �
بنشانند و آنان را تا افق ها� دور پروازشان دهند، و� 
مردان ب
 ادعا را �ه در دهه  ٢٠ و پيش از آن به نقل شاهنامه در 
قهوه خانه ا� در سبزه ميدان م
 پرداخت ،« غلام » عنوان م
 �ند 
 
و م
 افزا
د: ا
ن نقال با مهارت تمام ، چشم ها را به خود خيره م
�رد و پس از اجرا� نما
ش 
	 نفره اش به �نار بساطش �ه فروش 
لباس ها� �هنه بود، م
 رفت و در انتظار رهگذران
 م
 نشست تا 
با فروش ت�ه لباس
 ، قطعه نان
 را برا� فرزندان چشم به راهش به 
خانه ببرد. به گفته و� سال ها بعد از او افراد د
گر� راهش را ادامه 
دادند �ه آخر
ن آنان مرحوم «اسد» و «حسن» نقال نام داشتند و در 
ضلع غرب
 سبزه ميدان در قهوه خانه داخل �وچه، نقال
 م
 �ردند 
�ه ا
ن	 با درگذشت آن ها ، هيچ اثر� جز خاطره ا� ضعي­ در 

ذهن مردان وزنان �هنسال بجنورد� نمانده است.

 درمان چاق�  

پرداخت اجرت المثل

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 


 از خوانندگان پاسخ م
 دهد.�
دادگستر� به سوال 
چنانچه زوجه به جرم انجام �ار� خلاف، به تحمل شلاق �ا پرداخت 
جزا� نقد� در پرونده �يفر� مح�وم شود آ�ا مح�وميت زوج به 
پرداخت اجرت المثل ا�ام زندگ� مشتر¢ وجاهت قانون� دارد 

�ا ا�ن �ه ا�ن مورد م� تواند از موارد نشوز زوجه تلق� شود و 
اجرت المثل منتف� م� شود؟

خــانــواده  حما
ت  قــانــون   ٢٩ ــاده  م طبق  المثل»  «اجـــرت  ــورد  م در   
به  توجه  با  خود  را�  ضمن  «دادگــاه  دارد:   
م اشعار  �ه   ١٣٩١٫١٢٫١٠
شروط ضمن عقد و مندرجات سند ازدواج ت�لي­ جهيز
ه ، مهر
ه و نفقه زوجه، اطفال و حمل 
و جنين  را معين م
 �ند و همچنين اجرت المثل ا
ام زوجيت طرفين مطابق تبصره ماده ٣٣٦ 

قانون مدن
 تعيين م
 گردد»؛ بنابرا
ن تعيين آن ربط
 به شيوه رفتار زوجه ندارد.  �م¦ به راه رفتن �ود¢ 
هامختل­  نوباوه  در  رفتن  راه  و  نشستن  مراحل  سن   - اجتماع�  گروه 

نوزاد  اطراف  در  بالش  چيدن  با   
ماهگ  ٦ از  با
د  والد
ن  است.  متفاوت 
�م �م در حفظ تعادل به او �م	 �نند. همه نوزادان مرحله چهار دست 
و پا رفتن را در چرخه راه افتادن ط
 نم
 �نند. مراحل حر�ت
 نوزاد 
 
با
د توسط پزش	 مشاهده و از همه جوانب ارز
اب
 شود. به طور طبيع

نوزاد در ٨ ماهگ
 توانا

 نشستن را پيدا م
 �ند. برخ
 از �ود�ان 
 
ماهگ اواخر١٧  تا  د
گر   
برخ و  افتند   
م راه   
ماهگ  ٨ از  زودتر 
صبر م
 �نند. طي­ گسترده ا� از آن چه �ه طبيع
 به نظر م
 رسد 
وجود دارد. اگر در مورد پيشرفت فرزند خود نگران هستيد بهتر است 

با پزش	 مشورت �نيد.�ودÇ از حدود٣  تا ٤ماهگ
 مقدار �م
 خود 
را به سمت بالا م
 �شد. هنگام
 �ه نوزاد را رو� ش�مش قرار م
 دهيد 

با استفاده از دست ها
ش، سر و سينه خود را از زمين بلند م
 �ند. ا
ن �ار عضلات بالا تنه را �ه 
برا� راه رفتن حائز اهميت است تقو
ت م
 �ند.زمان
 �ه نوزاد را در ٥ ماهگ
 به حالت ا
ستاده 

نگه م
 دار
د به بالا و پا
ين م
 پرد. ا
ن حر�ت به قو� تر شدن پاها� او �م	 م
 �ند.
ا
من  او  ــرا�  ب را  منزل  �ند  ــاز  آغ را  حر�ت   Çــود � �ه  ا
ــن  از  قبل  �ه  باشيد  داشته  
ــاد   به 
ساز
د. �ودÇ ٦ تا ٨ ماهگ
 نشستن را م
 آموزد. نشستن باعث گسترش مهارت ها

 مانند 
تقو
ت گردن، �نترل سر، تعادل و هماهنگ
 اعضا� بدن �ه همگ
 برا� راه رفتن اهميت دارند 
 
م
 شود. ا�ثر نوزادان در ٦ تا ١٠ ماهگ
، چهار دست و پا رفتن را 
اد م
 گيرند. اگر چه برخ
نيز از ا
ن مرحله م
 گذرند و به طور مستقيم راه رفتن را م
 آموزند.�ودÇ در ٨ ماهگ
 م
 تواند 
در حال
 �ه به جا

 ت�يه دهد خود را به حالت ا
ستاده نگه دارد. تا چند هفته بعد از آن  گشت 
زن
 ها� او با برداشتن قدم ها� لرزان در حال
 �ه چيز� را برا� حما
ت نگه م
 دارد شروع 
م
 شود. �ودÇ در ٩ تا ١٠ ماهگ
 سع
 م
 �ند با �م	 
	 ش
 مح�م مانند مبل 
ا پا
ه ميز 
با
ستد. �ش­ م
 �ند �ه چگونه زانو� خود را در تغيير موقعيت از ا
ستاده به نشسته خم �ند.
در ١١ ماهگ
 م
 تواند بدون حما
ت با
ستد، البته تنها برا� چند ثانيه و هم چنين مم�ن است 
 Çود� 
قادر به راه رفتن در حال
 �ه دست ها
ش را نگه دار
د باشد. حدود  ١١ تا ١٤ ماهگ

شما نخستين گام ها
ش را  بر م
 دارد. 

«خراسان  روزنامه  د
دگاه  لزوماً  شما»  قلم  «از  ستون  در  شده  منتشر  مطالب 
شمال
» نيست و در آن، د
دگاه ها� خوانندگان و همراهان روزنامه درباره 

مسائل مختل­ اجتماع
 منع�س م
 شود.

مهار غول ترافي¦

از  سال  از ١٠٠  بيش  �ه  آن  وجود  با  ما  �شور  در  ترافي	  فرهنگ   هنوز 
ورود نخستين خودرو به ا
ران م
 گذرد نهاد
نه نشده است.  رانندگ
 در 

 
دنيا 
	 امر «جمع
» است، ول
 در شهر ها� ما 
	 امر «فرد�» تلق
به  خــودرو  با  را  خودم  خواهم   
«م  

عن ا
ــران  در   
رانندگ م
 شود. 
مقصدم برسانم». پس رانندگان د
گر، «رقيب» من هستند و من نبا
د 

از رقبا عقب بمانم.  هر فضا� خال
 �ه پيدا شد با
د زودتر از د
گران آن 

عن
 «چپاندن خودرو 
ا موتور در  
را پر �نم. چنين است �ه رانندگ
 ا
ران

نخستين فضا

 �ه خال
 م
 شود»؛ 
عن
 «رفتن از هر مسير مم�ن نه از مسير تعيين شده».
از سو� د
گر عوامل
 از قبيل عدم تعادل عرضه و تقاضا در ساعات اوج ترافي	، عمليات عمران
 رو� 
معابر شهر�، بروز رفتارها� نادرست ترافي�
 و عدم رعا
ت قوانين ومقررات برترا�م ترافي	 و نابه 

سامان
 آن موثر است.
در همه شهرها� �شور فعاليت ها� عمران
 و ز
رساخت
 فراوان
 با صرف هز
نه ها� ز
اد برا� مهار 
غول ترافي	 انجام شده است، اما هم چنان با وجود افزا
ش روز افزون ز
رساخت ها و �نترل عوامل 
 
پليس ،نخستين چيز� �ه نظر هر تازه وارد� را به شهرها� ما جلب م
 �ند ب
 نظم
 ها� ترافي�
است.در بيشتر شهرها� بزرگ �شور و د
گر شهرها موارد ضد فرهنگ تبد
ل به هنجار و رفتار شده 
است به  طور� �ه شهروندان از سواره رو به جا� پياده رو و پياده رو به جا� پار�ينگ،حاشيه خيابان 
اصل
 و از بزرگراه برا� فروش ميوه و ا
جاد سد معبر، از موتور سي�لت به عنوان وسيله حمل مسافر 
استفاده م
 �نند.از دلا
ل اصل
 بالا بودن ا
ن گونه تخلفات، عدم وجود فرهنگ ترافي�
 درست در 
شهرها� ماست به گونه ا� �ه در ا
ران سهم خطا� انسان
 بيش از د
گر عوامل است و در ٧٠ درصد 
سوانح ترافي�
، علت اصل
 حادثه محسوب م
 شود.در بسيار� از شهرها� �شور برا� جلوگير� از 
موارد 
ادشده طرح ها� سختگيرانه در دوره ها� چند روزه اجرا م
 شود به طور� �ه شهروندان از 
ترس اعمال قانون به قوانين و مقررات احترام م
 گذارند، اما پس از ط
 مدت زمان �وتاه
 عمر طرح 

ها� اجرا

 به پا
ان  م
 رسد و فرهنگ نادرست به جا
گاه خود باز م
  گردد.
تا زمان
 �ه در شهرها شهروندان از فرهنگ ترافي�
 خاص
 تبعيت م
 �نند و درآن  به طورحتم 
شهرها تعار
­ معمول ترافي�
 معنا� د
گر� دارد نم
 توان اميد� به حل مش�ل ترافي	 داشت. 

�شور ما در حوزه فرهنگ ترافي	 با آسيب ها� جد� و نارسا

 ها� فراوان
 رو به رو است.
همان گونه �ه م
 دانيم اقتصاد و فرهنگ مهم تر
ن ز
ر ساخت ها�  توسعه پا
دار و همه جانبه جوامع 
انسان
 هستند و فرهنگ ساز� نياز اصل
 برا� پيشرفت اقتصاد� جامعه بوده و از سو� د
گرحل 
معضل ترافي	 و پيامدها� ناش
 از آن نيازمند ترو
ج فرهنگ ترافي	 و ارتقا� آموزش صحيح عبور و 
مرور است و اقدامات در ا
ن زمينه ضرور� به نظر م
 رسد؛ از ا
ن رو موضوع فرهنگ ساز� در ترافي	 
همگام با سا
ر امور با
د مورد نظر مسئولان و دولت مردان قرار گيرد، از ا
ن رو دستگاه ها� مربوطه 
با متعادل ساز� و تامين اعتبار در بخش فرهنگ
 و اجتماع
 و در طرف د
گر پليس با برخورد قاطع 
با افراد متخل­ �ه م�مل اقدامات فرهنگ
 است موجبات رعا
ت قوانين و رفتار ترافي�
 مطلوب را 

فراهم �ند تا وضعيت ترافي�
 بهبود 
ابد.
 حسين قاسم� نژاد- �ارشناس ارشد حمل و نقل

بيور�نگ بادمجان

I  خرد 
مواد لازم:  بادمجان ٤ عدد، سينه مرغ 
	 عدد،گردو� نگين
شده  
	 پيمانه، جعفر� خردشده �م
، سيب زمين
 متوسط ٣ عدد، 
�نجد 
	 قاشق غذاخور�، سير 
	 حبه، سس ما
ونز  و روغن ز
تون 

به مقدار لازم.

I  نيم، سينه مرغ� 
طرز تهیه: بادمجان ها را ورقه ورقه سرخ  و له م
را نگين
 خرد و با نم	، فلفل و روغن ز
تون مزه دار م
 �نيم سپس 
 
با حرارت ملا
م م
 پز
م، همه مواد را به جز سيب زمين
 مخلوط م
�نيم، سيب زمين
 را رنده و خوب سرخ م
 �نيم، پيش غذا را داخل 

گردو  و  جعفر�  شده،  سرخ   
زمين سيب  و  با  ر
ز
م   
م سرو  ظرف 
تزئين م
 �نيم.

�م خون� در دوران باردار�

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


 از خوانندگان پاسخ م
 دهد.�
�ارشناس ماما

 به سوال 
دوران باردار� خود را سپر� م� �نم و از بيمار� �م خون� رنج 

�ا دارو�� استفاده �نم؟ ا�ن  ��م� برم، با�د از چه مواد غذا
عارضه مم�ن است چه خطرات� داشته باشد؟

تا  دارد  نياز  بيشتر�  خون  به  بــاردار�  دوران  در  �ه  بدن   

جا آن  از 
درمان  شوند.برا�   
م آن  دچار  بــاردار  ها�  خانم  بيشتر  �ند،  تضمين  را  جنين  رشد  بتواند 
سبز  برگ  دارا�  سبز� ها�  در  �ه   B٩ و
تامين  از  با
د  اسيدفولي	  �مبود  از   
ناش  
�م خون
اندازه  به  و تخم مرغ  لبنيات  ا
ن دوران گوشت قرمز، مرغ،  
افت م
 شود، استفاده �رد.با
د در 

ا  زودرس  نوزاد  آوردن  دنيا  به  خطرات  م
 تواند  درمان نشده  فولات  مصرف  شود.�مبود   
�اف
نوزاد �م وزن و به دنيا آوردن نوزاد مبتلا به نقص مادرزاد� در ستون فقرات 
ا مغز (مانند نقص 
لوله عصب
) را به دنبال داشته باشد. درمان ن�ردن �م خون
 ناش
 از �مبود و
تامين B١٢ نيز 

م
 تواند خطر به دنيا آوردن نوزاد مبتلا به نقص لوله عصب
 را افزا
ش بدهد.

درمان �ننده سنگ �ليه

علو�- گياه بوته ا� «�نگر» از خانواده �ا�وت
 دارا� برگ و گل با خواص 
ا
ن مطلب  بيان  با   

دارو

 مختلف
 است. 
	 �ارشناس گياهان دارو
گفت: ا
ن گياه دارا� مواد موثر دارو

 مانند سينار
ن، آنز
م ها، و
تامين 
برا�  را  �نگر   «
معمار
ان «مسعود  فلاونوئيدهاست.  و  ها  لا�تون  ها، 
صفرا  آن،  بر  گياه  علاوه  ا
ن  افــزود:  و  دانست  مفيد  �ليه  سنگ  درمان 
بر، مقو� معده، �اهش دهنده �ليتورل خون و ضد روماتيسم است. 
و� بيان �رد: همچنين برا� �اهش قند خون نيز از �نگر استفاده 
م
 شود و به گفته برخ
 �ارشناسان م
 تواند اختلالات �بد� را 
نيز درمان �ند. و� به برخ
 د
گر از خواص �نگر هم اشاره �رد و  

افزود: ا
ن گياه رفع �ننده ميگرن، نقرس، سنگ �ليه و مثانه است.

چنانچه زوجه به جرم انجام �ار� خلاف، به تحمل شلاق �ا پرداخت 

 مشاوره 
حقوقی

 
با
د توسط پزش	 مشاهده و از همه جوانب ارز
اب
 شود. به طور طبيع
 ماهگ
 توانا

 نشستن را پيدا م
 �ند. برخ
 از �ود�ان 

 
ماهگ  
صبر م
 �نند. طي­ گسترده ا� از آن چه �ه طبيع
 به نظر م
 رسد 
وجود دارد. اگر در مورد پيشرفت فرزند خود نگران هستيد بهتر است 

ماهگ
 مقدار �م
 خود 
را به سمت بالا م
 �شد. هنگام
 �ه نوزاد را رو� ش�مش قرار م
 دهيد را به سمت بالا م
 �شد. هنگام
 �ه نوزاد را رو� ش�مش قرار م
 دهيد 

 بيشتر 
بدانيم

از  سال   
ورود نخستين خودرو به ا
ران م
 گذرد نهاد
نه نشده است.  رانندگ
 در 

 
دنيا 
	 امر «جمع
» است، ول
 در شهر ها� ما 
	 امر «فرد�» تلق
به  خــودرو  با  را  خودم  خواهم   
«م  

عن ا
ــران  در   
رانندگ م
 شود. 
مقصدم برسانم». پس رانندگان د
گر، «رقيب» من هستند و من نبا
د 

از رقبا عقب بمانم.  هر فضا� خال
 �ه پيدا شد با
د زودتر از د
گران آن 

عن
 «چپاندن خودرو 
ا موتور در  

عن
 «چپاندن خودرو 
ا موتور در را پر �نم. چنين است �ه رانندگ
 ا
ران 
را پر �نم. چنين است �ه رانندگ
 ا
ران

از قلم 
شما

بادمجان ها را ورقه ورقه سرخ  و له م
 �نيم، سينه مرغ 
را نگين
 خرد و با نم	، فلفل و روغن ز
تون مزه دار م
 �نيم سپس 
 
با حرارت ملا
م م
 پز
م، همه مواد را به جز سيب زمين
 مخلوط م
�نيم، سيب زمين
 را رنده و خوب سرخ م
 �نيم، پيش غذا را داخل 

گردو  و  جعفر�  شده،  سرخ   
زمين سيب  و  با  ر
ز
م   
م سرو  ظرف 

 آشپزى

ها  آن  پاسخ  تا  �نند  مطرح  روزنامه  دفتر  با  تماس   
ط را  خود   
پزش�

تا  دارد  نياز  بيشتر�  خون  به  بــاردار�  دوران  در  �ه  بدن   

جا آن  از 

 مشاوره 
پزشکی

صفرا  آن،  بر  گياه  علاوه  ا
ن  افــزود:  و  دانست  مفيد  �ليه  سنگ  درمان 

گياهان 
دارویی

نکته

دارو

 مفيد م
 توانند علاوه بر چاق
 و اضافه وزن بر فشار خون، بيمار� ها� قلب
، تنگ
 نفس، چرب
 خون و د
گر بيمار� ها� ناش
 از چاق
 غلبه �نند. 

سلامت 
نامه

�مر درد 

تا  از غيبت احتمال
 در محل �ار  تواند   
تاثير� �ه م تاثير منف
 بگذارد؛  تواند رو� زندگ
 روزانه فرد   
ا
ن درد م باردار� رسيدگ
 نشود،  از   
 اگر به �مر درد ناش
دشوارتر شدن زا
مان گسترده باشد.�مر درد در دوران باردار� م
 تواند مش�لات
 را ا
جاد �ند �ه تا مدت
 طولان
 بعد از زا
مان ادامه خواهد 
افت. در حال
 �ه �مر 
درد باردار� و ورم پا در باردار� نسبتاً شا
ع است ول
 به طور قطع نبا
د آن را تنها به عنوان بخش
 از فرآ
ند باردار� بپذ
ر
م.برا� ا
ن �ه تا حد ام�ان به داشتن دوران 
باردار� و 
	 زا
مان آسان �م	 �نيم با
د همواره و تا جا

 �ه مم�ن است هر چه سر
ع تر به �مر درد و پا درد در باردار� رسيدگ
 �نيم و آن را در سرتاسر دوران 
باردار� �نترل �نيم. درد پا
ين �مر در باردار� به مدت طولان
 (چند هفته 
ا ماه) نما
انگر �مر درد پس از زا
مان (درد بعد از تولد نوزاد) است. به همين دليل، 
زنان باردار را ترغيب م
 �نند �ه به دنبال درمان
 مناسب برا� �مر درد باردار� خود باشند. به ا
ن ترتيب، به منظور جلوگير� از �مر درد مزمن 
ا عود مش�لات 
�مر بعد از باردار� با
د هر گونه درد� در دوره پس از زا
مان را �ه بيشتر از ٦ تا ٨ هفته طول ب�شد درمان �رد.به طور معمول وقت
 فرد� د
س	 �مر دارد ابتدا 
با
د درمانش به 
	 وضعيت ثابت و مشخص برسد. به عبارت د
گر اگر �مردرد به حالت ثبات برسد و مطمئن شو
م �ه بيمار� پيشرونده نيست و به مرحله مشخص 

و ثابت
 رسيده است، فرد م
 تواند باردار شود و مش�ل
 ندارد. 

از چهچهه قنار� ها تا آواز نقال ها 

شاهنامه خوانی و دیزى خورى 
در قهوه خانه هاى قدیمی

انتقاد پذ�ر�
واپسين  روز  به  معتقد  بــاوران  د
ن  و  راستين  مومنان 
هم خيرخواه د
گرانند و هم نصيحت و انتقاد د
گران 
را  آنان  عيب  فرد�  اگر  پذ
رند.   
م خو
ش  دربــاره  را 
گوشزد و 
ادآور� �رد، نه تنها ناراحت نم
 شوند بل�ه 
آن را هد
ه و تحفه ا� اله
 برم
 شمرند و از فرد� �ه 
 
نقطه ضع­ آنان را 
ادآور� �رده سپاسگزار� هم م
�نند.آ
ت ا... «
عقوب
» نما
نده ول
 فقيه در خراسان 
شمال
 و  امام جمعه بجنورد در �تاب
 به نام سير� در 
انتقاد  دربــاره  (ع)  حسين  امام   
قرآن  -
اخلاق سيره 
با ا
مان  پذ
ر� مومنان ا
ن گونه نوشته است: انسان 
به ٣ چيز نيازمند است، توفيق اله
، پند دهنده ا� از 
نسبت  د
گران   
خيرخواه و  نصيحت  پذ
رش  درون، 
به خو
ش . امام حسين (ع) م
 فرما
د: از نشانه ها� 
انسان دانشمند، نقد �ردن و نقد پذ
ر� سخنان خو
ش 
است. سخن خصوصيت
 ندارد. عالم آن است �ه گفتار 
و رفتار خو
ش را در معرض داور� د
گران قرار  دهد تا 
اگر نقد� و عيب
 در آن د
دند 
ادآور� �نند. در سيره 
اخلاق
 امام حسين(ع) ا
ن و
ژگ
 �املا نما
ان است.

I نقد پذیرى
از آن جا

 �ه امام حسن(ع) و امام حسين (ع) در ميان 
صحابه و مسلمانان جا
گاه ارزشمند و والا

 داشتند 
به هنگام بيرون آمدن از منزل و در مسير راه و سفرها 

از احترام و
ژه ا� برخوردار بودند. مسلمانان آن ها را 

ادگار پيامبر و گل ها� باغ نبوت م
 دانستند و با تمام 
وجود نسبت به آنان ادب و احترام را رعا
ت م
 �ردند. 
در ا
ن باره نوشته اند: ا
ن دو برادر در سفر حج پياده 
م
 رفتند و مردم سواره به احترام آن دو از مر�ب ها 
پياده م
 شدند و ادامه مسير م
 دادند.ا
ن �ار برا� 
بسيار� از مسافران سفر حج سخت و مشقت بار بود . 

 از بزرگان صحابه را خواستند و او را واسطه �
مردم 
قرار دادند �ه به امام حسن(ع) و امام حسين(ع) بگو
ند 

ا آن ها هم مانند مردم د
گر سوار بر مر�ب شوند و 
ا 
از راه اصل
 جدا شوند و از �نار حر�ت �نند تا مردم در 
محذور و معرض شرمندگ
 قرار نگيرند. آن دو بزرگوار 
پذ
رفتند و راه فرع
 را بر راه اصل
 برگز
دند و همچنان 

پياده به راه خو
ش ادامه دادند.

I (ع) شیوه انتقاد در سیره حسنین
ن�ته د
گر� �ه از سيره ا
ن دو بزرگوار م
 توان آموخت، 
شيوه و روش انتقاد است. در فرهنگ د
ن
 انتقاد غير 
مم�ن  �ه   

جا آن  تا  اســت  شــده  سفارش  مستقيم 
است با
د انتقاد را غير مستقيم به طرف مقابل منتقل 
 

�رد. اگر مم�ن نشد به شيوه مستقيم با لحن و خطا
و  بگذارد  تاثير  هم  تا  باشد  شده   
�ارشناس و   ­
ظر
هم طرف مقابل پذ
را باشد. در سيره امام حسن(ع) و 
 
امام حسين (ع) نوشته اند:آن دو بزرگوار از م�ان
 م
گذشتند. پيرمرد� مشغول وضو بود اما شيوه صحيح 

وضو گرفتن را نم
 دانست. امام حسن(ع) و 
امام حسين(ع) �ه در آن هنگام طفل بودند، 
ترد
د  جا�  د
دند.  را  پيرمرد  گرفتن  وضو 

جاهل  ارشــاد  و   
د
ن مسائل  تعليم  �ه  نبود 
واجب است. با
د وضو� صحيح را به پيرمرد 
اد 

داد. اما اگر به طور مستقيم به او گفته شود وضو� تو 
صحيح نيست گذشته از ا
ن �ه موجب رنجش خاطر 
او م
 شود برا� هميشه خاطره تلخ
 از وضو خواهد 
داشت. افزون بر آن از �جا معلوم �ه او ا
ن تذ�ر را برا� 
خود تحقير تلق
 ن�ند و 
�باره رو� دنده لجباز� نيفتد 
و هيچ وقت ز
ر بار نرود.ا
ن دو طفل اند
شيدند تا به 
طور مستقيم به او متذ�ر شوند. در ابتدا با 
�د
گر به 

 گفت وضو� �
مباحثه پرداختند و پيرمرد م
 شنيد. 
من از وضو� تو �امل تر است. د
گر� گفت: وضو� 
من از وضو� تو �امل تر است. بعد توافق �ردند �ه در 
حضور پيرمرد هر دو نفر وضو بگيرند و پيرمرد داور� 
دو  هر  و  �ردند  عمل  داد  قــرار  طبق  �ند.  ح�ميت  و 
نفر وضو� صحيح و �امل
 جلو چشم پيرمرد گرفتند. 
پيرمرد تازه متوجه شد �ه وضو� صحيح چگونه است و 
با فراست مقصود اصل
 دو طفل را 
افت و سخت تحت 
تاثير محبت ب
 شائبه و هوش و متانت آن ها قرار گرفت 
و گفت: وضو� شما صحيح و �امل است من پيرمرد 
 
نادان هنوز وضو ساختن را نم
 دانم به ح�م محبت
�ه بر امت جد خود دار
د مرا متنبه ساختيد، متش�رم.

وضو گرفتن را نم
 دانست. امام حسن(ع) و 

ترد
د  جا�  د
دند.  را  پيرمرد  گرفتن  وضو 
جاهل  ارشــاد  و   
د
ن مسائل  تعليم  �ه  نبود 

واجب است. با
د وضو� صحيح را به پيرمرد 
اد 

 نوشتارى 
از نماینده 
ولی فقيه 

صفحه ورزش را م� توانيد

 ٤ روز در هفته 
در روزنامه خراسان شمال� 

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� �ود¢، 

ارتباط با سالمندان آشنا شو�د و 

از مشاوره ها� پزش�� و حقوق� 

آن بهره ببر�د.


