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علوی

 کیسه های گندم، روی هم انباشته می 
شد و کارگری آن ها را روی پشتش می 
گذاشت و در اتاق کوچکی که از آن به 
جا  کردند،  می  استفاده  انباری  عنوان 
می داد تا وقتش برسد و با کمک استاد 

کار خود آن ها را به آرد تبدیل کند.
درآوردن  نان  که  آن  بر  علاوه  روزها  آن 
به  آرد  و  کردن  درست  نان  بود،  سخت 

عمل آوردن هم سخت و دشوار بود.
می  راه  از  که  تابستان  گــرم  هــای  روز 
شد،  می  گندم  برداشت  فصل  رسید 
کشاورزان با زحمت فراوان گندم هایی 
را که با هزار مشقت در دل زمین خشک 
خوشه  وخوشه  برداشت  بودند،  کاشته 
می  کیسه  درون  را  ها  آن  و  کردند  می 
و  کردند  می  چهارپایان  بــار  ریختند، 
می  شهر  به  نزدیک  و  دور  های  راه  از 

آوردند  و به مردم می فروختند. یکی از 
شهروندان کهنسال که هنوز خاطرات 
بیان  دارد،  یاد  به  را  سخت  دوران  آن 
می کند: برخی از خانه ها آسیاب های 
دو  که  طوری  به  داشت  دستی  کوچک 
می  قرار  هم  روی  گرد  شکل  به  سنگ 
گرفت و گندم را که از خوشه جدا کرده 
سنگ  دو  آن  میان  مشت  مشت  بودند، 
که  چوبی  دسته  با  را  آن  و  ریختند  می 
تا  چرخاندند  می  بــار  چندین  ــت  داش
گندم ها را خوب له  و به آرد تبدیل کند. 
بانو »صداقتی« ادامه می دهد: خانواده 
داشتند  بیشتری  جمعیت  کــه  هایی 
می  زندگی  هم  با  خــانــواده  چندین  یا 
های  گندم  دادنــد  می  ترجیح  کردند، 
خود را به آسیابان های قدیمی بدهند 
کنند،  تبدیل  آرد  به  شان  برای  را  آن  تا 
برای این کار چندین آسیاب در بجنورد 
رفتند  می  جا  آن  به  که  داشــت  وجــود 

می  نوبت  در  را  ــود  خ گندم  کیسه  و 
گذاشتند تا به آرد تبدیل شود.

شهروندی دیگر هم درباره آسیاب های 
آبی قدیمی عنوان می کند: آسیاب آبی 
آسیاب  بــرای  آن  از  که  بــود  ای  وسیله 
دیگر  ــات  غ یــا  و  گندم  ــردن  ــردک خ و 
استفاده می کردند  که با سرعت و فشار 
آب کار می کرد. به گفته »مهجوری« در 
کشور  شهرهای  بیشتر  در  قدیم  زمان 

آسیاب قدیمی وجود داشت.
در  معمول  طور  به  کند:  اظهارمی  وی 
کنار آبادی‌ها و  سر راه قنات ها و چشمه 
بود،  زیــاد  آب  فشار  که  جایی  هر  و  ها  
کار  به  با  بتوان  تا  شد  می  بنا  آسیابی 
گیری فشار و سرعت آب، سنگ سخت 
و  آرد  به  را  گندم  و  چرخاند  را  آسیاب 
قوت روزانه مردم تبدیل کرد. آسیاب از 
قسمتی به نام »تنوره« تشکیل شده بود 
وارونه  و  ناقص  مخروطی  صورت  به  که 

طوری  به  می‌شد  ساخته  و  طراحی 
که آب ذخیره شده در آن، از روزنه ای 
کوچک با فشار، پره‌های سنگ‌آسیاب 

را به حرکت در می‌آورد.
ها  آسیاب  کار  اساس  درباره  وی 

هم عنوان می کند: سنگ‌های 
آسیاب از نوع مقاوم و به شکل 
دیگری  و  ثابت  یکی  که  مــدور 
از  جــو،  یا  گندم  بــود.  متحرک 
هدایت  آن  مرکز  به  ای  ــه  روزن
می‌شد و بر اثر سایش و حرکت 
پایینی،  سنگ  بر  بالایی  سنگ 
می‌شد.  تبدیل  آرد  بــه  گندم 

پیری پوست

شدن  چروک  از  قبل  و  پایین  سنین  از  باید  پوست  به  رسیدگی 
دارند  عقیده  پوست  کارشناسان  از  بسیاری  شود.  انجام  آن 
استفاده  جوان،  و  شاداب  پوست  داشتن  برای  قدم  نخستین 
بدن  ارگان  ترین  بزرگ  پوست  است.  مناسب  غذایی  رژیم  از 
است که به طور مستقیم از آنچه فرد می خورد، تغذیه می‌کند 

باشد.  داشته  مناسبی  غذایی  رژیم  فردی  هر  باید  بنابراین 
تأمین  خوبی  به   D ویتامین  باید  مناسب  غذایی  رژیم  در 
ویتامین  مکمل‌های  جوانی  سن  اواخر  از  است  بهتر  شود. 
D مصرف شود. امگا 3 و امگا 6 برای پوست بسیار اهمیت 

دارند. بهتر است اسیدهای چرب از منابع طبیعی مانند روغن 
زیتون، دانه‌های کتان و ماهی‌هایی مانند سالمون دریافت شود. 

مکمل‌های روغن ماهی در صورت نیاز می‌تواند منبع دیگری برای این چربی‌ها باشد. 
این اسیدهای چرب برای رطوبت‌رسانی به پوست لازم است. نوشیدن آب و چای سبز 
توصیه‌ دیگری است که برای پوست اهمیت دارد.علاوه بر این، لازم است میزان مصرف 
غذاهای فراوری شده و شکر کاهش یابد. این مواد باعث التهاب می‌شوند و سلول‌های 
نور  هستند.  پوست  دشمن  آن  اشعه‌های  و  خورشید  می‌کنند.نور  تخریب  را  پوستی 
خورشید عامل اصلی پیری پوست است که به الاستین پوست آسیب می‌زند و کلاژن 
را کاهش می‌دهد. با کاهش کلاژن پوست شل و چروک می‌شود.در میان تعداد زیادی 
از  بهترین‌ است. رتینوییدها  برای پوست، رتینویید  پیری  از محصولات بهداشتی ضد 
ترکیبات ویتامین A  تشکیل شده‌اند و باعث افزایش تشکیل کلاژن، از بین بردن منافذ 
به‌صورت  می‌توان  که  دارد  وجود  زیادی  طبیعی  می‌شوند.مواد  خون‌رسانی  بهبود  و 
ترکیب  پوست،  روی  عسل  از  استفاده  مثال  عنوان  به  کرد.  استفاده  ها  آن  از  ماسک 
سفیده تخم مرغ و خامه با آب لیمو، استفاده از گلاب روی پوست، ماساژ پوست با انواع 
روغن‌ها در مراقبت از پوست بسیار اثرگذار هستند و روند پیری پوست را کند می‌کنند.

توکسوپلاسموز

توانند  می  شمالی  خراسان  روزنــامــه  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 
خوانندگان  از  یکی  سوال  به  مامایی  کارشناس  مقدم«  علوی 

پاسخ می دهد.
توکسوپلاسموز در دوران بارداری و راه درمان آن 

چیست؟
انگل  ــق  ــری ط از  کــه  ــت  اسـ عــفــونــتــی  تــوکــســوپــاســمــوز 
میکروسکوپی به نام توکسوپلاسما وارد بدن می شود.  اگر 
چه عفونت به طور کلی در افراد با سیستم ایمنی سالم باعث 

بروز بیماری با نشانه های بسیار خفیف می شود، اما در دوران 
بارداری مخاطره آمیز است. زیرا انگل می‌تواند جفت و جنین‌ را آلوده 

کند.ابتلا به این عفونت در دوران بارداری ممکن است خفیف یا شدید باشد و باعث تولد 
نوزاد مرده، آسیب ساختاری و عصبی طولانی مدت و دیگر اثرات مخرب برای نوزاد شود. 
توکسوپلاسموز در 3 ماه نخست بارداری برای جنین خطرناک خواهد بود.بنا بر گفته 
کارشناسان حدود نیمی از عفونت‌های توکسوپلاسموز با خوردن گوشت خام یا گوشتی 
که به خوبی پخته نشده ایجاد می‌شود، همچنین ممکن است با خوردن غذاهای آلوده، 
نوشیدن آب آلوده یا دست زدن به خاک آلوده انگل وارد بدن شود.مادران باید در دوران 
بارداری گوشت خام یا نیم پز مصرف نکنند، با حیوانات خانگی مانند گربه تماس نداشته 

باشند و سبزی و میوه ها را قبل از استفاده خوب بشویند و ضدعفونی کنند.

ضد انگل

اسپیدینول،  مانند  دارویی  موثر  مواد  دارای  نر«  »سرخس  ای  بوته  گیاه  علوی- 
آلباسپیدین، روغن فرار، تانن، رزین و مواد رنگی است. یک کارشناس گیاهان 
دارویی درباره خواص این گیاه اظهارمی کند:  پزشکان سنتی در زمان قدیم از 

این گیاه به عنوان ضد انگل استفاده می کردند.
 »مسعود معماریانی« ادامه می دهد: البته مصرف این گیاه به مقدار زیاد می 
تواند با مسمومیت هایی همراه باشد. وی می افزاید: افرادی که از ناراحتی 
گوارشی ناشی از وجود انگل رنج می برند می توانند یک بار به مقدار 10 
تا 15 گرم از آن استفاده کنند. وی توصیه می کند: بیماران قلبی و زنان 

باردار باید از خوردن آن اجتناب کنند.

پاستا
»سوسن کاملی« آشپز بجنوردی در این شماره طرز تهیه نوعی پاستا را آموزش می دهد.

مواد لازم:  قارچ 500 گرم، کره یک قاشق غذاخوری، خامه زده شده 200 گرم، 
آرد یک قاشق غذاخوری، پیازچه 200 گرم، پاستا یا ماکارونی فرمی 400 گرم، 

پنیر گودا 50 گرم، جعفری 2 قاشق غذاخوری، نمک و فلفل به میزان لازم.
طرز تهیه:  قارچ ها را همراه با پیازچه خرد می کنیم و با کره تفت می دهیم، 
نمک و فلفل را  به آن اضافه می کنیم، پس از کمی هم زدن آرد و خامه را به آن 

می افزاییم و خوب مخلوط می کنیم. 
پاستا را در آب می جوشانیم و پس از پخته شدن درون آبکش می ریزیم و به 
مواد اضافه می کنیم و جعفری خرد شده و پنیر رنده شده گودا را روی آن 

می ریزیم. در تابه را می  گذاریم  تا مواد بپزد و جا بیفتد.

رفع اثر چک برگشتی

طی  را  خود  حقوقی  سوالات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. 

از  یکی  ــوال  س به  دادگستری  یک  پایه  وکیل  داوری«  ا...  »نبی  شماره  ایــن  در 
خوانندگان پاسخ می دهد.

روش های قانونی رفع اثر از سوابق چک های برگشتی به چه صورتی است؟ 
آیا مدت انقضای نگهداری چک های برگشتی در سامانه اطلاعاتی بانک 

مرکزی قابل افزایش است؟
جمهوری  مرکزی  بانک   » جــاری  حساب  »دستورالعمل   18 مــاده  مطابق 
ذیل  شرح  به  برگشتی  های  چک  سوابق  از  اثر  رفع  طریق  ایران  اسلامی 
نامه  ضمانت  ــه  ارائ برگشتی،  چک  لاشــه  ــه  ارائ مــوجــودی،  است:تامین 
محضری ذی نفع چک به بانک، واریز مبلغ چک به حساب جاری و مسدود 
سوابق  از  اثر  رفع  بر  مبنی  قضایی  حکم  ارائــه  ماه،   24 مدت  به  آن  کردن 
انقضای مدت نگهداری سوابق چک های برگشتی در سامانه  چک برگشتی، 
اطلاعاتی بانک مرکزی به مدت 3 سال از تاریخ صدور گواهی نامه عدم پرداخت آن.مطابق ماده 21 
قانون چک مصوب سال 1372 که در واقع مورد اخیر کمک به شخصی است که چک او برگشت خورده 

و طبق هیچ یک از راهکارهای پنج گانه نسبت به رفع سوء اثر اقدام نکرده است. 
می   1372 مصوب  چک  اصلاح  قانون   21 ماده  برخلاف  مرکزی  بانک  توسط  آن  مدت  افزایش  لذا 
بانک مرکزی که  بند 18-6 بخشنامه شماره 91/59912 مورخ 1391/03/08  باشد، درنتیجه 
از  بانک مرکزی را 7 سال  از سوابق چک های برگشتی در سامانه اطلاعاتی  انقضای نگهداری  مدت 
تاریخ صدور گواهی نامه عدم پرداخت معین کرده است. مطابق دادنامه شماره 55- 1395/02/07 
و دادنامه شماره های 140 الی 138 مورخ 1396/02/26 صادره از هیئت عمومی دیوان عدالت 

اداری خلاف قانون و قابل ابطال شناخته شده است.

گیاهان 
دارویی سلامت 

نامه

 مشاوره 
پزشکی

آشپزی

 مشاوره 
حقوقی

 نکات 
خانه داری

اصلی  قسمت  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
و  زمین  در  معمول  طــور  به  آسیاب 
مسیر آب قرار می گرفت، محل‌هایی 
آرد  گندم،  جوال  از  نگهداری  برای 
 استراحت  برای  مکانی  همچنین  و 
وجود  ها  آسیاب  کنار  در  آسیابان 

داشت.
یکی از بانوان کهنسال بجنوردی هم 
زمان  های  آسیاب  از  بیش  و  کم  که 
بیان  دارد،  یــاد  به  خاطراتی  قدیم 
خانواده  هر  قدیم  زمان  در  کند:  می 
خانواده  اعضای  تعداد  به  بسته  ای 
ماهانه  را  گندم  کیسه  چند  اش 
در  که  مختلفی  های  آسیاب  به 
اطــراف شهر وجــود داشــت می 
کار،  این  برای  من  پدر  که  برد 
کیسه های گندم را به آسیابی 
سنگ  حلقه  نزدیکی  در  که 
را  و آن  برد  قرار داشت، می 
به  تا  گذاشت  می  نوبت  در 

آرد تبدیل کنند.
ادامه  سلطانی«  »ثریا  بانو 
ــواده هایی  ــان ــد: خ مــی ده
ــری یا  ــت ــم کـــه جــمــعــیــت ک

از  داشــتــنــد،  آرد  ــه  ب کمتری  نــیــاز 
خانگی  کوچک  سنگی  های  آسیاب 
آسیاب  ایــن  کــردنــد،  مــی  استفاده 
هم  روی  سنگ  دو  از  کوچک  های 
تشکیل می شد که از روزنه ای که در 
کم  را  گندم  داشت،  وجود  آن  بالای 
دسته  با  و  ریختند  می  آن  داخل  کم 
به  ها  گندم  تا  چرخاندند،  می  را  آن 

آرد تبدیل شود.
گرم  و  سرد  شهروندان  از  دیگر  یکی 
آسیاب  دربــاره  هم  روزگــار   چشیده 
می  عــنــوان  بجنورد  قدیمی  ــای  ه
سختی  به  ــردم  م قدیم  ــان  زم کند: 
که  را  چه  آن  هر  و  کردند  می  کــار 
خود  فکر  و  دسترنج  با  داشتند  نیاز 
می  درســت  امکانات  نبود  دلیل  به 
یکی  نیز  گندم  کــردن  آرد  کــردنــد، 
توسط  را  آن  که  بود  کارها  همین  از 
وسیله ای به نام آسیاب به دست می 

آوردند. 
آن  دهد:  می  ادامــه  مهرنیا«  »قاسم 
چندین  بجنورد  اطـــراف  در  زمــان 
آسیاب آبی مانند »حصار شیر علی«، 
»حلقه سنگ«، »مهنان« و »خداقلی« 

وجود داشت. وی قدمت این آسیاب 
های آبی قدیمی را حدود 50 سال 
های  آسیاب  گوید:  می  و  دانــد  می 
بــا فشار آب کــار مــی کــردنــد و  آبــی 
بودند  مستقر  هایی  مکان  در  بیشتر 
که زمین مزروعی نباشد که آب را به 
خود جذب کند، آب از یک سو وارد 
می  روانه  آسیاب  سمت  به  دوبــاره  و 
شد و پره های آسیاب را به چرخش 
را  گندمی  کار،  این  با  و  آورد  درمی 
که بین دو سنگ بزرگ آسیاب قرار 
کرد.  می  تبدیل  آرد  به  گرفت،  می 
در  را  قدیمی  های  آسیابان  نام  وی 
اصطلاح بومی»کلوان چی« ذکر می 
کند و می گوید: »کلوان چی« فردی 
کرد  می  مدیریت  را  آسیاب  که  بود 
آرد  بــرای  را   گندم  که  ــرادی  اف از  و 
مقدار  به  بسته  آوردنــد،  می  کــردن 
گندم، درصد می گرفت و از آرد آنان 
به  که  داشت  برمی  سهم  خود  برای 

این سهم »توزه« می گفتند. 
آب  زمانی  اگر  دهد:  می  ادامــه  وی 
به هر دلیلی به آسیاب نمی رسید یا 
می  ناچار  آسیاب،  تعمیرات  علت  به 
کنند،   منحرف  را  مسیرآب  شدند 
شده  »پرچو«  آسیاب  که  گفتند  می 

است. 
این شهروند  می گوید: هنوز هم در 
وجود  روستاهایی  بجنورد  اطــراف 
به  ها  آن  آبی  های  آسیاب  که  دارد 
ــت و  بــاقــی مــانــده اس هــمــان شکل 
بارها به میراث فرهنگی اعلام کرده 
کنند  حمل  را  ها  آسیاب  این  که  ایم 
عموم  ــد  دی معرض  در  جــا  آن  در  و 

اقدامی  هیچ  متاسفانه  اما  بگذارند 
با  ــت.وی  اسـ نشده  انــجــام  تاکنون 
اشاره به کارکرد آسیاب های آتشی 
پس  ها  ســال  کند:  می  عنوان  هم 
آبی،  هــای  آسیاب  گیری  کــار  به  از 
گازوئیل  با  که  آتشی  هــای  آسیاب 
استفاده  مورد  کرد،  می   کار  نفت  و 
قرار گرفت . به گفته وی، استفاده از 
این آسیاب ها سرعت عمل را بیشتر 
کرده  تر  راحت  را  ها  آسیابان  کار  و 
بود علاوه بر آن چون زحمت کمتری 
آسیاب  از  استفاده  کم  کم  داشــت، 

های آبی از رونق افتاد.
»مهرنیا« با بیان این که آسیاب های 
مختلفی در شهرهای اطراف بجنورد 
وجودداشت، اظهارمی کند: در زبان 
کرمانجی به آسیاب » آش« گفته می 
از آن جایی که در زمان قدیم  و  شد 
وجــود  آســیــاب   8 آشخانه  شهر  در 
داشت، به نام »آشخانه« معروف شد 

که دارای آسیاب های زیادی بود.
کردن  آسیاب  برای  افزاید:  می  وی 
ــای  ــر فــــردی کــیــســه ه ــنـــدم، هـ گـ
گندمش را به هر مقداری که بود به 
یکی از آسیاب های قدیمی می برد و 
آن را در نوبت می گذاشت، عده ای 
هفته ای یک بار و برخی ماهانه یک 
تا دو بار  به آرد نیاز پیدا می کردند و 
بردند،  می  آسیاب  به  را  خود  گندم 
کیسه های گندم هر فردی مشخص 
اگر فرد می خواست گندمش  و  بود 
می  او  به  شود  تبدیل  آرد  به  ــر  زودت
گفتند »آسیا به نوبت«  و آن فرد باید 

در نوبت می ماند.   

نگهداری روغن

معمولی  مایع  روغن  در  است.  مایع  روغن  روغن،  نوع  ترین  سالم  اجتماعی-  گروه 
ترکیبات ضروری برای بدن وجود دارد که مقدار آن ها در روغن سرخ کردنی به مراتب 
کمتر است. ظرف روغن را نباید در جای گرم و در مجاورت نور قرار داد. محل خشک 
و خنک مانند داخل کابینت بهترین مکان برای نگهداری از روغن است.روغن های 
تصفیه نشده و خام سالم نیستند زیرا این روغن ها زودتر از انواع کارخانه ای شان 
دچار اکسیداسیون و فساد می شوند. اما حقیقت این است که هر نوع روغنی در 
مجاورت با اکسیژن هوا اکسید می شود و به همین دلیل باید در روغن را همیشه 
سفت ببندیم. همچنین روغن مصرف شده را برای مصرف مجدد نگه نداریم یا آن 

را به ظرف روغن برنگردانیم.

خواص رزماری

»رزماری« حاوی ترکیبات آنتی اکسیدان و ضدالتهاب است. رزماری 
افزایش  می‌برد،  بین  از  را  آزاد  هــای  رادیــکــال  که  آنزیمی  فعالیت 
به  را  آن  می‌توان  دلیل  همین  به  باشد،   پخته  اگر  ویژه  به  می‌دهد. 
سالاد، گوشت ها و دیگر غذاهای پختنی اضافه کرد. از رزماری به 
از  جلوگیری  در  رزماری  کرد.  استفاده  می‌توان  نیز  خام  صورت 
رشد سلول های سرطانی در پانکراس و بواسیر مفید است. اگر 
می‌خواهید چیزی را در روغن بپزید، قدری رزماری به آن اضافه 
اسید  نام  به  اکسیدانی  آنتی  بودن  دارا  دلیل  به  رزمــاری  کنید. 

رزمارینیک، از اکسید شدن روغن جلوگیری می‌کند.

کودکان اجتماعی

این منظور  برای  از مهم ترین اهداف والدین به شمار می رود.  هدفمند کردن زندگی کودکان یکی 
والدین باید ابتدا هدف های کوچکی برای کودک خود انتخاب کنند و سپس به او برای رسیدن به 
به  رسیدن  برای  را  کودکان  باید  والدین  که  هایی  هدف  ترین  مهم  از  دهند.یکی  یاری  ها  هدف  آن 
آن تشویق کنند مهارت برقراری ارتباط با دیگران و اجتماعی شدن است به این معنا که بتواند با 
دیگران رابطه خوبی برقرار کند و سازگار باشد.  آداب اجتماعی به کودکان باید از همان سنین 
کودکی آموزش داده شود البته باید والدین این نکته را مد نظر قرار دهند که اجازه ندارند کودک 
را به برقراری ارتباط با افرادی که دوست ندارند، مجبور کنند و باید علایق کودکان را مد نظر 
قرار دهند.   وقتی اهداف انتخابی کودکان با علایق، استعداد و سلیقه آن ها متناسب باشد، در 

مسیر درستی قرار خواهند گرفت.

  بیشتر
بدانیم

7 سال 
اول

»کلوان چی« فردی بود که آسیاب را مدیریت 
می کرد و از افرادی که  گندم برای آرد کردن می 

آوردند، بسته به مقدار گندم، درصد می گرفت و از 
سهم آرد آنان برای خود برمی داشت که به این سهم 

»توزه« می گفتند


