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فاصله 5 درصدی  استان با میانگین 
کشوری بیمه تامین اجتماعی

برای نخستین بار در کشور؛

پایگاه سیار اخذ کارت ملی هوشمند 
در استان راه اندازی می شود

 ترافیک کم توجهی ها 
در خیابان 17 شهریور

2 هکتار از مراتع  »زیدر« 
طعمه حریق شد

 حمل و نقل عمومی گلستان شهر 
مختل شد
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علوی

صحنه  به  او  پیچد،  می  شان  گوش  در  هنوز  نقال  صــدای   

همه  هیجان  فریادی،  با  رسد،  می  که  و سهراب  رستم  نبرد 

بلند و پرشور ماجرای  با صدای  و  انگیزد  بر می  را  حاضران 

این صحنه نبرد را یک به یک بازگو می کند. حاضران همه 

شود،  می  چه  ماجرا  بقیه  که  دهند  می  فرا  گوش  مشتاقانه 

ماهرانه  را  باریک  کمر  استکان  چندین  خانه  قهوه  شاگرد 

نقال  آورد.  می  مهمانان  سمت  به  و  گیرد  می  دستش  روی 

با  نیز  حاضران  و  دهد  می  ادامــه  خود  های  صحبت  به  هم 

نوشیدن چای، به بقیه صحبت هایش گوش می دهند.

های  صحنه  تصاویر  و  مناظر  از  پر  هم  خانه  قهوه  دیوار  و  در 

نبرد و داستان های مختلف شاهنامه بود. شاهنامه خوانی 

پدران،  برخی  که  گاهی  و  بود  ها  خانه  قهوه  لاینفک  جزو 

می  ها  آن  بردند،  می  جا  آن  به  را  خود  نوجوان  فرزندان 

توانستند با شاهنامه خوانی و قهرمانان آن آشنا شوند.

خود  گذشته  خاطرات  مرور  با  کهنسال  شهروندان  از  یکی 

در  روزگــاری  ها  بــازاری  برخی  و  ها  قدیمی  کند:  می  بیان 

کنج قهوه خانه های سنتی می نشستند، از اوضاع و احوال 

جاری مملکت حرف می زدند، به حرف های نقال ها گوش 

می دادند، دور هم چای می خوردند و پس از دمی نشستن 

کنار هم به خانه های شان می رفتند.

 » محمودی« شهروند 64 ساله ادامه می دهد: طبق آن چه 

در کتاب های تاریخی آمده است، قهوه خانه ها در ایران در 

به دلیل برخی  از  آن  دوره صفوی شکل گرفت. مدتی پس 

نشینی  خانه  قهوه  سیاسی  های  ثباتی  بی  و  ها  ومرج  هرج 

داشتند  فعالیت  هم  هایی  خانه  قهوه  اگــر  و  شد  تعطیل 

دوره  در  افــزایــد:  می  وی  ــود.  ب محدود  بسیار  تعدادشان 

قاجاریه این مکان عمومی مورد توجه قرار گرفت و در بیشتر 

شرح  خوانی،  اسکندرنامه  خوانی،  شاهنامه  ها  خانه  قهوه 

جنگ های مولای متقیان  و نقالی رواج یافت.

زمان  در  خانه  قهوه  کند: هر  می  خاطرنشان  شهروند   این 

قدیم مشتریانی خاص داشت و مشتریان اصلی قهوه خانه ها 

را صاحبان مشاغل خدماتی آزاد تشکیل می دادند و برخی 

از بازاری ها در قهوه خانه ای جمع می شدند.

های  خانه  قهوه  برخی  دارد:  اظهارمی  هم  دیگر  شهروندی 

آن زمان به ویژه در ماه مبارک رمضان تا صبح فعال بودند، 

قهوه  در  ها  صبح  هم  مشهور  های  خوان  شاهنامه  و  نقالان 

خانه های معروف شاهنامه می خواندند و نقل می کردند. 

بعد ها ساعات کار قهوه خانه ها به تدریج تغییر کرد و شب 

ها و زمانی که مردم به طور معمول دست از کار روزانه می 

های  خانه  قهوه  بیشتر  ها  شب  کردند.  می  کار  کشیدند، 

معتبر و پر مشتری نقال داشتند. »اکبرپور« ادامه می دهد: 

تعدادی از قهوه خانه های بجنورد در نزدیکی هم و بیشتر در 

محل سبزه میدان کنونی واقع شده بودند.

با  نظر  و  فکر  مبادله  اندیشی،  خود  محل  را  خانه  قهوه  وی 

با  پهلوانی  و  ملی  روح  پــرورش  و  آمیختن  هم  در  دیگران، 

داستان های شاهنامه ذکر می کند و می افزاید: نقال های 

قهوه خانه ها با روایت کردن داستان های مختلف شاهنامه، 

مردم را به طور غیر مستقیم به سمت و سوی داشتن مرام و 

جوانمردی سوق می دادند. وی عنوان می کند: بیشتر قهوه 

شان  هدف  و  بودند  معمولی  کسبه  از  ها  خانه  قهوه  چیان 

فقط کسب معیشت با عرضه چای یا فراهم کردن آبگوشت 

بازاریان و مشغول کردن مردم و مسافران برای  برای ناهار 

خانه  قهوه  برخی  البته  بــود.  داشتند،  که  کوتاهی  فرصت 

های قدیمی در شهرهای بزرگ وجود داشت که محل تجمع 

بزهکاران بود.

قهوه خانه های قدیم بجنورد

»قاسم مهرنیا« شهروند کهنسال دیگری است که درباره قهوه 

های  خانه  قهوه  از  زیادی  تعداد  گوید:  می  قدیم  های  خانه 

خانه  قهوه   3 داشت.  وجود  کارگر  میدان  حاشیه  در  بجنورد 

قبله   12 کوچه  »قربان«  در  و  برات«  »کربلایی  »رضاخان«، 

بود. وی ادامه می دهد: در هیچ یک از قهوه خانه ها خبری 

شد،  می  پذیرایی  مهمانان  از  چای  با  فقط  و  نبود  قهوه  از 

برخی از آن ها در کنار چای، صبحانه می دادند و یا غذاهای 

کردند.  می  سرو  چلو  با  همراه  کباب  یا  دیزی  مانند  محلی 

کند  می  اشاره  نیز  بجنورد  در  قدیم  های  نقال  نقالی  به  وی 

و می گوید: نقال ها داستان های »شاه بهرام«، »کوراوغلی« 

کردند.  می  روایت  حاضران  و  مردم  برای  را  اصلی«  »کرم  و 

»میرزاآقا«  محمدآقا«،   « اصغر«،  »کربلایی  خانه  قهوه  به  وی 

و »کربلایی یزدان یزدانی« اشاره می کند و می افزاید: کافه 

کارگر  میدان  از  که  ها  خانه  قهوه  این  مسیر  در  نیز  دیگری 

آن  نام  که  داشت  وجود  بودند،  واقع  شهید  میدان  سمت  به 

تعلق داشت که در  »اکبر«  نام  به  و  به فردی  بود  »کافه اکی« 

انتهای قهوه خانه اش مسافرخانه کوچکی هم وجود داشت. 

وی بیان می کند: در انتهای بازارچه کفاشان کنونی، کافه یا 

قهوه خانه »محمد قوچانی« بود که هم کباب و هم چلو در آن 

سرو می شد کمی بالاتر از آن قهوه خانه »کربلایی رجبعلی« 

بود که مردم در شب های ماه مبارک رمضان در آن جا بیشتر 

بزرگ  خانه  قهوه  به  کهنسال  شهروند  این  شدند.  می  جمع 

می  و  کند  می  اشاره  کنونی  میدان  سبزه  مقابل  در  دیگری 

گوید: قهوه خانه ای به نام »برات بهنیا« و کمی بالاتر ازآن نیز 

قهوه خانه »کربلایی اصغر« وجود داشت. »مهرنیا« نرخ چای 

در قهوه خانه های زمان قدیم را 10 شاهی ذکر می کند و می 

افزاید: هر شاهی نصف یک ریال بود که در قهوه خانه ها به 

ازای هر استکان چای یک شاهی دریافت می شد. علاوه بر 

آن قهوه خانه ها به مغازه داران اطراف هم چای می دادند و 

به ازای هر چای که به آن ها می دادند روی مقوایی که نصب 

کرده بودند در مقابل نام آن فرد یک خط می کشیدند و غروب 

های  پنج شنبه تعداد این خط ها را می شمردند و هزینه آن 

را حساب می کردند.

 وی نام برخی نقالان آن زمان را به یاد می آورد و می گوید: 

رمضان  مبارک  ماه  های  شب  در  شاه«  »علی  محبوب  نقال 

نقال«،  »حسن  او  بر  عــلاوه  کرد  می  نقالی  »اکــی«  کافه  در 

آقای »رازی« هم بودند. وی  و  »حسن قچیک«، »اسد یورغه« 

خاطرنشان می کند: قهوه خانه ها به تناسب این که در کدام 

بودند.  افراد مختلف  پاتوق  اند،  قرار گرفته  محل جغرافیایی 

به عنوان مثال قهوه خانه رو به روی گاراژ »تاتاری« قهوه خانه 

به گاراژ بیشتر  به دلیل نزدیک بودن  نام داشت که  »حجت« 

پاتوق راننده ها بود.      

الطلوع  علی  صبح  از  هارا  خانه  قهوه  فعالیت  زمان  »مهرنیا« 

ساعت  بیشترین  وجود  این  با  افزاید:  می  و  کند  می  عنوان 

از  پس  کارگران  که  بود  بعد  به  غــروب  ها  خانه  قهوه  کــاری 

خستگی روزانه به آن جا می رفتند. وی به نکته جالبی اشاره 

که  داشتند  مهارت  چنان  ها  چی  قهوه  گوید:  می  و  کند  می 

20 تا 30 استکان چای را با یک دست حمل می کردند، از 

آن گذشته قهوه خانه ها محلی برای تبادل نظر حاضران بود.  

یک کارشناس میراث فرهنگی هم درباره کارکرد قهوه خانه 

ها  آن  امروز  تا  خانه  قهوه  گیری  شکل  آغاز  از  گوید:  می  ها 

در  گوناگونی  هنری  و  فرهنگی  اجتماعی،  کارکرد  و  نقش 

جامعه سنتی ایران داشته اند به این ترتیب که  قهوه خانه در 

آغاز پیدایشش محل جمع شدن شعرا، ادبا و نویسندگان بود 

سرایی  داستان  شهر،  سرودن  در  دستی  که  هایی  آن  همه  و 

یا  شعر  آمدند،  می  مکان  این  به  داشتند  ادبــی  های  متن  و 

داستان خود را در جمع ادیبان می خواندند، آن ها اثر وی را 

مورد نقد قرار می دادند و  ساعاتی را در آن جا می گذراندند.

تصمیم گیری کودکان

علوی- تصمیم گیری یکی از مهارت هایی است که کودکان باید آن را به خوبی 

فرا بگیرند. کودکان باید بیاموزند که خودشان چگونه مسائل و مشکلات شان 

را حل و فصل کنند. حل مسئله یکی از 6 مهارت مهم زندگی است که والدین 

باید آن ها را به فرزندان شان بیاموزند. در این باره یک کارشناس ارشد روان 

شناسی اظهارمی دارد: کودکان باید در سنین پایین این مهارت را بیاموزند 

تا بتوانند مشکلات خود را حل کنند.»محمدی« با بیان این که کودکان 

می  عنوان  شوند،  می  مواجه  گوناگونی  مسائل  و  مشکلات  با  هــرروز 

کند: والدین باید مهارت های حل مسئله را  به کودکان خود بیاموزند 

و لازمه این کار این است که در درجه نخست، اعتماد به نفس کودکان 

افزایش یابد تا بدانند که تصمیم هایی که اتخاذ می کنند، می تواند تصمیم 

های درست و بجایی باشد.  به گفته وی، زمانی که بچه ها مهارت حل مسئله 

را نداشته باشند ممکن است از انجام و تلاش و تجربه هرکاری یا حتی حل وفصل مسائل امتناع و 

اجتناب کنند.وی خاطرنشان می کند: اگر به کودکان آموزش داده شود که چگونه مشکلات خود را 

حل و فصل کنند، می توانند تصمیم گیری های مناسبی داشته باشند.

کرفس

هر  دارد.  بی شماری  خواص  و  است  کم کالری  سبزیجات  از  کرفس 

فنجان آب کرفس تنها 16 کالری دارد. سطح بالای آنتی اکسیدان 

ضدالتهاب  ماده   یک  به  را  آن  کرفس،  در  موجود  پلی ساکارید   و 

مفاصل  درد  نظیر  امراضی  ــان  درم در  و  می کند  تبدیل  عالی 

سرشار  کرفس  دارد.  کاربرد  تحریک پذیر بسیار  روده  و سندروم 

اگر   اســت.  مغذی  مــواد  سایر  و  ویتامین ها  معدنی،  مــواد  از 

به  مغز،  و  حافظه  تقویت  و  پوست  نگه داشتن  شاداب  علاوه  بر 

دنبال کاهش وزن هم هستید، می توانید روی کرفس حساب 

کنید. هنگام استفاده از کرفس، تنها به ساقه ها اکتفا نکنید از 

برگ هایش هم استفاده کنید.

 پیاده روی و لاغری

اســـت.  اگر  ــدن  ش ــر  لاغ بـــرای  هــا  روش  بهترین  از  یکی  روی  پــیــاده 

پیش  در  را  روی  پیاده  می توانید  کنید،  کم  را  تان  وزن  می خواهید 

مدت  کوتاه  در  می توانند  دویدن  یا  رفتن  راه  تند  چه  اگر  بگیرید. 

می تواند  نیز  روی  پیاده  ساعت   2 اما  بسوزانند،  بیشتری  کالری 

سوزاندن کالری را افزایش دهد. کافی است برای افزایش سرعت 

کاهش وزن تان، کمی سرعت تان را زیاد کنید یا این که خودتان 

را درگیر چالش هایی هم چون پیاده روی در شیب کنید. البته از 

یاد نبرید که همیشه باید قبل از شروع یک برنامه لاغری جدید 

با پزشکتان مشورت کنید. 

مرحله اول  

روی  پیاده  عادی  های  قدم  با  و  ساعت   2 میان،  در  روز  یک  هر 

 4 حدود  را  تان  سرعت  اید،  کرده  اقدام  کار  این  به  تازه  اگر  کنید. 

کیلومتر در ساعت در نظر بگیرید. 

مرحله دوم  

تر تقسیم کنید. اگر احساس می کنید 2 ساعت بدون  به فواصل کوتاه  را  پیاده روی تان 

توقف راه رفتن برای تان سخت است، پیاده روی تان را به دو تا 60 دقیقه یا حتی 3 تا 40 

دقیقه تقسیم کنید.

 مرحله سوم  

به تدریج سرعتتان را افزایش دهید تا این که به حدود سرعت 6 کیلومتر در ساعت برسید.   

مرحله چهارم  

وعده های غذایی تان را نزدیک به زمان پیاده روی تان میل کنید. با خوردن یک خوراک 

را  گرسنگی  است،  شده  تشکیل  پیچیده  کربوهیدرات  و  چرب  کم  پروتئین  از  که  مختصر 

از خود دور کنید و برای 2 ساعتی که قرار است پیاده روی کنید سطح انرژی تان را بالا 

نگه دارید.  به عنوان مثال می توانید ماست میوه ای کم چرب، نان غلات کامل و کره  بادام 

زمینی بخورید. سپس تا 30 دقیقه بعد از پایان تمرینتان هم یک تغذیه  مختصر پر پروتئین 

مصرف کنید.

 مثلا یک شکلات یا نوشیدنی پروتئینی، شیرکاکائو، مقداری بادام یا پنیر کم چرب. 

مرحله پنجم

تردمیل  از  می توانید  بیشتر،  وزن  کاهش  برای  کنید.  انگیز  بر  چالش  را  روی تــان  پیاده 

به  به تدریج  و  با یک درصد شیب شروع کنید  افزایش دهید.  را  استفاده کنید و شیب آن 

7 درصد برسید. همچنین باید سرعت تان را بین ۵ تا ۸ کیلومتر در ساعت تغییر دهید.

نکته

از یاد نبرید که اگر می خواهید وزن کم کنید، باید یک رژیم غذایی کم کالری هم داشته 

باشید. خوردن غذاهای پر چرب و پر کالری، کاهش وزن را سخت خواهد کرد، حتی اگر 

تمرینات بسیاری هم داشته باشید.

قدرت بیان

یکی از بهترین روش ها برای ارتباط سریع با دیگران، این است که رک باشید و به آن 

ها بگویید چرا آن ها را تحسین  می کنید. اگر گاهی بیان مستقیم مناسب نیست، 

با اظهارات غیرمستقیمی منظورتان را به دیگران برسانید. هر 2 رویکرد به 

یک اندازه مؤثرند، زیرا همه به تأیید و تشویق دیگران، واکنش خوبی نشان 

دهید  پاسخ  باید  آنچه  روی  حد  از  بیش  ها،  آن  با  صحبت  می دهند. موقع 

تمرکز نکنید  به جای آن، به هر واژه ای که به زبان می آورند گوش کنید و  

تا جای ممکن واکنش مرتبط و مناسبی نشان دهید. این برخورد به آن 

ها نشان می دهد که به آن چه می گویند علاقه دارید و در لحظه  جاری، 

کاملا همراه و هم دل شان هستید. هر وقت چیزی می گویند که درست 

متوجه نمی شوید، سؤال بپرسید. این امر کمک خواهد کرد تا هر گونه 

دهید. ارتباط  پوشش  را  ارتباط  برقراری  در  بالقوه  عجیب  لغزش  و  خطا 

چشمی به طرف مقابل تان می گوید که شما نه تنها به او و آنچه می گوید علاقه 

دارید، بلکه قابل اعتماد هم هستید. وقتی این ارتباط چشمی به اندازه  کافی و درست به کار  رود، آن 

ها تصور می کنند به خاطر این تمایل تان به رودررویی مستقیم، به آن ها اطمینان هم دارید. در نتیجه، 

طبیعتا توجه بیشتری به شما و آنچه می گویید، خواهند داشت. یکی از بهترین روش ها برای این که 

اعتماد دیگران را به دست آورید، این است که تا جایی که می توانید خودتان را به آن ها بشناسانید. از 

اتفاقات جالبی که در زندگی تان افتاده برای شان بگویید یا فقط سوتی هایی را که در زندگی روزمره 

داده اید تعریف کنید. همین طور که این کار را انجام می دهید، مطمئن شوید که از علایق و ارزش های 

آن ها بیش از حد دور  نشوید. هیچ چیز هم چون شفافیت، ایجاد اعتماد نمی کند. از واژه هایی مانند 

»ما، برای ما و خود ما« استفاده کنید تا بتوانید با هم ارتباط برقرار کنید. وقتی از چنین واژه هایی 

استفاده می کنید، به نظر می رسد که همگی در یک گروه، با هدف و علایق مشترکی حضور دارید. 

این  گونه شما هم روی مدار آن ها حرکت می کنید، در حالی که به نظر می رسد دیگران از بینش و 

درک ویژه  شما برخوردار نیستند. وقتی به دیگران لبخند می زنید، این حس را منتقل می کنید که 

آن ها را دوست دارید و وجودشان برای تان شادی بخش است. لبخند زدن باعث می شود آن ها هم 

ناخودآگاه بخواهند به شما لبخند بزنند که این امر فورا بین تان توافق 2 طرفه ای را ایجاد می کند. 

فقط مطمئن شوید که لبخندتان صمیمانه  باشد، اگر غیر از این باشد آن ها می فهمند.  اگر فردی که 

با او طرف هستید، سن کمتری دارد یا در موقعیت دشوارتری نسبت به شماست، از هر دل گرمی که 

بتوانید به او بدهید، استقبال خواهد کرد. وقتی به آن ها کمک می کنید تا اطمینان بیشتری نسبت 

به توانایی هایشان پیدا کنند، برای اظهار نظر شما ارزش قائل خواهند شد. این حتی به رابطه تان هم 

کمک می کند. آن ها را متقاعد کنید که می توانند مشکلات و محدودیت های شان را از بین ببرند  این  

گونه  به برقراری ارتباط با شما حس خوبی پیدا می کنند.

 7 سال اول

سلامت نامه

تغذیه سالم

 بیشتر 

بدانیم

گیاهان 

دارویی

 آشپزی

 مشاوره 

حقوقی

تقویت کننده بدن

علوی- گیاه »بابونه گاو چشم« تقویت کننده عمومی بدن 

گاو  بابونه  گیاه  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  است. 

چشم را بوته ای و از خانواده کاسنی دانست و گفت: 

مهم ترین مواد موثر دارویی این گیاه روغن فرار، اسید 

تانیک، اکسالیک، املاح معدنی ،مواد رنگی و مواد 

گیاه  این  داد:  ادامه  معماریانی«  »مسعود  است.  تلخ 

علاوه بر این که مقوی عمومی بدن است، در رفع 

ناراحتی های مفاصل و ماهیچه ها نیز موثر است. به 

گفته وی می توان روزانه 2 تا 3 گرم از این گیاه را به 

طور دم کرده استفاده کرد.

دسر کرم نسکافه پنیری

مواد لازم: شیر 2 لیوان، شکر  3 چهارم پیمانه، آب  یک دوم پیمانه،   نسکافه  2تا3 قاشق 

غذاخوری، پودر ژلاتین 2 قاشق غذاخوری، پنیر خامه ای یک بسته، خامه صبحانه یک 

بسته.

طرز تهیه: ابتدا پودر ژلاتین را روی یک دوم پیمانه آب سرد می پاشیم، روی بخار آب قرار 

می دهیم تا حل شود.شکر و شیر را روی حرارت می گذاریم،زمانی که گرم شد نسکافه 

را اضافه می کنیم و به هم می زنیم چند جوش که زد ژلاتین را اضافه می کنیم و از روی 

حرارت برمی داریم کمی که از گرما افتاد، خامه و پنیر خامه ای را با هم زن دستی کمی 

به هم می زنیم و به مخلوط شیر اضافه می کنیم بعد کرم را از صافی رد می کنیم در قالب 

می ریزیم و در یخچال قرار می دهیم تا سفت شود.اگر می خواهید کرم سفت تر بشود، 

میزان آبی که ژلاتین در آن حل می شود باید کمتر باشد.

نفقه

خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند سوالات حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند  علوی- 

از  یکی  سوال  به  دادگستری  یک  پایه  وکیل  داوری«  ا...  »نبی  شماره  این  در  شویم.  جویا  کارشناسان  از  را  ها  آن  پاسخ  تا 

خوانندگان پاسخ می دهد.

آیا برای تعیین نفقه زن، تنها وضعیت و شان زوجه ملاک قرار می گیرد یا این که باید  وضعیت مالی مرد نیز در نظر 

گرفته شود؟

هرچند که در ماده 1107 قانون مدنی ملاک تعیین نفقه تنها وضع زن قرارداده شده است ولی به نظر می رسد که موقعیت و 

وضع مالی شوهر نیز باید مورد نظر باشد زیرا زن و شوهر پس از نکاح یک خانواده را تشکیل می دهند و جدا از هم نیستند لذا اگر 

مردی ثروتمند با زنی فقیر ازدواج کند حق ندارد وضع گذشته او را مبنای تعیین مقدار نفقه بداند همچنان که اگر زنی ثروتمند 

با کارگر ساده ای ازدواج کند نمی تواند از او انتظار فراهم آوردن زندگی اشرافی را داشته باشد. از مفاد ماده 12 قانون حمایت 

خانواده و ماده 13۵۵ نیز می توان لزوم توجه به وضع مالی و اجتماعی طرفین را استنباط کرد.

4 و 5 
اجتماعی

روز زیارتی مخصوص امام رضا)ع(

صفحه 2


