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بجنورد،میزبان بانوان کونگ فوکار  کشورمی شود

دما دوباره افزایش می یابد

دبیر انجمن صنفی کارگران ساختمانی:

 بیمه 3500  کارگر غیرواقعی در استان حذف شد

ماجرای اعتراض به نمرات پایان ترم

فرارازمشروطی

سرعت گیرهای ساخت محورارکان
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پیش بینی یک مسئول از پایان زمان خاموشی ها

خاموشی ها تا 3هفته دیگر ادامه دارد

افزایش قیمت لبنیات قبل ازابلاغ مصوبه

صفحه 2

صفحه 3

صفحه 7

گزارشی از وقوع زلزله،سیل ، توفان و آتش سوزی در شهرستان ها

روز حادثه در خراسان شمالی

دور  تا  دور  معمول  طور  به  و  شدند  می  ساخته 

حیاط بودند. 

که  ای  خانه  کند:  می  بیان  کهنسال  بانوی  این 

در زمان قدیم داشتیم دارای سقف شیروانی بود 

و دیوارهایش ازکاهگل ساخته شده بود، هر روز 

قبل از غروب آفتاب حیاط خانه را آب پاشی می 

و  نشستیم  می  ایوان  در  آن  خنکای  در  و  کردیم 

همراه با اهل خانه چای می نوشیدیم.

های  حیاط  زمان  آن  های  خانه  افزاید:  می  وی 

بزرگی داشتند که طوری ساخته می شدند تا از 

بهترین جهت تابش نور خورشید استفاده کنند، 

سمت  به  و  امان  در  توفان  و  نامناسب  بادهای  از 

بادهای مطبوع باشند.

حیاط  در  کند:  می  بیان  هم  دیگر  شهروند  یک 

های زمان قدیم حوض های بزرگی وجود داشت 

می  دوچندان  را  آن  زیبایی  که  این  بر  علاوه  که 

و  کــرد  می  کمک  محیط  شــدن  خنک  به  ــرد،  ک

محلی برای آب تنی بچه ها در تابستان های داغ 
بود.

چگونگی  دربـــاره  هم  معماری  کارشناس  یک 

خراسان  منطقه  در  قدیمی  های  خانه  معماری 

منطقه  اقلیم  به  توجه  با  کند:  اظهارمی  شمالی 

که کوهستانی بود تابستان های آن چندان گرم 

نبود و از معماری و مصالحی خاص استفاده می 

»مستوفیان«  بود.  آجر  و  خشت  بیشتر  که  کردند 

ادامه می دهد: این مصالح مانند عایق عمل می 

هوای  که  جاجرم  مانند  مناطق  برخی  در  و  کرد 

گرم تری داشت، از سقف های گنبدی شکل در 

معماری خانه ها استفاده می شد.

مانند  مناطقی  در  کند:  می  خاطرنشان  وی   

بجنورد به دلیل بارش های متعدد در فصل های 

بهار و تابستان بیشتر از سقف شیروانی استفاده 

می شد که مانند عایق عمل می کرد. 

عناصر  و  آب  از  استفاده  ها،  جداره  ضخامت  وی 

گیاهی در حیاط را در زمان قدیم از راهکارهای 

می  و  شمرد  می  بر  ها  خانه  فضای  کردن  خنک 

حیاط  در  درختان  و  گیاهان  از  استفاده  گوید: 

خنک  برای  راهی  قدیم  زمان  در  آن  پاشی  آب  و 

کردن محیط بود البته در اقلیم منطقه ما ساختن 

اتاق ها در 2 جبهه شمالی و جنوبی هم مرسوم 

بود.

اتاق  چندین  جنوبی  و  شمالی  هــای  ضلع  در   

ساخته می شد و از آن جایی که جهت تابش نور 

خورشید از جنوب به شمال است، اتاق هایی که 

در ضلع جنوبی و در سایه قرار داشتند خنک تر 

می  قرار  استفاده  مورد  ها  تابستان  در  و  بودند 

گرفتند.
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حس مسئولیت پذیری

علی نیا- حس مسئولیت پذیری باید از دوران کودکی در فرزندان نهادینه شود، 

امر در زمان مناسب خود شکل نگیرد در بزرگ سالی سخت خواهد  این  اگر 

پذیری  مسئولیت  که  این  به  اشاره  با  آموزشی  مدیریت  کارشناس  شد. یک 

مهارتی است که باید آن را به کودکان آموخت تا در آینده در زندگی اجتماعی 

به کودک شان  والدین آن قدر  از  دچار مشکل نشوند، گفت: گاهی بعضی 

مسئولیت می دهند و سخت می گیرند که او را خسته و از دنیای کودکی 

تحمیل  کودکان  به  را  مسئولیت  نباید  افزود:  کنند.»شاکری«  می  جدا 

به وجود  آن ها  را در  پذیری  باید سعی کنیم حس مسئولیت  بلکه  کنیم 

باز هم  اما  باشد،  آزاد  به گونه ای که در پذیرش مسئولیت شان  بیاوریم 

آموزش  که  این  به  اشــاره  با  کنیم.وی  توجه  باید  کودکان  توانمندی  به 

مسئولیت از همان سال های اول زندگی شروع می شود، تصریح کرد: وقتی 

زندگی برای طفل تا حدودی با معنا می شود و کنجکاوی زیادی برای کشف پیرامونش دارد، 

بیان  است.وی  خانه  در  مادر  به  کردن  کمک  مانند  سبک  های  مسئولیت  واگذاری  برای  خوبی  زمان 

کرد: زمانی که از کودک در سنین کم خواسته شود سر سفره لیوان بگذارد و قاشق بیاورد،  بعدها در 

سنین بالاتر می توان از وی خواست رختخوابش را جمع کند، جوراب و دستمال خود را بشوید، چیز 

های صاف و ساده را اتو کند و به این شکل به تدریج مسئولیت پذیری در امور مختلف را یاد می گیرد.

وی ادامه داد: در واگذاری مسئولیت به کودک توان او را باید در نظر گرفت و مسئولیت سنگین به او 

محول نکرد زیرا مسئولیت سنگین او را خسته و نسبت به آن بی علاقه می کند.

فرزندخواندگی

علوی-  شرایط فرزندخواندگی چیست و چه افرادی می توانند فرزندخوانده 

داشته باشند؟

و  بدسرپرست  و  بی سرپرست  نوجوانان  و  کودکان  از  حمایت  قانون  در 

بدون  و  نابارور  زوجین  شامل  سرپرستی  متقاضیان  آن،  اجرایی  آیین نامه 

فرزند، زوجینی که فقط یک کودک دارند و همچنین زنان و دختران مجرد 

بالای ۳۰ سال می شود در حالی که در قانون قبلی تنها زوجینی که 5 سال 

از زندگی مشترک شان گذشته بود و نابارور بودند، می توانستند کودکی 

را تحت سرپرستی بگیرند.

مطابق قانون حمایت از کودکان و نوجوانان بی سرپرست و بدسرپرست 

شرایط  داشتن  صورت  در  کشور  از  خارج  مقیم  ایرانیان    ،۱۳۹2 مصوب 

و  باشند  داخــل  کودکان  سرپرست  متقاضی  می توانند  قانون  در  مندرج 

کشور  در  ایران  سرکنسول گری  سوی  از  و...  منزل  از  بازدید  مددکاری،  مصاحبه  همچون  مراحلی 

مربوطه انجام و تأیید می شود.

آب درمانی
علوی- آب درمانی روشی اشتباه برای لاغری است و افراد نباید برای لاغری 

با بیان این مطلب به خبرنگار  به این روش رو بیاورند. یک کارشناس تغذیه 

باید اصول برنامه غذایی  ما اظهارکرد: افرادی که می خواهند لاغر شوند 

ورزش  و  فیزیکی  های  فعالیت  انجام  از  همچنین  و  کنند  رعایت  را  شان 

این  از  که  افرادی  و  ندارد  کالری  آب  داد:  ادامه  »جودت«  نشوند.  غافل 

رژیم پیروی می کنند ضرر و زیان زیادی به بدن شان وارد می کنند. به 

گفته وی، افرادی که قصد لاغر شدن دارند باید با توجه به توده بدنی شان 

و مراجعه به کارشناسان تغذیه از رژیم غذایی مناسب بهره ببرند.

علوی

دیــوارهــای  چوبی،  تیرهای  با  بلند  هــای  سقف   

بزرگ  حیاط های  آب،  بزرگ  های  حوض  ضخیم، 

خورشید  نور  تا  بودند  احــداث  شده   ای  گونه  که 

بتابد  خانه  حیاط  بر  کمتر  روز  از  هایی  ساعت  در 

کنند،  احساس  را  بیشتری  خنکای  خانه  اهل  و 

شده  تبدیل  ماندنی  ای  خاطره  به  فقط  روزها  آن 

است. درختان بلند که سر به فلک کشیده بودند 

بودند  ها  خانه  آن  بودن  خنک  برای  دیگری  علت 

و همگان از استراحت در سایه سارشان لذت می 

بردند.  دور تا دور حیاط های آن زمان اتاق هایی 

خانه،  مهمان  یکی  داشــت،  وجــود  زیــاد  تعداد  به 

دیگری  و  نشیمن  اتــاق  یکی  دری،  پنج  دیگری 

مطبخ اهل خانه محسوب می شد.

به سبک و سیاقی درست شده بودند که  خانه ها 

خانه  داخل  به  را  گرما  نفوذ  اجازه  ها  تابستان  در 

نمی دادند و زمستان ها گرمای داخل خانه ها را 

سرمایشی  وسایل  از  روزها  آن  کردند.  می  حفظ 

می  سعی  بیشتر  قدیمی  معماران  نبود،  خبری 

عرض  ضخامت  مانند  راهــکــارهــایــی  بــا  کــردنــد 

طور  به  بلند  های  سقف  کردن  درست  یا  دیوارها 

طبیعی خانه ها را خنک کنند.

کنونی  های  آپارتمان  مانند  موقع  آن  های  خانه 

بیرون  باز می شود فردی که در  آن  تا در  نبود که 

و  ببیند  خانه را  فضای  همه  تواند  می  است  خانه 

آن  بلکه  است  دید  معرض  در  آن  های  بخش  همه 

ها معمولا دارای دری دو لنگه چوبی بودند که در 

دو طرف آن دو کلون زنانه و مردانه وجود داشت و 

پس از آن که از در می گذشتیم به دالان یا همان 

راهرو وارد می شدیم؛ راهرویی که همیشه خنک 

راحتی  به  شد  می  هم  تابستان  چله  در  حتی  بود 

باریکی  راهــروی  دالان  کرد.  حس  را  آن  خنکای 

به  هشتی  از  را  شونده  وارد  خم  و  پیچ  با  که  بود 

دالان  خم  و  پیچ  ــرد.  ک می  هدایت  خانه  حیاط 

برای رعایت حریم خصوصی خانه بود تا هر عابری 

در  ببیند.  را  حیاط  در  جاری  های  فعالیت  نتواند 

دالان ها به طور معمول از دکوراسیون های ساده 

استفاده می شد اما سقف آن بلند بود و فضای آن 

همیشه خنک.

در  عمری  خودش  که  قدیمی  شهروندان  از  یکی 

می  اســت،  کــرده  زندگی  قدیمی  های  خانه  این 

حتی  و  سرمایشی  وسایل  از  ها  موقع  آن  گوید: 

با  بتوانند  که  آن  بــرای  مــردم  و  نبود  خبری  برق 

ای  گونه  به  را  شان  های  خانه  کنند  مقابله  گرما 

می ساختند که گرما و نور خورشید را زیاد جذب 

نکنند خنک بمانند. 

می  ادامــه  دارد،  سال   77 اکنون  که  »علیزاده« 

دهد: آن موقع حیاط ها اصطلاحا دو دست خانه 

داشتند؛ یک دست خانه ها در ضلع شمالی بود و 

دست دیگر آن در ضلع جنوبی. تابستان بیشتر از 

خانه هایی که در ضلع جنوبی قرار داشت استفاده 

ضلع  در  را  ها  زمستان  یا  ها  شب  و  کردند  می 

شمالی خانه ها سر می کردند.

وی اظهارمی کند:  زمستان نشین به طور معمول 

به همه فضاهایی گفته می شد که در وجه شمالی 

که  زمستان  آفتاب  از  تا  شدند  می  ساخته  حیاط 

تابید استفاده  اتاق ها می  زاویه ای مایل درون  با 

شود و تابستان نشین هم به اتاق هایی می گفتند 

که در ضلع جنوبی حیاط ها ساخته می شد.

این شهروند کهنسال از فضایی به نام »بهارخواب« 

هم در معماری خانه های قدیم یاد می کند و می 

گوید: بهار خواب مکانی بدون سقف بود که شب 

به  بسته  و  خوابیدند  می  جا  آن  در  تابستان  های 

محل استقرار آن، در ساعاتی که دیوارهای اطراف 

استفاده  آن  از  انداخت  می  مناسب  سایه  آن  بر 

در  و  روز  ساعات  تمام  در  پاییز  و  بهار  در  شد.  می 

تابستان شب ها قابل استفاده بود.

با بیان این که خانه  شهروند کهنسال دیگری هم 

مختلف  وسایل  نداشتن  ــود  وج با  قدیمی  هــای 

داشتند،  خــوبــی  خنکای  همیشه  سرمایشی 

ای  گونه  به  قدیمی  هــای  خانه  کند:  اظهارمی 

ساخته می شدند که بتوانند در تمام طول تابستان 

در  دلیل  همین  به  کنند  حفظ  را  خانه  خنکای 

بیشتر موارد دیوارهای خانه ها با ضخامت زیادی 

از کاهگل یا خشت خام ساخته می شدند تا ضمن 

از بیرون رفتن خنکا، اجازه ورود گرما را  ممانعت 

به درون اتاق ها ندهند. 

»شمسی پور« ادامه می دهد: اتاق های خانه های 

قدیمی  بر اساس استفاده ای که از آن ها می شد، 

 سلامت 
نامه

بیشتر بدانیم

آموزشی

 مشاوره 
حقوقی

تغذیه سالم

7 سال اول

بدتر  یا  ببینند  نفرون ها آسیب  اجتماعی- زمانی که  گروه 

مواد  شــود،  نارسایی  دچــار  کامل  طور  به  کلیه  یک  آن  از 

زاید در خون جمع می شود و از بدن دفع نمی شود که به 

بروز بیماری سمی منجر می شود.بیماری مزمن کلیه در 

برخی  موارد موجب پادرد به ویژه در قسمت بالایی پشت 

یا جایی که پاها به کمر متصل می شوند )در همان سمتی 

که کلیه نارسا قرار دارد( خواهد شد. کیست های حاوی 

مایع یا سنگ های کلیه می توانند از بیماری کلیه ناشی و 

موجب درد بیشتر یا اسپاسم هایی شوند که شکل گرفته 

اند و از بین می روند.به واسطه مایع اضافه یا تورم پاها که 

بر حفره سینه فشار وارد می کند و تنفس را دشوار می سازد، 

تنگی نفس می تواند نشانه ای از مشکلات کلیوی باشد.اورمیا، شرایطی است که موجب تجمع 

مواد زاید در جریان خون به واسطه عملکرد نامناسب کلیه ها می شود و اغلب به شکل گیری 

طعم فلزی در دهان منجر می شود که با کاهش وزن ناشی از کاهش شدید اشتها همراه است.

راش و تحریک پوست اغلب به واسطه کلیه های ناسالم رخ می دهند زیرا این اندام ناگهان به 

دفع مواد زاید از جریان خون ناکارآمد می پردازد. افزایش مواد زاید در بدن می تواند خود را 

در قالب راش های پوستی، آکنه و خارش نشان دهد.کاهش اشتها می تواند به واسطه حالت 

تهوع شدید و حتی استفراغ ناشی از افزایش مواد زاید در بدن و ناتوانی در نگه داشتن غذا در 

معده )گوارش ضعیف( رخ دهد.اگر کلیه ها در دفع مایع اضافه درون بدن ناکارآمد باشند، این 

شرایط به تجمع مایع و تورم در پاها یا دست ها منجر می شود.کلیه های سالم به طور طبیعی 

سطوح مفید از یک هورمون به نام اریتروپویتین )EPO( را ترشح می کنند که تولید گلبول های 

قرمز حامل اکسیژن به عضلات و مغز را تشویق می کند اما کلیه های ناسالم سطوح کمتری از 

این هورمون را ترشح می کنند یا به طور کامل در این کار ناتوان خواهند بود که به خستگی و 

کم خونی منجر می شود.کلیه ها ادرار تولید می کنند، از این رو زمانی که دچار نارسایی می 

شوند، ممکن است تغییراتی در ادرار رخ دهد و بیماران نیازمند استفاده فوری از توالت باشند، 

برای دفع ادرار به طور مکرر شب ها از خواب بیدار شوند، ادرار ممکن است از نظر حجم افزایش 

شود. دیده  خون  آن  در  یا  باشد  داشته  کف  حالت  شود،  تخلیه  بیشتری  فشار  با  و  باشد  داشته 

مشکلات خواب یکی دیگر از نشانه هایی است که به نظر می رسد دست در دست بیماری مزمن 

کلیه دارد.
 

داخل  را  نبریده  هندوانه  نباید  گاه  هیچ  اجتماعی-  گروه 

هندوانه  خواهند  می  وقتی  افــراد  برخی  گذاشت.  یخچال 

زیرا  گذارند  می  یخچال  داخل  را  آن  کنند،  مصرف  خنک 

فکر می کنند اگر آن را ببرند، میکروب های داخل یخچال 

را به خود جذب می کند. ولی لازم است بگوییم بهتر است 

هندوانه را ببرید سپس در یخچال بگذارید و هندوانه نبریده را 

در یخچال نگذارید.

اگر هندوانه نبریده را در یخچال نگهداری کنید باعث می شود ماده بتاکاروتن آن از بین برود.

 این ماده در بدن تبدیل به ویتامین A می شود ولی در دمای اتاق، آنتی اکسیدان های خود را 

حفظ می کند. البته نگهداری هندوانه برش زده در صورتی که روی آن پوشانده شود، اشکالی 

ندارد.
 

بیماری مزمن کلیه

نگهداری هندوانه

محبت کردن به کودکان

علی نیا- محبت برای کودک یک نیاز مهم است و رشد جسمی و روانی او در سایه آن شکل می گیرد. طفلی که محبت نبیند، 

هرگز رشد نخواهد کرد.یک کارشناس علوم تربیتی با اشاره به این که محروم کردن کودک از محبت والدین تأثیر نامناسبی 

در رشد شخصیت او می گذارد، گفت: محبت نیاز اساسی و طبیعی کودک و هر انسانی است و رشد و سعادت او به آن بستگی 

دارد.»هدایتی« افزود: محبت به کودک نباید بستگی به موقعیت او داشته باشد و فقط در ازای کارهای خوبی که انجام می 

دهد محبت کنیم.وی  ادامه داد : محبت والدین به فرزند امری طبیعی است و آن ها فرزندشان را دوست دارند اما گاهی برای 

این که به نتیجه برسند برای محبت به فرزندشان شرط می گذارند و این مسئله تربیت کودک را تحت تاثیر قرار می دهد.وی 

اضافه کرد: محبت لازمه ارتباط موثر والدین با فرزندان است که گاهی با شرط همراه می شود، این حالت کودکان را دچار 

اضطراب می کند و آن ها به خاطر این که دوست داشته شوند، تن به خواسته های والدین می دهند در نتیجه احساس می 

کنند که در قبال کاری که انجام داده اند مشمول حمایت و محبت شده اند.

 تیرامیسوی ماست و شکلات
مواد لازم: خامه یک 

پیمانه، پنیر خامه ای  190 

گرم، ماست یک چهارم 

پیمانه، دنت شکلاتی یک دوم پیمانه، پودر 

شکر یک سوم پیمانه، آب یک پیمانه، پودر 

قهوه 4 قاشق سوپ خوری، اسانس بادام 

یک قاشق چای خوری، بیسکویت لیدی 

فینگر، خامه فرم گرفته شده و پودر کاکائو 

به مقدار لازم.

گروه اجتماعی- میزان سرو: 8 نفر

 طرز تهیه: خامه را آن قدر هم می زنیم تا پف کند و فرم بگیرد. پنیر خامه ای و ماست را در ظرفی جداگانه با هم مخلوط می 

کنیم تا خامه ای شوند.

دنت شکلاتی و پودر شکر را اضافه می کنیم و سپس خامه زده شده را می افزاییم و مخلوط می کنیم. آب را به جوش می 

آوریم و پودر قهوه و اسانس بادام را به آن اضافه می کنیم و اجازه می دهیم قهوه دم بکشد. بیسکویت ها را در قهوه دم کشیده 

خیس می کنیم و سپس کف قالب می چینیم. مقداری از مخلوط پنیر خامه ای را روی بیسکویت ها پخش می کنیم. این کار 

را تکرار می کنیم تا قالب پر شود. قالب را حدود 2 ساعت در یخچال قرار می دهیم.

تیرامیسو را از قالب در می  آوریم و روی آن را با خامه فرم گرفته شده تزیین می کنیم و مقداری پودر کاکائو روی آن می 

پاشیم.

گذری بر دالان خاطرات خانه های قدیمی

تابستان های خنک آن روزها

4 و 5 
اجتماعی

اگر چه بارش باران در روز دوشنبه موجب تلطیف هوا و کاهش دما در مرکز خراسان شمالی 
اوایل  تا  آن  ماندگاری  و  دما  افزایش  بیانگر  استان  هواشناسی  های  نقشه  بررسی  اما   شد 
هفته آتی در منطقه است.کارشناس اداره کل هواشناسی خراسان شمالی گفت: برای روز 

چهارشنبه به ویژه در ساعات...


