
علوی

 تازه وارد کلاس اول شده است، والدینش 
برود،  مدرسه  به  اگر  بودند  داده  قول  او  به 
جایزه  نکند،  گیری  بهانه  و  بماند  جا  آن 
هفته   2 که  ایــن  با  بخرند.  برایش  خوبی 
به  هنوز  اما  گذشته  تحصیلی  سال  آغاز  از 
مدرسه عادت نکرده است و هر روز صبح با 
گریه راهی مدرسه می شود و پدر و مادر در 
گوشش زمزمه می کنند » اگر امروز هم به 
مدرسه بروی می رویم و جایزه ای که قول 
چشمان  خریم«.  می  برایت  بودیم،  داده 
کودک برق می زند و لا به لای اشک هایی 
که می ریزد، لبخند رضایت بر لبانش نقش 
می بندد و با کلماتی که بوی تهدید و شرط 
امروز  اگر  کند  می  تاکید  دارد،  شــروط  و 
رود.  نمی  مدرسه  به  دیگر  نخرند  »تبلت« 
در  گــردد  می  بر  خانه  به  کــودک  که  ظهر 
اتاقش جعبه ای را که کادو شده است، می 
بیند و با خوشحالی به سمت آن می دود تا 
باز کند و با تبلتی که به او وعده داده شده 

بود، بازی کند.

IIهیاهوIصدای
با  ــادری  م که  بــود  پیش  روز  چند  همین 
پسربچه  و  آمــده  پــارک  به  خود  کــودک   2
با بچه های هم سن  بود  تر  اش که بزرگ 
صدای  شــد.  ــازی  ب مشغول  خــود  ســال  و 
را  مادر  ها  آن  شادی  فریادهای  و  هیاهو 
گاهی  از  هر  چند  هر  آورد،  می  ذوق  به 
دعوا و کشمکش بین آن ها رخ می دهد، 
می  ــازه  اج و  کند  نمی  دخالت  مــادر  امــا 
شان  مسائل  تنهایی  به  فرزندانش  دهد 
مردمی  میان  از  ها  بچه  کنند.  مدیریت  را 
دویدند،  می  بودند،  نشسته  پارک  در  که 
به  سر  و  شدند  می  پنهان  نظر  از  گاهی 
بازی  حسابی  گذاشتند،  می  یکدیگر  سر 
می کردند و در دنیای کودکی خود غرق 

شده بودند.

IIخانهIدرIسکوتIوIبازی
اما این سوی ماجرا در خانه های آپارتمانی 
ها  چهاردیواری  در  ها  آدم  افکار  گویا  که 
های  دکـــوری  و  وســایــل  و  شــده  محصور 
خوشایند  احساس  و  شادی  از  بیش  خانه 
کــودک  چند  ــت،  اس ارزشمند  کــودکــان 

که  هستند  اتاقی  در  بــازی  توپ  مشغول 
هیچ وسیله ای داخل آن نیست و مادران 
با  توانند  مــی  و  انــد  شــده  جمع  هــم  دور 
ادامه  شان  های  صحبت  به  راحت  خیال 
کودکان  بازی  بودن  خطر  بی  از  و  دهند 
سرگرم  هــا  بچه  ــد.  دارنـ اطمینان  شــان 
بازی می شوند و تازه بازی شان گرم شده 
به بهانه ای توپ  از مادران  است که یکی 
سر  زیاد  گوید  می  و  گیرد  می  ها  آن  از  را 
و صدا می کنند و بهتر است بازی دیگری 
انجام دهند. کودکان بی دفاع به همدیگر 
نگاه می کنند و ساکت می شوند، دقایقی 
چه  دانند  نمی  و  ایستند  می  جا  همان 
کاری انجام دهند. یکی غر می زند و می 
گوید حوصله اش سر رفته است، آخر حق 
بــازی هــای بی  ــد، کــودک هستند و  دارن
صدا و نشستنی را بلد نیستند، نمی دانند 
خود را چگونه سرگرم کنند، فقط آن ها را 
هیچ  بدون  و  اند  گذاشته  اتاق  یک  داخل 

»همین  گویند:  می  بازی  وسیله 
جا بازی کنید و با هم خوش 

بگذرانید«.
که  کـــودکـــان  از  ــی  ــک ی
باعث  زند،  می  غر  مدام 
می  ــادرش  م عصبانیت 
دادن  ــا  ب مـــادر  و  شـــود 
را  او  کودکش  به  تبلت 
می  خــرســنــد  و  ــی  راضـ

کند و به دنبال او کودک 
گوشی  نــیــز  ــر  ت کــوچــک 

مــی  را  مــــــــادرش 
بدون  که  خواهد 

ــچ گــونــه  ــیـ هـ
به  مقاومتی 

داده  او 
مـــــی 

شود و کودک دیگر با التماس از مادر می 
یا  او بدهد  به  را  خواهد گوشی همراهش 
همیشگی  برنامه  بخرد.این  تبلت  برایش 
شان است، هر وقت در مهمانی احساس 
هستند  ناراحت  شان  کودکان  کنند  می 
توجه  بی  است،  رفته  سر  شان  حوصله  و 
که  را  هایی  تبلت  ــا،  ه آن  نــیــازهــای  بــه 
می  اختیارشان  در  اند،  کرده  خریداری 
گذارند تا آرام شوند، در واقع خودشان را 

با این کار خلاص می کنند.
ــرای کــودکــان  ــازی بـ ــج ــای م ــی ــار دن ــگ ان
و  واقعی  دنیای  از  بهتر  شــان  خردسال 
بازی های فیزیکی است، اجازه بازی نمی 
دهند چون نمی خواهند سر و صدای بچه 
های  شیطنت  یا  کند  اذیــت  را  ها  آن  ها 

شان آسیبی به وسایل خانه بزند.

IIIعلمیIگردش
که  علمی  گــردش  یک  با  پیش  روز  چند 
آموزان  برای دانش  یک معلم خوش ذوق 
ترتیب  اش  اولی  کلاس 
هــمــراه  ــود،  بـ داده 
ــر  ــی ــس شــــــــدم. م
رســیــدن  تـــا  راه 
ــرای  ــه پـــارک ب ب
درس  کــودکــان 
سی  شنا د خو
در  و  بـــــــود 
می  معلم  راه 
ایستاد و به آن ها 
می  گــوشــزد 
کــرد 

که همه چیز را خوب ببینند و بشنوند. تا 
هر  کودکان  از  یک  هر  پارک،  به  رسیدن 
می  بیان  بلند  صــدای  با  دید  می  چه  آن 
چه  آن  ها  بچه  علمی،  گــردش  در  کــرد. 
چندانی  توجه  آن  به  امروز  تا  شاید  که  را 
برگ  از  و  دیدند  می  خوب  کردند،  نمی 
های سوزنی شکل برخی درختان گرفته 
نشان  هم  به  دقت  با  را  پهن  های  برگ  تا 
می دادند و برای شان پر از شگفتی بود. 
یکی حشره ای را نشان می داد و دیگری 
به  و  مانده  فرش  سنگ  روی  که  ردی  به 
جا  آن  از  خرسی  گذشته  شب  او  تعبیر 
بــود، اشــاره می کــرد. همه و  عبور کــرده 
که   حیف  اما  بود  جالب  شان  بــرای  همه 
دسته  علمی  های  گردش  گونه  این  جای 
خالی  بسیار  خانوادگی  حتی  یا  جمعی 
پارک ها  است و حتی برخی کودکان در 
ترجیح می دهند در جای خود بنشینند و 

به دنیای بازی های هوشمند وارد شوند.
از آن که طبق گفته یک کارشناس  غافل 
از  بیش  شناسی استفاده  روان  ارشــد 
کاهش  توجه،  کمبود  فناوری،  از  انــدازه 
تمرکز، رفتارهای پرخاشگرانه، اضطراب، 
اوتیسم،  قطبی،  دو  اختلال  افسردگی، 
ساز  مشکل  رفتار  و  دلبستگی  اختلال 

کودک را به دنبال دارد.
از  به گفته »عابدیان«، کودکانی که بیش 
حد از گوشی های هوشمند استفاده می 
کنند، یادگیری کمتری نسبت به بقیه هم 

سن و سالان خود دارند.
وی بــر مــحــدودســازی اســتــفــاده کــودک 
هیچ  در  کند:  می  بیان  و  اشــاره  تبلت  از 
گریه  یا  اصــرار  مقابل  در  نباید  شرایطی 
از  بیشتر  داد  اجــازه  و  آمد  کوتاه  کــودک 
با  است،  شده  تعریف  برایش  که  زمانی 
بازی  هوشمند  هــای  گوشی  و  تبلت 
متاسفانه  دارد:  عقیده  وی  کند. 
برخی والدین تصور می کنند کار 
با  شان  خردسال  کــودک  کــردن 
هوشمند  ــای  ه گــوشــی  و  تبلت 
اوست  بالای  هوش  دهنده  نشان 
اما نمی دانند که هوش و سلامت 
خود  راحتی  فــدای  را  او  جسمی 

می کنند.
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زرده تخم مرغ یک عدد، وانیل نصف قاشق چای خوری، نوتلا 
یک سوم لیوان، آرد یک دوم لیوان، نوتلا 4 قاشق غذاخوری و 

فندق خرد شده یک قاشق غذاخوری.

درمانIمیگرن
گروه اجتماعی- افراد زیادی از میگرن رنج می برند و با مصرف برخی 
داروها سعی می کنند درد و ناراحتی شان را کاهش دهند اما بهتر است 
را  میگرن  غذاها  برخی  زیرا  دهند  تغییر  را  خود  غذایی  رژیم  افراد  این 

تحریک می کنند و برخی دیگر باعث سردرد می شوند.
نیز به  کند.انجیر  جلوگیری  سردرد  بروز  از  تواند  می  آووکادو   مصرف 
کاهش التهاب و رفع سردرد کمک می کند و به طور کلی برای بدن و 
هنگام میگرن مفید است. به گفته کارشناسان، این میوه حاوی پتاسیم 
است که به کاهش التهاب و رفع سردرد کمک می کند.ماهی سالمون 
هم به مبارزه با میگرن کمک می کند و پر از اسیدهای چرب امگا 3 و 
ویتامین B2 است و باعث کاهش التهاب می شود. مصرف سیب زمینی 
 C، B1 شیرین باعث کاهش درد و آرامش می شود و سرشار از ویتامین
از دلایل اصلی سردرد است. نوشیدن  پتاسیم است.کمبود آب بدن  و 
آب در هنگام میگرن به کاهش درد کمک می کند و مصرف مواد غذایی 
کمک  زمینه  این  در  تواند  می  کرفس  و  خیار  هویج،  هندوانه،  مانند 

کننده باشد.

مدیر کل کمیته امداد استان خبر داد:

IسرپرستIزنI361IوIهزارI38IازIحمایت
خانوار

کمیته  پوشش  تحت  خانوار،  سرپرست  زن   361 و  هزار   38 علوی- 
بیان  با  استان  امداد  کمیته  کل  مدیر  هستند.  شمالی  خراسان  امداد 
 238 و  هزار   15 گذشته  سال  اظهارکرد:  ما  خبرنگار  به  مطلب  این 
خانوار زن سرپرست به تعداد 39 هزار و 221 نفر تحت پوشش کمیته 
امداد بودند. »الهی راد« ادامه داد: امسال نیز 15 هزار و 254 خانوار 
که  هستند  پوشش  تحت  نفر   361 و  هزار   38 تعداد  به  سرپرست  زن 
حمایت  برخی  به  اشاره  با  وی  شوند.  می  مند  بهره  مختلف  خدمات  از 
های کمیته امداد از زنان سرپرست خانوار بیان کرد: کمیته امداد برای 
اشتغال و خودکفایی زنان سرپرست خانوار، معافیت سربازی فرزندان 
های  بسته  اهدای  از  همچنین  وی  کند.  می  اقدام  اکرام  طرح  و  ها  آن 
تشویقی به آن هایی که با زنان سرپرست خانوار ازدواج می کنند خبر 
کنند،  می  مجدد  ازدواج  که  خانواری  سرپرست  زنــان  ــزود:  اف و  داد 
همسران شان می توانند از بسته های تشویقی کمیته امداد بهره مند 
شوند. وی سقف تسهیلات پرداختی به زنان سرپرست خانوار و خانواده 
های شان را با توجه به ظرفیت طرح، تایید و احراز آن تا 500 میلیون 
های  دوره  خانوار  سرپرست  زنان  برای  وی،  گفته  به  کرد.  اعلام  ریال 

آموزشی و کارآفرینی نیز برگزار می شود.

کوکیIنوتلا
نوتلا  غذاخوری  قاشق   4 و  فندق  از  غیر  به  را  مواد  همه  طرزIتهیه  
داخل غذا ساز می ریزیم، خمیر به دست آمده را گلوله و وسط آن را گود 
اندازیم  می  کاغذ  فر  سینی  داخل  ریزیم.  می  فندق  و  نوتلا  و  کنیم  می 
و کوکی ها را روی آن می چینیم و به مدت 8 تا 10 دقیقه داخل فر با 

حرارت 180 درجه می پزیم.

عزتIنفس
گروه اجتماعی- افزایش سن در سالمندان با افت کیفیت زندگی و از 
دست دادن عزت نفس همراه است. تفریح درمانی یکی از خدمات توان 
می  انجام  اجتماعی  های  مهارت  به  دستیابی  هدف  با  که  است  بخشی 
شود.سالمندان وقت آزاد زیادی دارند و اگر بتوانند بخشی از زمان خود 
را به تفریح اختصاص دهند قطعا سلامت روانی و جسمی شان تضمین 
خواهد شد. تفریح های در نظر گرفته شده برای سالمندان باید انرژی و 

نشاط بیشتری به آن ها بدهد بدون این که آزاری به آنان برسد.
و  ضعف  دچار  سالمندی  دوره  به  ورود  با  افــراد  است  طبیعی  و  بدیهی 
نقصان های فیزیکی و جسمانی می شوندو نمی توانند همانند گذشته به 
فعالیت های شان ادامه دهند، از این رو بسیاری از آن ها دارای محدودیت 
هستند و احتیاط  می کنند. راهکارهای مختلفی برای تقویت عزت نفس 
ورزش  همسالان،  با  اجتماعی  های  تعامل  برقراری  جمله  از  دارد  وجود 
و روزنامه، گشت و گذار در فضای  انگیزه، مطالعه کتاب  کردن، داشتن 
روحیه  بر  زیادی  بسیار  تأثیر  که  موسیقی  شنیدن  و  فیلم  تماشای  سبز، 

سالمندان دارد و احساس یکنواختی آن ها از بین می رود.

  بیشتر بدانیم 

  خبر 

 آشپزی 

 با سالمندان 

والدینی که فرزندان شان را از بازی های سالم محروم می کنند

دردسرهای تبلتی
موادIلازم

تزیینی


