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پیتزای فنجانی

II مواد لازم: گوشت مرغ ریش ریش شده یک و نیم
پیمانه، سس پیتزا یک پیمانه، کلم بروکلی یک و نیم 
  2 ریحان  برگ  پیمانه،  نیم  و  یک  موزارلا  پنیر  پیمانه، 

قاشق غذاخوری، پنیر پارمسان به مقدار دلخواه.

II فارنهایت را روی حرارت ۳۷۵ درجه  فر  طرزتهیه: 
می گذاریم گرم شود. خمیر را صاف می کنیم و به اندازه 
های مناسب فنجان به شکل دایره می بریم. داخل ظرف 
جداگانه ای مرغ های ریش شده و سس را با هم مخلوط 
و  گذاریم  می  خمیر  ها  فنجان  نصف  داخل  کنیم.  می 
سپس با مرغ و سس پر می کنیم. روی آن ها یک لایه کلم 
بروکلی، یک لایه پنیر موزارلا و یک لایه برگ ریحان می 
گذاریم و در آخر روی آن پنیر می ریزیم. در نهایت روی 

فنجان را با یک لایه خمیری که بریده ایم، می پوشانیم. 

II در صورت تمایل روی آن کمی هم پنیر پارمسان می
ریزیم و به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه یا تا زمانی که خمیر روی 
فنجان مایل به قهوه ای رنگ شد داخل فر قرار می دهیم.

انرژی زا

گروه اجتماعی- »موز« میوه‌ای بسیار مغذی و انرژی 
فیبر،   ،C ویتامین   ،B6 ‌ویتامین  منگنز،  شامل  و  زا 

پتاسیم، آهن، ویتامین C و بیوتین است. 
موزچربی کمی دارد و گلوکز، فروکتوز و ساکارز موجود 
در آن که قند طبیعی محسوب می‌شود  انرژی‌زاست. 
موجود  سال  ماه‌های  همه  در  و  شیرین  ای  میوه  موز 
نیز می‌شود.  تر  نرم  و  تر  از رسیدن شیرین  بعد  و  است 
زیرا  می‌شود  شناخته  ورزشکاری  میوه  عنوان  به  موز 
و  کودکان  انرژی‌زاست.  آن  در  موجود  کربوهیدرات 
دارند،  زیادی  فعالیت  روز  طول  در  که  آمــوزان  دانش 
به  موز  در  موجود  فیبر  کنند.  استفاده   موز  است  بهتر 
گوارش غذا کمک می‌کند. مصرف روزانه موز، اجابت 
مزاج را منظم و از مشکلات دستگاه گوارش جلوگیری 

می‌کند.

آنتی بیوتیک قوی
در  موجود  گوگرد  آلی  اجتماعی-ترکیبات  گروه 
سیر، برای از بین بردن سلول‌ها در گلیوبلاستما، 
از  است.سیر  موثر  مغزی  کشنده  تومور  نوع  یک 
قوی  بیوتیک  آنتی  یک  و  آلیوم  خانواده  سبزیجات 
آنتی  می‌تواند  سیر  در  موجود  آلی  ترکیب  است. 
بیوتیک قوی در برابر باکتری کمپیلوباکتر یکی از 
رایج ترین دلایل ایجاد عفونت‌های روده‌ای باشد. 
سبزیجات خانواده آلیوم به خصوص سیر می‌تواند 

خطر ابتلا به سرطان پروستات را کاهش دهد.

زوج های درون گرا و برون گرا

به  ــراد  اف که  اســت  خصلتی  گرایی  عــلــوی-درون 
طور معمول تمایل دارند در تنهایی باشند و افکار و 
احساسات خود را از دیگران پنهان کنند، زمانی که 
ناراحت می شوند می خواهند به گوشه ای پناه ببرند 
و تنها باشند. در مقابل انسان های برون گرا بیشتر 
تمایل دارند تا اوقات خود را با دیگران سپری کنند 
به راحتی می توانند درباره احساسات خود سخن 
بگویند و انرژی لازم برای ادامه زندگی را از حضور در 
جمع به دست می آورند. برون گراها وجود دیگران 
را کاملًا ضروری و مهم در زندگی شان قلمداد می 
کنند و به نوعی شخصیت شان را با توجه به افرادی 
که در اطراف شان هستند، تعریف می کنند. شاید 
بسیاری از افراد تصور کنند افراد درون گرا و برون 
را تجربه  توانند زندگی خوبی  گرا در کنار هم می 
کنند اما واقعیت این است که اختلاف شخصیتی 
زیاد می تواند باعث بروز اختلاف های جدی بین 
عنوان  تحت  جامعه  در  گراها  بــرون  شــود.  ها  زوج 
به  و  شوند  می  شناخته  »خونگرم«  یا  »اجتماعی« 
طور معمول به حرف زدن علاقه زیادی دارند. درون 
به  زیاد  جمع  ــدودر  دارن بالایی  بسیار  تمرکز  گراها 
چشم نمی آیند. زوج هایی که خصلت های متفاوتی 
و بیشتر به  به هم بیشتر فرصت بدهند  باید  دارند 
احساسات هم توجه داشته باشند و احترام  بگذارند.

رئیس اداره سلامت و تندرستی اداره کل آموزش و پرورش  علی نیا- 
خراسان شمالی از اجرای طرح ضربتی جلوگیری از پدیکلوز)شپش( در 

مدارس استان خبر داد.
»سجادی« با تأکید بر این که خانواده ها باید مراقب فرزندان شان باشند 

و اجازه دهند که شپش در محیط خانه ریشه کن شود، گفت: با وجود 
این که در مدارس، طرح کنترل و پیشگیری از پدیکلوز اجرا می شود اما 

والدین در محیط خانه باید کنترل لازم را انجام دهند.
پدیکلوز  طرح  پایش  مورد  نوآموزها  شهریورماه   29 کرد:   تصریح  وی 

در  ضربتی  اقدامات  و  مشاهده  شپش  محدودی  تعداد  و  گرفتند  قرار 
این خصوص انجام شد.وی بیان کرد: خانواده هایی که در سر فرزندان 
شان شپش مشاهده می کنند باید برای درمان اقدام کنند و می توانند 
که  این  ضمن  کنند  استفاده  »پرمترین«  شامپوی  از  آن  از  رهایی  برای 

قرار دادن 20 دقیقه ماسک سس مایونز باعث خفگی شپش می شود.
وی ادامه داد: نکته مهمتری که باید به آن توجه شود از بین بردن رشک 
است  که خانواده ها باید از شانه دانه ریز آغشته به محلول آب و سرکه 

برای جداکردن آن از سر استفاده کنند.

یک مسئول خبر داد:

 اجرای طرح ضربتی جلوگیری
 از»پدیکلوز«دراستان

علوی

و بوی مهر، ماه مهربان،  یار دبستانی من   نجوای 
شلوغ  هــای  خیابان  و  ها  کوچه  میان  در  هم  بــاز 
و  کوچک  فرشتگان  دسته  دسته  و  پیچیده  شهر 
راهی  را  دبستانی  دیرینه  ــاران  ی این  نوجوانان، 
مدرسه کرده است. برخی با چشم های پف کرده، 
آرام  آرام  نیز  برخی  و  انگیزه  با  و  نشاط  با  تعدادی 
آن  گیرند.بیشتر  می  پیش  در  را  مدرسه  راه  صبح 
ها لباس های مرتب بر تن دارند و با ذوق و شوقی 
روزهای  کنند.  می  ــداز  وران را  خود  ناپذیر  وصف 
نخست است و بیدار شدن از خواب برای بسیاری 
نخست  های  سال  که  هایی  بچه  ویژه  به  ها  آن  از 
از  گذر  است.  سخت  کنند،  می  تجربه  را  تحصیل 
های  بازی  گرمش،  و  بلند  روزهای  آن  با  تابستان 
برگ  پاییز  به  ورود  و  هایش  بیداری  شب  و  شاد 
بر  شب  سیاهی  که  اش  کوتاه  ــای  روزه با  ــزان  ری
بلندای روز غلبه می کند برای همگان شاید کمی 
دانش  همه،  از  بیش  میان  این  در  باشد.  سخت 
آموزان برای هماهنگ کردن برنامه خواب، درس 

خواندن و  تفریح دچار مشکل می شوند و نیاز است 
تا برنامه ریزی دقیقی برای این کار داشته باشند تا 
با شرایط جدید وفق  را  بتوانند هر چه زودتر خود 
بچه  که  تابستانه  های  کلاس  نوبت  دیگر  دهند. 
وقت  هر  و  رفتند  می  داشتند  دوست  وقت  هر  ها 
به سر  ماندند،  در خانه می  می خواست  شان  دل 
رسیده است و باید دوباره کوله بار خود را بردارند و 
راه پر فراز و نشیب  علم و دانش را در پیش بگیرند.
یکی از مادرانی که کودکش امسال نخستین سال 
است که مدرسه را تجربه می کند، می گوید: با این 
که کودکم خردسال است اما شب ها پا به پای ما 
تا  بعد  روز  و  خوابید  می  ما  از  دیرتر  بسیار  حتی  و 
به  رفتن  بــرای  اکنون  و  بود  ــواب   خ ظهر  نزدیک 
مدرسه و عادت دادنش به نظم بسیار مشکل دارم. 
وی که خود را »نعیمی« معرفی می کند، ادامه می 
دهد: طی چند روز نخست سال تحصیلی او را به 
زحمت از خواب بیدار کردم و هر چه تلاش می کنم 
شب ها زود بخوابد اما موفق نمی شوم.شهروندی 
دیگر که بچه مدرسه ای دارد، می گوید: آغاز سال 
است  همراه  سرد  به  گرم  فصل  تغییر  با  تحصیلی 

یابد  می  کاهش  نیز  روز  طــول  که  ایــن  ضمن 
دشوار  کمی  شرایط  این  با  بدن  دادن  وفق  و 
ابتدای  در  آموزان  دانش  دلیل  همین  به  است 
خواب  از  توانند  می  سختی  به  تحصیلی  سال 
برخیزند و به مدرسه بروند. »چمنی« می افزاید: 
فرزندم  که  تحصیلی  سال  نخست  ماه  همیشه  
مختلفی  های  بیماری  به  رود  می  مدرسه  به 
مانند سرماخوردگی یا حساسیت فصلی مبتلا 
می شود. وی عنوان می کند: بچه ها در طول 
تابستان به کلاس های اوقات فراغت مختلفی 
صبح  نیستند  ناچار  که  جایی  آن  از  و  روند  می 
بیدار  تا دیر وقت  بیدار شوند،  از خواب  ها زود 
می مانند و بدن آن ها به این شکل عادت کرده 
است و زمانی که می خواهند خود را برای رفتن 
به مدرسه آماده کنند برای شان دشوار است و 
هم خودشان و هم والدین شان با سختی های 
هم  دیگر  شوند.شهروندی  می  رو  به  رو  زیادی 
بچه  و  آمــوزان  دانــش  همیشه  کند:  می  بیان 
سال  گرم  فصل  تغییر  با  کودک  مهدهای  های 
می  ســردی  به  رو  هــوا  که  پاییزی  روزهـــای  به 
مواجه  ویروسی  مختلف  های  بیماری  با  رود، 
و  والدین  باید  هم  زمینه  درایــن  که  شوند  می 
از  بیش  ــوزان  آم دانــش  خود  و  مدرسه  اولیای 
پیش بهداشت را رعایت کنند.مدیر و مربی یکی 
خود  نام  ذکر  به  تمایلی  که  کودک  مهدهای  از 
این گزارش ندارد، اظهارمی کند: برای آن  در 
به  بار  را که برای نخستین  نونهالانی  بتوان  که 
می  پا  مهدکودک  مانند  اجتماعی  های  محیط 
گذارند، قانونمند کرد لازم است صبح ها زودتر 
ها  آن  با  والدین  همراهی  و  برخیزند  خواب  از 
برای زود خوابیدن در شب ضروری است. وی 
ادامه می دهد: بهتر است هر شب والدین سر 
همه  بخوابند،  کــودک  کنار  مشخصی  ساعت 
فقط  نیاز  صورت  در  و  باشد  خاموش  ها  چراغ 
چراغ خواب روشن بماند و بگویند که باید همه 
بخوابند در صورتی که این کار تداوم پیدا کند، 
کودک صبح راحت تر می تواند از خواب بیدار 

هفته  دو  یکی،  گذشت  از  پس  سویی  از  و  شود 
زود  و  شدن  بیدار  زود  سیستم،  این  به  بدنش 
حضور  بدون  دیگر  و  کند  می  عادت  خوابیدن 
زودتــر  ها  شب  تواند  می  کنارش  در  والــدیــن 
اداره  تندرستی  و  سلامت  اداره  بخوابد.رئیس 
درباره  شمالی  خراسان  پرورش  و  آموزش  کل 
آموزان می  بیولوژیک بدن دانش  تغییر ساعت 
گوید: برای تنظیم ساعت خواب و آماده کردن 
فرزندان برای رفتن به مدرسه، در قدم نخست 
باید شام را در ساعات ابتدایی شب میل کرد و 
اگر دانش آموز قبل از خواب احساس گرسنگی 
با دادن یک لیوان شیر یا یک عدد سیب  کند، 
می توان سلامتی او را تضمین کرد. »سجادی« 
ساعت  ــردن  کـ هماهنگ  ــرای  بـ بــعــدی  قــدم 
افزایش  و  هیجان  از  کاستن  را  بدن  بیولوژیک 
ذکر  خواب  از  قبل  ساعات  در  منزل  در  آرامش 
می کند و می افزاید: هنگام خواب باید ضمن 
کم کردن نور منزل و خاموش کردن تلویزیون، 
کودک یا دانش آموز را به انجام کارهایی تشویق 
مثل  کنند  می  آماده  خواب  برای  را  او  که  کرد 
می  ادامه  وی  کتاب.  خواندن  یا  کردن  نقاشی 
بر آن می توان کنار تخت کودکی  دهد: علاوه 
و  نشست  برود،  کودک  مهد  به  خواهد  می  که 
برایش کتاب خواند. به گفته وی، قبل از رفتن 
همه  که  کرد  کنترل  باید  رختخواب  به  کودک 
کردن  جمع  مثل  ــواب  خ از  قبل  هــای  برنامه 
لباس  پوشیدن  زدن،  مسواک  ــازی،  ب وسایل 
خواب و رفتن به دستشویی را انجام داده باشد 
وگرنه به هر بهانه ای که لازم باشد از رختخواب 
بیرون می آید و  سطح هوشیاری اش  افزایش 
می  ــواب  خ در  تاخیر  باعث  که  کند  می  پیدا 
شود. وی با اشاره به این که بچه های دبستانی 
خواب  ساعت   ۱۰ تا   ۷ به  سال   ۱۳ تا   ۷ یعنی 
کند:  می  خاطرنشان  دارنــد،  احتیاج  شب  در 
خواب  ساعت  باید  دقیقه   ۳۰ حــدود  شب  هر 
ساعت  به  کم  کم  تا  آورد  جلو  را  ــوز  آم ــش  دان
مناسب خواب برسد و به نظم جدید عادت کند.

راهکارهایی برای تنظیم ساعت بیولوژیک بدن دانش آموزان

دغدغه های پاییزی والدین

هر شب حدود 
۳۰ دقیقه باید 

ساعت خواب 
دانش آموز را جلو 

آورد تا کم کم به 
ساعت مناسب 

خواب برسد و به 
نظم جدید عادت 

کند.

آشپزیگیاهان دارویی

تفاهم

تغذیه سالم

جدول، سرگرمی، ورزش ذهن ]1396/7/3[
جدول ویژه خراسان

شنبه تا چهارشنبه

معمای هوش
دوشنبه ها و پنج‌شنبه ها

ناویاب
دوشنبه ها و پنج‌شنبه ها

»ناویاب« از پرطرفدارترین سرگرمی های منطقی جهان است.
»ناوشکن«،  نــاو«،  »رزم  چند  که  است  مربعی  فرضی  اقیانوس  یک  ناویاب،  هر 
»اژدرافکن« و »زیردریایی« در آن پنهانند و ما باید جای ادوات پنهان را کشف کنیم.
نوع و تعداد  ادواتی که باید در هر اقیانوس باشد، زیر آن مشخص است. ضمنا همیشه »رزم 
 ناو«4خانه، »ناوشکن«3خانه، »اژدرافکن«2خانه و »زیردریایی« یک خانه جا اشغال

می کند. برای راهنمایی، ماهیت بعضی از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانین:••
ــدول،    ارقـــام بــیــرون ج
هر  در  کــه  گویند  مــی 
سطر یا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ایــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا »افـــــقـــــی« یــا 
و هستند   »عـــمـــودی« 

 هرگز مورب   نیستند.

به  معما  این  در  ادوات 
هیچ وجه در همسایگی 
از  )حتی  نیستند  هم 

گوشه ها(.

نکته ها:••
- شكل پُرشدگی خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با »دایره«، 

»نیم دایره« یا »مربع« در صحت جواب تاثیر دارد.
- »ناویاب« یک معمای منطقی است، پس موقعیت ها را حدس 
نزنید! با کشف روابط منطقی، ماهیت قطعی بعضی خانه ها را 
تعیین و با استناد به خانه های معلوم، کم کم ماهیت خانه های 

دیگر را هم مشخص کنید.

- خانه هایی را که مطمئنید حاوی هیچ یک از ادوات نیستند، با 
( مشخص کنید. ضربدر یا علامت آب )

شکل  ولی  باشند  پُر  باید  هستید  مطمئن  که  را  هایی  خانه   -
پُرشدگی شان مشخص نیست، با یک خال سیاه مشخص کنید.

- پاسخ معمای امروز را در روز بعد ببینید و با پاسخ تان مقایسه 
کنید. فراموش نکنید که ناویاب فقط و فقط یک پاسخ دارد!

سبب  که   ...... الیاف  از  استفاده  ــی(  ــرف 1-)4ح
جلوگیری از تعرق کودکان از ناحیه پشت می شود، 

می تواند به مناسب بودن کوله پشتی کمک کند.
2-)6حرفی( بر اساس استانداردهای جهانی وزن 
کوله‌پشتی باید حداکثر ...... درصد وزن دانش آموز 

باشد.
3-)6حرفی( چهارپایی دوزیست

جمعیت  تا 1395  سال 1390  از  4-)6حــرفــی( 
یافته  افزایش  درصــد  به 9/3  از 8/2  ایــران   ......

است.
5-)3حرفی( بیماری تنگی نفس

6-)5حرفی( بیماری که در بیمارستان مانده
ــرآوردی که در سال 2016  ب 7-)7حــرفــی( طبق 
انجام شد، آلزایمر بعد از سکته های قلبی و مغزی، 
.......... و پرفشاری خون، پنجمین علت مرگ و میر 

در ایران است.
8-)2حرفی( فلفل دلمه ای علاوه بر ویتامین »ای«، 
منبع غنی ویتامین ...... و انواع آنتی اکسیدان ها 

است.
9-)5حرفی( یاد دادن

دادن  قرار  اختیار  در  با  است  بهتر  10-)3حرفی( 
......شخصی برای دانش آموزان در مدرسه، زمینه‌ای 

را فراهم کرد تا دانش آموز وسایل سنگین حمل نکند.
ــاری در  ــج ــن ــاه ــن ن ــری ــع‌ت ــای ــی( ش ــ ــرفـ ــ 11-)3حـ
قوس  افزایش  و  نامتقارن  نشانه‌های  دانش‌آموزان، 

...... و دفورمیتی اندام‌به دلیل حمل کوله است.
12-)4حرفی( پیاده نیست

13-)4حرفی( رحم و مروت دارد
14-)3حرفی( نمونه و الگوی فرنگی

15-)3حرفی( خمیدگی غیرطبیعی و بیش از اندازه‌ 
ستون مهره‌ پشت به طرف عقب باعث می شود  این 

عضو داخلی بدن  تحت فشار قرار بگیرد.
16-)5حرفی( جانوری شبیه مارمولک

17-)5حرفی( مصرف ..... به صورت میوه یا روغن، 
روشی مناسب برای دریافت ویتامین »ای« مورد نیاز 

بدن است.
18-)4حرفی( خطرپذیری

19-)4حرفی( ناراحت و ابرو در هم کشیده
20-)4حرفی( در هر ..... ثانیه یک نفر در جهان به 
بیماری آلزایمر مبتلا می شود و در ایران در هر ۱۱ و 

نیم دقیقه، یک نفر به مبتلایان افزوده می شود.
21-)5حرفی( صدای شخص خواب

22-)5حرفی( اتاق مخصوص عکاسی هنری
23-)4حرفی( سنگی که پاره ای از آتش شده

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنویسيد ••
)نوشتن را از خودِ خانه فلش‌دار آغاز کنید(. در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.
واژگــان کمتر اما 
پرهیز از پرسش 
هرز)ناخواسته( 
ایــن جــدول،  در 
بار  افزایش  مایه 
آموزشی آن شده 
اســـــت. بــرخــی 
از  ــا،  ــ ــوال‌هـ ــ سـ
روزنامه  مطالب 
خراسان روزهای 
قــبــل طــراحــی 

شده است.

ساده دقیقه
15

زمان
    پیشنهادی

پاسخ ها
 

اسب سیاه بالایی به c4 می رود.اگر سرباز سیاه ردیف 
c حرکتی انجام دهد وزیر سفید به d3 می رود تا سیاه 
مات شود.اگر شاه سیاه حرکتی انجام دهد وزیر سفید 
به g4 می رود تا سیاه مات شود. اگر سرباز سیاه ردیف 
f پیشروی کند وزیر سفید به d4 می رود تا سیاه مات شود. اگر هم سرباز 

سیاه ردیف g پیشروی کند وزیر سفید به  f3 می رود تا سیاه مات شود.

قانون:••
را   9 تـــا   1 ــام  ــ ارقـ

طوری
در خانه‌های خالی

بنویسید که 
در هر سطر،
در هر ستون

مــربــع  هـــر  در  و 
3در3

هیچ رقمی
تکراری نباشد.

سودوکو
هر روز

عمدا تکه های باز شده 
را بزرگ‌تر درج کردیم تا 
بتوانید با برش زدن آن‌ها، 
این معما را به صورت عملی 
حل کنید.

به نظر شما
کدام یک از این چهار 
شکل
می تواند شکل باز شده 
مکعب زیر باشد.

ساده

ساده

دقیقه
20

زمان
    پیشنهادی

بسیار ساده دقیقه
10

زمان
    پیشنهادی

دقیقه
10

زمان
    پیشنهادی

بسیار سخت

بسیار سخت

دقیقه
50

زمان
    پیشنهادی

دقیقه
20

زمان
    پیشنهادی


