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جو روانی قیمت ها

اعلام برنامه های  گرامی داشت 
هفته دفاع مقدس

امروز وداع با شهید »اکبری«

تملیک 70 واحد تولیدی توسط بانک ها

صدور اجراییه در کمین 12 واحد 
تولیدی استان 

نماینده فوتبال استان در لیگ دسته 3چشم انتظار حامی مالی 

»شاه جهان« آماده نبرد در گروه مرگ
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در همایش امر به معروف و نهی از منکر اتاق اصناف مطرح شد:

هشدارهای صریح نماینده ولی فقیه به دولتمردان و بازاریان
دادستان :نظارت دستگاه های متولی بر بازار را کافی نمی دانم

دریافت مجوز تسهیلات بخش خصوصی برای توسعه شبکه فاضلاب شیروان

صفحه ۲

صفحه ۲

صفحه ۲

بهمنیار

صفحه 3

۴
اجتماعی

طرح غنی سازی مراتع با کشت گیاهان دارویی

و اسفراین راهی رقابت های لیگ  از استان  به نمایندگی  »شاه جهان« عنوان تیمی است که 
دسته 3 فوتبال کشور خواهد شد؛ تیم با انگیزه و سودای قهرمانی راهی رقابت هایی می شود 
که از مهر ماه و بازی نخست برای این تیم از بیرجند کلید خواهد خورد.آن طور که مسئولان 
تیم، مربی با انگیزه و متولیان فوتبال و ورزش می گویند این تیم به حمایت نیاز دارد زیرا با نامی 

که دارد می تواند قله امید فوتبال نه فقط برای اسفراین بلکه ...

روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال�

۴
دوشنبه  ٢٦ شهر�ور ١٣٩٧     ٧ محرم  ١٤٤٠      شماره ٢٨١١         اجتماعى

 رها�� از استرس

عز�ز  خوانندگان  اجتماع� -  گروه 

م� توانند سوالات روان شناس� خود 

مطرح  روزنامه  دفتر  با  تماس  ط�  را 

�نند تا پاسخ آن ها را از �ارشناسان 

«برات�»  شماره  ا�ن  در  شو�م.  جو�ا 

از   ��� شناس�  به  روان  �ارشناس 

سوالات خوانندگان پاسخ م� دهد.

اســتــرس  ــار  ــ دچ اوقــــات   بيشتر 

مــــــ� شــــــــــوم، نــــمــــ� دانــــــم 

ــم؟ ــاب ــه بـــا�ـــد رهـــا�ـــ� � ــون ــگ چ

داشته  برنامه ر�ز�  �ه  بگير�د  �ــاد  

عدم  و  ب� نظم�  آشفتگ�،  باشيد. 

برنامه ها  و  �ارها  در  دهــ�  سازمان 

ــد اســـتـــرس �ــنــد.  ــي ــول مـــ� تـــوانـــد ت

تــان  ــا�  ــ� ه ــع ــا و ض ــت ه �ــدود ــح م

اهــدافــ�  خــود  بـــرا�  بشناسيد.  را 

قابل  و  �افتن�  دست  �ه  �نيد  تعيين 

بــاز�،  زندگ�  در  باشند.  دستياب� 

باشيد.  داشــتــه  سرگرم�  و  تفر�ح 

از  �ــه  دار�ـــد  نياز  گاه�  از  هــر  شما 

و  تفر�ح  به  و  �نيد  فرار  زندگ�  فشار 

سرگرم� رو� آور�د. شخص� مثبت، 

رقابت ها  از  باشيد.  مفيد  و  سازنده 

بــ�  جا  چــشــم وهــم چــشــمــ� هــا�  و 

خوددار� �نيد.

بهتر�ن زمان صرف 
غذا

مهم تر�ن  صبحانه  اجتماع�-  گروه 

م�  محسوب  ــه  روزانـ غــذا�ــ�  ــده  وع

مواد  شامل  با�د  رو،  ا�ــن  از  و  شــود 

غذا�� مختلف� باشد. بهتر�ن ساعت 

تا ٨  صبح است. خوردن صبحانه ٧ 

در وعده غذا�� صبحانه با�د از ميوه 

 ��ها، غلات �امل و برخ� مواد غذا

�نيد.توصيه  استفاده  �لسيم  حاو� 

 ١١ تــا   ١٠ ساعت  بين  اســت  شــده 

�نيد.  مصرف  وعده  ميان   ´� صبح 

 ١٣ ساعت  از  پيش  نــاهــار  خـــوردن 

ناهار  است  بهتر  شــود.  نم�  توصيه 

شود. خــورده   ١٥ ساعت  از  پيش  تا 

سبز�جات،  با�د   ��غذا وعده  ا�ن  در 

ــا� ســالــم و  ــ ــن، چــربــ� ه ــي ــئ ــروت پ

�ربوهيدرات وجود داشته باشد.

بــا�ــد احساس  نــاهــار  وعـــده غــذا�ــ� 

پرخور�  از  اما  �ند  ا�جاد  را  سير� 

تواند  م�  شرا�ط  ا�ــن  شــود.  پرهيز 

باشد  داشته  همراه  به  منف�  نتا�ج� 

و سطوح انرژ� بدن را �اهش دهد.

بـــرا� مــيــان وعـــده هــم مــ� تـــوان از 

مغزها� خورا�� استفاده �رد.

مد�ر�ل  �ميته امداد خبر داد:

افزا�ش ٦٦ درصد� �م¡ حاميان به ا�تام و نيازمندان

عل� نيا- �م´ حاميان به ا�تام و فرزندان مددجو� نيازمند در طرح محسنين ط� امسال تا�نون 

نسبت به مدت مشابه سال گذشته ٦٦ درصد افزا�ش داشته است.

مد�ر�ل �ميته امداد خراسان شمال� با اشاره به ا�ن �ه حاميان ط� امسال ٨ ميليارد و ٢٩٩ ميليون 

تومان به ا�تام �م´ �ردند، گفت: ا�ن �م´ ها در مدت مشابه سال گذشته ٥ ميليارد تومان بود.

«اهراب�» افزود:٣ هزار و٣٩٣ �تيم در استان وجود دارند �ه تحت پوشش طرح ا�رام و ٣ هزار و ٥٥ 

فرزند مددجو� نيازمند تحت پوشش طرح محسنين هستند.

و� تصر�ح �رد: ٢٦ هزار و٤٤٧ حام� در مجموع از ٦ هزار و٤٤٨ �تيم و فرزند ب� سرپرست حما�ت 

ميل¡ شي¡ طالب�م� �نند �ه ٧ هزار  و٧٥٧ حام� بوم� هستند.

 ٢ پرچرب  شير  عــدد،   ´� طالب�  لازم:  مواد  اجتماع�-  گروه 

ليوان، بستن� وانيل�، بستن� طالب� و ش�ر به ميزان لازم.

طرز تهيه: ابتدا بستن� وانيل� و طالب� را با هم مخلوط م� �نيم و 

داخل فر�زر قرار م� دهيم.

طالب� را به قطعات �وچ´ خرد م� �نيم.

طالب� خرد شده را همراه با شير داخل مخلوط �ن برق� م� ر�ز�م 

و �املاً مخلوط م� �نيم تا صاف و �´ دست شود.

بسته به نوع شير� �ه اضافه �رده ا�م بستن� وانيل� و طالب� را �ه 

با هم مخلوط �رده ا�م به مواد درون مخلوط  �ن اضافه م� �نيم. 

مجدداً  مخلوط  �ن را روشن م� �نيم تا ميل´ شي´ آماده شود.

رفع �ننده تنگ� نفس

علو�- گياه دارو�� «اشق» از خانواده چتر�ان به ش�ل بوته م� رو�د و برخ� قسمت 

ها� آن دارا� رز�ن، روغن فرار و تانن است. 

مانند  تنفس�  ها�  ناراحت�  �ننده  رفع  را  گياه  ا�ن   ��دارو گياهان  �ارشناس   ´�

تنگ� نفس ذ�ر م� �ند و م� افزا�د: گياه اشق خلط آور، ضد عفون� �ننده، ادرارآور 

و معرق است.

 «مسعود معمار�ان�» ادامه م� دهد: از ا�ن گياه در طب سنت� نيز برا� درمان جوش، 

زخم و درد مفاصل استفاده م� شود. به گفته و�، بهتر است روزانه ٠٫٣ تا �´ گرم 

از ا�ن گياه مصرف شود. همچنين و� متذ�ر م� شود: در دوران باردار� و شيرده� 

نبا�د از ا�ن گياه استفاده شود .

دنيا� جد�د �ود» و دغدغه ها�� متفاوت

اضطراب والدین دانش آموزان کلاس اولی 

بهتر است 

والدین قبل از 
آغاز مدرسه 

چند روز پیاپى 
دقایقى هر 
چند کوتاه 
کودك را به 

مدرسه ببرند 

تا به خوبى با 

محیط آن آشنا 
شود و هرگز 

از گزینه اجبار 

استفاده نکنند

روان شناسى 

 آشپزى 

 گیاهان دارویى 

 خبر 

بیشتر بدانیم 

مادران�  از   ���شوند. اضطراب  و  ترس 

�ه امسال �ود�ش به �لاس اول م� رود، 

دارم  دلهره  قدر  آن  روزهــا  ا�ن  گو�د:  م� 

�ه نم� دانم با�د چه �نم؟ از تنها ماندن 

�ود�م در مدرسه، از ا�ن �ه اگر درس� را 

خوب متوجه نشود و معلمان با او برخورد 

مناسب� نداشته باشند،  بسيار ترس دارم. 

و� �ه تما�ل� ندارد خود را معرف� �ند، 

اظهارم� �ند: با ا�ن وجود سع� م� �نم 

دلهره ام را به �ود�م منتقل ن�نم و برا� 

از خوب� ها� مدرسه رفتن تعر�� م�  او 

�نم و  اگر چه اظهار م� �ند اصلاً دوست 

ندارد به مدرسه برود اما مدام از خاطرات 

خوب مدرسه رفتن برا�ش م� گو�م. و� 

باعث  رفتن  مدرسه  از  را  �ود�ش  ترس 

م�  بيان  خــود  اضــطــراب  شــدن  مضاع� 

برا�  فرزندم  مقاومت  افزا�د:  م�  و  �ند 

شدن  دوچندان  باعث  مدرسه  به  نرفتن 

ترس من و پدرش از مدرسه رفتن او    م� 

م�  بيان  هم  والد�ن  از  د�گر   ��� شــود. 

�ند: در روزها�� �ه به مدرسه رفتن بچه 

ها نزد�´ م� شو�م، دلهره ز�اد� دارم و 

سفر  به  دلهره  ا�ن  رفع  برا�  دادم  ترجيح 

از آخر�ن روزها� تعطيلات پسرم  تا  بروم 

به نحو احسن استفاده و با روحيه ا� شاد 

او را راه� مدرسه �نيم.اما �´ مادر د�گر 

از طرز برخورد مربيان مدرسه بسيار نگران 

است و بيان م� �ند: پسرم روحيه بسيار 

ا�م  با ا�ن �ه سع� �رده  حساس� دارد و 

باز  اما  ساز�م  متعادل  او  در  را  روحيه  ا�ن 

مربيان  ها�  گير�  خــرده  مقابل  در  هم 

به  دهد  م�  نشان  وا�نش  مهد�ود�ش 

همين دليل هم واهمه دارم �ه در مدرسه 

با معلمان خود سازگار�  به خوب�  نتواند 

دهد:  م�  ادامــه  «قاسم�»  باشد.  داشته 

و  خانم  پسرانه  مـــدارس  معلمان  برخ� 

ترجيح  رو  ا�ن  از  هستند  آقا  د�گر  برخ� 

را در مدرسه ا� �ه معلمان  دادم فرزندم 

اظهارم�  و�  �نم.  نــام  ثبت  دارد  خانم 

اخلاق  اول  �لاس  معلمان  بيشتر  �ند: 

 ´�خوب� با دانش آموزان دارند اما حت� 

برخورد تند هم م� تواند آن ها را از درس 

و مدرسه دلزده �ند.�´ �ارشناس ارشد 

�اهش  ــا�  ه راه  ــاره  دربـ شناس�  روان 

استرس والد�ن و �لاس اول� ها بيان م� 

 ´��ند: برا� ا�ن �ه بتوان استرس ها� 

دانش آموز �لاس اول� را در بدو ورود به 

بر  والد�ن  ابتدا  با�د  داد  �اهش  مدرسه 

استرس خود غلبه �نند.«محمد�» ادامه 

برخ�  �ه  است  حال�  در  ا�ن  دهــد:  م� 

والد�ن بيش از حد حساسيت به خرج م� 

 Öود� اضطراب  باعث  خودشان  و  دهند 

�ه  ا�ــن  به  ــاره  اش با  و�  شوند.  م�  شــان 

�ود�ان� �ه در دوران ٣ تا ٦ سالگ� خود 

احساس وابستگ� ا�من را تجربه �رده اند 

جدا  خود  والد�ن  از  توانند  م�  تر  راحت 

شوند، اضافه م� �ند: والد�ن م� توانند 

با تصو�ر ساز� مثبت از مدرسه �ودÖ را 

به رفتن به مدرسه تشو�ق �نند، همچنين 

به  او  به اجبار بردن  �ا   Öاز ترساندن �ود

م�  ــادآور  � و�  �نند.  ــوددار�  خ مدرسه 

بگو�ند  فرزندشان  به  نبا�د  والد�ن  شود: 

�ه چرا اضطراب دار�، آن ها با�د بپذ�رند 

مدرسه  به  ورود  بدو  در  �ود�ان  همه  �ه 

فضا�  با  �امل   ��آشنا نداشتن  علت  به 

و�  هستند.  احساس  ا�ن  دارا�  مدرسه 

والد�ن  است  بهتر  �ند:  م�  خاطرنشان 

قبل از آغاز مدرسه چند روز پياپ� دقا�ق� 

هر چند �وتاه �ودÖ را به مدرسه ببرند تا 

به خوب� با محيط آن آشنا شود و هرگز از 

گز�نه اجبار استفاده ن�نند. همچنين در 

اضطراب  اگر  نيز  مدرسه  نخست  روزها� 

او  �نار  در  ساعت�  چند  بــود  بــالا   Öــود�

را  خود  حضور  ها�  ساعت  بعد  و  بمانند 

�اهش دهند تا او بتواند روزها� خوب� را 

پشت سر بگذارد .
 

علوى

و  انگيز  خاطره  روزها�  اگرچه  روزها  ا�ن   

 Öود� �ه  است  والد�ن�  برا�  دلپذ�ر� 

از ســـو� د�گر  امـــا  ــد  ــ ــ� دارن اولـ �ـــلاس 

روزها� پر دلهره و پراضطراب� را نيز پشت 

 Öسر م� گذارند و نم� دانند با ورود �ود

افتد.  م�  اتفاق�  چه  اول  �لاس  به  شان 

آن ها قرار است با دنيا�� متفاوت تر از آن 

چه تا�نون تجربه �رده اند، مواجه شوند؛ 

دوست�  و  جد�د  ها�  تجربه  از  پر   ��دنيا

ها� ماندگار.هر �´ از والد�ن� �ه تا چند 

روز د�گر م� خواهند فرزند خود را راه� 

�لاس اول �نند، به طور حتم �اد نخستين 

روز دبستان رفتن خود م� افتند، روز� �ه 

با اش´ و التماس گوشه چادر مادر خود را 

چسبيده بودند و از مادرشان م� خواستند 

بزرگ  ها�  حياط  نگذارد،  تنها  را  ها  آن 

مدرسه ها� قد�م�، ناظم، معاون، مد�ر و 

معلم ها� مختلف� �ه تا�نون رنگ آن ها را 

ند�ده بودند، �لاس ها� بزرگ با نيم�ت 

ها�� تو در تو و چوب�. همه و همه  برا�شان 

تازگ� داشت و غر�ب بود. آن روز تعداد� 

د�گر از مادران نيز به مدرسه آمده بودند تا 

علم  خانه  نخسين  راه�  را  شان  فرزندان 

سرشان  �ه  ها  آن  از  بعض�  �نند.  آموز� 

را پا�ين انداخته بودند و آرام آرام به پهنا� 

�اد  به  خــوب  ر�ختند،  م�  اشــ´  ــورت  ص

سر  بر  مهربان  دست�  ناگهان  �ه  ــد  دارن

آن ها �شيده شد و با لبخند� ز�با دست 

آن ها را به گرم� فشرد و به سمت �لاس 

برد. نشستن پشت ميز� �ه تا �نون مثل 

ها  آن  دلهره  و  ترس  بر  بودند  ند�ده  را  آن 

افزوده بود. بعض� از آن ها مادران خود را 

وادار م� �ردند همراه شان پشت نيم�ت 

مادران  �ه  هم  د�گر  برخ�  و  بنشينند  ها 

شان رفته بودند، بنا� ناسازگار� گذاشته 

ميان  ا�ــن  در  �ــردنــد.  م�  گر�ه  و  بودند 

بودند بچه ها�� �ه فارغ از ا�ن همه غم و 

غصه برا� خود دوست� پيدا �رده بودند و 

مشغول گپ و گفت و آشنا�� با هم بودند.

خود  و  بــزرگ  �ود�ان  آن  �ه  نيز  ا�نون 

پدر و مادر شده اند باز هم دلهره دارند اما 

از جنس� د�گر. آن ها امروز نگران فردا� 

�ود�ان خود هستند. نم� دانند �ود�ان 

شان �ه تا به حال از گل نازÖ تر به آن ها 

مدرسه  و  درس  مد�ر،  و  معلم  با  اند  نگفته 

ا�ن روزها  چگونه �نار خواهند آمد. شا�د 

�ود�ان  از  بيشتر  مــادرهــا  و  پــدر  دلــهــره 

است  مدت�  چند  هر  باشد.  اولــ�  �لاس 

�ه گذراندن دوره ها� مختل� مانند پيش 

به  �ود�ان  تا  است  شده  روال  دبستان� 

لحاظ ارتباط ها� اجتماع� و مهارت ها� 

�نند  �سب  را  تجربيات�  گروه�  مختل� 

و بعد وارد مدرسه شوند اما باز هم محيط 

مدرسه  و  دبستان  با  دبستان�  پيش  ها� 

�ود�ان  همه  است  مم�ن  و  دارد  تفاوت 

دچار  و  نپذ�رند  را  تفاوت  ا�ن  راحت�  به 

تز�ين�


