
مربیان و کادر آموزشی این فیلم کوتاه را ببینند!

فیلم انفجار
با چاشنی »نقش یاب شماره«
. محمدمهدی رنجبر
در »صنعت سرگرمی« باید بدانیم که چه محصولی را به چه شکلی  
ارائه کنیم تا حواشی جذابش نمایان شود. ممکن است بعضی از 

محصولات ذاتا هیجان خاصی نداشته باشند، اما بتوان با کمک 
آن ها هیجان آفرینی کــرد!  مثلا همین »نقش یاب شــماره« را 
ببینید، این سرگرمی یکی از آیتم های پرطرفدار روزنامه خراسان 
است اما تا زمانی که صرفا  روی کاغذ باشد و حاشیه های مدیریت 
شده ای برای ارائه آن وجود نداشته باشد، چیزی بر هیجان این 
سرگرمی افزوده نمی شود! اما شــاید برای تان جالب باشد که 
بدانید با همین برگ کاغذ روزنامه ای که در دســت شماســت، 
چه شــور و هیجان عجیبی می شــود برپا کرد. قبــول ندارید؟! 
یک تکه فیلم کوتــاه داریم که بــرای اثبات این ادعــا می توانید 

1sargarmi.ir آن را در وب ســایت
ببینید. با اسکن این »کُیوآرکد« هم تلفن 
همراه تان به صفحه پخش فیلم می رود. 
مربیان و کادر آموزشی نظرشان را در این 
باره  برای ما پیامک کنند. شاید دلشان 

بخواهد یکی از سه شنبه ها با خرید چند نسخه روزنامه خراسان، 
شور و هیجان غیرقابل وصفی را به محیط آموزشی شان ببرند.   

موفق و پیروز باشید
و حرفه ای

 برای ارسال پاسخ 
و شرکت

در مسابقه،
دوتا از اجزای

تصویر این معما  را
در متن پیامک تان 

نام ببرید.

   قانون:
از شماره یك تا بزرگ ترین شماره، به ترتیب هر نقطه شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه بعدی وصل کنید. هرکجا به جای »نقطه« به علامت »ستاره« رسیدید، خط تان باید 

قطع شود تا با پیدا کردن شماره  بعدی، کشیدن تکه خط جدیدی را آغاز کنید. بعد از پایان کار، خط ها را ضخیم تر کنید تا تصویر کشف شده را واضح تر ببینید.

  قانون: ارقام 1 تا 9 را در خانه های خالی بنویسید طوری که  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع 3در3 هیچ رقمی تکراری نباشد.
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خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ۳۰۰۰۷۲۲۵۲
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پاسخ صحیح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدی              
غیرنقدی هفتگی

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی سه شنبه  اول آبان 1397     ۱۳ صفر  14۴۰      شماره 2۸۴۰            ۶ اجتماعی

نگهداری از قارچ

گروه اجتماعی- وجود آب و پروتئین 
ماده  ایــن  فساد  زمینه  ــارچ  ق در  ــاد  زی
غذایی با ارزش را فراهم  و نگهداری از 

آن را مشکل می کند. 
قارچ تازه بیش از 48 ساعت در دمای 
20 درجه قابل نگهداری نیست ولی 
درجــه   4 دمـــای  در  را  آن  چــه  چنان 
نگه داریم برای مدت یک هفته سالم 
تابستان  گرم  هوای  در  ماند.  خواهد 
مدت نگهداری از قارچ از این هم کمتر 
ساعت   24 از  بعد  تقریبا  و  شــود  می 
دچار بخارزدگی شدید و زردی بیش از 

حد می شود.
می  را  آن  ــارچ  ق از  نگهداری  ــرای  ب
آب  کمی  با  را  قــارچ  سپس  شوییم، 
از  پس  و  دهیم  می  قــرار  اجــاق  روی 
اضافه  آن  به  آبلیمو  کمی  جوشیدن 

می کنیم.
درون  ــم،  ــردی ک آبــکــش  کــه  را  قـــارچ 
قابلمه می ریزیم و می گذاریم تا کمی 
بجوشد، سپس آن را آبکش می کنیم 
از  پس  و  ریزیم  می  سرد  آبی  درون  و 
می  آبکش  را  آن  مجدداً  شدن  سرد 

کنیم و درون فریزر قرار می دهیم.

 لقمه های تخم مرغی

II فلفل دلمه ای قرمز  و مواد لازم: 
سبز نصف یک عدد، تخم مرغ ۳عدد، 
ــوری، نان  ــ  قــاشــق ســـوپ خ ــک  ی آب 
تورتیلا 2 عدد، نمک، فلفل و روغن به 

مقدار لازم.

II ابتدا فلفل‌دلمه ای تهیه:   طرز 
ها را خرد می کنیم و در یک تابه می 

تفت می دهیم. 
آب  با  را  ها  مــرغ  تخم  کاسه  یک  در 
مخلوط  هم  با  تا  زنیم  می  هم  خوب 
شوند. مقداری نمک و فلفل هم می 

ریزیم. 
سپس مخلوط تخم‌مرغ را داخل تابه 
می ریزیم تا بپزد، آن را از تابه درمی 
می  قــرار  بشقاب  یک  داخــل  آوریــم، 
می  نصف  وسط  از  را  آن  بعد  و  دهیم 

کنیم. 
نان‌های  روی  را  مرغ  تخم  های  تکه 
تکه  سپس   دهــیــم،  قــرارمــی  ترتیلا 
ها  آن  روی  را  شده  سرخ  فلفل  های 
آرامی  به  را  ها  نان  حالا  چینیم.  می 

لوله می کنیم. 
می  سفت  ــدان  دن خــال  با  را  ها  آن 

کنیم و در ظرف می چینیم.

خدمات دانشجویان دندان پزشکی
دانشجویان دندان پزشکی با نظارت مستقیم استادان مجرب همه 
دهند.رئیس  می  ارائــه  خدمات  پزشکی  دنــدان  کلینیک  در  روزه 
ویژه  کلینیک  افزود:  مطلب  این  بیان  با  پزشکی  دندان  دانشکده 
دندان پزشکی از سال ٩٣ با فعالیت ١٣ دندان پزشک متخصص 
رشته  در  متخصص  پزشک  دنــدان   ٣١ اکنون  و  کرد  کار  به  آغــاز 
هستند. خدمات  ارائــه  به  مشغول  کلینیک  این  در  مختلف  های 

دکتر»احسان جعفری« ادامه داد: کلینیک ویژه دندان پزشکی در 
عصب  ترمیم،  پروتز،  ارتودنسی،  نظیر  تخصصی  های  رشته  همه 
کشی، جراحی دهان، فک و صورت، تشخیص بیماری های دهان، 
دندان  های  مطب  از  کمتر  های  تعرفه  با  لثه  جراحی  و  رادیولوژی 

پزشکی شهر خدمات ارائه می دهد.

میوه های نارنجی
شدن  نارنجی  عامل  بتاکاروتن،  اجتماعی-  گــروه 
وارد  که  زمانی  و  اســت  سبزیجات  و  ها  میوه  برخی 
شود  می  تبدیل‌   A ویتامین  به  می ‌شود،  خون  جریان 
های  بیماری‌  و  سرطان  برابر  در  بدن  از  محافظت  به  و 
قلبی‌ - عروقی کمک‌ می ‌کند، سیستم ایمنی را تقویت ‌ 
و از چشم ‌ها محافظت ‌می ‌کند. برای اطمینان از جذب 
کمی  مقدار  با  باید  را  نارنجی  سبزیجات   ،A ویتامین 
روغن  ارگانیک،  کره  مانند  سالم  تصفیه ‌نشده  چربی 
کرد.با  مصرف‌  تصفیه ‌نشده  نارگیل  روغــن  یا  زیتون 
مصرف چند هویج خام همراه با غذا از آلفا و بتاکاروتن 

موجود در آن می توان بهره برد. 

دیابت نوع 2
ابتلا به دیابت نوع 2 است به گونه ای که ٨٠درصد  اضافه وزن و چاقی مهم ترین علت  علوی- 
افراد مبتلا به دیابت نوع 2 چاق هستند.مدیرگروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم 
تاثیر  و  گلوکز  تحمل  عدم  انسولین،  برابر  در  مقاومت  افزایش  باعث  چاقی  گفت:  استان  پزشکی 

کمتر داروهای مخصوص دیابت می شود. 
»نسرین علیزاده« با اشاره به این که کنترل اندازه محیط دور شکم یکی از عوامل مهم در پیشگیری 
از دیابت است افزود: برای کاهش وزن خود از طریق کاهش کالری مصرفی و افزایش فعالیت بدنی 
اقدام کنید و دریافت فیبر را از طریق مصرف بیشتر سبزی ها و میوه ها، حبوبات و نان های سبوس 

دار افزایش و مصرف بیش از حد چربی و روغن را کاهش دهید.
افراد  و  دارند  وزن  اضافه  که  افرادی  خصوص  به  سال   45 بالای  افراد  همه  برای  کرد:  تاکید  وی 
کمتر از 45 سال نیز اگر اضافه وزن را در کنار یک یا دو عامل خطرزای دیگر مثل سبک زندگی یا 

وجود سابقه خانوادگی دارند، انجام آزمایش قند خون توصیه می شود.

نسخه های روان شناسان برای 
درمان کودکان وسواسی

اگر این کودکان 
در سنین کودکی 
و 7 سال اول  با 

روش های 
روان‌شناختی 
درمان نشوند 

با ورود به 
محیط‌های 

اجتماعی مانند 
مدرسه از جامعه 

طرد خواهند 
شد و  در سنین 

نوجوانی اختلال 
وسواس آن ها 
بیشتر خواهد 

شد و باید با دارو 
درمان شوند

  نکات خانه داری 

 خبر  سلامت نامه   تغذیه سالم 

 آشپزی 

می  مرتب  را  اتاقش  باحوصله  اما  باشد 
می  خود  جای  در  را  وسایلش  همه  کند، 
به  هایش  ماشین  کلکسیون  اگر  و  چیند 
باید  و  ناراحت می شود  هم بخورد بسیار 
آن ها را همان گونه که در گذشته چیده 
بود، بچیند. وی می افزاید: زمانی که او را 
اظهارکرد   بردم  شناسی  روان  مشاور  نزد 
با  باید  و  اســت  ارثــی  او  ــواس  وس ایــن  که 
چند جلسه روان شناختی درمان شود در 
غیر این صورت در بزرگ سالی مشکلات 

بیشتری برای او ایجاد می شود.
مشکل  ــروز  بـ چگونگی  دربــــاره  وقــتــی 
به  شناسی  روان  مشاور  یک  با  وســواس 
کند:  اظهارمی  نشینم،  می  گو  و  گفت 
های  وســـواس  دسته  دو  بــه  هــا  وســـواس 
فکری و عملی تقسیم می شوند که بیشتر 
جنبه ژنتیکی دارند و کودکانی که یکی از 
اعضای خانواده شان از وسواس رنج می 
هستند  آن  به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  برد 
اما به طور حتم نیز این گونه نیست که اگر 
دچار  اختلال  این  به  خانواده  در  فــردی 
نیز  دیگری  فرد  یا  خانواده  فرزند  باشد، 
دچار می شود. »عابدی« ادامه می دهد: 
کودکان  در  که  هایی  خانواده  است  بهتر 
مشاهده  را  وسواس  از  هایی  نشانه  خود 

نظر  در  را  پیشگیری  نــکــات  کنند  مــی 
جایی  آن  از  کند:  می  بیان  وی  بگیرند. 
رفتاری  الگوهای  بهترین  مادر  و  پدر  که 
از  قبل  شوند،  می  محسوب  کودکی  هر 
اقدام به بچه دار شدن در صورت داشتن 
چنین اختلالی باید به درمان و کنترل آن  

بپردازند. 
وی با بیان این که افراد مبتلا به اختلال 
ای  نــشــده  کنترل  رفــتــارهــای  ــواس  وسـ
دارند، می افزاید: این رفتارها  به صورت 
است  ممکن  و  کند  می  بــروز  ناخودآگاه 
ذکر  به  وی  شود.  منتقل  نیز  فرزندان  به 
در  وســواس  کلیدی  هــای  نشانه  برخی 
در  تکرر  گوید:  می  و  پردازد  می  کودکان 
شستن، وارسی و بررسی کردن، ترتیب و 
تقارن، نوشتن و پاک کردن مداوم همراه 
های  شستن  دست  و  مداد  دادن  فشار  با 
مکرر از جمله علایم وسواس در کودکان 
را  رفتارها  این  ها  خانواده  باید  که  است 

تشویق نکنند.
این کارشناس بیان می کند: بهتر است   
در  رفتارهایی  چنین  مشاهده  با  والدین 
شناسی  روان  مشاور  به  شــان  فــرزنــدان 
تا  بپردازند  آن  درمان  به  و  کنند  مراجعه 
از بروز مشکلات جدی تر در بزرگ سالی 

درمان  بر  تاکید  با  وی  شــود.  پیشگیری 
اگر  کند:  می  بیان  کودکی  در  موقع  به 
سال   7 و  کودکی  سنین  در  کودکان  این 
درمان  شناختی  روان  های  روش   با  اول 
اجتماعی  های  محیط  به  ورود  با  نشوند 
شد  خواهند  طرد  جامعه  از  مدرسه  مانند 
و  در سنین نوجوانی اختلال وسواس آن 
ها بیشتر خواهد شد و باید با دارو درمان 

شوند. 
ــاره  ــ درب هـــم  ــر  ــگ دی ــاس  ــن ش روان  یـــک 
کودکان  کند:  می  بیان  فکری  وســواس 
خود  ذهــن  در  را  بــدی   افکار  وســواســی 
های  حرف  درباره  افکاری  پرورانند،  می 
کثیفی  تمیزی،  ــاره  درب و   زدنــد  که  بدی 
افکاری  کل  در  و   نگرانند  ها  میکروب  و 

درباره این که آدم خوبی نیستند دارند.
»کاظمی« ادامه می دهد:این کودکان از 
به  فقط  و  نیستند  برخوردار  کافی  تمرکز 
انجام  خواهند  می  که  وسواسی  کارهای 
دهند فکر می کنند و با این که خودشان 
ــراری و  ــک ــای ت ــاره ــت ــد رف ــدارن ــت ن دوسـ
گویی  ــا  ام دهــنــد  انــجــام  را  آزاردهـــنـــده 
نیرویی به جبر به آن ها القا می کند که آن 

کارها را انجام دهند.

علوی

می  را  دستش  کند،  می  بــاز  را  آب  شیر 
باز می کند و دستش  شوید، دوباره آن را 
تکرار  همچنان  پروسه  این  و  شوید  می  را 
مانند  نیز  کودکان  در  وسواس  شود.  می 
انجام  کند.  بروز  تواند  می  سالان  بزرگ 
های  شستن  وســواس  تکراری،  کارهای 
و  و نظافت کردن محیط اطراف  بی مورد 
بدن و وسواس های فکری، همان طور که 
بگیرد،  را  سالان  بزرگ  گریبان  تواند  می 
اما  است  مشاهده  قابل  نیز  کودکان  در 
خوشبختانه با اقدام به موقع والدین برای 
سنین  در  آن  شــدت  از  ــوان  ت می  ــان  درم

بزرگ سالی جلوگیری کرد.
به  که   )OCD( جبری  ــواس  وس اختلال 
وســواس  اختلال  عموم  بین  در  اختصار 
صورت  به  کودکان  در  شــود،  می  نامیده 
ناخواسته  های  ترس  و  احساسات  افکار، 
به  تواند  می  وسواس  کند.  می  پیدا  بروز 

احساس اضطراب در آن ها منجر شود.

این رفتار فرزندش  از  از مادرانی که  یکی 
نگران است، می گوید: دخترم از سنین 2 
تا 3 سالگی عادت داشت زمانی که خانه 
را نظافت می کردم به من کمک کند و من 
و اعضای خانواده همیشه او را تشویق می 
کردیم و هیچ وقت تصور نمی کردم که این 

نشانه اختلال وسواس در او باشد. 
کند،  ذکر  را  نامش  ندارد  تمایلی  که  وی 
ادامه می دهد: امسال که دخترم کلاس 
کرده  مشاهده  اش  معلم  است  شده  اول 
بود که زمان تمرین کردن و مشق نوشتن 
هایش  نوشته  مــداوم  طور  به  دارد  عادت 
که  ایــن  یا  بنویسد  دوبــاره  و  کند  پــاک  را 
فشار  دفتر  صفحه  به  محکم  را  ــدادش  م
دهد به همین دلیل از من حضوری دعوت 
هم  با  دخترم  مشکل  این  ــاره  درب تا  کرد 

صحبت کنیم.
به  همسرش  کــه  افـــرادی  از  دیگر  یکی 
دچار  شدیدی  فکری  وســواس  اختلال 
که  این  با  فرزندم  کند:  می  بیان  اســت، 
مرتبی  فرد  نداشتم  توقع  من  و  است  پسر 

تزیینی


