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ضد تشنج
»بید  ای  درخــتــچــه  گــیــاه  عــلــوی- 
با  گل  و  برگ  پوست،  دارای  مشک« 
خواص دارویی است. یک کارشناس 
گیاهان دارویی گفت: مهم ترین مواد 
موثر دارویی این گیاه سالسین، موم، 
»مسعود  اســت.  فــرار  روغــن  و  صمغ 
دارای  را  گــیــاه  ایـــن  مــعــمــاریــانــی« 
افــزود:  و  ــرد  ک بیان  تشنج  ضــد  ــر  اث
و  عمومی  مقوی  بر،  تب  بیدمشک، 
وی  است.  روماتیسمی  دردهای  ضد 
گیاه  این  استعمال  موارد  به  اشاره  با 
این  از  اظــهــارکــرد:  سنتی  طــب  در 
آرام  کننده،  تقویت  عنوان  به  گیاه 
بخش، مسکن، رفع کننده اختلالات 
عصبی و ضد گرمازدگی هم استفاده 
دستور  و  مقدار  درباره  وی  شود.  می 
خاطرنشان  نیز  گــیــاه  ــن  ای مــصــرف 
گرم   4 تا   2 روزی  اســت  بهتر  کــرد: 
خواب  هنگام  بیدمشک  کرده  دم  از 

استفاده شود.

پخت و پز

از  یکی  روغـــن  اجتماعی-  گـــروه 
روزانه  پزهای  و  پخت  اصلی  اجــزای 
است. روغن به دلیل بالا بردن میزان 
و  دارد  بدن  بــرای  ضررهایی  چربی 
بهتر است در غذاهایی که درست می 
استفاده  آن  از  کمتری  مقدار  کنیم 
کنیم. اگر مواد غذایی در حین پخت 
نباید  دارند  نیاز  بیشتری  رطوبت  به 
جبران  روغــن  افـــزودن  بــا  را  هــا  آن 
آبلیمو  یا  آب  از  است  بهتر  کرد  بلکه 
برای این کار استفاده شود.برای ترد 
شدن مواد غذایی در هنگام پخت به 
جای غوطه ور کردن آن ها در روغن، 
می توان با فرچه سطح مواد را آغشته 
به روغن و بعد آن ها را کبابی کرد یا 
ظروفی  از  توان  می  پخت.همچنین 
استفاده کرد که به روغن بسیار کمی 
برای پخت نیاز دارند. برای نرم شدن 
روغن  از  که  این  جای  به  ها،  گوشت 
استفاده کنیم بهتر است از یک ماده 
بهره  سرکه  و  آبلیمو  مثل  اســیــدی 

بگیریم.

ضریب 9۰ درصدی اشغال تخت بخش 
نورولوژی

علوی- ضریب اشغال تخت بخش نورولوژی بیمارستان امام حسن)ع( 
امام  بیمارستان  ــورولــوژی  ن بخش  است.رئیس  ــد  درص  ٩٠ بجنورد 
با بیان این مطلب به خبرنگار ما اظهارکرد:  بخش نورولوژی  حسن)ع( 
بیمارستان با 2٣ تخت درمانی خدمات بهینه و مطلوبی به بیماران ارائه 
نورولوژی  بخش  در  بیمار   ٦٩2 بستری  از  »قهرمانی«  دهد.دکتر  می 
لخته  ضد  ــای  داروه تزریق  ــزود:  اف و  خبرداد  امسال  نخست  ماه   ٦ در 
برجسته  خدمات  از  مغزی  سکته  به  مبتلایان  به  تراپی(  )ترومبولیتیک 
این بخش به شمار می رود.وی تصریح کرد: ٣٠ تا٤٠ درصد بیمارانی 
که داروهای تزریقی ضد لخته دریافت می کنند به طور کامل بهبود می 

یابند.

دسر خرما
ماست  گرم،   2٠٠ خامه  گرم،   2٠٠ خرما  لازم:  مواد 
غذاخوری،  قاشق   2 گــلاب   یا  هل  عــرق  گــرم،   ٣5٠
گردوی خردشده ٣ قاشق سوپ خوری، پودر ژلاتین 2 

قاشق سوپ خوری، آب یک پیمانه.
ماست  و  خامه  با  را  هسته  بدون  خرماهای  تهیه:  طرز 
تا یک دست شود، سپس  داخل مخلوط کن می ریزیم 
زنیم.پودر  می  هم  قاشق  با  و  کنیم  می  اضافه  را  گردو 
ژلاتین را به صورت بن ماری حل و به مخلوط اضافه می 
کنیم. بعد مواد را در قالب می ریزیم و به مدت 4 تا 6 
ساعت در یخچال می گذاریم تا خودش را بگیرد. سپس 

آن را با پودر نارگیل یا دیگر مغزها تزیین می کنیم.

w نشستن به شکل
در  و  کند  می  گسترده  را  ها  آن  بدن  پشتی  ستون   ،w شکل  به  کودکان  نشستن  اجتماعی-  گروه 

نتیجه کنترل بالاتنه کمتر می شود و عضلات میانی بدن شان تحلیل می رود.
را  توانایی کودکان  این شیوه نشستن  از حالت های مرسوم در بچه هاست.  نشستن w شکل یکی 
برای کنترل تنه و چرخش بدن آن ها تقویت می کند اما برای همه کودکان توصیه نمی شود بنابراین 
والدین باید مراقب  باشند که نشستن در این حالت برای مدت زیاد می تواند مشکلات ارتوپدی در 
از این روش برای  فرزندان شان ایجاد کند. کودکانی که به این شیوه نشستن عادت دارند معمولًا 
افزایش پایداری تنه و اعمال دیگر استفاده می کنند.کارشناسان عقیده دارند این گونه نشستن می 
تواند به مشکلات بسیار جدی در رشد کودکان منجر شود و حتی به استخوان ها، مفاصل و عضلات 
آسیب برساند و موجب بروز بیماری های استخوانی شود. شایع ترین مشکلی که می تواند به واسطه 
نشستن در وضعیت W، شکل بگیرد، دررفتگی است. این وضعیت می تواند موجب کوتاه و سفت  

شدن عضلات شود. 

هزینه  تراشی برخی مدارس

چنان چه والدین 
دانش آموزان 
مصداقی در 

مورد دریافت 
هزینه اضافه در 

مدارس خراسان 
شمالی دارند، به 
اداره کل آموزش 
و پرورش اطلاع 
دهند تا مبالغ از 

طریق مدرسه 
عودت داده و با 

مدارس متخلف 
برخورد شود

  گیاهان دارویی 

 خبر  هفت سال اول  آشپزی 

 نکات خانه داری 

ــود.او  ش دریــافــت  شهریه  دانــش آمــوزان 
در  قبولی  برای  فرزندم  تلاش  می افزاید: 
آزمون نمونه دولتی هیچ امتیازی برایش 
نداشته است و مثل مدارس هیئت امنایی 
مدرسه  به  بود  قرار  اگر  بدهیم.  پول  باید 
شهریه پرداخت کنیم، فرزندان مان را به 
می  غیردولتی  یا  امنایی  هیئت  مــدارس 
فرستادیم. پس تفاوت دانش آموز مدرسه 
دولتی  نمونه  مــدارس  با  دولتی  و  عادی 

چیست؟
ــرورش  پ و  ــوزش  آمـ اظهارمی کند:  وی 
دولتی  نمونه  ــدارس  م بر  نظارتی  هیچ 
خانواده ها  از  پول هایی  چنین  که  ندارد 
و  تنش  و  فشار  ایــجــاد  باعث  و  دریــافــت 
افزودن مشکلات به خانواده ها می شود.

هم  دوم  متوسطه  مقطع  دانش آموز  یک 
ابتدای  از  ما  مدرسه  متأسفانه  می گوید: 
ــوزان  ــش آم دان از  اضافه  پــول هــای  ســال 
است. آورده  در  را  همه  صــدای  و  گرفته 

وی مــی افــزایــد: بــه عــنــوان مــثــال بــرای 
تومان  ــزار  ه  1٠٠ نفری  کتاب  هزینه 
روی  قیمت  طبق  که  صورتی  در  گرفتند 
تومان  ــزار  ه  4٠ کتاب ها  هزینه  جلد، 
طرفی،  از  می کند:  تصریح  می شود.وی 
 8٠ ماهانه  سرویس،  راننده  گفته  طبق 
او  به  دانش آموز  هر  ازای  به  تومان  هزار 

از  مدرسه  که  درحالی  می شود  پرداخت 
می گیرد.وی  تومان  هــزار   11٠ نفر  هر 
و پرورش  آمــوزش  واقعاً  یعنی  می گوید: 
که  ندارد  دولتی  مدارس  بر  نظارتی  هیچ 
به شیوه های مختلف از دانش آموزان پول 
خانواده های شان  و  آن ها  به  و  می گیرند 
اداره  می کنند؟سرپرست  وارد  استرس 
شمالی  خراسان  ــرورش  پ و  ــوزش  آم کل 
می گوید:  اولیا  برخی  گلایه   خصوص  در 
درباره دریافت هزینه کتاب به مبلغ 1٠٠ 
کتاب  که  است  ذکر  به  لازم  تومان،  هزار 
آموزش  سوی  از  هنرستان   دوران  های 
مبلغ  و  توزیع  مــدارس  این  در  پــرورش  و 
می شود.  جمع آوری  آموزشگاه  سوی  از 
مبلغ جمع آوری شده در آموزشگاه شامل 
سایر  از  فنی  درسی  کتاب)کتاب  هزینه 
حــوادث  بیمه  و  ــت(  اس بیشتر  رشته ها 
می افزاید:  است.»سعیدی«  دانش آموزی 
درباره  مدارس  به  ابلاغی  بخشنامه  طبق 
ضوابط اجرای طرح سرویس مدارس نرخ 
نامه در محدوده شهرک ولی عصر)عج( با 
پرداخت مبلغ دو ماه اول سال و تقسیط 6 
با پرداخت  و  ماهه، مبلغ 8٠ هزار تومان 
 1٠6 مبلغ  ماهه   6 تقسیط  در  ماهانه 
هزار و 5٠٠ تومان است که لازم به تأکید 
از خدمت  دانش آموزان  بهره مندی  است 

و  مطالعه  بــه  مــنــوط  مـــدارس  ســرویــس 
تکمیل فرم تعهد والدین و رعایت ضوابط 
اظهارمی کند:  است.وی  ایشان  سوی  از 
و  ــوزش  ــ آم ــل  ک اداره  بخشنامه  طــبــق 
کلاس های  هزینه  مبلغ  استان،  پرورش 
سال  بــرای  دولتی  ــدارس  م برنامه  فــوق 
متوسطه  مقطع  در  ــاری  جـ تحصیلی 
ابلاغ  مدارس  به  تومان  هزار   45٠ دوم، 
اجبار  مــی کــنــد:  خــاطــرنــشــان  شـــد.وی 
استفاده  برای  مــدارس  در  دانش آموزان 
خلاف  کــمــک آمــوزشــی،  کــتــاب هــای  از 
آیین نامه های آموزشی است و در این باره 

به مدارس تذکر داده شده است.
نرخ  ــرای  بـ مــی کــنــد:  تأکید  »ســعــیــدی« 
فقط  ــی  درسـ کتب  و  مـــدارس  ســرویــس 
از  ابلاغی  دستورالعمل های  طبق  باید 
آموزش  کل  اداره  در  مربوط  کارگروه های 
غیر  در  و  شود  انجام  مدارس  به  پرورش  و 
نیست.وی  مــا  تأیید  مـــورد  صـــورت  ــن  ای
در  اضافه  وجه  هرگونه  دریافت  می گوید: 
والدین  چه  چنان  و  است  ممنوع  مدارس 
دریافت  مورد   در  مصداقی  دانش آموزان 
شمالی  خراسان  مدارس  در  اضافه  هزینه 
دارند، به اداره کل آموزش و پرورش اطلاع 
دهند تا مبالغ از طریق مدرسه عودت داده 

و با مدارس متخلف برخورد شود.

گروه اجتماعی

 با وجود این که دریافت هزینه های اضافه 
وزارت  ســوی  از  مـــدارس  در  نقد  وجــه  و 
ولی  است  شده  ممنوع  پرورش  و  آموزش 
اولیای  و  دانــش  آمــوزان  برخی  همچنان 
آن ها از هزینه تراشی  بعضی از مدارس در 
دانش آموز  یک  دارند.پدر  گلایه  بجنورد 
نمونه  مدرسه  یک  در  فرزندم  می گوید: 
دولتی در بجنورد مشغول به تحصیل است 
هزینه های  معلمان  و  مدرسه  متأسفانه  و 
ــوزان  ــ ــــش آم ــای دان ــیـ ــرای اولـ ــ اضـــافـــه ب
با  هزینه تراشی ها  ــن  ای کــه  می تراشند 
اقتصادی  نامناسب  شــرایــط  ــه  ب تــوجــه 
را  ــا  ــواده ه ــان خ مــشــکــلات  معیشتی،  و 
ــت.وی مــی افــزایــد:  ــدان کــرده اسـ ــن دوچ
رفع  به  مدرسه،  متولیان  این که  جای  به 
کمک  دانــش آمــوزان  تحصیلی  مشکلات 
آفرینی  مشکل  نوعی  به  خودشان  کنند، 
عنوان  به  اظهارمی کند:  می کنند.وی 

مبنی  آمــوزان  دانش  تاکید  و  اجبار  مثال 
از این  بر خرید کتاب های کمک آموزشی 
شرایط  با  که  هزینه تراشی هاست  قبیل 
کتاب  یک  قیمت  گاهی  بازار  سامان  به  نا 
کتاب های  کل  با  برابر  آمــوزشــی  کمک 
درسی ارائه شده توسط آموزش و پرورش 
در هر مقطع تحصیلی است.وی می گوید: 
آموزشی  کمک  کتاب  تهیه  بر  ــرار  ق اگــر 
چیست؟وی  معلمان  نقش  پــس  ــت،  اس
در  پرورش  و  آموزش  عملکرد  از  انتقاد  با 
و  آموزش  چرا  می کند:  تصریح  باره،  این 
ها  تراشی  هزینه  طور  این  جلوی  پرورش 

را نمی گیرد؟
هم  مدرسه  این  در  شهریه  دریافت  به  وی 
سال  یک  برای  می گوید:  و  می کند  اشاره 
هــزار   ٣5٠ مــدرســه،  ــن  ای در  تحصیلی 
دریافت  دانــش آمــوز  هر  از  شهریه  تومان 
توجه  با  که  است  حالی  در  این  و  می شود 
نباید  پرورش،  و  آموزش  وزیر  اظهارات  به 
از  دولــتــی،  نمونه  و  دولــتــی  مـــدارس  در 

تزیینی

درباره خواص «نقش �اب شماره» تحقيق �نيد....

آرامش بخش
در این زمانه پُر از استرس

. محمدمهد� رنجبر
گران�، ترافي� ســنگين، دردســرها� شــغل�، امــور منزل، 
خانه دار�، دغدغه ها� تربيت� و تمام مش�لات روزمره �ه ا�ن 

روزها دارد مدام فشــارش را بر ذهن و جسم ما بيشتر م� �ند، 
قطعا بر �س� پوشيده نيستند. از طرف� م� دانيم �ه بسيار� از 
ا�ن مش�لات، به سرعت قابل حل نيستند و نياز به زمان دارند. 
تعداد ز�ــاد� از ا�ن مشــ�لات هم نيازمند تدابير مســئولان و 
حل مسائل �لان جامعه اســت و معمولا راه حل اصل� در ا�ن 
زمينه ها نزد ما نيست.  حالا اگر م� خواهيم در ميان ا�ن فشارها 
دوام بياور�م، با�د درهمين هياهو هم، مراقب آســيب ند�دن 
ذهن مان باشيم. ذهن ما نياز به استراحت دارد و اگر  م� خواهيم 
بتواند تصميم درست را در ا�ن شرا�ط خاص بگيرد، با�د برا� ا�ن 

استراحت ذهن، بستر مناسب� فراهم �نيم.
سرگرم� ها� بسيار ساده ا� مثل «نقش �اب شماره» به ما �م� 
م� �ند تا برا� دقا�ق� از شبانه روز بتوانيم تمام دغدغه ها را �نار 
بگذار�م و به آرامش برسيم. ا�ن قبيل سرگرم� ها (خصوصا در 
انواع رنگ�) باعث �اهش استرس هم هست. درباره «نقش �اب 
شماره» با روان شناس مورد اعتمادتان صحبت �نيد تا اطلاعات 

مفيد بيشتر� از خواص ا�ن سرگرم� داشته باشيد.
موفق و پيروز باشيد

و حرفه ا�

برا� ارسال پاسخ 
و شر�ت

در مسابقه،
دومورد از اجزا�

تصو�ر ا�ن معما  را
در متن پيام� تان 

نام ببر�د.

   قانون:
از شماره �ك تا بزرگ تر�ن شماره، به ترتيب هر نقطه  شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه � بعد� وصل �نيد. هر�جا به جا� «نقطه» به علامت «ستاره» رسيد�د، خط تان با�د 

قطع شود تا با پيدا �ردن شماره  بعد�، �شيدن ت�ه خط جد�د� را آغاز �نيد. بعد از پا�ان �ار، خط ها را ضخيم تر �نيد تا تصو�ر �ش¼ شده را واضح تر ببينيد.

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال� بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم� ت�رار� نباشد.

دقيقهدقيقه
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بسيارساده

پاسخ
مسابقه ها�

قبل

سودو�و
هر روزهر روز

نقش �اب شماره
سه شنبه هاسه شنبه ها

برا� ارسال 
پاسخ  و شر�ت 
در مسابقه،

ارقام سطرها� 
اول، دوم و سوم 
از هر سودو�و� 
حل شده را به 
ترتيب از خانه 
بالا-چپ  تا  خانه 
پا�ين-راست به  
صورت �� عدد 
٢٧ رقم£ (بدون 
فاصله، ا�نتر �ا 
�ارا�تر د�گر�) 
پيام� �نيد.

حرفه ا� ها و
مدعيان سودو�و

درجه دشوار� 
هر سودو�و + 
زمان حل شان 
را پيام� �نند.

مثال: متوسط 
٠٠:١٢:٢٠
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بسيارساده

متوسط

بسيارسخت

خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی


