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نظافت دیوارها
یکی از مشکلات خانه تکانی، تمیز کردن دوده از روی 
دیوار است که گاهی لکه آن بیشتر می شود.می توانید 
از پودر رختشویی برای پاک کردن لکه و دوده اطراف 
بخاری و شوفاژ استفاده کنید. مقداری از پودر را باید با 
آب مخلوط کنید و با اسفنج تمیز روی دوده و لکه بمالید 
تا پاک شود؛ سپس با پارچه کتان دیوار را خشک کنید. 
باید به این نکته توجه کنید که محلول غلیظ باعث از 
بین بردن لکه می شود.همچنین می توانید یک تا دو 
قاشق غذاخوری از سولفات تری سدیم را در ۴ لیتر آب 
ولرم حل کنید. یک اسفنج تمیز را می توانید به محلول 
آغشته کنید و لکه دوده روی دیوار را بشویید.سپس با 
اسفنج تمیز و مرطوب آن را از روی دیوار پاک کنید.

 عوامل سکته مغزی
سکته مغزی به دلایل مختلفی در سنین مختلف بین 
افراد رخ می دهد که با پیش آگاهی از نشانه های آن و 
رعایت یک سری موارد می توان خطر ابتلا به آن را تا 
حد زیادی کاهش داد. یکی از عوامل مهم بروز سکته 
مغزی، فشار خون بالا  و بیماری های قلبی و عروقی 
فشارخون  موثر  کنترل  ب��رای  گام  نخستین     اس��ت. 
و منظم فشارخون است. درمان  بررسی مداوم  بالا، 
فشارخون بالا می تواند شامل رژیم غذایی کم نمک، 
باشد.   استرس  کنترل  و  منظم  ورزش  وزن،  کنترل 
کنترل بیماری های قلبی از راه های دیگر پیشگیری 
سیگار  ترک  دیابت،  است.کنترل  مغزی  سکته  از 
سکته  بروز  کاهش  در  تواند  می  نیز  چاقی  کنترل  و 
مغزی موثر باشد. کلسترول خون بالا هم به بیماری 
قلبی و بیماری عروق مغزی منجر می شود و یکی از 

علل ایجاد سکته مغزی است.

تقویت کننده اعصاب
خانواده  از  »خولنجان«  ای  بوته  گیاه  علوی- 
زنجبیل دارای ریزوم با خاصیت دارویی است. یک 
به  مطلب  این  بیان  با  داروی��ی  گیاهان  کارشناس 
خبرنگار ما گفت: این گیاه دارای مواد مهم دارویی 
گالانجین  و  کامفرید  کالانگول،  فرار،  روغن  مانند 
گیاه  این  داد:  ادام��ه  معماریانی«  »مسعود  است. 
درد  دن��دان  کننده  رف��ع  و  اعصاب  کننده  تقویت 
تب  ضد  عنوان  به  »خولنجان«  گیاه  از  وی  است. 
نیز یاد کرد و افزود: »خولنجان« برای رفع سردرد 
و تب های نوبه ای بسیار مفید است. به گفته وی، 
ریزوم این گیاه باید روزانه به مقدار یک تا 2 گرم و 

3 بار به طور دم کرده استفاده شود. 

تهیه کیک با ساندویچ ساز
مواد لازم:  کره نرم II100 گرم،  شکر نصف پیمانه، 
تخم مرغ  2 عدد، آرد یک پیمانه، بکینگ پودر یک 
قاشق چایخوری، شیر نصف پیمانه، وانیل به مقدار 

کم، گردوی خرد شده و کشمش به مقدار لازم.
کره نرم و شکر را با همزن برقی می  II :طرز تهیه
زنیم تا کرمی و سبک تر شود. سپس تخم مرغ ها 
را تک تک همراه با وانیل اضافه می کنیم. بعد از 
این که تخم مرغ اول به خورد مواد رفت، تخم مرغ 
بعدی را اضافه می کنیم. در آخر آرد و بکینگ پودر 
را داخل مواد الک  و شیر را نیز اضافه می کنیم.در 
صورت تمایل به خمیر گردو و کشمش اضافه می 
کنیم. ساندویچ ساز را روشن می کنیم تا داغ شود، 
خمیر  از  لایه  یک  و  کنیم  می  چرب  را  آن  سپس 
کیک را داخل خانه های ساندویچ ساز می ریزیم.  
سپس در ساندویچ ساز را می بندیم و 5 دقیقه صبر 

می کنیم تا پخته شود.

است  حالی  در  این  داریم  نیاز  استان  در  سلامت  مراقب   140 نیا-  علی 
بدنی  تربیت  دارند. معاون  وجود  استان  در  سلامت  مراقب   95 فقط  که 
با  گو  و  گفت  در  شمالی  خراسان  پ��رورش   و  آم��وزش  کل  اداره  سلامت  و 
خبرنگار ما گفت: در استان به ازای هر هزار و 30 دانش آموز یک مراقب 
سلامت داریم، این درحالی است که طبق استانداردها هر مراقب سلامت 
افزود:  لنگری«  »حسن  قراردهد.  پوشش  تحت  را  آموز  دانش   750 باید 

نیروهای  طریق  از  معمول  طور  به  و  نداریم  استان  در  آقا  سلامت  مراقب 
یاد آورشد: در مناطق محروم  دیگر این کمبود نیرو جبران شده است. وی 
اضافه  وی  داریم.  سلامت  مراقب  یک  فقط  جرگلان  و  راز  شهرستان  مانند 
کرد: در بام و صفی آباد از توابع شهرستان اسفراین نیز یک مراقب سلامت 
وجود دارد.  وی اضافه کرد: با وجود کمبود مراقب سلامت در مدارس، اما 
نبود. سلامت  مراقب  برای  نیرو  جذب  از  خبری  اخیر  های  استخدامی  در 

کردن  آشنا   و  آموزشی  واحد  دانش‌آموزان  بهداشتی  وضعیت  کنترل  وی 
و درمانی  با مراکز بهداشتی  تنگاتنگ  ارتباط  ایجاد  امور بهداشتی،  با  آنان 
با هماهنگی مدیرمدرسه،  از بیماری های واگیر  و پیشگیری  امور کنترل  و 
پایگاه  بر بهداشت  و نظارت  مستمر  آموزان، کنترل  تغذیه دانش  بر  نظارت 
تغذیه سالم )بوفه مدارس( و برنامه ریزی به منظور مشارکت دانش آموزان 

در مسائل بهداشتی را  ازجمله فعالیت های مراقبان سلامت عنوان کرد.

معاون اداره کل آموزش و پرورش خبر داد:

کمبود 140 مراقب 
سلامت در استان

گروه اجتماعی

» هفته ای دوبار فرزندم گله و شکایت خود را از  
برخی همکلاسی هایش که به بهانه های  مختلف 
با او درگیر می شوند، به خانه می آورد. با وجود 
این که  پسرم آرام است اما از خشونت بعضی از 
نگرانی  اما  نیست،  امان  در  هایش  همکلاسی 
من این است که از همکلاسی هایش خشونت 
را بیاموزد و یا رفتار خشونت آمیز دوستانش به 
از صحبت های  این ها بخشی   بزند«.   او لطمه 
همکلاسی  رفتارهای  نگران  که  است  م��ادری 
های فرزندش است.  وجود رفتارهای خشونت 
آمیز در بین برخی دانش آموزان، دغدغه بعضی 

از شهروندان است.

»رضایی« یکی از شهروندان بجنوردی است  که 
برای  ای  چاره  خواهد  می  آموزشی  متولیان  از 
آم��وزان  دان��ش  دربین  خشونت  ش��دن  برطرف 
بیندیشند. وی اظهارمی دارد: متاسفانه در حال 
حاضر خشونت در بین برخی دانش آم��وزان به 
دلیل تماشای بی رویه فیلم های خشونت آمیز 
است. یکی  یافته  افزایش  هیجانی  های  بازی  و 
کلاس  ب��رگ��زاری  گ��وی��د:  م��ی  وال��دی��ن  از  دیگر 
خصوص  در  آم��وزان  دانش  برای  آموزشی  های 
مهارکردن  خشم تاثیر بسزایی می تواند در بهبود 

شرایط فعلی دانش آموزان داشته باشد.
»بجنوردی«  ادامه می دهد: مدتی پیش دو تن 
گرفته   را  او  دستان  فرزندم  های  همکلاسی   از 

بودند و نفر دیگر به پسرم حمله  ور شده بود.

وی بیان می کند: چنانچه این رفتار پرخاشگرانه 
طورحتم  به  باشد  داشته  ادام��ه  آم��وزان  دان��ش 

امنیت روانی فرزندان ما به خطرخواهد افتاد.
یک کارشناس علوم تربیتی مواردی از جمله فقر، 
بی توجهی، محرومیت های اجتماعی، تعاملات 
عوامل  از  را  خانوادگی  مسائل  و  ضابطه  بی 
خشونت می داند.»سلیمانی« با اشاره به این که 
با یکدیگر  اثر کم رنگ شدن تعامل  بر  خشونت 
حاصل می شود، می افزاید: حرف زدن با دیگران 
نوعی تعامل است و اگر چنین نباشد زندگی معنا 
ندارد، اما گاهی این حرف زدن با چالش هایی 
روبرو می شود و نوع حرف زدن تغییر می کند و به  
خشم تبدیل می شود.در همین ارتباط، معاون 
سلامت و تربیت بدنی اداره کل آموزش و پرورش 
خراسان شمالی با  اشاره به این که خشونت  از 
دانش  بین  در  اجتماعی  های  آسیب  ترین  مهم 
گوید:  می  است،  شده   شناخته  استان  آم��وزان 
رتبه  نخست جرایم در استان، مربوط به خشونت 
است و به تبع آن در بین دانش آموزان هم وجود 
دارد.»لنگری« می افزاید: برای بهبود این شرایط 
کاربردی  ه��ای  برنامه  آم���وزان  دان��ش  بین  در 
ی��ادآور می شود: 60  انجام اس��ت. وی  در حال 
مدرس از جمله همکاران دادگستری و آموزش 
و پرورش درکلاس های پیشگیری از خشونت، 
راهکارهای لازم را برای مهار خشم دانش آموزان 

آموزش می دهند.
فرهنگی  و  اجتماعی  ام���ور  دف��ت��ر  ک��ل   م��دی��ر 
استانداری خراسان شمالی هم در همین  ارتباط  
باید همه  از کارهای  لازمی که  می گوید: یکی 
در  خصوص  به  ان��درک��اران  دس��ت  و  مسئولان 
انجام  آموزان   دانش  برای  تربیت  و  تعلیم  حوزه 
که  اس��ت  زندگی  ه��ای  مهارت   آم��وزش  دهند  
خوشبختانه این مهارت ها در قالب مهارت های 
یادگیری مانند حرفه آموزی، تفکر و مهارت های 
آموزشی به خانواده ها و انجمن اولیا آموزش داده 

شده است.
جمله  از  خشونت  که  این  بیان  با  باقری«  »فریبا 
آسیب هایی است که در استان وجود دارد، می 
نامه  تفاهم  قالب  در  خوبی    اعتبارات  افزاید: 
برای پیشگیری از بروز این آسیب ها پیش بینی 
شده است.وی ادامه می دهد: این که بخواهیم 
بسترسازی  ب��دون  بیاید  پایین  خشونت  آم��ار 
مناسب  امکان پذیر نخواهد بود.وی با اشاره به 
این که باید  دانش آموزان ما بتوانند هیجان خود 

را کنترل کنند، بیان می کند: مدیریت  هیجان 
ما  که  است  صحیح   گفتمان   و  ورزش  قالب  در 
باید این مهارت ها را به دانش آموزان یاد بدهیم.
وی با اشاره به این که چگونگی کنترل خشم را 
می  ادامه  دهیم،  آموزش  آم��وزان  دانش  به  باید 
دهد: کنترل خشم در قالب برنامه های ورزشی، 
نتایج  هیجان  کنترل  و  هنری  ه��ای  ک��ارگ��اه 
که  این  به  اش��اره  با  دارد.وی  پی  در  سودمندی 
اعتقاد دارم هر جا آموزش ورود پیداکرده نتایج  
بسیار ثمر بخشی داشته  است، می افزاید: دولت 
در بحث جلوگیری از آسیب ها از جمله اعتیاد، 
طلاق و خشونت با  بودجه و اعتبار خاصی ورود 
پیدا کرده و در قالب تفاهم نامه با دستگاه های  
متولی از جمله آموزش و پرورش تعداد زیادی از 
است.   داده  قرار  پوشش  تحت  را  آموزان  دانش 
وی تصریح  می کند: گفته شده است که کلاس 
دانش  نیازهای  راستای  در  و  کارگاهی  باید  ها 

آموزان  باشد.
این کارشناس مسائل اجتماعی یادآور می شود: 
آم��وزان علت دارد و  شاید برای ما  خشم دانش 
مبهم باشد و آن ها حرف های ناگفته  ای دارند 

که ما نمی دانیم.
ما  آم��وزان  دان��ش  که  این  به   اش��اره  با   »باقری« 
شاید دیده  نشده باشند و مباحثی را  نمی فهمند 
هستند،  مشکل  دچ��ار  ارتباط   مهندسی  در  و 
کارگاه  قالب  در  یابی  علت  باید  کند:   می  بیان 
آم��وزان   دان��ش  توانمندسازی  و  آموزشی  های 
انجام شود که گمان می رود  اتفاقات نیکی در 
امور  دفتر  مدیرکل  داد.   خواهد  رخ   حوزه   این  
اجتماعی و فرهنگی استانداری خراسان شمالی 
در پاسخ  به این که چگونه  می توان خشم دانش 
آموزان را مهارکرد، عنوان می کند: توصیه می 
شود  اگر می خواهید خشم فرزندان تان فروکش 
و کاهش پیدا کند باید با زبان خودشان با آن ها 

صحبت کنید و به حرف های آنان گوش دهید.
 وق��ت   ه��ا  بچه  ب��رای  باید  کند:  م��ی  بیان  وی 
زیرا  کنید  بازی  و  بروید  بیرون  هم  بگذارید، با 
بچه  ها  دوست  دارند  دیده شوند و این کارها  به 

بودجه نیازی ندارد.
آم��وزش  در  س��ال   که  26  ای��ن  به  ب��ااش��اره  وی 
این  آموزان   اکثر دغدغه دانش  و  وپرورش بودم 
است که دیده  نشده اند، بیان می کند: اگر همت 
کنیم  می توانیم خشم را مدیریت کنیم  اما ابتدا 

باید  از خودمان  شروع  کنیم.

دغدغه های والدین از بروز خشونت در بین دانش آموزان

کلیدهای کنترل خشم 
این که بخواهیم 

آمار خشونت 
پایین بیاید بدون 

بسترسازی 
مناسب  امکان 

پذیر نخواهد بود

سلامت نامه

آشپزی

نکات خانه داری

گیاهان دارویی


