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کیک گوشت 
II گوشت چرخ کرده 300 گرم، تخم مواد لازم: 

گوجه  رب  ــدد،  ع یک  متوسط  پیاز  ــدد،  ع  4 مــرغ 
نمک  عــدد،   3 قــارچ   غذاخوری،  قاشق   2 فرنگی 
نصف  پــودر   بکینگ  لازم،   میزان  به  سیاه  فلفل  و 
یک  ماست  لیوان،  نصف  روغن  چایخوری،  قاشق 

لیوان، آرد  سفید یک و نیم لیوان.

II طرز تهیه : پیاز، گوشت چرخ کرده و قارچ را تفت
آب  کمی  و  فلفل  نمک،  رب،  نهایت  در  و  دهیم  می 
اضافه می کنیم. برای مواد میانی  تخم مرغ ها را هم 
می زنیم ماست ، روغن، بکینگ پودر و آرد را اضافه 
می کنیم. نصف مایه کیک را داخل قالب می ریزیم و 
مواد میانی را می افزاییم. سپس باقی مانده مایه کیک 
را روی آن می ریزیم و در فری که 10 دقیقه گرم کرده 
ایم با حرارت 180 درجه سانتی گراد و به مدت 50 

دقیقه در طبقه وسط قرار می دهیم.

 اجتماعی شدن کودکان
ارتباط  برقراری  مهارت  شدن  اجتماعی  علوی- 
فرزندان  انتخابی  اهــداف  وقتی  اســت.  دیگران  با 
باشد،  ها  آن  سلیقه  و  استعداد  علایق،  با  متناسب 
و  گرفت  خواهند  قــرار  درستی  مسیر  در  فرزندان 
را  اش  شایستگی  که  رسید  خواهند  جایگاهی  به 
دارند. باید بستر را طوری برای فرزندان فراهم کرد 
تا  در مسیر استعدادها و موهبت های الهی که به آن 
ها  داده شده، قدم بردارند و زندگی شان را بر اساس 
برای  ها  بچه  دهند.  شکل  علایقشان  و  ها  مهارت 
رشد و رسیدن به بلوغ به ارتباطی موثر با والدین خود 
نیاز دارند که لازمه آن شنیده شدن حرف های  آن 
هاست. کودکان دوست دارند کنار تابع بودن نسبت 
به قوانینی که برایشان وضع شده است، والدین به 
انجام  اختیار  و  قدرت  خاص  هایی  زمینه   در  ها  آن 

بعضی از کارهای مورد علاقه شان را نیز بدهند.

D ویتامین
ویتامین D یکی از مواد مغذی ضروری برای بدن انسان 
محسوب می شود. سطوح مناسب ویتامین D از ما در 
برابر انواع مختلف سرطان، مانند سرطان پروستات 
را  افسردگی  کند،  می  محافظت  پستان  سرطان  و 
از  برخورداری  به  نسبت  شخص  و  دهد،  می  کاهش 
کند. می  حاصل  اطمینان  قوی  ایمنی  سیستم  یک 
کمبود این ویتامین خطر ابتلا به بیماری های قلبی-

می   D ویتامین پایین  سطوح  دارد.  پی  در  را  عروقی 
میزان  به  را  کرونر  عروق  بیماری  به  ابتلا  خطر  تواند 
این  کمبود  همچنین،  ــد.  ده افــزایــش  ــد  درص  32
ویتامین خطر ابتلا به بیماری های قلبی دیگر را که 
سیستم رگ های خونی را تحت تاثیر قرار می دهند 
می  دهد.محققان  می  افزایش  درصد   20 میزان  به 
از  ویتامین D آن ها کمتر  افــرادی که سطوح  گویند 
30 نانوگرم در هر میلی لیتر باشد، بیشتر در معرض 
خطر مرگ زودرس قرار دارند، که به واسطه مواجهه 
با بیماری ها و ناخوشی های مختلف شکل می گیرد.

نیرو دهنده
گیاه »بنه« با نام های دیگری مانند »درخت سقز« 
هم شناخته می شود و از خانواده پسته است. یک 
ای  درختچه  گیاه  این  دارویی،  گیاهان  کارشناس 
را دارای خواص دارویی مختلفی ذکر کرد و گفت: 
رزین و روغن فرار، مهم ترین مواد موثر دارویی این 

گیاه هستند. 
»مسعود معماریانی« با بیان این که در پزشکی سنتی 
از این گیاه به عنوان گرمی بخش استفاده می شده 
رفع  کننده،  نرم  گیاه،  این  کند:  می  عنوان  است، 
کننده لکه های سیاه صورت، پاک کننده آثار زخم ها 
و مسکن درد مفاصل نیز است. به گفته وی مصرف 

نیم گرم روزی سه مرتبه از این گیاه  توصیه می شود.

 علی نیا- آغاز عملیات اجرایی پروژه پارکینگ طبقاتی بجنورد بعد از گذشت 6 تا 7 سال وکش 
وقوس های زیاد، معطل تشکیل جلسه شورای همتای استان مانده و اعلام نظر نهایی  درباره پروژه  پیر 
شهری  همچنان  روی  میز معطل است.رئیس شورای اسلامی شهر بجنورد درگفت وگو با خبرنگار 
ما گفت: درحال حاضر همه مراحل پروژه پارکینگ طبقاتی بجنورد انجام شده است و فقط منتظر 
برگزاری شورای همتا  هستیم. »پیلتن« با اشاره به این که این پروژه از دوره سوم شورا در کش وقوس 

است، بیان کرد: ازآن زمان تاکنون سرمایه گذار 9 تا 10 میلیارد تومان برای این پروژه هزینه کرده  
اما هنوز پرونده پروژه روی میزمانده است. وی بیان کرد: شورای همتای استان متشکل از راهنمایی 
و رانندگی، استانداری ، شهرداری ، راه  وشهرسازی و دیگر  دستگاه های  مرتبط است.  سی ام 
فروردین سال جاری، رئیس شورای اسلامی شهر بجنورد گفته بود: با تأیید طرح مطالعات ترافیکی 
پارکینگ طبقاتی درکمیته فنی، نبض پروژه پارکینگ طبقاتی بجنورد در سال جدید تندتر می زند 

و خبر ها حاکی از قدم های نهایی برای آغاز عملیات اجرایی این پروژه است. »پیلتن« با  اشاره  به 
این که برای پارکینگ طبقاتی یک گام جلو رفته ایم و چیزی به اجرای آن باقی نمانده است، افزوده 
بود: طرح مطالعات ترافیکی پروژه پارکینگ طبقاتی بجنورد در روزهای اخیر در کمیته فنی زیر 
مجموعه شورای همتای استان به تایید رسید و قرار است جلسه شورای همتای استان درباره تایید 
نهایی مطالعات انجام شده در خصوص ترافیک این پروژه به عنوان آخرین مرحله از تایید برگزار شود.

پرونده پروژه پیر شهری همچنان روی میز

 پروژه پارکینگ طبقاتی پشت 
چراغ قرمز همتا

 علی نیا

مادر به شدت نگران  فرزندش است. با نگاهی 
مرور  را   سال  پایان  امتحانات  زمــان  تقویم،  به 
می کند. هر روز که به زمان  امتحانات فرزندش 
نزدیک تر می شود، نگرانی و  استرسش بیشتر 
می شود با این که می داند در این ایام  اضطراب 
بیش از حد باعث منتقل شدن آن به فرزندش و 
هم  باز  اما  شود  می  او  نمرات  کاهش  نتیجه  در 
و  نمرات  نتواند  فرزندش  که  دارد  را  آن  هراس 
نتایج دلخواهش را کسب کند. این روزها برخی 
از والدین دغدغه دارند که مبادا  فرزندان شان به 
دلیل  استرس و اضطرابی که دارند در امتحانات  

پایان ترم موفق نشوند و نمره ایده آلی نگیرند.  

IIتلاش های بی فایده
یکی از دانش آموزان مقطع متوسطه  می گوید: 
هر سال با فرا رسیدن زمان امتحانات، استرس 
و اضطراب وجودم را  فرا می گیرد و نمی توانم 

تمرکزی برای مطالعه داشته باشم.
»یاشار« می افزاید: حجم درس ها و زمان ناکافی 
تشدید  را  ام  نگرانی  و  اضطراب  امتحانات  بین 
تمرکز  استرس،  دلیل   به  سال   هر  و  کند  می 
دهم. می  دست  از  را  ــوالات  س به  دهی  پاسخ  

فرزندش  اضطراب  از  نگرانی  با  والدین  از  یکی 
برای امتحان می گوید: تلاش می کنم فرزندم 
زمان امتحان اضطراب نداشته باشد، اما فایده 
ای ندارد و با وجود این که در ایام امتحانات وقت 
به  اما  ــذارد،  بــرای درس خواندن می گ زیــادی 
دلیل استرسی که دارد نمره خوبی نمی گیرد. 
یکی دیگر از والدین هم اظهار می دارد: فرزندم 
سال  طی  همیشه  و  اســت  خوبی  ــوز  آم ــش  دان
درس می خواند اما هر وقت امتحان دارد دچار 
استرس و اضطراب می شود و با این که به گفته 
خودش پاسخ سوالات را می داند اما نمی تواند 

به درستی به آن ها پاسخ دهد.

IIاضطراب امتحان
و  ســامــت  اداره  رئــیــس  ارتــبــاط،  همین   در 
تندرستی اداره  کل آموزش و پرورش خراسان  
به  یافتن  ــت  ــن کــه دس ای بــه  اشـــاره   بــا  شمالی 
دانش  در  اضــطــراب  ازعــوامــل  یکی   20 نمره 
است  ای  نمره  گــویــد:20   می  ــت،  اس آمـــوزان  
آن  پی  در  آمـــوزان  ــش  دان و  والــدیــن  بیشتر  که 
هستند، در حالی که این نمره در برخی مواقع 
آمــوزان  دانــش  سوی  از  کامل  یادگیری  بیانگر 
آمــوزان  دانــش  که  دهد  می  نشان  بلکه   نیست 
حفظ  فقط  را  خود  درســی  های  کتاب  مطالب 

باید  که  این  به   ــاره  اش با  اند.»سجادی«  کــرده 
یا  است  واقعی  که  شود  بررسی  اضطراب  نوع 
بر  واقعی  اضطراب   دهد:  می  ادامــه   اخلاقی، 
اثر تسلط نداشتن بر مطالب درسی حاصل می 
دست  به  از  نگرانی  اخلاقی،  اضطراب  و  شود  
نیاوردن  نتیجه مورد انتظار خود، والدین یا معلم 

مربوطه است.
در  حتی  اضطرابی   چنین  کند:  می  بیان   وی 
صورت داشتن آمادگی کامل برای امتحان می 

تواند نتیجه آزمون را تحت تاثیر قرار دهد.
وی برنامه ریزی، استراحت، خواب راحت، تغذیه 
سالم، تمرکز فکری، مثبت اندیشی و آرامش را 
ازجمله  راهکارهای کاهش اضطراب عنوان می 

کند.

IIموتور محرکه
و  تربیتی  مشاوره  اداره  رئیس  حال،  همین  در 
تحصیلی آمــوزش و پــرورش استان با اشــاره  به 
اضطراب امتحان در بین برخی از دانش آموزان 
با توجه به نزدیک شدن به فصل امتحانات می 
گوید: روانشناسان، نگرانی و هیجان ناخوشایند 
را اضطراب عنوان کرده اند که در بین کودکان 
و نوجوانان حدود 20 تا 30 درصد مشاهده  می 

شود و در دختران بیشتر است.  

شدن  وارد  با  که  این  به   ــاره  اش با  »عسگری« 
مقطع  بــه  ابــتــدایــی  مقطع  از  آمـــوزان  دانــش 
متوسطه اول و دوم  میزان اضطراب  از امتحان 
کلی،  طور  به  افزاید:  می  یابد،  می  افزایش  
موقعیتی  اضــطــراب  یک  امتحان،   اضــطــراب 
تحصیلی  پــیــشــرفــت  عــمــلــکــرد  ــا  ب ــه  ک ــت  اسـ

دانش  آموزان رابطه  تنگاتنگی دارد. 
امتحان  اضــطــراب  کــه  ــن  ای بــه  ــاره  اشـ بــا   وی 
را  آمــوزان  دانش  تحصیلی  عملکرد  تواند  می 
عملکرد  کند:  می  بیان  دهد،  قرار  تاثیر  تحت 
اضطراب  بروز  باعث  هم  تحصیل  در  نامناسب 
این  به  با اشاره  در زمان  امتحان می شود.وی 
که اضطراب امتحان  به مقدار کم مضر نیست 
ــوزان  آم ــش  دان ــرای  ب ای  محرکه  موتور  بلکه 
استرس  میزان   ایــن  کند:  می  اضافه  ــت،  اس

باعث می شود تلاش بیشتر شود.  
وی اضافه می کند: افرادی که  دارای اضطراب 
خــود  ــه  ب خـــود  مــشــکــات  هستند  امــتــحــان  
تحصیلی  عملکرد  و  شود  می  آنان  گریبانگیر 
عنوان  به  دهد؛   می  قرار  تاثیر  تحت  را  ها  آن 
و   مطالعه   هنگام  ــان،  زم مدیریت   در  نمونه 
زمان حضور در جلسه  امتحان و پاسخ  دهی به 

سوالات دچار مشکل خواهند شد.
وی با اشاره به این که عملکرد تحصیلی دانش 
آموزانی که اضطراب دارند، افت شدیدی پیدا 
دارای   آموزان  دانش  در  افزاید:  می  کند،  می  
و  جسمی  های  واکنش   سری   یک  اضطراب، 
توانند  می  ها  خانواده  که  آید  می  پایین  فکری 
برای   را  بخش  اطمینان  و  آرام  فضای   یک 
بهبود فرآیند تحصیلی  فرزندانشان مهیا کنند.
با  توانند  می  ها  خانواده  دهد:  می  ادامــه  وی 
امتحانات  ایام  در  آمد  و  رفت  صحیح  مدیریت  
و  تلویزیون   هــای  برنامه  و  دهند  کاهش  را  
مهمانی را کمتر کنند تا  دانش آموزان بتوانند 
اند  در ساعاتی که برای مطالعه در نظر گرفته 
فراهم  شرایط  این   چنانچه   و  کنند  عمل  بهتر 

شود نتیجه خوبی خواهند گرفت.
مطالعات  آموزی  دانش  اگر  کند:  می  بیان   وی 
از  حتم  طــور  به  باشد  داشته   دائمی  و  مستمر 

اضطراب دور خواهد شد.
آموزی  دانش  چنانچه  که  این  به  اشاره  با   وی 
میزان  باشد  داشته  مطالعه  امتحان  شب  فقط 
می  ــه   ــاف اض ــود،  شـ ــی  م کمتر  آن  یــادگــیــری 
زمــان  مدیریت  آمـــوز  دانـــش   چنانچه   کــنــد: 
مناسبی برای مطالعه دروس خود داشته  باشد 
به طور حتم از اضطراب آن کاسته خواهد شد.

 درمان اضطراب امتحان

سرمشق شب های امتحان
20  نمره‌ای 

است که بیشتر 
والدین و 

دانش‌آموزان در 
پی آن هستند، 

در حالی که این 
نمره برخی 

اوقات بیانگر 
یادگیری 

کامل از سوی 
دانش‌آموزان 
نیست بلکه  

نشان می‌دهد 
که دانش‌آموزان 

مطالب 
کتاب‌های 

درسی خود 
را فقط حفظ 

کرده‌اند

آشپزیسلامت نامه

بیشتر بدانیم

 7 سال اول


