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 رهایی از استرس
عزیز  خوانندگان  اجتماعی -  گروه 
می توانند سوالات روان شناسی خود 
مطرح  روزنامه  دفتر  با  تماس  طی  را 
کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان 
»براتی«  شماره  این  در  شویم.  جویا 
از  یکی   به  شناسی  روان  کارشناس 

سوالات خوانندگان پاسخ می دهد.
اســتــرس  ــار  ــ دچ اوقــــات   بیشتر 
مــــــی شــــــــــوم، نــــمــــی دانــــــم 
ــم؟ ــاب ــه بـــایـــد رهـــایـــی ی ــون ــگ  چ
داشته  برنامه‌ریزی  که  بگیرید   یــاد 
عدم  و  بی‌نظمی  آشفتگی،  باشید. 
برنامه‌ها  و  کارها  در  دهــی  سازمان 
ــد اســـتـــرس کــنــد.  ــی ــول مـــی‌تـــوانـــد ت
تــان  ــای  �ـف‌ه ـ و ضع�ـ �ـت‌هاـ ــدودی م��ح
اهــدافــی  خــود  بـــرای  بشناسید.  را 
قابل  و  یافتنی  دست  که  کنید  تعیین 
بــازی،  زندگی  در  باشند.  دستیابی 
باشید.  داشــتــه  سرگرمی  و  تفریح 
از  کــه  داریـــد  نیاز  گاهی  از  هــر  شما 
و  تفریح  به  و  کنید  فرار  زندگی  فشار 
سرگرمی روی آورید. شخصی مثبت، 
رقابت‌ها  از  باشید.  مفید  و  سازنده 
ب��ی جا  چ��شمـ‌ـوهــم‌چشـ��ـمــی‌هاــی  و 

خودداری کنید.

بهترین زمان صرف 
غذا

مهم‌ترین  صبحانه  اجتماعی-  گروه 
می  محسوب  ــه  روزانـ غــذایــی  ــده  وع
مواد  شامل  باید  رو،  ایــن  از  و  شــود 
غذایی مختلفی باشد. بهترین ساعت 
تا 8  صبح است. خوردن صبحانه 7 
در وعده غذایی صبحانه باید از میوه 
ها، غلات کامل و برخی مواد غذایی 
کنید.توصیه  استفاده  کلسیم  حاوی 
 ۱۱ تــا   ۱۰ ساعت  بین  اســت  شــده 
کنید.  مصرف  وعده  میان  یک  صبح 
 13 ساعت  از  پیش  نــاهــار  خـــوردن 
ناهار  است  بهتر  شــود.  نمی  توصیه 
شود. خــورده   15 ساعت  از  پیش  تا 
سبزیجات،  باید  غذایی  وعده  این  در 
ــای ســالــم و  ــ ــن، چــربــی ه ــی ــئ ــروت پ

کربوهیدرات وجود داشته باشد.
بــایــد احساس  نــاهــار  وعـــده غــذایــی 
پرخوری  از  اما  کند  ایجاد  را  سیری 
تواند  می  شرایط  ایــن  شــود.  پرهیز 
باشد  داشته  همراه  به  منفی  نتایجی 

و سطوح انرژی بدن را کاهش دهد.
بـــرای مــیــان وعـــده هــم مــی تـــوان از 

مغزهای خوراکی استفاده کرد.

مدیرکل  کمیته امداد خبر داد:

افزایش 66 درصدی کمک حامیان به ایتام و نیازمندان
علی نیا- کمک حامیان به ایتام و فرزندان مددجوی نیازمند در طرح محسنین طی امسال تاکنون 

نسبت به مدت مشابه سال گذشته 66 درصد افزایش داشته است.
مدیرکل کمیته امداد خراسان شمالی با اشاره به این که حامیان طی امسال 8 میلیارد و 299 میلیون 

تومان به ایتام کمک کردند، گفت: این کمک ها در مدت مشابه سال گذشته 5 میلیارد تومان بود.
»اهرابی« افزود:3 هزار و393 یتیم در استان وجود دارند که تحت پوشش طرح اکرام و 3 هزار و 55 

فرزند مددجوی نیازمند تحت پوشش طرح محسنین هستند.
وی تصریح کرد: 26 هزار و447 حامی در مجموع از 6 هزار و448 یتیم و فرزند بی سرپرست حمایت 

می کنند که 7 هزار و757 حامی بومی هستند.

میلک شیک طالبی
 ۲ پرچرب  شیر  عــدد،  یک  طالبی  لازم:  مواد  اجتماعی-  گروه 

لیوان، بستنی وانیلی، بستنی طالبی و شکر به میزان لازم.
طرز تهیه: ابتدا بستنی وانیلی و طالبی را با هم مخلوط می کنیم و 

داخل فریزر قرار می دهیم.
طالبی را به قطعات کوچک خرد می کنیم.

طالبی خرد شده را همراه با شیر داخل مخلوط کن برقی می ریزیم 
و کاملًا مخلوط می کنیم تا صاف و یک دست شود.

بسته به نوع شیری که اضافه کرده ایم بستنی وانیلی و طالبی را که 
با هم مخلوط کرده ایم به مواد درون مخلوط‌ کن اضافه می کنیم. 

مجدداً مخلوط‌ کن را روشن می کنیم تا میلک شیک آماده شود.

رفع کننده تنگی نفس
علوی- گیاه دارویی »اشق« از خانواده چتریان به شکل بوته می روید و برخی قسمت 

های آن دارای رزین، روغن فرار و تانن است. 
مانند  تنفسی  های  ناراحتی  کننده  رفع  را  گیاه  این  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک 
تنگی نفس ذکر می کند و می افزاید: گیاه اشق خلط آور، ضد عفونی کننده، ادرارآور 

و معرق است.
 »مسعود معماریانی« ادامه می دهد: از این گیاه در طب سنتی نیز برای درمان جوش، 
زخم و درد مفاصل استفاده می شود. به گفته وی، بهتر است روزانه 0.3 تا یک گرم 
از این گیاه مصرف شود. همچنین وی متذکر می شود: در دوران بارداری و شیردهی 

.Iنباید از این گیاه استفاده شود

دنیای جدید کودک و دغدغه هایی متفاوت

اضطراب والدین دانش‌آموزان کلاس اولی 

بهتر است 
والدین قبل از 
آغاز مدرسه 

چند روز پیاپی 
دقایقی هر 
چند کوتاه 

کودک را به 
مدرسه ببرند 
تا به خوبی با 

محیط آن آشنا 
شود و هرگز 

از گزینه اجبار 
استفاده نکنند

روان شناسی 

 خبر  گیاهان دارویی  آشپزی 

بیشتر بدانیم 

مادرانی  از  شوند.یکی  اضطراب  و  ترس 
که امسال کودکش به کلاس اول می رود، 
دارم  دلهره  قدر  آن  روزهــا  این  گوید:  می 
که نمی دانم باید چه کنم؟ از تنها ماندن 
کودکم در مدرسه، از این که اگر درسی را 
خوب متوجه نشود و معلمان با او برخورد 
مناسبی نداشته باشند،  بسیار ترس دارم. 
وی که تمایلی ندارد خود را معرفی کند، 
اظهارمی کند: با این وجود سعی می کنم 
دلهره ام را به کودکم منتقل نکنم و برای 
از خوبی های مدرسه رفتن تعریف می  او 
کنم و  اگر چه اظهار می کند اصلًا دوست 
ندارد به مدرسه برود اما مدام از خاطرات 
خوب مدرسه رفتن برایش می گویم. وی 
باعث  رفتن  مدرسه  از  را  کودکش  ترس 
می  بیان  خــود  اضــطــراب  شــدن  مضاعف 
برای  فرزندم  مقاومت  افزاید:  می  و  کند 
شدن  دوچندان  باعث  مدرسه  به  نرفتن 
ترس من و پدرش از مدرسه رفتن او    می 
می  بیان  هم  والدین  از  دیگر  یکی  شــود. 
کند: در روزهایی که به مدرسه رفتن بچه 
ها نزدیک می شویم، دلهره زیادی دارم و 
سفر  به  دلهره  این  رفع  برای  دادم  ترجیح 
از آخرین روزهای تعطیلات پسرم  تا  بروم 
به نحو احسن استفاده و با روحیه ای شاد 
او را راهی مدرسه کنیم.اما یک مادر دیگر 
از طرز برخورد مربیان مدرسه بسیار نگران 
است و بیان می کند: پسرم روحیه بسیار 
ایم  با این که سعی کرده  حساسی دارد و 

باز  اما  سازیم  متعادل  او  در  را  روحیه  این 
مربیان  های  گیری  خــرده  مقابل  در  هم 
به  دهد  می  نشان  واکنش  مهدکودکش 
همین دلیل هم واهمه دارم که در مدرسه 
با معلمان خود سازگاری  به خوبی  نتواند 
دهد:  می  ادامــه  »قاسمی«  باشد.  داشته 
و  خانم  پسرانه  مـــدارس  معلمان  برخی 
ترجیح  رو  این  از  هستند  آقا  دیگر  برخی 
را در مدرسه ای که معلمان  دادم فرزندم 
اظهارمی  وی  کنم.  نــام  ثبت  دارد  خانم 
اخلاق  اول  کلاس  معلمان  بیشتر  کند: 
خوبی با دانش آموزان دارند اما حتی یک 
برخورد تند هم می تواند آن ها را از درس 
و مدرسه دلزده کند.یک کارشناس ارشد 
کاهش  ــای  ه راه  ــاره  دربـ شناسی  روان 
استرس والدین و کلاس اولی ها بیان می 
کند: برای این که بتوان استرس های یک 
دانش آموز کلاس اولی را در بدو ورود به 
بر  والدین  ابتدا  باید  داد  کاهش  مدرسه 
استرس خود غلبه کنند.»محمدی« ادامه 
برخی  که  است  حالی  در  این  دهــد:  می 
والدین بیش از حد حساسیت به خرج می 
کودک  اضطراب  باعث  خودشان  و  دهند 
که  ایــن  به  ــاره  اش با  وی  شوند.  می  شــان 

کودکانی که در دوران 3 تا 6 سالگی خود 
احساس وابستگی ایمن را تجربه کرده اند 
جدا  خود  والدین  از  توانند  می  تر  راحت 
شوند، اضافه می کند: والدین می توانند 
با تصویر سازی مثبت از مدرسه کودک را 
به رفتن به مدرسه تشویق کنند، همچنین 
به  او  بردن  به اجبار  یا  از ترساندن کودک 
می  ــادآور  ی وی  کنند.  ــودداری  خ مدرسه 
بگویند  فرزندشان  به  نباید  والدین  شود: 
که چرا اضطراب داری، آن‌ها باید بپذیرند 
مدرسه  به  ورود  بدو  در  کودکان  همه  که 
فضای  با  کامل  آشنایی  نداشتن  علت  به 
وی  هستند.  احساس  این  دارای  مدرسه 
والدین  است  بهتر  کند:  می  خاطرنشان 
قبل از آغاز مدرسه چند روز پیاپی دقایقی 
هر چند کوتاه کودک را به مدرسه ببرند تا 
به خوبی با محیط آن آشنا شود و هرگز از 
گزینه اجبار استفاده نکنند. همچنین در 
اضطراب  اگر  نیز  مدرسه  نخست  روزهای 
او  کنار  در  ساعتی  چند  بــود  بــالا  کــودک 
را  خود  حضور  های  ساعت  بعد  و  بمانند 
کاهش دهند تا او بتواند روزهای خوبی را 

پشت سر بگذارد.
 

علوی

و  انگیز  خاطره  روزهای  اگرچه  روزها  این   
کودک  که  است  والدینی  برای  دلپذیری 
از ســـوی دیگر  امـــا  ــد  ــ ــی دارن اولـ کـــاس 
روزهای پر دلهره و پراضطرابی را نیز پشت 
سر می گذارند و نمی دانند با ورود کودک 
افتد.  می  اتفاقی  چه  اول  کلاس  به  شان 
آن ها قرار است با دنیایی متفاوت تر از آن 
چه تاکنون تجربه کرده اند، مواجه شوند؛ 
دوستی  و  جدید  های  تجربه  از  پر  دنیایی 
های ماندگار.هر یک از والدینی که تا چند 
روز دیگر می خواهند فرزند خود را راهی 
کلاس اول کنند، به طور حتم یاد نخستین 
روز دبستان رفتن خود می افتند، روزی که 
با اشک و التماس گوشه چادر مادر خود را 
چسبیده بودند و از مادرشان می خواستند 
بزرگ  های  حیاط  نگذارد،  تنها  را  ها  آن 
مدرسه های قدیمی، ناظم، معاون، مدیر و 
معلم های مختلفی که تاکنون رنگ آن ها را 
ندیده بودند، کلاس های بزرگ با نیمکت 
هایی تو در تو و چوبی. همه و همه  برایشان 
تازگی داشت و غریب بود. آن روز تعدادی 
دیگر از مادران نیز به مدرسه آمده بودند تا 
علم  خانه  نخسین  راهی  را  شان  فرزندان 
سرشان  که  ها  آن  از  بعضی  کنند.  آموزی 
را پایین انداخته بودند و آرام آرام به پهنای 
یاد  به  خــوب  ریختند،  می  اشــک  ــورت  ص
سر  بر  مهربان  دستی  ناگهان  که  ــد  دارن

آن ها کشیده شد و با لبخندی زیبا دست 
آن ها را به گرمی فشرد و به سمت کلاس 
برد. نشستن پشت میزی که تا کنون مثل 
ها  آن  دلهره  و  ترس  بر  بودند  ندیده  را  آن 
افزوده بود. بعضی از آن ها مادران خود را 
وادار می کردند همراه شان پشت نیمکت 
مادران  که  هم  دیگر  برخی  و  بنشینند  ها 
شان رفته بودند، بنای ناسازگاری گذاشته 
میان  ایــن  در  کــردنــد.  می  گریه  و  بودند 
بودند بچه هایی که فارغ از این همه غم و 
غصه برای خود دوستی پیدا کرده بودند و 

مشغول گپ و گفت و آشنایی با هم بودند.
خود  و  بــزرگ  کودکان  آن  که  نیز  اکنون 
پدر و مادر شده اند باز هم دلهره دارند اما 
از جنسی دیگر. آن ها امروز نگران فردای 
کودکان خود هستند. نمی دانند کودکان 
شان که تا به حال از گل نازک تر به آن ها 
مدرسه  و  درس  مدیر،  و  معلم  با  اند  نگفته 
این روزها  چگونه کنار خواهند آمد. شاید 
کودکان  از  بیشتر  مــادرهــا  و  پــدر  دلــهــره 
است  مدتی  چند  هر  باشد.  اولــی  کلاس 
که گذراندن دوره های مختلف مانند پیش 
به  کودکان  تا  است  شده  روال  دبستانی 
لحاظ ارتباط های اجتماعی و مهارت های 
کنند  کسب  را  تجربیاتی  گروهی  مختلف 
و بعد وارد مدرسه شوند اما باز هم محیط 
مدرسه  و  دبستان  با  دبستانی  پیش  های 
کودکان  همه  است  ممکن  و  دارد  تفاوت 
دچار  و  نپذیرند  را  تفاوت  این  راحتی  به 

تزیینی


