
«نقش �ابِ شماره»، �	
 از پرطرفدارتر�ن �تاب ها� جهان

ضد  استرس!
تکميل این تصاویر آرام تان می کند
. محمدمهد� رنجبر
امروز با ��� از �تاب ها
 راه �افته به جمع ٢٠ �تاب برتر سا�ت 
آمازون آشنا شو�د.نو�سنده ا�ن �تاب، �لمه «ضد استرس» را 

در اسم �تاب رو
 جلدآورده است 
چــون بســيار
 از افــراد در جهان 
با ت�ميــل ا�ــن تصاو�ر بــه آرامش 
رســيده اند. ا�ن �تاب شــامل  ٤٣ 
تصو�ر مختل� است �ه هر �دام از 
آن ها شــامل ٤٠٠ نقطه هستند و 

مخاطبان با وصل �ردن ا�ن نقاط، تصاو�ر
 از  حيوانات ز�با، 
ساختمان ها
 باش�وه و صحنه ها
 حيرت انگيز
 از طبيعت 

را �ش� م� �نند.

ناشــر ا�ن �تاب پيش بينــ� �رده 
 
اســت �ــه طرفــداران �تاب ها
رنگ آميز
 بزرگ سالان، ا�ن �تاب 

را دوست خواهند داشت.
البته با پرفروش شــدن ا�ن �تاب، 
پيش بين� ناشر محقق شده است. 

شما هم امروز با حل �ردن ا�ن سرگرم� به «آرامش» دعوتيد.
موفق و پيروز باشيد؛

و حرفه ا�

برا� ارسال پاسخ 
و شر�ت

در مسابقه،
دوتا 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 �ش� 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.
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نقش �اب شماره
سه شنبه هاسه شنبه ها

برا� ارسال 
پاسخ  و شر�ت 
در مسابقه،

ارقام سطرها� 
اول و 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 
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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

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی سه شنبه  ۲ بهمن1397     ۱۵ جمادی الاول  14۴۰      شماره 2۹۱۳            ۶ اجتماعی

مواد لازم: نخود 2 فنجان، آب مرغ یا سبزیجات 4 فنجان، پیاز 
خرد شده یک عدد، سیر ریز خرد شده 2 حبه، آب 2 فنجان، برگ 

بو یک عدد، پودر زیره یک  قاشق چای خوری، لیموی تازه یک 
عدد، نمک، فلفل سیاه، روغن زیتون و جعفری به میزان دلخواه.

 پوشش بیمه ای کمیته امداد 
برای 14 هزار و 500 نفر

14 هزار و 500 نفر بیمه شده کمیته امداد خراسان شمالی  علوی- 
هستند. مدیرکل کمیته امداد استان با بیان این مطلب به خبرنگار ما 
این بیمه شدگان  اظهارکرد: در 9 ماه امسال برای هزینه های درمان 
8 میلیارد تومان اعتبار هزینه شد. »الهی راد« با اشاره به تعداد بیماران 
تحت پوشش کمیته امداد خراسان شمالی بیان کرد: اکنون 45 بیمار 
خاص، 890 بیمار صعب العلاج و 220 بیمار زمین گیر تحت پوشش 
کمیته امداد استان هستند. وی افزود: 47 هزار و 88 نفر از روستاییان 
از  و  دارنــد  مکمل  بیمه  شمالی  خراسان  امــداد  کمیته  پوشش  تحت 

مزایای آن استفاده می کنند.

آثار مخرب استرس

مخرب  مــدت  طولانی  در  و  زیــاد  مقدار  به  استرس  اجتماعی-  گــروه 
تاثیر منفی بر سلامتی می گذارد. استرس کوتاه مدت و خفیف  است و 
با استرس مزمن کاملا متفاوت است. پژوهش‌گران استرس مزمن را به 
اما ممکن  بالا ربط داده‌اند  افزایش ریسک مشکلات قلبی و فشار خون 
است به بیماری‌های دیگر نیز منجر شود. استرس مزمن، سیستم ایمنی 
را ضعیف می‌کند.استرس باعث تسریع پروسه‌ پیری در ظاهر و عمیق‌تر 
مزمن  استرس  که  هایی  راه  از  یکی  می‌شود.  سلولی  سطح  در  آن،  از 
است  اکسیداتیو  استرس  افزایش  کند،  تسریع  را  پیری  پروسه‌  می‌تواند 
داخل‌شان  ژنتیکی  ماده  و  سلول‌ها  به  که  آزاد  رادیکال‌های  تولید  یعنی 
به نام DNA آسیب می‌‌زنند. استرس اکسیداتیو، التهاب برانگیز است و  
التهاب می‌تواند به سلول‌ها و بافت‌ها آسیب برساند.برخی کارشناسان 
تر  التهاب مهم  و عروقی،  بیماری‌های قلبی  یابی  باور دارند که در علت 
به  شود،  برانگیز  التهاب  مزمن،  استرس  اگر  بنابراین  است  کلسترول  از 
نقش  ها  آن  در  التهاب  که  را  مزمنی  بیماری‌های  ریسک  زیاد  احتمال 
پوست  که  الاستین  و  کلاژن  پروتئین‌،  به  برد.التهاب  خواهد  بالا  دارد، 
مداوم  استرس  ضمناً  رساند.  می‌‌  آسیب  می‌دارند  نگه  محکم  و  سفت  را 
باعث افزایش کورتیزول می‌شود که حساسیت به انسولین را کاهش می 
مزمن  استرس  می‌کند.  راحت‌تر  را  شکم  ناحیه‌  در  چربی  ذخیره‌  و  دهد 
ذخیره‌  افزایش  به  و  دهند  تغییر  را  بدن  ساختار  می‌توانند  کورتیزول  و 
چربی در اطراف شکم و از دست دادن بافت عضلانی منجر شوند.ورزش 
کردن و داشتن رژیم غذایی سالم اهمیت دارد اما اهمیت استراتژی‌های 
مانند  ذهنی  فعالیت‌های  نیست.  ها  آن  از  کمتر  استرس  مدیریت 

مدیتیشن می‌تواند از تاثیرات منفی استرس مزمن کم کند.
 

سوپ نخود

طرز تهیه: نخودها را یک شب در آب قرار می دهیم سپس با آب مرغ، 
پیاز، سیر، برگ بو، زیره، نمک، فلفل، آب و روغن زیتون در قابلمه می 

ریزیم و به مدت 2تا 3 ساعت روی حرارت بسیار کم قرار می دهیم. 
بعد از این که نخودها کاملا پختند برگ بو را در می آوریم و می گذاریم 
می  برقی  کوب  گوشت  با  را  سوپ  مــواد  سپس  شود  سرد  کمی  سوپ 
کوبیم. سوپ را داخل کاسه می ریزیم و به آن آب‌لیمو می افزاییم و آن را 

با جعفری تازه تزیین می کنیم.

ضد آسم
خارج  صمغ  دارای  چتریان  خانواده  از  »باریجه«  دارویی  گیاه  علوی- 
یک  دارد.  متعددی  دارویـــی  ــواص  خ که  اســت  ریشه  و  ساقه  از  شــده 
مواد  ترین  مهم  افــزود:  مطلب  این  بیان  با  دارویــی  گیاهان  کارشناس 
موثر دارویی این گیاه ضمغ، رزین، ترکیبات معدنی و روغن فرار است. 
»مسعود معماریانی« ادامه داد: این گیاه به طور خوراکی به عنوان ضد 
و در استعمال خارجی برای کاهش دردهای روماتیسم  و اسپاسم  آسم 
در  آن  استعمال  مــوارد  به  اشــاره  با  وی  گیرد.  می  قــرار  استفاده  مــورد 
کننده  ترمیم  تشنج،  ضد  عنوان  به  باریجه  از  شد:  یادآور  سنتی  پزشکی 
ضد  و  روماتیسم  دردهای  ویژه  به  درد  دهنده  تسکین  بدن،  های  زخم 
سرفه استفاده می شود. وی خاطرنشان کرد: بهتر است روزانه از صمغ 

باریجه نیم تا 2 گرم استفاده شود.

  خبر 

 بیشتر بدانیم 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

آثار مخرب
دعوا و کشمکش های مختلف والدین در 
حضور کودکان تاثیر بسیار مخربی بر روح 
دوران  داشتن  و  گذارد  می  ها  آن  روان  و 
کند.  می  سلب  ها  آن  از  را  ایمن  کودکی 
به  مشکلات  نیستند  قادر  والدین  برخی 
وجود آمده در زندگی را با گفت وگو و در 
آرامش حل و فصل کنند و به پرخاشگری 
دارند  توقع  دیگر  سوی  از  و  آورنــد  می  رو 

فرزندانی آرام و متین داشته باشند. 
چند  که  ندارند  را  این  تحمل  ــراد  اف این 
تر  ــزرگ  ب شــان  ــودک  ک که  بعد  صباحی 
یا صحبت  با آن ها پرخاشگرانه رفتار  شد 

رفتار  این  که  هستند  غافل  این  از  و  کند 
ــد رفــتــارهــای  ــنــه تــمــام ق ــان آی ــدش ــرزن ف
از شــهــرونــدان  یــکــی  خــودشــان اســـت. 
مشکلات  بــا  ــاره  ب ایــن  در  کــه  بجنوردی 
می  کند،  می  نرم  پنجه  و  دست  بسیاری 
گوید: همسرم عادت کرده است هر چند 
بی  و  کوچک  مسائل  سر  بر  بار  یک  وقت 
که  این  با  بیندازد.  راه  صدا  و  سر  اهمیت 
در چنین مواقعی اغلب سکوت می کنم تا 
دعوا در حضور فرزندمان اوج نگیرد اما او 
بیشتر پرخاشگری می کند. وی که نامش 
را ذکر نمی کند، ادامه می دهد: بارها به 
او متذکر شده ام که درحضور کودک مان 

سر و صدا نکند و درباره آثار بد این کار با 
او صحبت کرده ام اما اهمیتی نمی دهد. 
زمانی که فرزندم به طرفداری از من بر می 
آید همسرم به طور غیر منطقی با طفل 5 
ساله مان به شدت برخورد می کند و حتی 
تا ساعت ها بعد که به سمت اش می رود 
او را از خود می راند و بدرفتاری می کند. 
من و  کند:  اظهارمی  هم  دیگر  شهروندی 
زیادی  های  اختلاف  که  این  با  همسرم 
داریم اما هر بار سعی می کنیم بگومگوها 
نباشد  فرزندم  حضور  در  ها  کشمکش  و 
می  پیش  هم  باز  اما  نرسد  او  به  آسیبی  تا 
آید که او در منزل باشد و این گونه متوجه 

افزاید:  می  وی  شــود.  می  ما  دعــواهــای 
گونه  ایــن  در  کودکم  که  ام  دیــده  بسیار 
از  بعد  و  کند  می  ناامنی  احساس  مواقع 
های  سوال  و  شود  نمی  جدا  من  از  دعوا 
و  من  همیشه  چرا  مثلا  کند  می  متعددی 

مادرش با هم دعوا داریم؟
دوران طلایی

یک کارشناس ارشد روان شناسی درباره 
بیان  کودکان  بر  والدین  دعوای  تاثیرات 
هر  زنــدگــی  نخست  ســال   7 کــنــد:  مــی 
پرورش  و  تربیت  طلایی  دوران  کودکی 
دوران  این  در  اگر  و  شود  می  محسوب  او 
ناپذیر  جــبــران  شــود،  وارد  او  بــه  خللی 
دهد:  می  ادامــه  »محمدی«  بود.  خواهد 
و  مشاجره  تنش،  خانواده  در  که  زمانی 
اختلاف باشد کودک احساس ناامنی می 
کند و حس بدبینی در او ایجاد می‌شود در 
و  دیگران  با  ارتباط  در  بدبینی  این  نتیجه 
افزاید:  می  وی  می‌شود.  منعکس  جامعه 
مهم ترین آسیبی که از قِبل دعوای مداوم 
والــدیــن بــه کــودکــان مــی رســد احساس 
ناامنی است که تا مدت ها باقی می ماند 
و آن را با افکار کودکانه شان پرورش می 
دهند و بعدها به یک کابوس شبانه تبدیل 
دعواهای  که  این  بیان  با  وی  شــود.  می 
بی  را  والدین  فــرزنــدان  حضور  در  مکرر 
دعواهای  افــزایــد:  می  کند،  می  اعتبار 
فرزندان  شــود  می  باعث  والــدیــن  مکرر 
نشناسند  رسمیت  بــه  را  ــان  ش والــدیــن 
اعتبار  بی  کــودکــان  ــرای  ب شــان  حــرف  و 
به دنبال  را  امر عواقب بدی  این  باشد که 
دارد. وی می گوید: برخی والدین از شب 
ناخن  جویدن  انگشت،  مکیدن  ادراری، 
شان  فرزندان  حرکات  از  دیگر  برخی  و 
به شدت گلایه می کنند و این رفتارها را 
که  حالی  در  دانند  می  ها  آن  های  عادت 
نمی دانند ریشه این حرکات در رفتار آن 
هاست و کودکان به دلیل ترس و احساس 
می  رو  اعمال  این  به  ناخودآگاه  ناامنی 

آورند. 
همیشگی  های  کشمکش  وی،  گفته  به 
والدین در حضور فرزندان غیر مستقیم به 
کودکان این پیام را می دهد که در آینده 
ها  همکلاسی  دوستان،  با  مواجهه  در  و 
مشکلی  گاه  هر  توانند  می  همسرشان  و 
و  بیندازند  راه  بــیــداد  و  داد  ــد،  آم پیش 
معضل  آن  رفــع  درصـــدد  پرخاشگری  بــا 

برآیند. 
گونه  ایــن  ــه  ادام افــزایــد:  می  »محمدی« 
نوجوان  یا  کودک  شود  می  باعث  رفتارها 
و  باشد  نداشته  آرامش  احساس  منزل  در 
از خانه فراری شود و به جای پناه بردن به 
آغوش والدین، به دوستان خود پناه ببرد و 

با آن ها معاشرت کند.

آتش بس های تکراری
آینه های تمام قد، اما کدر

علوی

 باز هم داد و بیداد، باز هم بگو مگو، انگار تمامی ندارد. هر چه عقده و فریاد دارند سر هم خالی می کنند و انگار نه انگار 
که دو چشم کوچک از لای در آن دو را زیر نظر دارد و همه حرف ها و رفتارهای شان را رصد می کند. ترسی که هر بار به 
جانش می افتد مانند خوره روح کوچکش را می خورد و لحظه ای او را آسوده نمی گذارد حتی زمانی که والدینش در آتش 
بس هستند. افکاری مانند این که او موجود دوست داشتنی نیست، دعواها به دلیل حضور او است، پدر و مادر او را دوست 
ندارند و ممکن است از سوی هر یک از آن ها به زودی طرد شود و تنها بماند، لحظه ای او را رها نمی کند و گاهی او را وادار 

می کند از مادر بپرسد: »تو مرا دوست داری؟ قول می دهی هیچ وقت تنهایم نگذاری؟«


