
یکی از پرطرفدارترین کتاب های جهان را بشناسید...

ماشین  های آنتیک!
موضوع یک کتاب سرگرمی  
. محمدمهدی رنجبر
باز هم طبق روال تمام سه شنبه ها، نوبت حضور سرگرمی 
پرطرفــدار »نقش یــابِ شــماره« در ایــن صفحه رســید. به 
همیــن بهانــه بازهــم یــک کتــاب Dot To Dot  )که اســم 

همیــن  بین المللــی 
ســرگرمی اســت( را به 
شــما معرفی می کنیم 
کــه مخصوص ســرگرم 
بزرگ ســالان  شــدن 
اســت و در وب ســایت 
کتاب فروشی اینترنتی 
آمازون با قیمت ۸دلار 

فروخته می شود.
جالب اســت بدانید که 

سرگرمی »نقش یاب شــماره« در جهان به حدی پرطرفدار 
است که در برخی کتاب های آن فقط تصاویری از موضوعات 
خاص قرار داده می شــود. مثلا همین کتــاب که جلد آن را 
مشاهده می کنید فقط مخصوص آن دسته از علاقه مندان 
به سرگرمی است که به ماشین های قدیمی و آنتیک عشق 
می ورزند. هریک از ســرگرمی های این کتاب، تصویری از 

یک خودروی قدیمی زیبا را تشکیل می دهد.

موفق و پیروز باشید
حرفه ای و 

 برای ارسال پاسخ 
و شرکت

در مسابقه،
دوتا از اجزای

تصویر این معما  را
در متن پیامک تان 

نام ببرید.

   قانون:
از شماره یك تا بزرگ ترین شماره، به ترتیب هر نقطه شماره دار را با رنگ خودش، به نقطه بعدی وصل کنید. هرکجا به جای »نقطه« به علامت »ستاره« رسیدید، خط تان باید 

قطع شود تا با پیدا کردن شماره بعدی، کشیدن تکه خط جدیدی را آغاز کنید. بعد از پایان کار، خط ها را ضخیم تر کنید تا تصویر کشف شده را واضح تر ببینید.

  قانون: ارقام 1 تا 9 را در خانه های خالی بنویسید طوری که  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع 3در3 هیچ رقمی تکراری نباشد.
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حرفه ای ها و
مدعیان سودوکو

درجه دشواری 
هر سودوکو + 
زمان حل شان 
را پیامک کنند.

مثال: متوسط 
۰۰:۱۲:۲۰
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خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ۳۰۰۰۷۲۲۵۲
 1sargarmi.ir اطلاعات بیشتر در وب سایت

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

جوایز                 
و نقدی              
غیرنقدی هفتگی

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی سه شنبه  ۳۰ بهمن1397     ۱۳ جمادی الثانی  14۴۰      شماره 2۹۳۵            ۶ اجتماعی

قاشق   6 مایع  روغن  عدد،   6 متوسط  زمینی  سیب  لازم:  مواد 
غذاخوری، پیازچه ریز شده 2 قاشق سوپ خوری، گشنیز، مرزه 
عدد،   8 مرغ  تخم  خــوری،  سوپ  قاشق  یک  کدام  هر  جعفری  و 
ای  خامه  پنیر  خوری،  سوپ  قاشق   8 شیر  و    3 شده  آب  زعفران 

150 گرم، نمک و فلفل به میزان لازم.

ضررهای تنباکوهای میوه ای
علوی- تنباکوهای میوه ای علاوه بر داشتن  400 نوع سم، مواد مضری 
دارند و از پوست میوه تخمیر شده با مواد افزودنی تهیه می شوند و می 
دانشگاه  بهداشتی  معاون  شوند.  حساسیت  و  آسم  آلرژی،  باعث  توانند 
علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این مطلب افزود: تحقیقات نشان 
مستعد  ها  سیگاری  از  بیشتر  کشند  می  قلیان  که  افــرادی  است  داده 
اعتیاد به مواد مخدر و حشیش هستند. دکتر »هاشمی« با اشاره به این 
که مصرف قلیان مشترک باعث انتقال عفونت هایی از قبیل سل، تبخال، 
میکروب هلیکوباکتر پیلوری )عامل زخم معده(، هپاتیت، ویروس های 
عامل عفونت تنفسی، سرماخوردگی و بیماری های روده ای می شود، 
پریدگی،  رنگ  افسردگی،  باعث  تواند  می  قلیان  کشیدن  اظهارکرد: 

سردرد، سرگیجه و اختلالات گوارشی شود. 

پایین آورنده فشارخون
مواد  دارای  لاله  خانواده  از  »سیر«  ای  بوته  گیاه  های  بولب  علوی- 
دارویی مختلفی مانند موسیلاژ، املاح معدنی، آلیسین، ویتامین های 
کارشناس  یک  است.  آلکالوئید  و  ساپونین  آمینه،  اسیدهای  مختلف، 
گیاهان دارویی با بیان این مطلب افزود: سیر در جلوگیری از تغییرات 
پلاکت های خون و پایین آوردن فشار خون تاثیر زیادی دارد علاوه بر 
آن از این گیاه به عنوان آنتی بیوتیک، میکروب کش و ضد عفونی کننده 
پایین  سیر  داد:  ادامه  معماریانی«  »مسعود  کرد.  استفاده  توان  می  هم 
خارجی  استعمال  در  و  مالاریاست  و  روماتیسم  ضد  قندخون،  آورنده 
این که سیر  به  با اشاره  التهاب استفاده می شود. وی  برای رفع  آن  از 
اشتهاآور است، اظهارکرد: این گیاه می تواند از بروز سرطان، برونشیت 
سیر  مصرف  مقدار  درباره  وی  کند.  جلوگیری  پوستی  های  بیماری  و 
بیان کرد: بهتر است حدود 2  تا 4 گرم از آن روزی 3 بار به صورت دم 

کرده همراه با غذا مصرف شود.

املت سیب زمینی
طرز تهیه:  سیب زمینی ها را به شکل مکعب خرد و با کمی روغن سرخ 
می کنیم، سپس در صافی می ریزیم تا روغن آن گرفته شود. سبزیجات 
پنیر خامه ای  آن  به  از سرد شدن  به آن اضافه می کنیم. پس  و  را خرد 
اضافه می کنیم و کنار می گذاریم. تخم مرغ ها را در ظرفی می شکنیم 
تابه نچسب  افزاییم. در یک  و فلفل می  آن ها شیر، زعفران، نمک  به  و 
مقداری از مایه تخم مرغ را می ریزیم، وقتی یک طرف آن پخته شد طرف 
دیگر را می پزیم. آن را روی تخته پهن می کنیم و از مواد آماده شده روی 

آن می ریزیم و یک طرف آن را روی طرف دیگر بر می گردانیم.

تأثیر عسل بر تنظیم سیستم اعصاب
علوی- عسل به دلیل دارا بودن مواد غذایی ارزشمند در تنظیم سیستم 
اعصاب بسیار مفید است. یک کارشناس زنبورداری در این باره توضیح 
مغز  به  سرعت  به  که  است  فروکتوز  و  گلوکز  قندهای  دارای  عسل  داد: 
می رسد و از بروز ناهنجاری های عصبی جلوگیری می کند. »شاددل« 
ادامه داد: عسل ماده غذایی مفیدی برای تغذیه سلول ها و نورون های 
استرس  و  اضطراب  خوابی،  بی  درمان  برای  و  رود  می  شمار  به  عصبی 
بسیار مفید است. وی با بیان این که عسل سیستم خواب را تنظیم می 
کند، می افزاید: این ماده مغذی با ترشح سروتونین می تواند از اختلال 

خواب جلوگیری و به طبیعی و نرمال بودن آن کمک کند.

   گیاهان دارویی 

  سلامت نامه 

 آشپزی 

تغذیه سالم 

نوجوانی، مرحله ای حساس در زندگی 
مناسب  درک  بــا  کــه  ــت  اس فـــردی  هــر 
به  تواند  می  والدین  ویــژه  به  اطرافیان 
سلامت گذر کند در غیر این صورت می 
برای  را  ناپذیری  جبران  عواقب  تواند 
نوجوانان و خانواده های شان به دنبال 

داشته باشد.
ــدش  ــرزن ــوردی کـــه ف ــن ــج ــدی ب ــرون ــه ش
برخی  از  گلایه  با  دارد،  سال   14 حدود 
کند:  اظهارمی  او  پرخاشگرانه  رفتارهای 
متاسفانه پسرم مدتی است به درس ها و 
است  شده  توجه  بی  اش  مدرسه  تکالیف 
توجه  ظاهرش  و  خــود  به  حد  از  بیش  و 
خواندن  درس  برای  را  زمانی  و  کند  می 

اختصاص نمی دهد.
می  نــدارد،  نامش  ذکر  به  تمایلی  که  وی   
کنم  می  سعی  بسیار  که  ایــن  با  افــزایــد: 
گفتن  بــا  امــا  نباشد  آمیز  تحکم  رفــتــارم 
و  ریزد  می  هم  به  ای  جمله  ترین  کوچک 
بلافاصله پرخاش می کند و به اتاقش می 
رود و بیشتر اوقات را در تنهایی در آن جا 

به سر می برد.
یکی دیگر از والدین که با دختر نوجوان 
دارد،  زیـــادی  بسیار  مشکلات  خــود 
پیش  چندی  تا  دخترم  کند:  می  بیان 
تاثیر  علت  به  اما  داشت  مناسبی  رفتار 
رفتارش  دوستانش  برخی  از  پــذیــری 
می  که  را  چیزی  هر  و  است  شده  عوض 
خواهد جار و جنجال به پا می کند و اگر 

رفتارهای  نشود،  انجام  هایش  خواسته 
پرخاشگرانه بدی از خود بروز می دهد. 
وی که برای گریز از این بحران به اولیای 
گوید:  می  است،  شده  متوسل  مدرسه 
و  رفتارها  ــاره  درب ام  کــرده  سعی  بارها 
و  آرام  او  با  دخترم  هــای  نگرش  تغییر 
بحث  هنوز  او  اما  کنم  صحبت  منطقی 
می  راه  بیداد  و  داد  است،  نشده  شروع 
اندازد و به کار دیگری مشغول می شود.
یــک مـــدرس دانــشــگــاه و دکــتــرای روان 
شناسی نوجوانی را دوره بعد از بلوغ ذکر 
بین  معمول  طور  به  گوید:  می  و  کند  می 
سن 12 تا 18 سال را دوره نوجوانی می 
استرسی  پر  و  پرمخاطره  دوره  که  گویند 

است. 
برخی  دهد:  می  ادامه  شناس«  »وظیفه 
عنوان  به  نوجوانی  از  شناسان  روان  از 
عقیده  زیــرا  کنند  می  یــاد  چرایی  دوره 
نوع   3 به  دوره  ایــن  در  نــوجــوان  دارنــد 
قبل  فعالیتی  هر  و  رسیده  انتزاعی  تفکر 
از این دوره انجام داده به خاطر دیگران 
برایش  سوال  علامت  یک  اکنون  و  بوده 
گویند  می  ها  بعضی  است.  شده  ایجاد 
این دوره، دوره تولد ثانویه است و برخی 
دانند  می  توفانی  و  فشار  دوره  هم  دیگر 
در  هورمونی  تغییرات  دوره  این  در  زیرا 

بدن و روان فرد انجام می شود.
 وی بیان می کند: از نظر روان شناختی 
زودرنــجــی  کــه  اســت  پرخاشگری  دوره 

و  دارد  هــمــراه  بــه  را  طلبی  استقلال  و 
نوجوان دوست دارد برای جنس مخالف 
تنهایی  به  را   اوقاتی  یا  باشد  خود جذاب 
به  منفی  نــگــرش  گــاهــی  و  کند  ســپــری 

زندگی دارد. 
دوره  ــاص  خ را  یابی  هویت  بــحــران  وی 
گفته  به  افزاید:  می  و  داند  می  نوجوانی 
و  عینی  تــفــکــرات  دوره  کــودکــی  ــیــاژه  پ
و  است  انتزاعی  تفکرات  دوره  نوجوانی 
جمع  در  بودن  از  تفکرات  این  واسطه  به 
را نگران می  گریزان می شود که والدین 

کند. 
دوره  این  تا  که  کودکی  افزاید:  می  وی 
فردی  ناگهان  است  بوده  مطیع  بیشتر 
دیدگاه  مقابل  در  ــود،  ش می  متفاوت 
تعارض  و  ایستد  مــی  والــدیــن  تربیتی 
نــگــران می  والــدیــن  و  ایــجــاد مــی کند 

شوند. 
یک  کند:  می  خاطرنشان  کارشناس  این 
این  افتد  می  جا  این  در  که  مهمی  اتفاق 
همسالان  و  دوستان  از  نوجوان  که  است 
پررنگی  نکته  این  و  پذیرد  می  تاسی  خود 
برای  را  هایی  فرصت  خانواده  اگر  است. 
به  دوست  که  باشد  کرده  فراهم  نوجوان 
تواند  می  او  باشد  داشته  بــاب  و  هنجار 
دوست  اگر  اما  کند  طی  را  درستی  مسیر 
مثل  باشد  داشــتــه  هنجار  بــه  نــا  و  نــابــاب 
همان می شود، لذا توصیه می شود رابطه 

دوستانه تان را با نوجوانان حفظ کنید. 

اوقات والدین  بیان می کند: گاهی  وی 
همان شیوه های تربیتی امر و نهی را که 
است  بوده  گو  پاسخ  کودکی  دوران  در 
گیرند  می  نظر  در  شان  نوجوان  بــرای 
که این کار باعث آسیب به خود و او می 

شود. 
وقتی رابطه ها دوستانه باشد بین والدین 
رابطه  اگر  اما  افتد  و نوجوان فاصله نمی 
می  فاصله  باشد  زا  تنش  و  نباشد  خوب 
خواهند  پر  دوستان  را  خلأ  ایــن  و  افتد 

کرد. 
وی اظهار می کند: رابطه پایدار می تواند 
گذراندن  بحث  کنار  در  باشد.  اثربخش 
دوره نوجوانی با آرامش و امنیت، اگر در 
عرصه های مختلف فکری یا درسی دچار 
در  مشاور  یک  از  شدند  تنش  و  تعارض 

همان عرصه مدد بگیرید. 
وی به غنی کردن اوقات فراغت نوجوانان 
کند:  مــی  ــر  ذک و  ــاره  اشـ والــدیــن  توسط 
ذهنی  بعد  ــرورش  پ به  والدین  از  برخی 
را  ها  آن  و  پردازند  می  نوجوانان بسیار 
ثبت  تقویتی  مختلف  هــای  کــاس  در 
روحی  و  عاطفی  بعد  به  اما  کنند  می  نام 
باعث  این  و  پردازند  نمی  شان  فرزندان 
در  بیاید  بار  بعدی  تک  نوجوان  شود  می 
و  ورزشــی  هــای  فرصت  اگــر  که  صورتی 
وقت  نــوجــوان  کنند،  ایجاد  را  فرهنگی 
خود را با گذراندن در فضاهای مجازی یا 

دوستانش پر نمی کند.

گذر سالم از یک برهه حساس زندگی

توفان نوجوانی
مسئله  هر  سر   . نــدارد...  تمامی  انگار  مان  های  بحث  و  جر  علوی- 
می  که  کند  می  برخورد  تند  قدر  آن  گاهی  و  دعوا  و  بحث  کوچکی 
بیشتر  ســال   7 که  زمانی  باشد.  نداشته  دوســت  مــرا  دیگر  ترسم 
اتفاق  برایش  از مدرسه برمی گشت هر چه در آن جا  نداشت، وقتی 
افتاده بود با صبر و حوصله برایم تعریف می کرد و احساس می کردم 
همدم او هستم اما اکنون که به دوران نوجوانی رسیده است هر روز 
بیشتر از قبل از من دور می شود، این برایم ناخوشایند است، هر بار 
و  یابد  انگار اوضاع نمی خواهد بهبود  اما  بیایم  سعی می کنم کوتاه 

بدتر از قبل می شود...


