
برا� تهيه سرگرم� سه شنبه ها، �ار دشوار� دار�م اما...

«انگيزه»  شمایيد!
«لذت سرگرمی» نوش جان تان 

. محمدمهد� رنجبر
 �نم� دانم چقــدر از امــور حروف چين� و گرافيــ� را�انه ا
اطلاع دار�د اما بد نيســت بدانيد �ه تهيه �ردن ســرگرم� 

«نقش �اب شماره» و جا� گذار� صحيح و دقيق حدود ٣٠٠ 
نقطه و عدد رنگ� در صفحه، عمليات بسيار دشوار� است 
�ه با�د برا� انجام آن «دليل» و «انگيزه» وجود داشته باشد 
و دستمزد  امور مختل¥ روزنامه نگار� هم چندان بالا نيست 

�ه بتواند تبد�ل به ا�ن «انگيزه» شود.
با ا�ن �ه ا�ن ســرگرم� از ســرگرم� ها� محبــوب در تمام 
جهان اســت، اما  �¬ــ� از دلا�لــ� �ه انتشــار آن توســط هر 
انتشــارات� انجام نم� شــود، همين ســخت� �ار در مرحله 

توليد آن است. 

 �اما «انگيــزه» ما در بخش ســرگرم� روزنامه خراســان برا
رفتن ز�ر بار توليد چنين ســرگرم� ها��، لذت بردن شــما 
از سرگرم� سالم است. امروز نوزدهمين سه شنبه ا� است 
�ه «نقش �اب شــماره» را تقد�ــم حضورتان م� �نيــم و اگر 
پرطرفدارتر�ن سرگرم� خراسان نبود، قطعا  تا امروز به دليل 
دشوار� مراحل توليد، ســرگرم� ها� د�گر� جا�گز�نش 
شده بود. ا�ن علاقه مند� و لذت شما،  اميدوار �ننده است.

   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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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  ۱۸ دی1397     اول جمادی الاول  14۴۰      شماره 2۹۰۱            ۶ اجتماعی

مواد لازم:  خمیر پیتزا به مقدار لازم، سس مارینارا یک سوم 
پیمانه، پونه تازه خرد شده یک قاشق غذاخوری، سیر خرد 

شده یک حبه، پنیر موتزارلا یک دوم تا دو سوم پیمانه، سوسیس 
24 تا ۳۰ تکه، پنیر پارمزان ۲ قاشق غذاخوری و آرد سوخاری 

یک دوم پیمانه.

پرداخت 14.7 میلیارد ریال کمک 
هزینه درمان کودکان

درمان  برای  هزینه  کمک  ریال  میلیون   720 و  میلیارد   14 علوی- 
پرداخت  امسال  ماه   9 در  امداد  کمیته  مددجوی  سال   5 زیر  کودکان 
به  مطلب  این  بیان  با  شمالی  خراسان  امــداد  کمیته  کل  مدیر  شد. 
طرح  این  پوشش  تحت  کودک  هزار   2 اکنون  اظهارکرد:  ما  خبرنگار 
 92 را  درمان  هزینه  کمک  پرداخت  ماهانه  سرانه  راد«  »الهی  هستند. 
هزار تومان ذکر کرد. وی همچنین افزود: اکنون در بیمه های پایه 14 
تحت  روستایی  خانوار   874 و  هزار   30 و  شهری  خانوار   420 و  هزار 
پوشش کمیته امداد هستند. وی اعتبار هزینه شده برای این بخش را 

طی امسال 3 میلیارد و 427 میلیون ریال دانست.

عوارض نشستن بیش از حد
از  بیش  نشستن  فیزیکی،  طب  متخصصان  گفته  به  اجتماعی-  گروه 
از قبیل دیابت، سکته  ابتلا به بیماری های مزمن  حد مهم ترین عامل 
فرایند  مدت  طولانی  نشستن  است.   ... و  متابولیک  سندروم  مغزی، 

التهاب را در بدن افزایش می دهد.
علاوه بر این که انجام فعالیت های بدنی برای افرادی که مجبور هستند 
مصرف  است،  ضروری  کنند،  کار  نشسته  حالت  در  را  روز  طول  تمام 
از  ناشی  بهداشتی  مخاطرات  از  بعضی  تواند  می  غذایی  اقلام  برخی 
این روند از جمله التهاب را کم کند. آووکادو از انباشته شدن چربی در 

اطراف شکم جلوگیری می کند.
سرکوب  عضلانی،  های  سلول  در  التهاب  کاهش  به  میوه  این  مصرف 

مقاومت به انسولین و حتی به کاهش چربی شکم کمک می کند. 
امگا 3  التهاب و حاوی اسیدهای چرب   بذر کتان یک منبع غنی ضد 

شناخته شده با نامALAاست. 
مصرف منظم این نوع امگا 3 به افزایش توانایی بدن برای سوخت و ساز 
و خوردن انواع توت ها به کاهش التهاب در بدن کمک می کند. توت 
به  که  هستند  آنتوسیانین  نام  به  قدرتمندی  فلاونوئیدهای  حاوی  ها 
خاموش کردن ژن های التهابی کمک می کنند. علاوه بر این، توت ها 
حاوی ویتامین Cو رسوراترول هستند که هر دو منجر به کاهش تاثیرات 

رادیکال های آزاد در بدن می شوند.
اثر  بر  مرگ  خطر  افزایش  و  دیابت  به  ابتلا  اصلی  عامل  تحرکی  بی 

بیماری های قلبی- عروقی است. 
اثرات  هم  باز  کنید،  ورزش  مدت  طولانی  تحرکی  بی  از  بعد  اگر  حتی 

منفی آن را نمی توانید از بین ببرید.

پیتزا چرخی
طرز تهیه:   کمی آرد روی سینی می پاشیم و خمیر را به ضخامت ۳ 
میلی متر روی آن پهن می کنیم.سس مارینارا را روی خمیر می مالیم 
و سیر و پونه خرد شده را روی آن می پاشیم. پنیر موتزارلا را روی سس 
پخش می کنیم و سوسیس ها را روی آن قرار می دهیم.از یک طرف با 
می  قرار  یخچال  در  دقیقه   ۳۰ مدت  به  و  کنیم  می  رول  را  خمیر  دقت 
دهیم.هر  می  برش  متری  سانتی   ۳ های  چرخ  شکل  به  سپس  دهیم. 
برش را در آرد سوخاری فرو می کنیم تا کاملًا آن را بپوشاند سپس روی 
کاغذ روغنی در سینی فر می گذاریم. روی هر چرخ کمی پنیر پارمزان 
می پاشیم و ۱۶ تا ۲۰ دقیقه در فر می گذاریم یا تا زمانی که طلایی و 

قهوه ای شود.

رفع کننده ناراحتی دستگاه تنفس
های  سرشاخه  دارای  کاسنی  خانواده  از  گردان  آفتاب  گل  بوته  علوی- 
گلدار و روغن دانه با خواص دارویی است. یک کارشناس گیاهان دارویی 
مهم ترین مواد موثر این گیاه را فیتوسترول، بتائین، کرستین، کولین، گلی 
کوزید، رزین و ویتامین دانست. »مسعود معماریانی« ادامه داد: از این گیاه 
مالاریا  و  تب  سرماخوردگی،  تنفس،  دستگاه  های  ناراحتی  درمان  برای 
استفاده می کنند. دانه های آفتاب گردان مغذی، مقوی معده و ملین است. 
وی درباره موارد استعمال این گیاه در پزشکی سنتی خاطرنشان کرد: از 
گل آفتاب گردان برای درمان آرتریواسکلروز، پایین آوردن کلسترول و از بین 

بردن  التهاب استفاده می کردند.

  خبر 

 بیشتر بدانیم 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

علوی

ها  خانواده  برخی  اعضای  وقتی  امــروزه 
آن  بین  سکوت  شوند  می  جمع  هم  دور 
بین  زیــادی  جملات  و  شود  می  حاکم  ها 
برخی  البته  شــود.  نمی  بدل  و  رد  ها  آن 
بــرقــراری  بـــرای  کنند  مــی  سعی  افـــراد 
های  جمع  در  را  تلویزیون  بیشتر  ارتباط 
هم  با  بــرای  و  کنند  خاموش  خانوادگی 
گل  معروف  قول  به  و  بگذارند  وقت  بودن 
فضای  قدر  آن  اما  بشنوند  گل  و  بگویند 
انداخته  سایه  برخی  زندگی  بر  مجازی 
تلفن  گوشی  دقیقه  چند  هر  اگر  که  است 
اوقات  گویا  نکنند،  بررسی  را  شان  همراه 

نمی گذرد. 
رنگ  زود  خیلی  ــروزی  ام های  دورهمی 
سردی به خود می گیرد و در بیشتر اوقات 
گفتن  برای  حرفی  خانواده  اعضای  انگار 
کوتاه  بسیار  شان  های  مکالمه  و  ندارند 

است. 
چندان  برخی  نظر  از  اگرچه  مسئله  این 
آن  از  بسیاری  عقیده  به  اما  نیست  مهم 
هایی که سرد و گرم روزگار را چشیده اند 
ارتباطات  علوم  کارشناسان  همچنین  و 
خانواده  برای  بزرگ  آسیبی  اجتماعی  و 
معاون  کــه  چنان  رود.  مــی  شمار  بــه  هــا 
در  بانوان  و  زنــان  امــور  در  جمهور  رئیس 
اختلال  که  این  به  اشاره  با  گویی  و  گفت 

ارتباطی به عنوان یکی از معضلات اصلی 
است،  افزایش  به  رو  ایرانی  خانواده‌های 
ارتباطات  باید  که  حالی  در  بود:  افــزوده 
اما  شــود  بــرقــرار  منطقی  و  عاطفی  قــوی 
میزان گفت و گوها در خانواده‌ها کاهش 

یافته است. 
»معصومه ابتکار« با اشاره به کاهش میزان 
بود:  اظهارکرده  خانواده‌ها  در  گو  و  گفت 
ساعت   2 از  خانواده  در  گو  و  گفت  میزان 
در 10 سال پیش، به 20 دقیقه در حال 
تعداد  همچنین  اســـت.  رســیــده  حــاضــر 
کلماتی که در روز بین یک خانواده چهار 
و  هزار  از  می‌شود  بدل  و  رد  ایرانی  نفره 
500 کلمه به کمتر از 500 کلمه کاهش 

یافته است.
مسئله‌یابی  مطالعه  طــی  وی،  گفته  بــه 
شده  ــام  ــج ان کــشــور  ــان  ــت اس  31 در  ــه  ک
اختلال  موضوع  جا  همه  در  تقریباً  است، 
ارتباطی به عنوان یکی از معضلات اصلی 
به  رو  مشکل  این  و  شده  مطرح  خانواده 

افزایش است.
مشکلات  جمله  از  مختلفی  عوامل  وی 
شبکه‌های  از  ــاده  ــف ــت اس ــا  ی ــادی  ــص ــت اق
ارتباطی  اختلال  زمینه  در  را  اجتماعی 
اکنون  بــود:  ــزوده  اف و  دانسته  تاثیرگذار 
از  اما  هستند  هم  کنار  خانواده  اعضای 
یکدیگر  با  اجتماعی  شبکه‌های  طریق 

ارتباط برقرار می‌کنند.

می  بیان  شهروندان  از  یکی  باره  این  در 
کند: متاسفانه امروزه صله رحم بین افراد 
افراد  برخی  گاهی  و  است  یافته  کاهش 
های  دوره  یا  دورهمی  کنند  می  تــاش 
فامیلی برگزار کنند که در آن جمع ها هم 

صحبت ها و مکالمه ها بسیار کم است. 
معرفی  پـــور«  »نــقــدی  را  ــود  خ کــه  وی 
میزان  که  زمانی  افزاید:  می  کند،  می 
خانوادگی  گوهای  و  گفت  و  ها  ارتباط 
اصطلاح  به  افــراد  برخی  یابد،  کاهش 
با هم »سر سنگین« می شوند و ارتباط 
مجدد آن ها بسیار سخت خواهد بود از 
آن گذشته بین افراد سوء تفاهم بیشتر 

خواهد شد. 
شهروندی دیگر هم با انتقاد از این که در 
احساس  افراد  از  بسیاری  امروزی  دنیای 
کند:  می  خاطرنشان  کنند،  می  تنهایی 
و  شغلی  ــل  دلای بــه  افـــراد  بیشتر  ــروزه  امـ
با  کمتری  ارتــبــاط  اقتصادی  مشکلات 
جمع  هم  دور  که  زمانی  و  دارنــد  یکدیگر 
می شوند فکر و ذهن شان درگیر مسائل 
یکدیگر  با  کمتر  رو  ایــن  از  اســت  روزانـــه 
آن  از  اوقــات  گاهی  یا  کنند   می  صحبت 
جایی که همدیگر را دیر به دیر می بینند 

حرفی برای گفتن ندارند. 
»موسوی« ادامه می دهد: برقراری ارتباط 
های اجتماعی و گفتمان های خانوادگی 
به سزایی در کاهش آلام و دردهای  تاثیر 

روحی و روانی دارد و افراد می توانند در 
کنار بستگان و اقوام شان حال خوبی پیدا 
کنند. وی اظهارمی کند: کاهش گفتمان 
های خانوادگی روی اعضای خانواده می 
ترها  کوچک  و  بگذارد  منفی  تاثیر  تواند 
بینند  می  بیشتری  آسیب  نوجوانان  مثل 
با  را  عاطفی  خلأ  کنند  می  پیدا  تمایل  و 
دوستان شان خارج از خانه پر کنند البته 
سالمندان نیز آسیب می بینند و در چنین 
افسردگی  دچــار  اســت  ممکن  شرایطی 

شوند.
خــانــواده  و  ــانــوان  ب امـــور  دفــتــر  مدیرکل 
به  پاسخ  در  شمالی  خراسان  استانداری 
سوال گزارشگر ما مبنی بر این که تاکنون 
آسیب  از  جلوگیری  بــرای  اقداماتی  چه 
در  ها  خانواده  در  گفتمان  کاهش  های 
کند:  می  بیان  است،  شده  انجام  استان 
ملی  طرح  گذشته  سال  شمالی  خراسان 
گفت و گوی خانواده را در کشور پیشنهاد 
داد که دکتر »ابتکار« معاون رئیس جمهور 
در امور زنان و خانواده رویکرد دیگری در 
باره داشت و ما رویکردهای مختلفی  این 

را در این زمینه ارائه دادیم. 
ــرح  ــد: ط ــ ــی دهـ ــه مـ ــ ــ »یــغــمــایــی« ادام
سال  را  اجتماعی  آموزشی،  رویکردهای 
چند  روی  اکنون  و  کردیم  مطرح  گذشته 
رویکرد کار می کنیم که از جمله آن ها می 
توان به مهارت های ازدواج برای دختران 
و پسران در این سن  و خانواده های آن ها 
و تاب و توان آوری زنان در جوامع محلی 
که به افزایش مهارت های زندگی در بین 

خانواده ها کمک می کند اشاره کرد.
 وی همچنین به اجرای طرح والدین آرام، 
کودکان شاد اشاره می کند و می افزاید: 
الگوهای تعاملی بین والدین و کودکان را 

به افراد آموزش می دهیم. 
وی با بیان این که تنها راه ما برای برون 
اســت،  ــوزش  آمـ مشکلات  ــن  ای از  ــت  رف
آمــوزش  زمینه  ایــن  در  کند:  اظهارمی 
 گــروه هــای هــدف مشخص  بــرای  هایی 
شده است و برای هر قشری بنابر آسیب 
های استان اقدام هایی انجام می دهیم 
مانند  مختلف  نــهــادهــای  طریق  از  کــه 
بهزیستی،  دهیاری،  پــرورش،  و  آمــوزش 
غیره  و  جهادکشاورزی  امـــداد،  کمیته 
های  آموزش  و  شناسایی  زا  آسیب  نقاط 
راستا  ــن  ای در  کــه  ــود  ش مــی  ــه  ارائـ لازم 
آسیب  که  روستاهایی  و  شهرها  حاشیه 
قرار  اولــویــت  در  اســت  ــاد  زی ها  آن  هــای 
باید  اســت  بدیهی  وی،  گفته  دارنــد.بــه 
های  تکنیک  خانواده  افراد  کنیم  کمک 
الگوهای  و  بگیرند  فرا  را  مشکلات  حل 
تعاملی بین زوج ها، والدین و فرزندان به 

درستی تعریف شود و شکل بگیرد.

گوشی همسری 
آسیب های پیدا و پنهان کم رنگ شدن گفت و گوهای خانوادگی


