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تربیت کودک

والدین با کنترل احساسات خود می 
مدیریت  بهتر  را  منزل  امــور  توانند 
ــوزش  آم طـــوری  را  کـــودک  و   کنند 
با  ــی  ــارویـ رویـ ــا در هــنــگــام  ت دهــنــد 
کند. عمل  بهتر  آینده  در  مشکلات 
پایین  سنین  در  خصوص  به  کودکان 
می  تاثیر  بسیار  خــود  والــدیــن  از  تر 
با افزایش اطلاعات  پذیرند و والدین 
فرزندان  تربیت  شیوه  مورد  در  خود 
زمان  در  بهتری  عملکرد  توانند  می 
فرزندانشان  مشکلات  با  رویــارویــی 

داشته باشند.
ــط خــشــم و  ــرای ــه در ش ــی ک ــن ــدی وال
احساساتشان  توانند  می  ناراحتی 
در  توانند  می  تنها  نه  کنند  کنترل  را 
کنند  عمل  بهتر  فرزندانشان  تربیت 
بلکه بر خود نیز مسلط تر می شوند و 

زندگی شادتری خواهند داشت.
خشم یک واکنش دفاعی به ترس، درد 
احساسات  بگذاریم  نباید  است.  غم  و 
تحت تاثیر خشم قرار گیرد. احساسات 
را باید درک و آن ها را شناسایی کنیم 
تا بتوانیم به راحتی کنترل آن ها را به 

دست بگیریم.

 شیرینی پفک بادامی

II تخم مرغ 5 عدد، پودرII:لازمIمواد
 ۲۰۰ بـــادام  ــودر  پ ــرم،  گ  ۲۰۰ قند 
گرم، وانیل نصف قاشق چای خوری، 
 ۲ پسته  پودر  برگ،   ۲ روغنی  کاغذ 

قاشق سوپ خوری، آرد  ۱۲5 گرم.

II سفیده تخم مرغ ها راI:تهیهIطرز
یک  داخــل  و  کنیم  می  جدا  زرده  از 
کاسه می ریزیم. سپس به وسیله یک 
هم  را  سفیده  قدر  آن  برقی،  همزن 
پف  و  شــود  سفت  کاملا  تا  زنیم  می 
سفیده  به  را  وانیل  و  قند  کند.پودر 
اضافه می کنیم و به وسیله یک قاشق 
هم می زنیم. سپس آرد را کم کم به 
مواد اضافه می کنیم، بعد از کمی هم 
زدن پودر بادام را نیز به آرامی اضافه 
وسیله  زنیم.به  می  هم  و  کنیم  می 
کاغذ روغنی سینی فر را می پوشانیم 
و مواد را با قیف یا به صورت گلوله ای 
روی سینی می چینیم و با پودر پسته 
تزیین می کنیم.فر را با درجه حرارت 
می  آمــاده  گراد  سانتی  درجه   ۱۶۰
 ۱5 مــدت  به  را  ها  شیرینی  کنیم. 
می  ــرار  ق فــر  وســط  طبقه  در  دقیقه 

دهیم تا آماده شود.

 5 تیر، آغاز فعالیت پایگاه های سنجش
آمادگی  و  جسمانی  سلامت  سنجش  های  پایگاه  فعالیت  تیرماه  پنجم  نیا-  علی 

تحصیلی نوآموزان بدو ورود به دبستان آغاز می شود. 
نویسی  نــام  سامانه  که  ایــن  به  ــاره  اش با  شمالی  خراسان  ــرورش  پ و  ــوزش  آم رئیس 
آماده  تاکنون  مدارس  در  نوآموزان  نام  ثبت  برای  )سناد(  آموزان  دانش  الکترونیکی 
نوآموزان در سناد امکان پذیر  نام   از ثبت  و نوبت گیری در سامانه سنجش بعد  نبوده 
است، افزود: تاریخ شروع فعالیت های پایگاه های سنجش سلامت  جسمانی و آمادگی 
یافت.»متقیان«  تغییر  پنجم  به  تیرماه  دوم  از  دبستان  به  ورود  بدو  نوآموزان  تحصیلی 
هر  در  کرد:  اظهار  و  بیان  مورد   ۱۲ را  جسمانی  سلامت  سنجش  های  پایگاه  تعداد 
شهرستان یک پایگاه سنجش و در بجنورد ۲ پایگاه فعالیت خواهد داشت.وی یادآور 
شد: در حال حاضر پیش دبستانی ها برای سنجش مراجعه نکنند و نوآموزان بدو ورود 

به دبستان و بازماندگان از سنجش مراجعه کنند.

تسکین دهنده سرفه
نام است که  به همین  از خانواده ای  گیاه دارویی »خاس«  علوی- 
درباره  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  روید.  می  درختچه  شکل  به 
دلیل  به  »خاس«  گیاه  میوه  و  برگ  گفت:  گیاه  این  دارویی  خواص 
تلخ،  تان، صمغ، موم، ماده  ایلیسین،  بودن مواد موثری مانند  دارا 
گلوکوزید، ساپونین، اسید کافئیک و رزین خواص دارویی مختلفی 
دارد. »مسعود معماریانی« ادامه داد: از این گیاه به عنوان تسکین 
استفاده  ها  برونش  التهاب  و  مالاریا  کننده  درمان  و  سرفه  دهنده 
می شود. وی افزود: گیاه »خاس« مقوی عمومی بدن است و برای 
وی،  گفته  به  شود.  می  توصیه  آن  از  استفاده  نیز  روماتیسم  درمان 
بهتر است روزانه مقدار 3 تا ۶ گرم از این گیاه و 3 بار به شکل دم 

کرده استفاده شود.

مکمل امگا 3
علمی  هیئت  است.عضو  ممنوع  متخصص  با  مشورت  بدون   ،3 امگا  مکمل  مصرف  علوی- 
دانشگاه و متخصص تغذیه دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با تاکید بر این مطلب افزود: 
مصرف خودسرانه مکمل امگا 3 ممکن است عواقب جبران ناپذیری را برای فرد به دنبال داشته 
باشد بنابراین به هیچ عنوان توصیه نمی شود.دکتر »دعایی« افزود : امگا 3 برای آن که بتواند 
عملکرد مناسبی داشته باشد به آنتی اکسیدان نیاز دارد که دارای ماهیت ویتامینی است و اگر 
مشکلات  بروز  باعث  است  ممکن   3 امگا  چربی  نباشد  بدن  در  کافی  اندازه  به  اکسیدان  آنتی 
قلبی یا سرطان شود.وی تاکید کرد : برای دریافت امگا 3 بهتر است از منابع طبیعی آن نظیر 
پالم استفاده شود.وی اضافه کرد:بهترین منابع غذایی اسید  و روغن های بدون  گردو، ماهی 
چرب امگا 3، انواع ماهی و آبزیان، تخم کدو، کتان و گردو است. در واقع منبع امگا 3 در ماهی 
هایی مانند ماهی آزاد، قزل آلا، تن، اسقومری و شاه ماهی وجود دارد. در گیاهان نیز روغن های 

سویا، آفتابگردان، دانه کتان و گردو، فندق و کنجد حاوی امگا 3 هستند.

 چشم و هم چشمی
 برای جهش تحصیلی
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   7 سال اول 

 خبر   سلامت نامه  گیاهان دارویی 

 آشپزی 

تحصیلی  جهش  از  که  این  به  اشاره  با  وی 
ادامه  و پدرش راضی هستیم،  فرزندم من 
فرزندم  که  است  حالی  در  این  دهــد:  می 
تمایلی به جهش تحصیلی نداشت و ترجیح 

می داد با همسالان خودش باشد.
جهش  فرزندش  که  والدینی  از  دیگر  یکی 
تحصیلی داشته است، می گوید: زیرساخت 
های لازم برای جهش تحصیلی در دوران 
ابتدایی باید فراهم و در صورت امکان برای 
دانش آموزانی که علاقه مند هستند کلاس 
به  ــوزان جهشی  آم های مخصوص دانــش 

صورت متمرکز برگزار شود.
وی که تمایلی به معرفی خود ندارد، ادامه 
آموزانی  دانــش  بین  در  فرزندم  دهــد:  می 
از  سال  یک  که  شده  تحصیل  به  مشغول 
او بزرگ تر هستند و به لحاظ روانی کمی 

آسیب دیده است.
تیزهوشان  مدارس  در  کند:  می  بیان  وی 
بیشتر دانش آموزان در یک سطح هستند 
کنند  اطلاعات  تبادل  توانند  می  راحت  و 
در  این  شوند  می  مواجه  مشکل  با  کمتر  و 
برای  که  آمــوزانــی  دانــش  که  اســت  حالی 
جهش تحصیلی اقدام می کنند در محیط 
بی  که  کنند  می  تحصیل  عــادی  ــدارس  م

انگیزگی را در بین آنان تقویت می کند.
رئیس آموزش و پرورش استثنایی خراسان 

جهش  گــویــد:  مــی  بـــاره  ــن  ای در  شمالی 
روش  از  یکی  ابتدایی  مقطع  در  تحصیلی 
دانش  برای  و  است  آموزشی  تسریع  های 
آموزی توصیه می شود که به واسطه تفاوت 
قابل ملاحظه هوشی و توانایی های ذهنی 
در صورت حضور در بین همسالان، کلاس 

برایش کسالت آور و خسته کننده است.
»متقیان« می افزاید: توصیه روان شناسان 
اجبار  و  است  ســازی  غنی  روش  بر  بیشتر 
دانش آموزان به تحصیل در کنار افرادی که 
از نظر سنی و جثه  از آن ها بزرگ تر هستند، 
است  ممکن  زیــرا  شــود   می  توصیه  کمتر 
مشکلاتی  ها  همکلاسی  با  سازگاری  در 
داشته باشند و این امر باعث ایجاد استرس 
و کاهش رغبت به تحصیل در دانش آموزان 
آموزش  در  کند:  اظهارمی  ــود.وی  ش می 
کودکان تیزهوش نقش خانواده ها حیاتی 
است و برنامه های آموزش این کودکان باید 
محرک خلاقیت، انگیزه و توانایی های آنان 

باشد.
از  به عنوان یکی  از غنی سازی هوش  وی 
روش های آموزش به کودکان یاد می کند 
و ادامه می دهد: در این روش معلم عمق 
جزئیات  و  کند  می  زیــاد  را  درســی  برنامه 
دانش  و  آمــوزد  می  ها  آن  به  را  بیشتری 
آموزان عمیق تر و کامل تر مطالعه و ارتباط 

اجتماعی خود را با همسالان خود حفظ می 
کنند.وی با بیان این که در دنیا این روش 
تصریح  اســت،  متداول  ابتدایی  دوره  در 
می کند: یکی دیگر از روش های آموزش، 
تسریع آموزشی است که در این روش دانش 
آموز دوره تحصیلی را سریع تر از همسالان 

خود طی می کند.
وی با اشاره به این که دانش آموزان دارای 
و  انسانی  هــای  سرمایه  از  ویــژه  استعداد 
فکری هر جامعه ای محسوب می شوند و 
توجه به آن ها زمینه پیشرفت و شکوفایی 
جامعه را فراهم می کند، می افزاید: روش 
های مختلفی برای شناسایی و نوع آموزش 
تیزهوشان وجود دارد و معرفی توسط منابع 
قابل اعتماد مثل والدین و معلمان، توجه به 
عملکرد کودکان و استفاده از آزمون ها از 

روش های شناسایی قلمداد می شود.
وی بیان می کند: در صورت تایید نکردن 
واحد تشخیص آموزش و پرورش استثنایی 
در استفاده از جهش تحصیلی، بهتر است به 
جای تاکید بر قبولی در آزمون های جهش 
تحصیلی و پیگیری های مکرر در این زمینه، 
زمینه  و  باشند  پذیر  واقعیت  ها  خــانــواده 
بحران اعتماد به نفس، اضطراب، بی میلی 
کودکانشان  برای  را  تحصیل  در  ناکامی  و 

فراهم نکنند.

علیIنیا
 بعضی از والدین همیشه وضعیت تحصیلی 
فرزندشان را تحت نظر دارند و با خود می 
که   استعدادی  و  هوش   به  توجه  با  گویند 
و  بــرود  هدر  وقتش  نباید  دارد  فرزندشان 
پیشرو  سالانش  و  همسن  به  نسبت  باید 
باشد. یکی از راه هایی که به این منظور به 
ذهنشان خطور می کند، جهش تحصیلی 
هم  ها  خانواده  برخی  بین  این  در  اســت. 
باعث  تحصیلی  جهش  آیا  که  دارنــد  تردید 
روزها  این  شــود؟  می  فرد  بیشتر  موفقیت 
بازار جهش تحصیلی در  بین برخی خانواده 
ها داغ شده و چشم و هم چشمی بین برخی 
از آن ها در این باره رواج پیدا کرده است و 
احساس می کنند فرزندشان این توانایی را 

دارد که در دوران تحصیل جهش تحصیلی 
داشته باشد بدون آن که بدانند، این اقدام 
آنان چنان چه از روی اجبار باشد چه لطمه 

هایی به فرزندشان وارد می کند.
از والدینی که فرزندش سال گذشته  یکی 
گوید:  می  اســت،  داشته  تحصیلی  جهش 
سال گذشته برای جهش تحصیلی فرزندم 
در  معلمش  که  این  وجود  با  و  کردم  اقــدام 
این زمینه مشوق مان بود اما مدیر مدرسه 
ترجیح می داد که فرزندم از جهش تحصیلی 
مشاوره  با  افزاید:  می  نکند.وی  استفاده 
هایی که از یک کارشناس خبره گرفتم برای 
جهش تحصیلی فرزندم اقدام کردم و سال 
به  خوب  های  نمره  با  را  گذشته  تحصیلی 

پایان رساند.

تزیینی


