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دسر هویج بستنی

II ،مواد لازم:  آب هویج یک لیوان
بستنی زعفرانی یا وانیلی یک لیوان، 

پودر ژلاتین۲ قاشق غذاخوری.

II آب لیوان  یک  ابتدا  تهیه:   طرز 
می  رد  صافی  از  و  گیریم  می  هویج 
کنیم تا کاملا رقیق شود. بستنی را در 
آب  کمی  تا  گذاریم  می  محیط  دمای 
شود. سپس پودر ژلاتین را در مقداری 
آب سرد  و به روش بن ماری حل می 
کنیم تا ذرات ژلاتین کاملا حل شوند، 
اضافه  هویج  آب  به  را  ژلاتین  سپس 
یک  کنیم.  می  مخلوط  هم  با  خوب  و 
محیط  دمای  در  که  را  بستنی  لیوان 
می  هویج  آب  مخلوط  بــه  ــده  ش آب 
کف  تا  زنیم  می  هم  خوب  و  افزاییم 
بستنی از بین برود. در صورت تمایل 
خوراکی  رنــگ  قطره  چند  تــوان  می 
نارنجی اضافه کرد تا دسر خوش رنگ 
در  را  شده  آماده  مایه  سپس  شود.  تر 
قالب می ریزیم و به مدت چند ساعت 
در یخچال قرار می دهیم تا خودش را 
کاملا بگیرد و بعد در ظرف مورد نظر 

برمی گردانیم و سرو می کنیم.

نگهداری از آجیل

جذب  مستعد  شده،  پاک  آجیل‌های 
که  صورتی  در  و  هستند  بو  و  رطوبت 
نشوند،  نگهداری  مناسبی  روش  به 
رشد آفات در آن ها سرعت می‌گیرد.
عمر مفید نگهداری از آجیل در دمای 
کمتر  فریزر  و  یخچال  دمای  از  اتاق 
ماه  چند  از  بیش  که  مغزهایی  است. 
شوند  نگهداری  اتاق  گرم  دمای  در 
خواهند  ــت  دس از  را  ــان  ش کیفیت 
دمــای  در  را  آجیل  کــه  زمــانــی  داد. 
اتاق نگهداری می کنید، برای آن که 
آن  جذب  خارجی  بوهای  و  رطوبت 
نشود باید آن را در ظروف پلاستیکی 
یا شیشه ای دربسته و مقاوم در برابر 

نور، رطوبت و بو قرار دهید.
را  آجیل  مغزهای  خواهید  می  اگــر 
بهتر  کنید  نگهداری  اتاق  دمای  در 
ــدت ۴۸  بــه م را  ابــتــدا آن هــا  ــت  اس
و  آفت  تا  دهید  قرار  فریزر  در  ساعت 
تخم احتمالی موجود در آن ها از بین 
برود اما اگر می خواهید مغزها را در 
کار  این  به  دیگر  داریــد  نگه  یخچال 

نیازی نیست.

مدیرکل ثبت احوال خبر داد:

314 هزار و990  نفر؛ جمعیت غیر فعال استان
جمعیت  و  نفر   442 و  هزار   262 استان  سال   14 صفرتا  بین  جمعیت  نیا-   علی 
هزار   314 مجموع  در  که  است  نفر   548 و  هزار   52  بالا(  به  سال  سالمندان)65 
و990 نفر از جمعیت استان غیر فعال هستند.مدیرکل ثبت احوال خراسان شمالی 
پایان خرداد ماه سال 97 جمعیت خراسان شمالی 960 هزار  تا  این که   به  با اشاره 
و 169 نفر بود، گفت: از این تعداد 538 هزار و 823 نفر در مناطق شهری و 421 
هزار   482 افزود:  نیا«  هستند.»زاهدی  ساکن  روستایی  مناطق  در  نفر   346 و  هزار 
و406 نفر را مردان و 477 هزار و763 نفر را زنان تشکیل می دهند.وی پرجمعیت 
ترین شهرستان استان را بجنورد با جمعیت 360 هزار و 534 نفر بیان و اظهارکرد: 
کمترین جمعیت مربوط به شهرستان گرمه با جمعیت 28 هزار و 340 نفر است.وی 

ادامه داد: جمعیت بالای 15 سال در استان 697 هزار و727 نفر است.

 رهایی از استرس
در این شماره دکتر »علی متقیان«، روان شناس به یکی از سوالات خوانندگان پاسخ می دهد.

آیا می توانم با ورزش کردن بر استرس هایی که طی روز دارم غلبه کنم؟
ورزش با چند مکانیسم می‌تواند در کاهش استرس موثر باشد. هنگام ورزش باید از محیط و فضای استرس زا دور شوید. 
در محیط ورزش دوستان جدیدی خواهید داشت. همان طوری که می‌دانید برای کاهش استرس نیازمند حمایت هایی 
هستیم که یکی از آن ها دوستان هستند پس چترهای حمایتی تان را زیاد کنید. هنگام ورزش به طور معمول گرفتار 
می ‌بخشد.  روحی  نشاط  شما  به  ورزشی  حرکات  انجام  می‌کند.  کمک  شما  آرامش  به  امر  این  و  نیستید  مزاحم  افکار 
یا استرس داشتن مقدار زیادی  ورزش باعث کاهش ترشح هورمون های استرس‌زا می شود و در حالت عصبی بودن 
هورمون استرس زا ترشح می‌شود. ورزش کمک می‌کند حالت برانگیختگی فیزیکی که بر اثر مشکلات روحی- روانی 
ایجاد می‌شود، کمتر رخ دهد، پس هدف معینی از ورزش برای خودتان تعیین کنید )می‌خواهید قهرمان شوید یا فقط 
را  افزایش دهید. ورزشی  را  با احتیاط رفتار کنید و کم کم زمان و شدت ورزش  را کم کنید(. در شروع  استرس خود 

انتخاب کنید که از آن لذت می‌برید. زمان معینی از روز را به ورزش اختصاص دهید. 

خواب آور
علوی- گیاه بوته ای »رازک« از خانواده شاهدانه 
یکی  که  است  دارویی  خواص  با  آذین  گل  دارای 
یک  اســت.  بــودن  آور  خــواب  ها  آن  ترین  مهم  از 
از  که  این  به  اشاره  با  دارویی  گیاهان  کارشناس 
گیاه رازک به عنوان مسکن نیز استفاده می شود، 
در  و  است  سوءهاضمه  ضد  گیاه  این  اظهارکرد: 
ادرارآور،  تشنج،  ضد  عنوان  به  آن  از  سنتی  طب 
استفاده  آور  اشتها  و  آور  خواب  تب،  ضد  معرق، 
می شود. به گفته »مسعود معماریانی« ، بهتر است 
مقدار یک تا 2 گرم از دم کرده این گیاه قبل از غذا 

استفاده شود.

دغدغه های دانش آموزان سال نهمی
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 خبر    گیاهان دارویی  مشاوره روان شناسی 

نکات خانه داری 

و  استعداد  براساس  آموزان  دانش  گوید: 
علاقه شان باید انتخاب رشته کنند تا در 

آینده موفق شوند.
شناسایی  کــه  ــن  ای بــه  ــاره  اشـ بــا  »زارع« 
اســتــعــدادهــا و عــایــق دانـــش آمـــوزان و 
از  یکی  هــا  رشــتــه  بین  ســـازی  ــوازن  ــت م
اهداف وزارت آموزش و پرورش است، می 
افزاید: طی سال های گذشته متقاضیان 
شدند،  ــاد  زی خیلی  تجربی  علوم  رشته 
 این تقاضا وجود دارد و تعداد  هم اکنون 
دانش آموزان در رشته علوم تجربی بیش 
از ظرفیتی است که در استان وجود دارد 
و متأسفانه ما در آینده برای قبولی دانش 
رو  به  رو  مشکل  با  رشته  این  در  ــوزان  آم

خواهیم شد.
شود  مــی  توصیه  کند:  مــی  تصریح  وی 
به  توجه  بــا  کنند  سعی  آمـــوزان  دانــش 
علاقه  و  استعداد  و  ها  دانشگاه  ظرفیت 
شان و متناسب با نیاز بازار انتخاب رشته 
موقعیت  دلیل  به  فقط  که  ایــن  نه  کنند 

شغلی،  رشته ای را برگزینند.

در  امسال  ظرفیت  دهــد:  می  ادامــه  وی 
نفر  هزار   640 حدود  تجربی  علوم  رشته 
است، اما در رشته ریاضی و علوم  انسانی 
در  قبولی  عملًا  و  اســت  نفر  هــزار   140
انسانی  علوم  و  ریاضی  رشته  در  دانشگاه 
راحت خواهد بود و در رشته علوم تجربی 

قبولی محدود می شود.
به  ــوزان  آم دانــش  هجوم  به  اشــاره  با  وی 
از  بیش  گوید:  می  تجربی  علوم  رشته 
پشت  رشته  این  آمــوزان  دانش  سوم  یک 
برای  است  بهتر  و  مانند  می  باقی  کنکور 
آینده شان منطقی تر و عاقلانه تر تصمیم 

بگیرند.
وی ادامه می دهد: 11 هزار و 258 نفر 
به  باید  تعداد  این  که  داریــم  نهم  پایه  در 
انتخاب رشته  و  بروند  دوره متوسطه دوم 

کنند.
بهتر  کند:  می  توصیه  ها  خانواده  به   وی 
کمک  ــدارس  ــ م در  مـــشـــاوران  از  اســـت 
بگیرند و بر اساس مشاوره آن ها انتخاب 
رشته  انــتــخــاب  ایــن  چــون  کنند  رشــتــه 

منطقی تر و دقیق تر است. وی ادامه می 
دهد: نمرات هدایت تحصیلی تایید شده 
است و به زودی توصیه نامه ها صادر می 
شود و دانش آموزان بر اساس توصیه نامه 

ها می توانند انتخاب رشته کنند.
وی اضافه می کند: اگر چنان چه والدین 
می  داشتند  هــا  ظرفیت  بــه  اعــتــراضــی 
کل  اداره  در  ــوزش  آم معاونت  به  توانند 

آموزش و پرورش مراجعه کنند.
خانواده  گرفتن  مشاوره  خصوص  در  وی 
والدین  گوید:  می  بیرون  مشاوران  از  ها 
در  که  را  اطلاعاتی  هرگونه  توانند  می 
خواهند  می  تحصیلی  هدایت  خصوص 
روان  مشاوره  مرکز  یا  مدرسه  مشاور  از 
ــرورش  پ و  آمـــوزش  کــل  اداره  شناختی 
چون  کنند،  دریــافــت  شمالی  خــراســان 
در  دارد  لازم را  اطلاعات  همه  اداره  این 
حالی که مشاوران بیرون به این اطلاعات 
می  سعی  وجود  این  با  ندارند،  دسترسی 
کار   که  کنند  راهنمایی  را  والدین  کنند 

درستی نیست.

گروه اجتماعی 

این روزها دغدغه والدینی که فرزند سال 
نهمی دارند دوچندان شده است، انتخاب 
هر  های  انتخاب  ترین  مهم  از  یکی  رشته 
ــال  اول)س متوسطه  دوره  پایان  در  فــرد 
انتخاب به دلیل اهمیتی  این  نهم( است. 
افــراد  تحصیلی  سرنوشت  تعیین  در  که 
دارد محور توجه والدین این دانش آموزان 
انتخاب  که  ایــن  به  توجه  با  ــت.  اس شــده 
حق   اختیاری  صورت  به  تحصیلی  رشته 
دانش آموزان است، اما این روزها دغدغه 
آموزان  دانش  شاید  که  دارد  وجود  هایی 
نظر  مورد  رشته  نتوانند  آرامش  کمال  در 
شان را انتخاب کنند و مشغول به تحصیل 
شوند و باید به اجبار در رشته ای تحصیل 

کنند که تمایلی ندارند.
این  به  اشاره  با  والدین  از  یکی  »صادقی« 
که هدایت تحصیلی به آینده افراد مربوط 
برخوردار  بسیاری  اهمیت  از  و  شود  می 
است، می گوید: باید مشاوران در مدارس 

به  هستند  تحصیلی  هدایت  دار  عهده  که 
تا  شوند  توجیه  زمینه  این  در  کامل  طور 
را  آموزان  دانش  کامل  آمادگی  با  بتوانند 

راهنمایی کنند.
می  شهروندان  از  دیگر  یکی  »سلطانی« 
تحصیل  به  زیادی  تمایل  فرزندم  افزاید: 
حالی  در  این  دارد  تجربی  علوم  رشته  در 
که  مــتــعــددی  ــای  ه جلسه  در  کــه  ــت  اس
متولیان مربوطه در مدرسه برگزار کردند 
اقبال عمومی  و  این رشته  از اشباع شدن 
رشته  این  از  ها  خانواده  و  آمــوزان  دانش 

خبر دادند.
زمینه  خواهد  می  مربوطه  متولیان  از  وی 
تحصیل دانش آموزان پایه دهم را باتوجه 
زیرا  کنند  ایجاد  ها  آن  فــردی  علایق  به 
نمی توانند سال ها و به اجبار در رشته ای 

تحصیل کنند که علاقه ای به آن ندارند.
در همین باره رئیس اداره مشاوره و هدایت 
ــرورش  پ و  ــوزش  آمـ کــل  اداره  تحصیلی 
به  هایی  توصیه  ارائه  با  شمالی  خراسان 
می  تحصیلی  هدایت  خصوص  در  والدین 

تزیینی


