

�� از پرطرفدارتر
ن سرگرم� ها� جهان را بشناسيد ...

کتاب هاى نخواندنی!
که قرض هم داده نمی شوند! 

. محمدمهد� رنجبر
اســم بين المللــ� «نقش 
ــاب شماره»(ســرگرم� محبــوب  
سه شنبه ها� شــما)، Dot to Dot است. �تاب ها� بسيار� 

در سراســر جهان منتشر م� شــوند �ه به صورت تخصص� به 
ا
ن  سرگرم� م� پردازند.  ا
ن �تاب ها با بقيه �تاب ها
� �ه 
م� شناسيم فرق ها
� دارند:    ١) در حقيقت ا
ن �تاب ها جزو 
�تاب ها� نخواندن� جهان هستند! چون بيشــتر برا�  حل 
�ردن منتشر م� شوند و مطالب خواندن� ندارند. ٢) صاحبان 
ا
ن �تاب ها حاضر نيستند �تاب شان را برا� لحظه ا� به شما 
قرض بدهند! چون احتمال وسوسه شدن شما برا� حل �ردن 
صفحه ا� از آن وجود دارد. ٣) هر صفحه از ا
ن �تاب در م»ان 
و شرا
ط خاص� ت»ميل شده اســت �ه  برا� صاحبش 
ادآور 


² خاطره است و به 
همين دليل، معمولا 
افراد ا
ن �تاب ها� 
ظاهرا 
² بار مصرف 
را پس از پُرشدن هم 

دور نم� اندازند. 
پيــروز  و  موفــق 

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 �شÁ 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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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 
٠٠:١٢:٢٠
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بسيارساده
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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

کتلت مرغ
طرز تهیه: ابتدا مرغ ها را از استخوان جدا و با یک عدد پیاز چرخ 
یک  و  مرغ  تکه  دو  یعنی  مخلوط  صورت  به  است  بهتر  کنیم.  می 

چهارم پیاز را داخل چرخ گوشت بریزیم. 
با هم مخلوط و مقداری نمک، فلفل، زعفران و یک عدد  مواد را 
تخم مرغ را اضافه می کنیم و خوب ورز می دهیم. اگر مواد شل 

بود کمی آرد سوخاری به آن می افزاییم.
اندازه یک  به  از مواد  و   داخل ماهیتابه مقداری روغن می ریزیم 
گردو برمی داریم و به هر شکلی که دوست داریم، درمی آوریم و 

داخل آن سرخ می کنیم.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی سه شنبه  ۲۵ دی1397     ۸ جمادی الاول  14۴۰      شماره 2۹۰۷            ۶ اجتماعی

مواد لازم: مرغ 2 عدد، پیاز متوسط یک عدد، تخم مرغ یک عدد، 
نمک، فلفل سیاه، زعفران دم شده و آرد سوخاری به مقدار لازم.

کمبود منیزیم
اصلاح  و  پزشکی  توصیه‌های  رعایت  دارو،  مصرف  اجتماعی-  گروه 
است.کمبود  موثر  بیماری  بهبود  در  روزانه  غذایی  رژیم  در  بازنگری  و 
جمله  بگذارد.از  تاثیر  بدن  سلامت  بر  می‌تواند  منیزیم  معدنی  ماده 
دارای  سبزیجات  لوبیا،  ای،  قهوه  برنج  منیزیم  از  غنی  خوراکی‌های 
برگ سبز، بادام درختی، آووکادو و شکلات تلخ هستند.کمبود منیزیم 
خوابی،  بی  قــرار،  بی  پای  سندروم  خلقی،  نوسانات  سبب  می‌تواند 
پوستی  مشکلات  صورت،  جوش  بروز  افسردگی،  احساس  و  خستگی 
می‌توان  منیزیم  کمبود  عوارض  دیگر  شــود.از  سر  موی  ریزش  حتی  و 
اسپاسم‌های  هــا،  چشم  مردمک  اختیار  بی  حرکت  گرگرفتگی،  به 

عضلانی، ضربان قلب نامنظم و بروز میگرن اشاره کرد.
روز  هر  و  است  بدن  سلامت  برای  بسیارمهم  معدنی  ماده  یک  منیزیم 
همین  به  دارد  موثر  نقش  آنزیمی  مختلف  واکنش   ۳۰۰ از  بیش  در 
دارد.منیزیم  ــژه‌ای  وی اهمیت  ــه  روزان غذایی  رژیــم  در  آن  وجــود  دلیل 
آمینوآبتیریک  گاما  نام  به  مغز  در  شیمیایی  ماده‌  تولید  دهنده  افزایش 
اسید )GABA( است که باعث آرامش و خواب و سطح پایین این ماده 

شیمیایی سبب بی خوابی و بدخوابی می‌شود.
تنظیم  به  و  دارد  بــدن  هورمون‌های  تنظیم  در  مهمی  نقش  منیزیم 
قندخون کمک می‌کند و کمبود آن می‌تواند سبب بروز مشکلات خلقی 

همچون افسردگی و اضطراب شود.

خویشتن داری
و  زدن  حرف  با  کودکان  به  داری  خویشتن  آموزش  اجتماعی-  گروه 
کودکان  که  این  برای  کار  بهترین  نیست.  پذیر  امکان  کردن  نصیحت 
ها  آن  برای  مناسبی  الگوی  که  است  این  کنیم  تربیت  داری  خویشتن 
باشیم.اگر به کودکان نشان دهیم که حتی در زمان بحران می توانند 
خونسردی شان را حفظ کنند در واقع پیام روشنی برای آن ها فرستاده 
ایم. یادتان باشد نشان دادن الگو به کودکان بهترین کار است.بسیاری 
دانند  نمی  که  دلیل  این  به  تنها  دارند  پرخاشگرانه  رفتار  کودکان  از 
چگونه ناراحتی شان را بیان کنند. آن ها برای ابراز احساسات شان به 
ادبیات مناسب نیاز دارند.به عقیده کارشناسان یکی دیگر از راه های 
تقویت خویشتن داری در کودکان این است که به آن ها استفاده از پیام 
های مثبت را در مواقع استرس زا بیاموزیم.»من می توانم این مشکل را 
حل کنم«؛ چند جمله این گونه را به کودک خود پیشنهاد دهید و از او 
بخواهید یکی از آن ها را انتخاب کند. به او کمک کنید روزی چند بار 
به مرور این جملات بپردازد. شما می توانید جملات انتخابی او را روی 
دیوار نصب کنید. هر چقدر تمرین او در این زمینه بیشتر باشد بهتر می 

تواند هنگام عصبانیت رفتارش را کنترل کند.

خواص سبزیجات
غذایی  های  گزینه  بهترین  و  سالم‌ترین  از  ها  سبزی  اجتماعی-  گروه 
هستند که می توان برای حفظ سلامت و دنبال کردن یک رژیم غذایی 
سالم میزان مصرف آن ها را افزایش داد. سبزی های دارای برگ سبز 
محسوب  مختلف  معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  آهن،  فیبر،  از  خوبی  منابع 
می شوند و مصرف آن ها می تواند به تقویت استخوان ها، مغز، قلب و 
سیستم ایمنی کمک کند. این سبزی ها گزینه های غذایی خوبی برای 
هستند. استخوان  پوکی  و  چاقی  قلبی،  حملات  سرطان،  از  پیشگیری 

کاهو یکی از این سبزیجات است. 
کاهو حاوی مقادیر بالایی آنتی اکسیدان، امگا 3 و  مواد معدنی مانند 
کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم، روی، تیامین، ریبوفلاوین، 
های  برگ   اســت.   K و   C، A، E  ،B6 های  ویتامین  و  فــولات  نیاسین، 

بیرونی کاهو ارزش غذایی بسیار زیادی دارند .

  تغذیه سالم 

7 سال اول 

 آشپزی 

  بیشتر بدانیم 

علوی

کتاب  ــه،  ــدرس م در  معتبر  کــتــاب  »تنها 
دیگری  کتاب  به  و  اســت  درســی  رسمی 
و  آموزش  وزیر  را  جمله  این  نیست«؛  نیاز 
و  کــرده  بیان  امسال  شهریور  در  پــرورش 
افزوده بود: »به کتاب‌های کمک آموزشی 
به ویژه در دوره ابتدایی که زحمات برنامه 
است،  داده  فنا  به  کاملًا  را  درسی  ریزان 

نیازی نیست.«
این در حالی است که اکنون در بسیاری از 
مدارس بجنورد اولیای دانش آموزان را به 
برخی  حتی  و  تشویق  درسی  کتاب  خرید 

از آن ها را اجبار می کنند.
از آن گذشته، دانش آموز چندین ساعت از 
با کتاب های درسی  را در مدرسه  وقتش 
می گذراند و بقیه را در منزل باید با انجام 
برای  را  اندکی  ــان  زم و  کند  پر  تکالیف 
استراحت یا پرداختن به امور مورد علاقه 
از  خود دارد، در چنین شرایطی استفاده 
به  حد  از  بیش  فشار  و  درسی  های  کتاب 
ناچار  و  کند  می  زده  دل  را  او  آموز  دانش 
که  دهد  انجام  اجبار  به  را  کارهایی  است 

نامطلوبی  نتایج  مدت  بلند  در  متاسفانه 
خواهد داشت.

از  انتقاد   با  آموزان  دانش  اولیای  از  یکی 
های  کتاب  خرید  ــرای  ب مـــدارس  اجــبــار 
از  استفاده  کند:  می  بیان  درسی  کمک 
مد  نوعی  بــه  درســی  کمک  ــای  ه کتاب 
شده است و من دیده ام حتی اگر مدرسه 
ای پیشنهاد خرید آن ها را ندهد، والدین 
اصرار دارند معلم این موضوع را از دانش 
کار  ها  آن  با  کلاس  سر  و  بخواهد  آموزان 
کند. »صادقی« ادامه می دهد: به عقیده 
کمک  آموزان  دانش  به  ها  کتاب  این  من 
هزینه  و  خسته  را  ها  آن  فقط  و  کند  نمی 
تحمیل  ها  خانواده  به  را  سنگینی  های 

می کند.
دخترش  که  آمــوزان  دانش  از  یکی   مادر 
غیر  ــه  ــدرس م ــک  ی در  و  هشتم  پــایــه  در 
گوید:  مــی  کند،  مــی  تحصیل  انتفاعی 
از سوی  زمان امتحانات میان ترم دخترم 
های  کتاب  همه  باید  شد  اعــام  مدرسه 
کمک درسی را تهیه کنند و من به خاطر 
دلیل  به  اما  دادم  انجام  را  کار  این  اجبار 
آن که دخترم به کلاس ریاضی می رود و 

درسی  کمک  کتاب  دارد  خوبی  پیشرفت 
ادامه  نکردم. وی  تهیه  برایش  را  ریاضی 
دخترم  ریاضی  دبیر  که  زمانی  دهد:  می 
برایش  را  کتاب  اگــر  گفت  شــد،  متوجه 
دهد  نمی  را  دخترم  ریاضی  نمره  نخرم، 
بیان می  را تهیه کردم. وی  ناچار آن  به  و 
های  هزینه  ها  کتاب  ایــن  خریدن  کند: 
سنگینی را به خانواده ها تحمیل می کند 
به گونه ای که برای خرید آن‌ها ناچار شدم 
در  این  کنم  پرداخت  تومان  هــزار   108
آموزش  بودم  شنیده  قبلًا  که  است  حالی 
کمک  هــای  کتاب  از  استفاده  ــرورش  پ و 

درسی را در مدارس منع کرده است.
یکی دیگر از والدین که پسرش در مقطع 
ابتدایی تحصیل می کند، می گوید: سال 
به  اعتقادی  گفت  فرزندم  معلم  گذشته 
و  آموزشی  کمک  های  کتاب  از  استفاده 
سر کلاس فرصتی برای این کار ندارم از 

این رو این کتاب ها را نخریدم. 
می  نــدارد،  نامش  ذکر  به  تمایلی  که  وی 
افزاید: امسال معلم پسرم پیشنهاد خرید 
این کتاب ها را نداد اما در جلسه انجمن 
داشتند  اصــرار  والدین  از  بسیاری  اولیا، 

اجبار  را  آموزان  دانش  حتم  طور  به  معلم 
کرد  بیان  او  بخرند،  را  ها  کتاب  این  کند 
ضمن  نیست  اجباری  ها  کتاب  این  خرید 
خودشان  باید  کنند  خریداری  اگر  که  آن 
برای  فرصتی  کلاس  سر  ما  و  کنند  حل 
که  نداریم  ها  کتاب  این  های  تمرین  حل 
با اعتراض والدین مواجه شد. وی  دوباره 
می  والدین  برخی  متاسفانه  داد:  ادامــه 
فرزندشان  شــده  که  طــوری  هر  خواهند 
و  است  اشتباه  تفکری  این  که  شود  نابغه 
فشار آوردن بیش از حد او را دل زده می 
کند و حتی به خواندن کتاب های درسی 

خود رغبت نشان نمی دهد.
یک کارشناس ارشد روان شناسی هم در 
این باره عقیده دارد: وقتی دانش آموزان 
بــرای  بــر مــی گــردنــد  بــه خانه  از مــدرســه 
تجدید نیرو به استراحت نیاز دارند و پس 
انجام  را  شان  مدرسه  تکالیف  باید  آن  از 
دهند این در حالی است که برخی والدین 
و  ها  کلاس  انــواع  با  را  ها  آن  اندک  وقت 
و  کنند  می  پر  درســی  کمک  های  کتاب 
به آن ها اجازه کودکی کردن نمی دهند. 

 کتاب‌های کمک درسی
 و یک دستور مدیر کل

و  ــوزش  ــ آم ــل  ک اداره  ســرپــرســت  الــبــتــه 
باره  این  در  که  شمالی  خراسان  پــرورش 
روی  را  پاکی  آب  کنیم،  می   صحبت  او  با 
دست مدیران و معلمانی که از این کتاب 
ها در مدرسه استفاده می کنند، می ریزد 
درسی  کمک  هــای  کتاب  از  استفاده  و 
نام  که  زمانی  و  کند  می  رد  مدارس  در  را 
والدین،  گفته  طبق  که  مدارسی  برخی 
دانش آموزان را اجبار به خرید کتاب های 
کمک آموزشی کرده اند، می گوییم، می 
افزاید: همین الان دستور اکید می دهم تا 
بخشنامه ای را در این زمینه تهیه و به همه 
مقطع  ویژه  به  تحصیلی  مقاطع  و  مدارس 
ای  مدرسه  هیچ  که  کنند  ارسال  ابتدایی 
درسی  کمک  های  کتاب  از  استفاده  حق 

را ندارد.
گزارشگر  سوال  به  پاسخ   در  »سعیدی«   
ما مبنی بر این که برخی مدارس اجباری 
اولیای  فشار  تحت  اما  ندارند  کار  این  به 
دانش آموزان این کار را انجام می دهند، 
دارند  تمایل  که  والدینی  کند:  می  بیان 
استفاده  ها  کتاب  گونه  این  از  فرزندشان 
را  ها  آن  توانند  می  و  ــدارد  ن مانعی  کند 
اما  کنند  کار  او  با  خانه  در  و  تهیه  برایش 
این  کــاس  سر  ــدارد  ن حق  معلمی  هیچ 
و  کند  کــار  آمــوزان  دانــش  با  را  ها  کتاب 
او  با  ــواردی،  م در صــورت گــزارش چنین 

برخورد می شود.

در حالی که استفاده از کتاب های کمک درسی در مدارس ممنوع است صورت می گیرد

کتاب های کمک 
درسی با چاشنی اجبار 


