
نی نی کده

دنیای وسواسی کودکان

بهترین نوع درمان اختلال وسواس در کودکان استفاده از 
روش‌های رفتاردرمانی است. 

تا  می‌کند  تشویق  را  کـــودک  ــر،  گ ــان  درمـ رفــتــار  ابــتــدا 
ــزء بــه جزء  ــور دقــیــق و ج ــود را بــه ط ــی خ ــواس افــکــار وس
را  رفتارها  ایــن  کلیدی  اجـــزای  بتواند  او  تــا  دهــد  شــرح 
دادن  انجام  که  می‌پرسد  او  از  گــاه  آن  کند.  شناسایی 
از رفــتــارهــای وســواســی اش ضـــروری نیست  یــک  ــدام  ک
شــود،  مضطرب  و  نــگــران  کــه  آن  بـــدون  مــی‌تــوانــد  ــا  آی و 
کند. نــظــر  صـــرف  رفــتــارهــایــش  از  بــخــش  آن  ــام  ــج ان  از 

و  افکار  حــالات،  پذیرش  ضمن  گر،  درمــان  مرحله  این  در 

فردی  هر  که  بفهماند  او  به  می‌کند  سعی  کــودک  رفتار 
مشغولیت  و  رفتار  خشکی  دچار  مواردی  در  است  ممکن 
تکرار  را  آن‌هــا  مــدام  نامفهومی  دلایــل  به  که  شود  ذهنی 
زیادی  حدود  تا  که  است  این  کار  این  از  او  هدف  می‌کند. 
رفته  که  حدی  تا  کند  متزلزل  را  کــودک  وسواسی  افکار 
این گونه رفتارها  بتواند گام‌های موثری برای حذف  رفته 
بردارد.  زمانی که کودکی دچار مشکل وسواس می‌شود، 
اطرافیان او باید به این نکته توجه داشته باشند که کودک 
گناه و تقصیری ندارد. وقتی قصد درمان و بهبودی کودک 
را دارید، باید از هر جهت او را مورد حمایت خود قرار دهید.

داروخانه

فلوکستین و چند عرضه جانبی
وسواسی  اختلال  افسردگی،  درمان  برای  »فلوکستین« 
جبری، بعضی از اختلالات خوردن و حملات ترس و بعضی 
سایر  می‌شود.   استفاده  قاعدگی  از  پیش  سندرم  انواع  از 
درمان  برای  استفاده  قبیل  از  فلوکستین  مصرف  مــوارد 
اختلال  توجه،  نقص  اختلال  الکل(،  به  )اعتیاد  الکلیسم 
بیماری‌های  سردرد،  خواب،  اختلالات  مرزی،  شخصیت 
بسیار  است.  و...  سانحه  از  پس  استرس  اختلال  روانــی، 

مهم است که مصرف دارو را تا زمانی که پزشک تجویز کرده 
ادامه دهید، حتی اگر فکر می‌کنید که مشکل شما بهبود 
اضطراب،  سرگیجه،  آلودگی،  خواب  تهوع،  است.   یافته 
کردن  عرق  خستگی،  اشتها،  کاهش  بینایی،  در  مشکل 
و  میل  در  تغییر  وزن،  کاهش  ضعف،  کشیدن،  خمیازه  یا 
توانایی جنسی، گلو درد، گرفتگی عضلات و خشکی دهان 

ممکن است هنگام استفاده از این دارو رخ دهد.

سرآشپز

ترشی انار و لبو 

ابتدا یک عدد لبوی سایز متوسط را بگذارید تا بپزد در 
حدی که کمی نرم شود، نباید لبو کامل پخته شود، بعد 
پوست آن را بگیرید و درشت رنده یا ساتوری کنید تا ریز 
شود سپس به اندازه یک و نیم لیوان انار قرمز دانه شده 
و آب لبوی  بریزید  و‌ داخل شیشه  با آن مخلوط کنید  را 

پخته را هم به آن اضافه کنید.
در آخر روی آن سرکه بریزید تا همه مواد را پوشش دهد، 
البته می‌توانید به جای سرکه از آب انار ترش هم استفاده 

کنید.
علاوه بر این دو یا سه قاشق شکر و کمی نمک روی آن 

بریزید و در ظرف را محکم ببندید. 
می توانید به جای شکر لابه لای مواد آن تکه‌های نبات 

بگذارید. 
این ترشی بمب آنتی اکسیدان است، از آن غافل نشوید، 
ترشی بعد از یک هفته آماده است، حتما در جای سرد و 

خنک نگهداری کنید. 
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و  اســت  قــرن  بــیــمــاری‌هــای شــایــع  از  ــرس، یکی  ــت اس
یاد  را  آن  با  مقابله  راه‌های  اگر  که  معتقدند  متخصصان 
برای  زمینه  نکنیم،  کــاری  کردنش  کم‌  بــرای  و  نگیریم 
جسمی،  وضعیت  و  می‌شود  فراهم  فرد  افسرده ‌شدن‌ 
گرفتار  هــم  را  فـــردی‌  ارتــبــاطــات  و  اجتماعی  ــط  روابـ

مشکلات متعددی می‌کند.
از  ــری  اث و  اســت  طبیعی  همه ‌چیز  خــودتــان  خیال  به 

استرس ناتوان‌کننده در زندگی‌ نمی‌بینید؟
 به گزارش »بیتوته« محققان می‌گویند ۸۳ درصد کسانی 

که هر روز با استرس درگیر هستند، برای خلاص‌شدن 
از این وضعیت، کاری انجام نمی‌دهند. این افراد تصور 
و  می‌بینند  همین ‌طور  را  دنیا  آدم‌ها،  همه  که  می‌کنند 

نیازی به درمان وجود ندارد.
برای  همیشه  و  داریــد  مشکل  تصمیم‌گرفتن  برای   اگر 
هستید،  دیگران  حمایت  و  تایید  نیازمند  کار‌ها  انجام 
متخصصان،  بــاور  به  داریــد.   استرس  زیــاد  احتمال  به 
کسانی که از اختلالات اضطرابی رنج می‌برند، با بحران 
تصمیم‌گیری درگیر هستند و به ‌شدت از شکست‌خوردن 

یا تایید نشدن توسط دیگران هراس دارند.
اما  دیـــده،  آسیب  خــانــوادگــی‌تــان  و  اجتماعی   روابـــط 
که  کسانی  نمی‌دهید؟  انجام  آن‌ها  بهبود  برای  کاری 
ویران‌‎شدن  در  را  خود  سهم  هستند،  درگیر  استرس  با 
همسر،  متهم‌کردن  با  و  می‌گیرند  نادیده  شان  روابــط 
دوستان و همکاران‌شان همه مشکلات را بر گردن آن‌ها 

می‌اندازند. 
پذیرفتن این که بخشی از مشکل، خود آن‌ها هستند، آن 
قدر به آن‌ها استرس وارد می‌کند که سعی در انکار این 

واقعیت دارند.

 از کاه، کوه می‌سازید؟ 

وقتی استرس در وجود شما خانه کرده باشد، هر اتفاق 
ساده‌ای را یک فاجعه قلمداد می‌کنید. 

کسانی که توان مدیریت اضطراب را ندارند حتی وقتی 
می‌کنند  احساس  می‌بینند  خود  مقابل  کوچک  سنگی 
دلیل،  همین  به  و  کــرده‌انــد  اصابت  صــخــره‌ای  به  که 
و  باشند  داشته  موقعیت‌ها  از  واقعی  درک  نمی‌توانند 
دچار  مختلف  شرایط  با  مواجهه  در  طبیعی  میزان  به 

اضطراب می‌شوند. 
نگران نباشید. آلزایمر ندارید! شما تنها به نوعی اختلال 
متخصصان،  کمک  با  باید  و  شده‌اید  دچــار  اضطرابی 
ریشه‌های آن را پیدا کرده و برای درمانش تلاش کنید. 

و  حافظه  ضعیف‌شدن  اصلی  عوامل  از  یکی  استرس، 
صورت  در  که  نکنید  فراموش  و  است  یادگیری  قدرت 
بیشتر  روز  هــر  حافظه‌تان  ضعف  ‌نــکــردنــش،  ــان  درمـ
شایع  نشانه‌های  از  یکی  گوارشی،   مشکلات  می‌شود. 
ابتلا به استرس هستند. اگر روده‌های‌تان بیش از اندازه 
پرکار یا کم‌کار شده‌اند، یا این که معده‌تان دچار دردهای 
شده،  اسیدی  یا ریفلاکس  مــداوم  سوزش  اسپاسمی، 

احتمالا از اختلالات اضطرابی رنج می‌برید.

استرس دارید؟

جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/٢]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

:
رمز واژه �اب
افشاگر 

پشت افشاگر 

ت�ه ها به ا�ن ترتيب
م
 توانستند در �نارهم 

هر�� از تصاو�ر را بسازند.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخ اش چندحرف دارد.
واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

١-(٥حرف
) چون ا�رانيان شب �لدا را شب تولد 
.......(مهر) م
 دانسته اند آن را با تلفظ سر�ان
 اش 
پذ�رفته اند و در واقع �لدا با نوئل (noel)  اروپا�
 �ه 

در ٢٥ دسامبر تثبيت شده، معادل است.
٢-(٥حرف
) اگر دانش آموز هستيد، به اتاق
 با 

رنگ مناسب نياز دار�د �ه در آن ....... �نيد.
 ،
٣-(٦حرف
) از سنت ها  شب �لدا، شب نشين

د�د و بازد�د و ......... است.
٤-(٦حرف
) صبور

٥-(٦حرف
) وسيله ا  برا  د�دن اجسام �وچ�
٦-(٤حرف
) جانور  �ه در خش�
 زندگ
 ن�ند.

٧-(٤حرف
) واژه �لدا، سر�ان
 و به معنا  «ميلاد» 
است و چون شب �لدا را با تولد حضرت .........

تطبيق م
 �ردند آن را به ا�ن نام خوانده اند.
٨-(٢حرف
) ماه پس از شب �لدا

٩-(٥حرف
) ابزار  برا  م�ش ما�ع �ا گاز
ــواد  دربـــاره رابطه  ــ
) آ�ــت ا... ج ــرف ١٠-(٤ح
انسان با خدا م
 فرما�ند: «اگر خواستيم ببينيم آ�ا 
با خدا مأنوسيم �ا نه، با�د ببينيم از خواندن قرآن �ه 
سخن خدا با ماست و از خواندن نماز �ه سخن ما با 

خداست، احساس ....... م
 �نيم �ا نشاط.
١١-(٤حرف
) فرمانده و دستور دهنده

١٢-(٣حرف
) رنگ ..... بهتر�ن رنگ برا  اتاق 
مطالعه است چون علاوه بر ا�ن �ه به جا  استرس به 
آدم ب
 خيال
 تزر�ق م
 �ند، به شدت باعث افزا�ش 

�ادگير  هم م
 شود.
١٣-(٤حرف
) آبگوشت و ظرف آن

١٤-(٣حرف
) برا  �اهش نياز مصرف .......... از 
سبز  ها  معطر در غذاها استفاده �نيد.

١٥-(٤حرف
) خن� �ننده هوا
١٦-(٣حرف
) شرم و آبرودار 

١٧-(٤حرف
) برا  پيشگير  از بروز انواع سرطان 
ها  دستگاه گوارش، در روز ٢٠٠ تا ٤٠٠ گرم ميوه 

و ٤٠٠ تا ٧٠٠ گرم انواع ...... ميل �نيد.
١٨-(٣حرف
) متخصصان  تغذ�ه م
 گو�ند: تا حد 
مم�ن از مواد قند  تصفيه شده مثل ......، قند و 

نوشابه ها  قند دار استفاده ن�نيد.
١٩-(٤حرف
) بهره گير  علم
 از فرصت شب 
�لدا، با طرح مسائل علم
 و تار�خ
، خواندن اشعار 

به و�ژه شعر .......سنت است.

٢٠-(٢حرف
) نت چهارم موسيق

٢١-(٥حرف
) مدر× ها
٢٢-(٤حرف
) جانشين و بازمانده

٢٣-(٩حرف
) منطقه  ا�ران و همسا�ه ها�ش

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

 ،
* جمع ارقــام هر ت�ه افق
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر ت�ه عمود ، برابر  با 

عدد سفيد بالا�
 باشد. 
ــم تــ�ــرار  در ت�ه ا   * رق

نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بل�ه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق
 مان را برا  نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.

 
* ابتدا سراغ سطر و ستون
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل ت�ه ها�
 �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
ــام «محتمل» را برا   * ارق
هــر خــانــه شناسا�
 �نيم 
و �مرنگ در آن �ادداشت 
�نيم تا به مرور بعض
 از گز�نه 
 «
ها خط بخورند و رقم «قطع

را �شß �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�� پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معما  مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا  بعض
 اعداد 

سفيد نشان م
 دهد

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور 

در خانه ها  خال

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣

هيچ رقم

ت�رار  نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
خانه ها  خال
 را با ارقام ١تا٩ طور  پر �نيد �ه:

١) مجموع ارقام هر ت�ه از سطرها با عدد سفيد سمت چپ اش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر ت�ه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

٣) ارقام
 �ه در هر ت�ه م
 نو�سيد ت�رار  نباشند.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما  شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز  شطرنج �ه نيمه �اره رها شده 
است، ��
 از باز��نان �ه اتفاقا نوبت اش هم رسيده 

است م
 تواند حر�ß اش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز��ن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م
 تواند حر�ß اش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره هــا  سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�ß شده است.

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده است �ه فقط به «منطق» و «جمع» 
نياز دارد. سابقه پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر�¥ا برم� گردد اما از ٣٠سال 
پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت به طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر 
شد و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) است �ه در جهان هم با نام 
�ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� ها� منطق� 
شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. به همين دليل محققان از ا�ن قبيل 

سرگرم� ها  با عنوان «ورزش ذهن» و «دارو� آلزا�مر» �اد م� �نند.

برا� راهنما��،  «معما� مجموع ارقام» را در ا�نترنت و شب¥ه ها� اجتماع� جست وجو �نيد.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢۵

زمان
    پيشنهادى

ترفند	

براق مثل روز اول 

فضای  بــه  ــاره  ــ دوب ــروزه  ــ ام کــه  قدیمی  ظـــروف  از  یکی 
این  ــت.  اس مسی  ــروف  ظ اســت  شــده  وارد  آشپزخانه‌ها 
دارد  که  فردی  به  منحصر  ظاهر  و  رنگ  بر  علاوه  ظروف 
ــان  در درم و  مــی‌گــذارد  بــدن  بر  مناسبی  بسیار  تاثیرات 
باشد.  موثر  زیــادی  حد  تا  می‌تواند  بیماری‌ها  از  برخی 
با  مسی  ظروف  تمیزکردن  روش  با  را  شما  مطلب  این  در 
نیاز  پاک کننده‌های خانگی آشنا می‌کنیم.  وسایل مورد 
دانه  نمک  سفید،  سرکه  مسی:  ظروف  تمیزکردن  برای 

درشت، اسفنج سخت، پاک کننده ملایم. در مرحله اول 
روی سطح ظرف مسی کمی نمک بپاشید، سپس سرکه 
سفید را روی آن بپاشید و  کمی صبر کنید، در مرحله بعد 
مجدد روی ظرف نمک بریزید. در ادامه روی اسفنج سرکه 
بریزید و بخش‌های مختلف ظرف را با اسفنج تمیز کنید تا 
آن  تمیز کردن ظروف مسی  از  پس  برود. ​ بین  از  زنگارها 
را به خوبی با یک پاک کننده ملایم مثل مایع ظرفشویی 

بشویید تا بوی نامطبوع سرکه برطرف شود.


