
نی نی کده

کوچولوی بد غذا

بی‌اشتهایی یا بد غذایی کودکان از مشکلات جدی 
تغذیه‌ای است که بیشتر والدین در حالی با آن درگیر 
نکاتی  رعایت  با  بان«  نی  »نی  گزارش  به  که  هستند 

می‌توان این دغدغه را برطرف کرد.
کند،  گرسنگی  احساس  باید  خوردن  برای  کودک 
شیرینی،  نــکــردن  مصرف  غـــذا،  از  پیش  فعالیت 
و  غذایی  وعده‌های  بین  در  شیرین  مایعات  و  شربت 
خواب آلود نبودن کودک به این امر کمک می‌کند، 
غذاهای  از  باید  کودکان  این  تغدیه  برای  همچنین 
مورد علاقه آن‌ها با تزیینات خاص استفاده شود و در 
دادن غذا به این گروه کودکان صبور بود و برای غذا 
خوردنشان جایزه در نظر نگرفت. همچنین باید توجه 
و  نباشد  متغیر  کودک  غذایی  برنامه  ساعات  داشت 
با وعده اصلی  فاصله زمانی بین مصرف میان وعده 
رعایت شود و اجازه داد کودک خودش در مورد سیر 
مقدار  وعده  یک  در  اگر  چون  بگیرد  تصمیم  شدنش 
کمتری غذا بخورد در وعده دیگر جبران خواهد کرد.

سلامت کده

چهارتخمه و سرماخوردگی

گنجینه  مشهور  اجزای  ترین  مهم  از  یکی  تخمه  چهار 
دارویی است که به علت آسانی استفاده به عنوان آرام 

کننده سرفه و بازکننده نفس کاربرد دارد.
به گزارش »بیتوته« دانه‌های قدومه که از نظر طبیعت 
گرم و تر است پس از خیس کردن لعاب فراوان دارد و 
برای نرم کردن سینه، رفع گلودرد و صاف کردن صدا 
سرماخوردگی  بــرای  گیاه  این  کــرده  دم  اســت.  مفید 
و  خونی  سرفه‌های  و  است  سودمند  صدا  گرفتگی  و 

خشک را تسکین می‌دهد.
بارهنگ سرد و خشک است و خوردن عصاره آن برای 
است  مفید  و  مؤثر  نفس  تنگی  و  ریه  روی  خون  سل، 
همچنین ریشه، برگ و تخم بارهنگ قابض بوده و اثر 

نرم کننده دارد.
از میوه سیستان هم به عنوان قابض، ضد انگل معده و 
نرم کننده سینه استفاده می‌شود و به دانه هم برای رفع 
التهاب مخاط داخلی و درمان سرفه استفاده می‌شود و 

اثر نرم کننده دارد.

داروخانه

دپاکین فقط با تجویز پزشک 

از داروهای مورد استفاده برای درمان تشنج  دپاکین 
تسکین  در  کــه  ــوده  ب ذهنی  و  رفــتــاری  اخــتــالات  و 
سردردهای میگرنی هم کاربرد دارد، دپاکین که فقط با 
تجویز پزشک قابل مصرف است به گزارش »آرگا« ممکن 
داشته  همراه  به  کبد  برای  خطرناکی  عــوارض  است 
باشد ضمن این که این دارو به هیچ عنوان نباید برای 
کودکان زیر دو سال تجویز شود. بروز سردرد، مشکلات 
خواب، ضعف، استفراغ و حالت تهوع، لرزش، سرگیجه 
یا دوتایی شدن دید،  تاری دید  ناراحتی‌های معده،  و 
در  مشکل  و  مو  ریزش  وزن،  و  اشتها  افزایش  اسهال، 
احتمالی  عوارض  از  هم  اعضا  هماهنگی  یا  رفتن  راه 
دپاکین است. دوز مصرف این دارو هم به سن، وزن، 
شرایط پزشکی، واکنش به دارو و دیگر داروهایی که 
با آن مصرف می‌شود بستگی دارد. توصیه و  همراه 
تاکید می‌شود اگر از دپاکین برای درمان تشنج مصرف 
می‌شود بدون مشورت با پزشک مصرف آن قطع نشود 

چون قطع خودسرانه دپاکین شرایط را بدتر می‌کند.

چی بپزم؟

لذت یک صبحانه خوشمزه
تست فرانسوی شکم پر یک صبحانه بسیار خوشمزه و در 
عین حال آسان است که به گزارش »نمناک« مواد لازم برای 

تهیه آن به این شرح است:
عسل: 2 قاشق غذاخوری 		 موز: 3 عدد

نان تست: 4 عدد گردو: 100 گرم	

شیر: یک فنجان تخم مرغ: 4 عدد	

پودر قند و ماست: به میزان لازم کره: یک قاشق غذاخوری	

طرز تهیه:

موزها را باریک حلقه حلقه کرده و با گردوی خرد شده و 
عسل ترکیب کنید و از مخلوط به میزان مساوی روی دو 
برش نان قرار دهید و کناره‌های نان را خالی بگذارید و 2 

برش نان باقی مانده را روی آن‌ها قرار دهید.
تخم مرغ‌ها را به همراه شیر در ظرفی بریزید و هم بزنید و 

سپس هر دو طرف ساندویچ‌های موز را به آن آغشته کنید.

کره را در ماهیتابه بریزید و ساندویچ‌ها را برای 3 تا 4 دقیقه 
تا کمی تغییر رنگ بدهد و مواد داخل  در روغن بگذارید 
آن‌ها گرم شود، در مرحله آخر پودر قند را روی ساندویچ‌ها 

بپاشید و با ماست سرو کنید.
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عصبانیت و خشم یک واکنش طبیعی است اما اگر کنترل 
نشود می‌تواند منجر به بروز مشکلات اساسی و جدی در 

روابط شخصی و حتی درگیری و تهدید سلامت شود. 
بر این اساس »باشگاه خبرنگاران جوان« قلق‌هایی برای 
آرام کردن افراد عصبانی و به حداقل رساندن نتایج منفی 

خشم‌ها و عصبانیت‌های کنترل نشده ارائه می‌دهد.

تن صدایتان را کم کنید

صدای  با  و  است  عصبانی  نفر  یک  وقتی  معمول  طور  به 
بلند حرف می‌زند شخصی که می‌خواهد او را آرام کند نیز 
ناخودآگاه با صدای بلند با او صحبت می‌کند و حتی گاهی 
بلندتر از فرد عصبانی حرف می‌زند چون بر این تصور است 
توجه  او  حرف‌های  به  بیشتر  عصبانی  فرد  کار  این  با  که 
خواهد کرد غافل از این که با صدای بلند حرف زدن کار 
را  صدایش  عصبانی  فرد  می‌شود  باعث  و  می‌کند  بدتر  را 
بلندتر کند و حتی داد بزند. بنابراین با تن صدای معمولی 
در  چون  کنید  صحبت  عصبانی  فرد  با  تان  همیشگی  و 
بیشتر موارد وقتی با فرد عصبانی آرام صحبت می‌کنید او 
هم صدایش را پایین می‌آورد تا صدای شما را بشنود. در 
واقع صدا نوعی انرژی است که باعث ایجاد هیجان در فرد 

می‌شود، وقتی ما صدایمان را بلند می‌کنیم انرژی زیادی 
را به مخاطب القا کرده و باعث برآشفتن او می‌شویم اما 

که  این  از  جدا  می‌آوریم  پایین  را  صدایمان  وقتی 
فرد برای شنیدن صحبت ما خود به خود مجبور 
می‌بیند  وقتی  بیاورد  پایین  را  خود  صدای  است 

ما آرام صحبت می‌کنیم، دلیلی برای بلند صحبت 
کردن و به در و دیوار کوبیدن نمی‌یابد و صدای خود را 

پایین می‌آورد.

شنونده باشید

به  کسی  می‌کنند  احساس  وقتی  آدم‌هــا  معمول  طور  به 
بنابراین  می‌شوند  عصبانی  نمی‌دهد  گــوش  حرفشان 
جمله‌هایی  از  می‌توانید  عصبانی  فرد  کردن  آرام  برای 
مانند »حرف هایت را می‌شنوم، متوجه هستم که عصبانی 
استفاده  نــداری«  اهمیت  کسی  برای  نکن  فکر  هستی، 
کنید و حتی اگر حرفی که فرد عصبانی به زبان می‌آورد 

درست نیست به هیچ عنوان با او بحث نکنید.
صحبت  او  با  شد  آرام  عصبانی  فرد  وقتی  می‌توانید  شما 

حرفش  بگویید  او  به  عصبانیت  زمان  در  اگر  چون  کنید 
درست نیست او عصبانی تر می‌شود و به طور معمول بحث 
کردن با آدم عصبانی به هیچ جا نمی‌رسد و ثمره‌ای ندارد 
تسلی  عبارت‌های  از  و  کنید  گوش  او  حرف‌های  به  پس 

دهنده استفاده کنید تا کم کم آرام شود.

درباره اشتباهات حرف نزنید

غیر  مشکلات  کــردن  حل  اســت،  عصبانی  فــردی  وقتی 
او  در  زیاد  خشم  اثر  در  که  احساساتی  زیرا  است  ممکن 
ایجاد شده باعث می‌شود آن فرد نتواند عاقلانه و منطقی 
فکر کند.  بنابراین هرگز درباره اشتباهاتی که باعث خشم 
حرف  و  رفتار  که  نگویید  او  به  و  نکنید  صحبت  شده  او 
هایش غیر منطقی است و اجازه بدهید او بفهمد که شما 
دوست دارید در حل مشکل پیش آمده به او کمک کنید اما 
ترجیح می‌دهید وقتی وی آرام شد درباره آن حرف بزنید.

آروم باش

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/١٠/١٣]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

لطفا  نظر، انتقادو 
پيشنهادتان را  درباره 

بخش جدول و سرگرم� 
به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    

پيام� �نيد.

١-(٧حرف�)چ�اندن چند�ن قطره آب ........ در 
آب و مصرف آن در صبحگاه م� تواند به سم زدا�� 

بدن �م� �ند.
٢-(٦حرف�) اگر احساس خستگ� و افسردگ� 
مفرط م� �نيد، بدانيد خــورا�ــ� هــا¡ حــاو¡ 
.......... م� تواند افسردگ� و خستگ� شما را 

برطرف �ند.
٣-(٣حرف�) بر هم زدن معامله

٤-(٣حرف�) پاافزار
٥-(٣حرف�) مصرف غذاها¡ چرب م� تواند در 
عمل�رد ....... تاثير منف� بگذارد و به بيمار¡ ها¡ 

ا�ن عضو بدن منجر شود.
٦-(٣حرف�) لزج و لغزنده

٧-(٥حرف�) رشته �وه معروف ا�ران
٨-(٦حرف�) آلزا�مر ��� از شا�ع تر�ن بيمار¡ ها¡ 
افراد ....... است �ه شمار مبتلا�ان به آن در جهان رو 
به افزا�ش است و هنوز پزش�ان نتوانسته اند به درمان 

قطع� آن دست �ابند.
٩-(٤حرف�) اسب از نژاد پست

١٠-(٤حرف�) پروانه  حر�ت دهنده هواپيما
١١-(٣حــرفــ�) صابون دارا¡ تر�يبات قليا�� 
است و پوست نيز حاو¡ PH  اسيد¡ است. بنابرا�ن، 

استفاده بيش از حد از صابون م� تواند محرÂ باشد 
به و�ژه برا¡ �سان� �ه پوست ....... دارند.

١٢-(٤حـــرفـــ�)ا ز ميان خــورا�ــ� هــا¡ حــاو¡ 
پروتئين م� توان به مواد¡ مانند . .......ها، دانه ها¡ 

روغن�، تخم مرغ و پنير اشاره �رد.
١٣-(٣حرف�) ��� از بيمار¡ ها¡ شا�ع در هنگام 
استفاده از تلفن همراه و تبلت، البته اگر از حد مجاز 

آن عبور �ند، سندروم خش�� ........ است.
١٤-(٣حرف�) در افراد¡ �ه پوست ....... دارند 
استفاده از صابون برا¡ �� �ا دوبار در روز منع� ندارد.
١٥-(٥حرف�) �سان� �ه دچار آ�نه هستند، با�د از 
صابون ها¡ ...... استفاده �نند ز�را استفاده از آن، تا 

حدود¡ به درمان پوستشان �م� م� �ند.
١٦-(٦حرف�) شير�ن� ماه رمضان

١٧-(٣حرف�) اگر در منطقه فوق العاده ..... زندگ� 
م� �نيد، به مصرف غذاها¡ پر چرب رو¡ بياور�د.

١٨-(٣حرف�) بيم
١٩-(٤حرف�) وضع دستگاه گوارش

٢٠-(٤حرف�) �وشش �ردن
٢١-(٣حرف�) زمان ب� ابتدا

٢٢-(٨حرف�) نما�ش بدون سخن گفتن
٢٣-(٤حرف�) به برتر�ن د�ن ا�مان آورده

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 پاسخش 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
 

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

وز�ر سفيد به h٤ م� رود. 
شاه سياه مجبور است به 
 eبرود. وز�ر سفيد به ٧ e٥

م� رود تا سياه مات شود.

نقش �ابِ مارپيچ
� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�� شنبه ها و چهارشنبه ها�

فــرق ا�ــن مارپيچ با د�گر 
ا�ن  مشابه  ــا¡  ه نمونه 
است �ه در آن �� تصو�ر 

پنهان شده است.

برا¡ �شÒ تصو�ر، «�� 
مــارپــيــچ»  ش�سته  ــط  خ
بيابيد �ه از ورود¡ مارپيچ 
ــود و از خروج�  وارد ش

مارپيچ بيرون برود.
ا�ــــن خـــط بـــا�ـــد بـــدون 
ــ�»  ــ «شـــاخـــه» و «دوراهـ

باشد.
وقت�  مسير صحيح پيدا 
شد آن را پررنگ �نيد تا 

تصو�ر را ببينيد.

در  ــود  شـ ــ�  م پيشنهاد 
هر دوراهـــ�، مسيرها¡ 
انــحــرافــ� بــن بست را با 
خطوط �م رنگ مشخص 

�نيد تا به اشتباه نيفتيد.

متوسط دقيقه
٣۵

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى


