
] صفحه 2 [

] صفحه 8 [ ] صفحه 2 [ ] صفحه 8 [

نسخه اعتباری برای 
تکمیل بیمارستان 

بشرویه

جامائیکا، سرزمین اشباح!

ناهار و شام دیروقت ممنوع!

] زندگی سلام [

مطالبات پیمانکاران 
 محور دلهره 

] صفحه 8 [ در مرحله تسویه�

خراسان جنوبی جام 
 خوشه چین را درو کرد

] صفحه 2 [ � 

زلزله مود و سربیشه 
خسارت نداشت 

] صفحه 8 [

امروز گردهمایی سند 
 چشم انداز بیرجند 

] صفحه 2 [ � 

] صفحه 2 [

امام جمعه موقت بیرجند مطرح کرد:

خطرفتنه تفرقه

خسارت 30 درصدی 
 یخبندان به زرشک 

و زعفران 
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ثبت نام از امروز آغاز می شود

واجدان طرح ملی مسکن
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 آیین برداشت یاقوت کویر
در فردوس

 سریع ترین اسب های استان
 در کورس پاییزه



روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی

اخبار 2

خراسان جنوبی 62 سال پیش    ‌‌‌ ‌
 در روزنامه

تعیین نرخ برق

در  مطلبی  دی 1336در  تاریخ 16  به  شماره 2464  در  خراسان  روزنامه 
صفحه پنج آورده است: بر طبق دستور شفاهی آقای استاندار انجمن شهر 
فردوس تصویب نمود که قیمت هر کیلووات برق از 6 ریال به 5/5 ریال تقلیل 
یابد طبق تصمیم دیگر انجمن از اول دیماه 1336 نرخ گوشت بره از 86 ریال 

به 96 ریال و گوشت بز از 72/60 ریال به 80 ریال ترقی داده شد

رویداد

پیگیری حرف مردم

 آسفالت میدان و بولوار غدیر
پس از جدول گذاری

سجادشهر  در  غدیر  بولوار  و  میدان  »آسفالت 
بیرجند پس از سال ها عبور خودروها و حفاری 
های متعدد و لکه گیری خراب و ناهموار است 
که نیاز به روکش دارد«. این پیام هفتم مهر در 
ستون حرف مردم درج شد. سازمان عمران و 
بازآفرینی شهری شهرداری در پاسخ اعلام کرد 
جدول گذاری آیلند بولوار غدیر در حال انجام 
است که عرض آسفالت از هر طرف حدود یک متر 
اضافه می شود و پس از جدول گذاری در برنامه 

آسفالت است.

این طرح زمین های 
خالی که در شهرها 

وجود دارد و تا به 
حال واگذار نشده 

را شامل می شود و 
به صورت مجتمعی 
و گروه های ساخت 

به متقاضیان 
واگذار خواهد شد

ستون حرف مردم 
روزنامه خراسان جنوبی 

انعکاس دهنده صادق نظرها، 
انتقادها و مشکلات شماست.

حرف مردم�

ــر: نماب
056 32448054  

پیامک:
2 0 0 0 9 9 9   

ــن: تلف
056 32448050

راهنمایی و رانندگی بیرجند چرا اقدامی برای ●●
هوشمند کردن چراغ های راهنمایی انجام نمی 
دهد تا رانندگان در روزها و ساعات خلوت در 

چهار راه پشت چراغ قرمز منتظر نمانند؟
 شهرداری بیرجند برای نظافت و جارو کردن ●●

میدان های مهرشهر به ویژه مهر 4، اقدام کند 
چون شرایط مناسبی ندارد.

 دلیل کم توجهی مسئولان شهری به شهرک ●●
امام علی )ع( چیست؟ ساکنان یک روز برای 
آبیاری فضای سبز دچار مشکل می شوند و یک 
روز برای جمع آوری زباله ها. در شرایط فعلی 
خودروی جمع آوری زباله خیلی کم به این منطقه 

می آید و در کنار آن زباله گردها بیشتر شده اند.
 مسئولان آموزش وپرورش استان پاسخ دهند ●●

که در چارت سازمانی مدارس ابتدایی ظرفیت 
هر کلاس 30 نفر است؟ دبستان خیابان رجایی 
در پایه اول 30 نفر دانش آموز دارد که سبب 
شلوغی کلاس و در نتیجه امکان وقت کمتر معلم 
برای رسیدگی به وضعیت درسی همه دانش 

آموزان می شود.
 مسئولان شرکت نفت به فکر برخی ساکنان ●●

روستای دره چرم درمیان باشند زیرا به دلیل 
اجرا نشدن علمک، امکان استفاده از شبکه گاز 
را ندارند در حالی که هوا سرد شده است و به 

سوخت نیاز دارند.
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زهرا قربانی – ثبت نام طرح ملی مسکن در حالی از امروز 
در اسـتان شـروع می شـود که عده زیادی از متقاضیان از 
امروز دسـت به کار می شـوند تـا از بلکـه از ایـن راه بتوانند 
صاحب خانـه شـوند و بـا مسـتاجری خداحافظـی کنند. 
بر اسـاس این طرح حدود سـه هزار خانه در نقاط شـهری 
و روسـتایی اسـتان احـداث خواهـد شـد. در ایـن شـرایط 
سـوالات متعددی دربـاره نحوه ثبت نـام و دیگـر جزئیات 
آن مطـرح اسـت کـه در ایـن زمینـه پاسـخ آن را از معـاون 
سـاخت و مسـکن اداره کل راه و شهرسـازی جویا شدیم. 
»علیـزاده« در تشـریح جزئیـات ایـن طـرح بـه »خراسـان 
جنوبی« گفت: متقاضیان ثبت نام طرح اقدام ملی تولید 
و عرضه  مسـکن در اسـتان مـی تواننـد از امروز بـا مراجعه 
بـه سـایت www.tem.mrud.ir شـروط نـام نویسـی 
را مطالعـه کننـد و بـرای ایـن کـه فرصـت برابـر در اختیـار 
همه قـرار گیـرد، سـه روز زمـان دارنـد که مـدارک خـود را 

بارگـذاری کنند.

وی با تاکید بر این که افرادی می توانند در این طرح ثبت 
نام کنند که فرم جیم آن ها سفید باشد یعنی تسهیلات، 
زمین یا واحد مسکونی دولتی نگرفته باشند ادامه داد: 
افراد صاحب زمین یا مسکن هم نمی توانند در این طرح 
ثبت نام کنند.به گفته وی افزون بر این باید افراد پنج سال 
سابقه سکونت در شهر مورد تقاضا را داشته باشند و با توجه 
به این که یکی از مهم ترین اهداف اجرای طرح ، جلوگیری 
از تخلیه روستاهاست روستائیان می توانند از تسهیلات 
بنیاد مسکن برای ساخت و ساز در روستاها استفاده 
کنند و آن ها مشمول این طرح نیستند.معاون اداره کل 
راه و شهرسازی تاهل را هم در فهرست شرایط برای ثبت 
نام در طرح ملی مسکن بیان کرد و افزود: افرادی که در 
روستاهای اقماری تسهیلات یا زمین دریافت کرده اند 
به دلیل این که سامانه ذکر شده به سیستم بنیاد مسکن 
و اداره ثبت اسناد متصل است و سابقه این افراد در این 
سامانه ها ثبت شده نمی توانند در این طرح شرکت کنند.

واگذاری زمین
وی با اشاره به اجرای این طرح به صورت واگذاری زمین 
به متقاضیان ادامه داد: این طرح زمین های خالی که در 
شهرها وجود دارد و تا به حال واگذار نشده را شامل می 
شود و به صورت مجتمعی و گروه های ساخت به متقاضیان 
واگذار خواهد شد و افراد باید برای ساخت اقدام کنند.به 
گفته علیزاده در این طرح 1382 خانوار در مرکز استان 
و 1706خانوار در شهرهای کوچک از طریق بنیاد مسکن 
می توانند ثبت نام کنند و افزون بر این تعدادی در قالب گروه 
های ویژه برای تهیه زمین، تعدادی هم مسکن محرومان ، 
تعدادی در قالب تفاهم نامه نیروهای مسلح و تعدادی هم 
در قالب متقاضیان تسهیلات بافت فرسوده در این طرح قرار 
دارند.وی با اشاره به این که تاکنون برای ثبت نام اولیه در 
سایت هیچ هزینه ای اعلام نشده است افزود: مرحله بعدی 
پالایش و بررسی افراد واجد شرایط و بعد از آن هم واگذاری 
زمین خواهد بود که برای این موضوع باید آیین نامه اجرایی 
ابلاغ شود که بعد از ابلاغ قیمت زمین ها مشخص خواهد 
شد.وی با اشاره این که در مرحله فعلی فقط در 10 استان 
قرار بر ثبت نام است افزود: افرادی که واجد شرایط نیستند 
به سایت مراجعه نکنند و اجازه دهند که افراد واجد شرایط 

در این مرحله ثبت نام کنند.

ثبت نام از امروز آغاز می شود

واجدان طرح ملی مسکن 

خراسان جنوبی جام خوشه چین را درو کرد
خراسان جنوبی در اولین دوره از رقابت های جام خوشه چین مرحله 5 کشور که با حضور 
با استان های خراسان های جنوبی، رضوی ، شمالی، یزد، کرمان و سیستان و بلوچستان 
در قاین و سرایان برگزار شد مقام قهرمانی را از آن خود کرد.به گزارش »خراسان جنوبی«، 
استان های کرمان و خراسان رضوی به ترتیب دوم و سوم شدند.دکتر»حجتی«، معاون 
توسعه ورزش روستایی و عشایری وزارت ورزش و جوانان در مراسم برگزاری این رقابت ها 
گفت: به روستاهای دارای سالن و فضای ورزشی 100 میلیون ریال تجهیزات و امکانات 
ورزشی پرداخت می شود.»عزیزی« مدیرکل ورزش و جوانان هم اظهار کرد: استخر شنای 
بانوان قاین که از مصوبه های گذشته است و به دلایلی دو بار افتتاح شد اما مورد بهره برداری 

قرار نگرفت طی 45 روز آینده رفع نقص و مورد بهره برداری قرار می گیرد.

رقابت های اهداف پروازی در جنگل نخاب
مشمولی- اولین دوره رقابت های تیراندازی به اهداف پروازی به مناسبت آغاز 
امامت حضرت ولی عصر)عج( در بهشت گمشده کویر خوسف » جنگل نخاب« برگزار 
شد.رئیس اداره ورزش و جوانان خوسف گفت: این رقابت ها با حضور ۱۵ شرکت کننده 
از شهرستان های بیرجند، خوسف، نهبندان و طبس در جنگل نخاب برگزار شد که در 
پایان نوفرستی و شریفی از بیرجند و علی حاجی زاده از خوسف مقام های اول تا سوم 
را کسب کردند.»چهکندی نژاد«، افزود: مسابقات بومی و محلی نیز با حضور ۶۵ نفر 
در دو بخش خواهران و برادران در رشته های چوب کشی و هفت سنگ مهارتی برگزار 
شد که در پایان در رشته چوب کشی در گروه آقایان حسن رونده و در رده خواهران 
فاطمه شب بین و در هفت سنگ مهارتی نیز امید بهمدی عناوین برتر را به دست آوردند.

زهرایی – روز گذشته اولین کورس پاییزه اسب 
دوانی استان در سال 98 در پیست اسب دوانی 
بیرجند با حضور مشتاقان این ورزش برگزار 
سرپرست  جنوبی«  »خراسان  گزارش  شد.به 
هیئت سوارکاری استان در حاشیه این رقابت 

ها گفت : در این کورس 13 اسب شامل 6 اسب 
نژاد ترکمن و 7 اسب نژاد دخون از شهرستان 
های بیرجند و طبس حضور داشتند.به گفته 
»یکه خان« در پایان در نژاد دخون، اسب سیلور 
و  با چابک سواری هادی حاجی زاده  کولت 

مربیگری امیر رعیت و مالکیت دکتر اکبری از 
بیرجند و در نژاد ترکمن اسب مارتن هورک با 
چابک سواری محمد رضا وفادار، مالکیت علی 
امامی و مربیگری محمد رضا وفادار از طبس 

قهرمان شد.

خسارت 30درصدی یخبندان به زرشک و زعفران 
انصاری - سرما و یخبندان از اول آبان به هزار و819 هکتار از اراضی زعفران و 
باغ های زرشک بین 15 تا 30 درصد خسارت زد. مدیر صندوق بیمه کشاورزی 
استان به خبرنگار ما گفت: بیشترین خسارت وارد شده مربوط به بخش سده 
قاینات با 700 هکتار،  قاین با 460 هکتار و آفریز این شهرستان با 200 هکتار 
است.به گفته »غنچه« در مجموع خسارات وارده در مناطق آفریز، سده، پسکوه، 
افین، زهان، قاین، مهیار، پیشکوه، شاخن، خضری دشت بیاض و نیمبلوک ثبت 
شده است.وی افزود: افت دما در چند روز اخیر یخ زدن گل ها و کلاله زعفران 
را به همراه داشت و در نتیجه باعث له شدن گل ها و از طرفی رنگ گرفتن 
 ریشه کلاله ، کاهش کیفیت رنگ و بوی زعفران و افت کیفیت محصول شد.

امام جمعه موقت بیرجند مطرح کرد:

خطرفتنه تفرقه
امت اسلامی در شرایط فعلی باید مواظب فتنه 
بزرگ یعنی ایجاد تفرقه توسط دشمن باشد.امام 
جمعه موقت بیرجند روز گذشته در خطبه های 

نماز جمعه این شهر  گفت: وقتی براساس اسلام 
هر مسلمانی با هر مذهبی واجب می‌داند خداوند، 
پیامبر)ص(، قرآن و اهل بیت)ع( را دوست بدارد، 
این مبنای وحدت است.حجت‌ الاسلام والمسلمین 
»مختاری« افزود: وحدت امت اسلامی زیربنای 
قوی و محکم دارد و ضرورت مورد نیاز امروز جامعه 
است و جا دارد شیعه و سنی بر این مبنا دور هم جمع 

شوند.به گفته وی اگر اتحاد بر محور خدا، قرآن و 
پیامبر)ص( جای خود را به هرج و مرج در دوستی 
و دشمنی بدهد نتیجه آن تفرقه و انحطاط است که 
امروز دنیای اسلام گرفتار آن است.وی مهمترین 
عامل در انتخاب درست را بصیرت دانست و گفت: 
بصیرت افزایی نیاز ضروری جامعه و مردم است تا به 

درستی تصمیم بگیرند.

 سریع ترین
  اسب های استان 

در کورس پاییزه 

جشن عید بیعت در بیرجند
حسین قربانی –  جشن عید بیعت  همزمان با آغاز امامت امام زمان )عج( در 

بیرجند برگزار شد .
به گزارش »خراسان جنوبی« حاضران درحالی که پرچم های »لبیک یا مهدی 
)عج( « بر افراشته شده بود با پخش شربت و شیرینی آغاز ولایت امام زمان )ع( 
را جشن گرفتند.حجت الاسلام »مافی نژاد« از وعاظ مشهد در این مراسم با 
تاکید بر این که نباید تنها به یا مهدی)عج( گفتن اکتفا کرد، گفت: باید با حضرت 

مهدی)عج( همراه شویم که این امر نیاز به دو بال وَرَع  وخوش اخلاقی دارد.

امروز گردهمایی سند چشم انداز بیرجند 
 گردهمایی سند چشم انداز شهر بیرجند با هدف استفاده از نظرات شهروندان 
برای توسعه آینده شهر امروز برگزار می شود. شهردار بیرجند گفت: مشارکت 
شهروندان عامل مهمی در مدیریت شهری است و نقش مؤثری در کیفیت بخشی 
به زندگی شهروندان دارد.به گفته »جاوید« استفاده از نظرات شهروندان و 
برنامه ریزی راهبردی برای توسعه شهر می تواند زمینه مناسبی برای تحقق 

بخش مهمی از حقوق شهروندی در شهر باشد.



معرفی
کشور

آشنایی با سبک زندگی مردمی پرکار، به شدت خرافاتی و عاشق پیشه که در 
مراسم‌ عروسی‌شان تمام هزینه‌ها با مهمان‌هاست
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»ملت واحد، از نژادهای گوناگون«، شعار ملی کشور جامائیکاست اما تنوع نژادی این کشور  
در چه حدی است که این موضوع را به شعار ملی تبدیل کرده است؟! برای‌تان جالب خواهد 
بود که بدانید در جامائیکا مردم با نژادها و قومیت های متنوع زیادی زندگی می کنند. 
از سیاه پوستان که به عنوان برده از غرب آفریقا به آمریکای مرکزی  آورده شده اند گرفته 
تا انگلیسی ها، اسکاتلندی ها، ایرلندی ها و آلمانی ها. البته اسپانیایی ها و حتی پرتغالی ها هم از اواخر قرن 
پانزدهم در این کشور ساکن شده اند. ماجرای تنوع نژادی این کشور هنوز تمام نیست چون بخشی از جمعیت 
جامائیکا را ساکنان شرق دریای مدیترانه، سوری ها، لبنانی ها و ترک ها تشکیل می دهند. همین‌طور چینی ها 
و هندی ها که به عنوان کارگران مزارع در دهه های گذشته وارد این کشور شده اند. در این بین دولت جامائیکا 
مدعی است، این کشور همچون ظرفی داغ، نژادهای مختلف را در خود ذوب می کند و مردم جامائیکا خود را 
ملتی واحد می دانند. این در حالی است که فرهنگ به جا مانده از دوران استعمار همچنان پابرجاست و افرادی 
با پوست سفیدتر همچنان شانس بیشتری برای پیدا کردن شغل با درآمد و موقعیت بهتر دارند. در پرونده امروز 

زندگی‌سلام، با این کشور زیبا، سبک زندگی خاص مردمش و باورهای خرافی‌شان بیشتر آشنا خواهید شد.

دکتر مریم ذاکری

کشف شدن در میانه قرن شانزدهم!

جامائیکا جزیره ای در دریای کارائیب و کشوری کوچک در آمریکای مرکزی است. نخستین 
ساکنان این جزیره سرخ پوستان بومی بوده اند و در میانه قرن شانزدهم »کریستف کلمب« آن 
را کشف کرد و اسپانیایی ها و سپس پرتغالی ها به آن راه یافتند. در سال 1655، انگلیس بر 
این کشور مسلط شد و این سلطه تا سال 1962 به طول انجامید. در این سال‌ها، جامائیکا 
با برپایی نظام پارلمانی استقلال خود را به دست آورد، هرچند همچنان ملکه الیزابت دوم 
را به طور نمادین به رسمیت می شناسد. زبان رسمی جامائیکا انگلیسی است. جمعیت این 
کشور کمی کمتر از سه میلیون نفر است که حدود 90 درصد آن را سیاه پوستان آفریقایی تبار 
و بقیه را دورگه ها و سفیدپوستان تشکیل می دهند. بیشتر مردم این کشور مسیحی هستند، 
اگرچه باور به آیین ها و سنت های آفریقایی در بین آن‌ها رواج دارد. جامائیکا بیشترین تعداد 
کلیسا نسبت به مساحت را در جهان دارد و با توجه به موقعیت جغرافیایی منحصر به فردترین 

مناظر طبیعی جهان را داراست که در این پرونده به چند مورد از آن‌ها اشاره خواهد شد.

میانگین درآمد، 5 هزار دلار در سال
بیشتر مردم جامائیکا جزو طبقه متوسط از لحاظ مالی هستند. افراد طبقه متوسط 
و متوسط به پایین جامعه در این کشور، معمولا کشاورز، ماهیگیر یا کارگر مزارع 
نیشکر هستند و در کپرها و محله های زاغه نشین به ویژه در اطراف کینگستون 
زندگی می‌کنند. جامائیکا یکی از بزرگ ترین صادرکنندگان شکر در جهان است، 
از همین رو بخش بزرگی از مردمش در مزارع مشغول به کارند و شغل‌های مرتبط با 
این حوزه، درآمدزا تر و محبوب‌تر است. در این کشور، موقعیت های شغلی باکلاس و 
دولتی به سختی به دست می آیند و برای یافتن شغل مناسب معمولًا باید تحصیلات 
آکادمیک داشت. بیشتر مردم این کشور با سواد )به معنای داشتن توانایی نوشتن و 
خواندن( هستند و حتی بچه‌ها در خانواده‌های فقیر هم، سه تا پنج کلاس ابتدایی را 
می‌گذرانند. البته تحصیلات دانشگاهی در جامائیکا گران است و همه خانواده ها 
از پس هزینه های تحصیل فرزندانشان برنمی آیند. درآمد مردم این کشور به طور 
میانگین 5300 دلار در سال است. برای مقایسه این درآمد با چند کشور اروپایی، 
بد نیست بدانید که درآمد میانگین سوئیسی‌ها در سال 85 هزار دلار، آمریکایی‌ها 
60 هزار دلار و ... است.  در این بین، تنها راه گذران زندگی برای بعضی از ساکنان 
جامائیکا، پولی است که اعضای خانواده شان که در کشورهای دیگر کار می کنند   
برای آن‌ها می فرستند. در سال های اخیر سیاست های دولت و بخش خصوصی 

ــق صنعت گردشگری  در رون
داشته  چشمگیری  موفقیت 
ــت و هــم اکــنــون ســالانــه  اسـ
بیش از یک میلیون گردشگر 
از جامائیکا بازدید می کنند 
کـــه هــمــیــن مـــوضـــوع کمک 
چشمگیری به اقتصاد کوچک 

این کشور کرده است.

شگفت انگیز مثل طبیعت جامائیکا!

آبشار دانــز: این آبشار یکی از اصلی‌ترین 
جاذبه‌های گردشگری در کارائیب به شمار 
می‌رود و شاید بتوان گفت یکی از گنجینه‌های 
ایــن جزیره به حساب می‌آید و همیشه در 
فهرست بهترین آبشار‌های جهان قرار دارد. 
آب این آبشار سرد و خوشایند است و درختان 
مختلف مربوط به جنگل‌های بارانی نیز روی 

این آبشار سایه انداخته‌اند.
ساحل داکــتــر کــاو: در بخشی از پــارک 
ــرار دارد که  دریــایــی مونگوبی، ساحلی ق
رفت‌و‌آمد‌ترین  پــر  قدیمی‌ترین،  از  یکی 
و معروف‌ترین سواحل جامائیکا به شمار 
می‌رود. گردشگران در این ساحل می‌توانند 
از آب زلال و زیبای دریــا لذت ببرند و نکته 
جالب در خصوص آن نیز به دمــای آب باز 
می‌گردد که در تمام طول سال در حدود ۲۶ 

درجه سانتی‌گراد است. 
غار‌های گرین گروتو: حدود 26 هکتار از زمین‌های ساحلی شمال جامائیکا 
را غار‌هایی زیبا تشکیل داده است. گرین گروتو پیچ و خم‌های زیادی دارد و 
سنگ‌های آن نیز از جنس آهک هستند. یکی از اصلی‌ترین ویژگی‌های این غار، 
داشتن دریاچه‌ای شفاف است که عمق آب آن از سطح، ۳۶ متر است. در گرین 

گروتو هفت نوع خفاش وجود دارد!

 جراحی زیبایی برای سفید شدن!

همان‌طور که گفته شد در این کشور، افرادی با پوست سفیدتر 
شانس بیشتری برای پیدا کردن شغل با درآمد  بهتر دارند. همین 
وضعیت باعث شده تا افراد تمایل داشته باشند با سفید پوست‌ها 
ازدواج کنند و رنگ پوست یکی از محاسن غیرقابل انکار برای 
خواستگاران محسوب می شود! در چنین شرایطی جراحی‌های 
زیبایی برای سفیدکردن رنگ پوست پدیده ای رایج در این کشور به 
حساب می آید که طرفداران زیادی دارد . طبقه متوسط جامائیکایی 
همواره تمایل دارد تا فاصله خود را با رنگین‌پوستان عموماً زاغه 
نشین حفظ کند، همین موضوع سبب شده تا نارضایتی عمومی 

در میان قشر فقیر این کشور از سفیدها ایجاد شود.

مرد جامائیکایی، عاشق پیشه ای 
قهار، کارگری پرکار!

 جامائیکایی ها بسیار مهربان، بخشنده و مهمان نواز هستند. با دیگران 
زود صمیمی می‌شوند و دایره ارتباطات‌شان تنها به اعضای خانواده 
محدود نمی شود. کودکان جامائیکایی ده‌ها عمو و خاله دارند که 
برادر و خواهر پدران و مادران‌شان نیستند و صرفاً به دلیل رابطه 
دوستی با والدین‌شان به این نام خوانده می شوند. چیزی که شبیه 
به آن در فرهنگ کشور خودمان هم دیده می‌شود. البته  این رابطه 
دوستی به قدری عمیق می‌شود که به رغم نبودن ارتباط خونی بین 
آن‌ها، در هنگام نیاز، هر فرد از یک سیستم حمایتی گسترده بهره مند 
می‌شود. بزرگ ترین ویژگی مردم جامائیکا از نگاه مردم دیگر کشورها،  

خونسردی آن‌هاست تا جایی که یک شعار غیررسمی در میان مردم 
وجود دارد که همواره آن را تکرار می‌کنند: »سخت نگیر مرد!«. در کنار 
این حس خونسردی جامائیکایی ها بسیار سخت کوش و پرتلاش‌اند. 
یک ضرب‌المثل جامائیکایی می گوید: »مرد جامائیکایی، عاشق 

پیشه‌ای قهار، کارگری پرکار«.

در جامائیکا هزینه‌های عروسی با مهمان ‌است!

در جامائیکا هم مانند بسیاری از کشورها در مراسم ازدواج این عروس است که 
بیشتر از داماد می درخشد اما این موضوع در این کشور تنها به خاطر لباس زیبا و 
آرایش صورت و غیره حاصل نمی شود! عروسان جامائیکایی اختیار کل مراسم 
ازدواج‌شان را در دست دارند، از تعداد مهمان ها و زمان و مکان برگزاری گرفته تا 
نوع و تعداد غذاهای سرو شده و ... تصمیم گیری همه این موارد با عروس است و 
داماد کمتر اجازه اظهار نظر در این باره را پیدا می‌کند. البته که عروس خانم این حاتم 
بخشی ها را از کیسه خلیفه می کند چراکه بر طبق آداب و رسوم مردم این کشور، 
این مهمان ها هستند که به عنوان هدیه ازدواج کل هزینه های مربوط به مراسم و 
حتی در بعضی موارد ماه عسل را متقبل می شوند. مراسم رسمی ازدواج  در بیشتر 
مواقع در کلیساها برگزار می شود و جشن و پایکوبی بعد از آن در حیاط پشتی منزل 
خانواده داماد ادامه می یابد. هر چند این رسوم در حال تغییر است و در سال های 
اخیر بسیاری از عروس ها ترجیح می دهند که جشن ازدواج‌شان در ساحل یا در یک 

هتل و سالن مجلل برگزار شود. 

تاریک و روشن زندگی زنان در جامائیکا
زنان در این کشور سال هاست که استقلال خود را از همسران‌شان 
به دست آورده‌اند. تعداد زنان تحصیل کرده و فارغ التحصیلان 
دانشگاهی زن به مراتب بیشتر از مردهاست. در سطوح شغلی 
متوسط، درصد زنانی که شغل هایی در عرصه های مدیریتی 
دارند، با درصد این زنان در آمریکا و کانادا برابری می کند. از سوی 
دیگر مسئول کارهای خانه نیز زن ها هستند، چراکه مردهای 
جامائیکایی طبق آداب و رسوم‌شان ترجیح می دهند روی مبل 

بنشینند و فوتبال تماشا کنند، در حالی که همسران‌شان از آن‌ها 
پذیرایی می کنند! با این حال، این زنان مستعد و مستقل در 
جامعه جامائیکا از امنیت چندان مناسبی برخوردار نیستند. یک 
زن از میان هر چهار زن جامائیکایی در طول عمر خود مورد تجاوز 
جنسی قرار می گیرد. جامائیکا بیشترین نرخ بارداری در میان 
دختران نوجوان در قاره آمریکا را داراست که اغلب آن‌ها نتیجه 

تجاوزهای جنسی هستند.

 باور عجیب به جادوی سفید و سیاه!

در آداب و رسوم مردم جامائیکا مانند بسیاری از کشورهای دنیا، 
خرافات، سحر و جادو نقش دارد. جادوهای به کار رفته در این کشور از 
دو نوع طلسم تشکیل می‌شود: جادوی سفید میال )Myal( و جادوی 
سیاه اوبیه )Obeah(. جادوهایی که می توانند طلسمی را ایجاد کنند 
یا آن را بردارند، برای فرد متقاضی خوش شانسی بیاورند یا همسرش 
را وادار کنند تا به او وفادار بماند. در ضمن، احضار روح پدیده ای رایج 
در جامائیکا محسوب می شود. جامائیکایی ها معتقدند روح فرد 
متوفی تا 9 روز پس از مرگش روی زمین پرسه می زند و بازماندگانش 
در این فرصت می توانند با انجام مراسمی آن را وارد بهشت کنند. 

از همین رو تا 9 شب پس از مرگ عزیزان‌شان به شب زنــده‌داری 
می‌پردازند و با برگزاری مراسمی پرسروصدا، مملو از موسیقی با 
سازهای کوبه ای و رقص های مخصوص، تمام تلاش‌شان را برای 
بهشتی کردن آن فرد انجام می دهند! اگرچه برخی مردم جادوهای 
سفید و سیاه را به عنوان خرافات مسخره می‌کنند اما همه به خوبی می 
دانند نزدیک‌ترین مغازه سحر و جادوفروشی در کجا قرار دارد. روزنامه 
های محلی هم در این کشور هر هفته داستان‌های هیجان انگیزی 
از اعمال ارواح خبیث و طلسم های باطل شده به چاپ می رسانند 

که نشان دهنده تمایل مردم برای باور کردن چنین چیزهایی است.

سفر به جامائیکا برای ازدواج!

بیش از 50 درصد ازدواج های ثبت شده در جامائیکا مربوط به 
شهروندان غیرجامائیکایی است. با توجه به قوانین بسیار آسان 
ازدواج رسمی در این کشور، افراد با ملیت های مختلف برای ثبت 
ازدواج‌شان به جامائیکا می آیند. آماده سازی مدارک لازم برای یک 
ازدواج رسمی در جامائیکا به کمتر از بیست و چهار ساعت زمان نیاز 
دارد، علاوه بر آن قانون الزام آوری برای آزمایش خون پیش از ثبت 
ازدواج وجود ندارد. البته ذکر این نکته خالی از لطف نیست که 
مناظر زیبا، سواحل بکر، هوای مطبوع، غذاهای لذیذ و هزینه های 
پایین از دیگر عواملی هستند که افراد از سراسر دنیا، جامائیکا را به 

عنوان محل ازدواج‌شان انتخاب می کنند.

جامائیکا، سرزمین اشباح!جامائیکا، سرزمین اشباح!
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 صبحانه | اصلا حذفش نکنید
بیشــتر مطالعات درباره حذف صبحانه و عوارض آن اســت؛ 
اما مطالعات در زمینه ساعت خوردن صبحانه بسیار محدود 
است، شاید از این نظر که برای بسیاری از افراد شاغل، زمان 
خوردن صبحانه بسیار محدود است و در بیشتر اوقات بحث 
دیر یا زود بودن مطرح نیست. اما درباره تاثیر حذف صبحانه 

بر وزن چه می‌دانیم؟
مطالعات متعــدد تایید می‌کند کــه حذف صبحانــه یکی از 
بدترین تصمیم‌ها برای افرادی است که به سلامت خود فکر 
می‌کنند. این کار با اضافــه وزن، افزایش اندازه دور شــکم، 
میزان بالاتر انســولین به وقت ناشــتا بودن و البتــه افزایش 
کلسترول بد خون ارتباط دارد. یکی از مهم‌ترین تبیین‌هایی 
که در این زمینه وجود دارد آن است که افرادی که صبحانه را 
حذف می‌کنند، در طول روز بیشتر سراغ غذاهایی با چربی 
بالا، کالــری و کلســترول بالاتر مــی روند و احتمــال صرف 

غذاهای سالم در آن‌ها کاهش می‌یابد.

 ناهار |  دیر بخورید چاق می شوید
اولین مطالعات درباره تاثیر زمان خوردن ناهار بر افزایش وزن 
روی موش‌ها انجام شد که نشان می‌دهد خوردن یک ناهار 
پرکالری دیرهنگام می‌تواند به افزایش وزن بیشتری منجر 

شود. اما در خصوص انسان‌ها وضعیت به چه صورت است؟
در مطالعه‌ای در اســپانیا از 420 فــرد دارای اضافه وزن در 
این زمینه دعوت به همــکاری  و به همه‌ افــراد برنامه غذایی 
مشــابهی از نظر میزان کالری داده شــد. اما این افــراد به دو 

گروه تقسیم شــدند؛ گروهی که ناهار خود را پیش از ساعت 
3 بعد از ظهر صرف می‌کردند و افرادی که ناهار را بعد از این 
ساعت می‌خوردند. از نظر بسیاری از ویژگی‌های دیگر چون 
ســن، میزان خواب، وضعیت هورمون‌های دخیل در چاقی 
و... دو گروه مشابه هم بودند. بررســی وضعیت این دو گروه 
طی بیست هفته نشان داد که در طول زمان، افرادی که ناهار 
خود را پیش از ســاعت 3 می‌خوردند، موفقیت بیشتری در 

کاهش وزن داشتند.
گروه دیگری کــه در این زمینه مورد مطالعه قــرار گرفته‌اند، 
افرادی هســتند که بــرای کاهش وزن تحــت عمل جراحی 
)به منظور کاهش اندازه معده( قــرار گرفته‌اند. کاهش وزن 
در افرادی که تحت چنین عمل‌هایــی قرار می‌گیرند به یک 
میزان موفقیت‌آمیز نیست. نتایج مطالعات انجام شده بین 
این افراد در دانشگاه بارسلونا نشان داد افرادی که عادت به 
صرف ناهار دیرهنگام دارند در کاهش وزن موفقیت چندانی 

کسب نمی‌کنند.
اما چرا چنین وضعیتــی روی می‌دهد؟ برخــی مطالعات از 
تغییرات در قند خون و مقاومت انسولینی در صورت خوردن 
ناهار دیرهنگام در کنار فاصله گرفتن تغییر در وضعیت دمای 
بدن از حالت طبیعی خبر می‌دهند. البته در کنار این عوامل 
تا به امروز محققان روی تاثیر این ناهار خوردن دیرهنگام بر 

میزان باکتری‌های دهانی نیز مطالعاتی انجام داده‌اند.

 شام | نقطه مقابل صبحانه
مطالعات متعددی تا به امروز تایید کرده‌اند که خوردن شام 

دیرهنگام با افزایش وزن ارتباط دارد. البته اگر این دیرهنگام 
شــام خوردن با برخــی عوامل دیگــر ترکیب شــود، تاثیرش 
افزایش خواهد یافت. به عنوان مثــال افرادی که صبحانه را 
سبک و شام دیرهنگام و پرکالری مصرف می‌کنند افزایش 
وزن بیشتر از افرادی خواهند داشت که صبحانه پرکالری و 
شام دیرهنگام اما کم‌کالری می‌خورند. این در وضعیتی است 
که میزان کالری دریافتی هر دو گروه در بازه زمانی 24 ساعته 

مشابه هم بوده است.
از ســوی دیگر بررســی‌ها نشــان می‌دهد افرادی که بیشتر 
کالری خود را در عصر و شــب دریافت می‌کنند، تا پنج برابر 
بیشتر از افرادی که بیشتر کالری خود را در ساعات اولیه روز 

دریافت می‌کنند، در معرض چاقی هستند.

 شام دیروقت یعنی کی؟
جدای از معیار ســاعت روی دیــوار ما که تایید می‌کند شــام 
بعد از ســاعت 10 در هر حالی دیر اســت اما اگر بخواهیم به 
صورت دقیق‌تر شام دیروقت را تعریف کنیم، باید این کار را به 
صورت فرد به فرد انجام دهیم. چرا که مطالعات جدید نشان 
می‌دهد افراد از نظر چرخه ساعت درونی مانند هم نیستند. 
برخی به عنوان شــب‌بیدار یا جغد معروف‌انــد که به صورت 
معمول شب‌ها دیرتر می‌خوابند و بررسی‌ها نشان می‌دهد 
که ترشــح ملاتونین )هورمون فعال در چرخه خواب( حدود 
ســاعت 1 نیمه شــب در بدن آن‌ها آغاز می‌شــود. در مقابل 
افراد صبح‌بیدار معروف به چکاوک آغاز ترشح ملاتونین در 
بدن‌شان حدود 7 شب است. بر این اساس امروزه محققان 
غالباً زمان مناســب خوردن شــام را نه بر مبنای ســاعت که 
بر مبنای فاصله آن تــا زمان خواب تعییــن می‌کنند. توصیه 
متخصصان صرف شــام با فاصله حداقل دو تا ســه ساعت با 
زمان خواب است. اگر شما بتوانید چنین فاصله‌ای را رعایت 
کنید به احتمال زیاد می‌توانید خود را از عوارض خوردن شام 
Nutrients  منبع: سایت دیرهنگام مصون دارید.�
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پرسش و پاسخ

دمنوش‌ برای سم‌زدایی از ریه

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

در فصــل پاییــز بــرای جلوگیــری از ســرد 
 شدن  بدن  به دلیل انباشت مواد دفعی چه 

توصیه  ای می کنید؟ 

مواد دفعی بدن دارای مزاج سرد است. انباشت 
مواد دفعی در بدن باعث می شــود شــیرابه این 
مواد به داخــل خون بــرود . این شــیرابه همان 
سوداست و این ســودا وارد هر عضوی شود، آن 
عضو را سرد می کند . در روده انباشت این مواد 
و ســموم باعث فراخ روده می شود .این سودای 
ایجاد شــده وقتی به عضله می رســد باعث فلج 
نسبی می شود و در روده ها کاملا فلجی ایجاد 
می کند. در مغز باعث ســردی می شود و افکار 

منفی به وجود می آورد.
در روی زبان بار به رنگ سیاه ایجاد می کند که 
نشانه خوب کار نکردن روده هاست .دهان بوی 
تعفن خواهد گرفت. مصرف میوه ها و فیبرها و 
همچنین زیتون و روغن زیتون  مفید است . طبخ 
غذاها را به ســمت غذاهای آبکی مثل ســوپ و 
خورش ها سوق دهید و همیشه از روغن زیتون 
در آن هــا اســتفاده کنیــد. یادتان باشــد پاییز و 
شروع آن باعث افزایش سودا می شود. می توان 
بخشی  از این سودا را با تغذیه مناسب دفع کرد. 
مصرف دمنوش به لیمو و بادرنجبویه دافع سودا 

و مناسب فصل پاییز است.

آشپزی من آشپزی من
سالاد

  سلامتآشپزی من

 زندگی‌سلام
 شنبه

   ۱۸ آبان 1398    
 شماره 1457

کاهو یا اســفناج را خرد کنید و در لایه اول بریزید. روی آن 
را پنیر فتای‌ مربعی برش دهید و بریزیــد. پیاز را به‌صورت 
هلالی نازک بــرش و در یک تابــه بدون روغــن کمی تفت 
دهید تا پیاز‌ها نرم شود و سپس پیازها را  روی سالاد بریزید. 
بخشــی از کدو حلوایی پخته و نگینی شــده و سپس کمی 
دیگر کاهو اضافه کنیــد، در نهایــت روی کار را با تکه‌های 

کدو و تخم کدو و پنیر پارمزان  و نان تست تزیین کنید.
آب لیمو و ادویه سالادی را با هم مخلوط کنید و ۱۵ دقیقه 
اســتراحت دهید و ســپس روی ســالاد بریزیــد. در نهایت 

روغن زیتون را اضافه کنید.

 کدو حلوایی پخته و تکه شده -  ۳۰۰ گرم
 پنیر پارمزان - ۳ قاشق سوپ‌خوری

  پیاز قرمز -  یک عدد متوسط
 پنیر فتا - ۱۰۰ گرم

 تخم کدو -  ۲ قاشق سوپ‌خوری
 کاهو یا اسفناج-۲۰۰ گرم

 روغن زیتون -  به میزان لازم
 نان تست ریز شده -  ۵۰ گرم

 آب لیمو - ۵ قاشق سوپ‌خوری
 ادویه سالاد - یک قاشق چای‌خوری

۱- دمنوش لیمو و عسل و زنجبیل

زنجبیل دارای خواص ضد التهابی اســت که می‌تواند 
ســرفه و احتقــان را کاهــش دهــد. همچنین عســل از 
سرفه‌های متوالی جلوگیری و لیمو به دلیل دارا بودن 
ویتامین C سیســتم ایمنی را تقویت می‌کند. نوشیدن 
این دمنوش ریه‌ها را به طور طبیعی پاک سازی می‌کند.

۲- چای سبز

این دمنوش علاوه بر آن که به کاهش وزن کمک می‌کند 
حاوی آنتی‌اکسیدان است که مواد سمی را از بدن دفع 

می کند و گوارش را بهبود می بخشد.

۳- نوشیدنی زردچوبه و زنجبیل

خــواص دارویــی زردچوبه در کنتــرل ســرفه، احتقان 
اســت.  شــده‌  تاییــد  ســرماخوردگی  و 

کورکومیــن موجــود در زردچوبه 
التهابــی،  ضــد  خــواص 

ضــد  و  آنتی‌اکســیدانی 
سرطانی دارد. همچنین 
زنجبیــل حالت تهــوع را 

برطرف می کند و احتقان 
را کاهش می‌دهد.

۴- چای ماسالا

این دمنوش از ســال‌ها قبــل در درمــان بیماری‌هایی 
ماننــد ســرفه، ســرماخوردگی، احتقــان و مشــکلات 
تنفسی کاربرد داشته‌ است. به گزارش سلامت نیوز ، در 
آماده‌سازی این دمنوش ترکیب‌های دیگری از زنجبیل 
و دارچین اســتفاده می‌شــود که این مواد نیز خاصیت 
ضد التهابی دارد. این دمنوش گلو را صاف می کند و از 

میزان التهاب آن می‌کاهد.

۵- دمنوش ریشه شیرین بیان

ریشــه شــیرین بیان به کاهش ســرفه و احتقــان کمک 
می‌کند. بررسی‌ها نشان می‌دهد دمنوش شیرین بیان 

خاصیت ضد ویروسی و ضد میکروبی دارد.

بیشتر بدانیم

بهداشت

 راهکارهای خانگی 
برای میان سالی زیبا

برخــی توصیه‌هــا و راه‌ها بــرای جــوان ماندن 
مخصوص ســنین خاصی هســتند. با افزایش 
ســن و پیدا شــدن چین و چروک‌ها در صورت، 
خانم‌ها باید با آن ها مقابله کنند. در این مطلب 
راهکارهای خانگی برای درمان مشکلات شایع 

زیبایی در میان سالی ارائه شده است.

 رفع خط اخم
چند قطره روغن زیتون را با چندین قطره روغن 
نارگیل ترکیب کنید. ســپس ترکیب به دســت 
آمده را روی خطوط عمیق، بمالید و به مدت 5 تا 
7 دقیقه ماساژ دهید. اجازه دهید که یک شبانه 
روز باقی بماند و صبح روز بعد با آب تازه شست و 
شو دهید.یک تکه پنبه یا پارچه را درون شیر سرد 
خیس کنید و روی پیشانی قرار دهید. همچنین 
می‌توانید یک قاشق چای‌خوری شیر را با کمی 
پودر زردچوبه ترکیب کنید و این ماسک را روی 
پیشانی و محل خط اخم بمالید و به آرامی ماساژ 

دهید و بعد از 15دقیقه بشویید.

 پف زیر چشم
کمپــرس ســرد و خیــار: دو قاشــق تمیز و ســرد 
قطعات خیار ســرد شده یا کیســه‌‌های کوچک 
چای مخلوط شده با یک قطره روغن استوقودوس 
را زیر چشــم‌‌هایتان قرار بدهیــد. دقت کنید که 
دمای ســرد این مواد، این درمان خانگی را موثر 

می‌‌سازد.

 افتادگی پوست
یک یا دو عدد ســفیده‌ تخم‌مرغ را به هم بزنید تا 
کف کنــد؛ آن را به صــورت و گردن‌تــان بمالید. 
بگذارید حــدود ۲۰ دقیقه بماند و ســپس با آب 
ســرد بشــویید.گزینه‌ دیگــر اضافه کــردن یک 
قاشق غذاخوری ماست ساده به یک عدد سفیده‌ 
تخم‌مرغ و به هم زدن آن‌هاســت. این مخلوط را 
به صورت و گردن‌تان بمالید و پــس از ۲۰ تا ۳۰ 
دقیقه بشویید.نصف یک خیار را له کنید و آن را 
از صافی عبور بدهید تا عصاره‌اش گرفته شــود. 
این آب را به صورت‌تان بمالید و بگذارید خشک 
شود. سپس با آب ســرد بشــویید. این درمان را 

روزی یک‌‌بار انجام بدهید.

 افتادگی پلک
چند برش از خیار خنک را روی چشــم‌های‌تان 
قرار دهیــد و حــدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقــه به همین 
صــورت بمانیــد؛ ســپس آن‌هــا را برداریــد و 

چشم‌های‌تان را با آب سرد بشویید.

 لکه پوستی
یک قاشق غذا خوری ماست ساده، دو قاشق غذا 
خوری بلغور جوی دوسر و یک قاشق چای خوری 
آب لیموی تــازه را مخلوط کنید. ایــن ترکیب را 
روی لکه‌هــا بمالیــد و بگذاریــد 30 دقیقه روی 
پوست بماند. سپس با آب سرد صورت را بشویید. 

از این درمان 2 تا 3 بار در هفته استفاده کنید.�
منابع: جام جم، نمناک  �

بانوان

سالاد کدو حلوایى

پیش از آن که آلودگی هوا مشــکلات جدی‌تر  دســتگاه تنفسی را  نشــان دهد ، لازم است راهکارهای 

مناســبی برای مقابله با آن به کار گرفته شــود. هنگام بالا رفتن ســطح آلودگی هوا در برخی از فصول و 

روزها با مصرف برخی انواع نوشیدنی‌ها می‌توان سموم را از ریه‌ها پاک کرد.

 از جمله این نوشیدنی‌ها می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:

به تازگی گروهی از محققان اســپانیایی مطالعات متعددی را انجام داده و درباره تاثیر زمان 
خوردن صبحانه، ناهار و شــام و افزایش یا کاهــش وزن نکاتی را مطرح کرده‌انــد. اگر در فکر 

کاهش وزن هستید یا می‌خواهید از افزایش وزن پیشگیری کنید، با ما همراه باشید.

تازه ها

 آشنایی با بعضی ازعوارض 
ابتلا به سرطان

 عوارض جانبی ناشی از درمان سرطان و شیمی 
درمانی مثــل ریزش موها از نگــران کننده ترین 
عارضه های شیمی درمانی اســت که می تواند 
باعث تغییر در تصویر ذهنی و بی‌میلی جنســی 
شــود. شــیمی درمانی و پرتودرمانی مــی تواند 
باعث نارســایی ثانویه تخمدان و ایجاد یائسگی 
زودرس، خشــکی واژن، درد در زمــان فعالیــت 
زناشــویی و کاهش تمایل جنســی، گرگرفتگی 
و اختلال خلقی و افزایــش عفونت های ادراری 

شود. 
حس انتقال ســرطان از طریق رابطه زناشویی، 
احتمال سقط، بیماری افسردگی و عارضه های 
جانبی ناشی از داروهای ضدبیماری افسردگی، 
تغییر تصویر ذهنی بعد از جراحی برداشتن بافت 
سینه، استرس و تشــخیص بیماری هم از دلایل 
اختلال فعالیت زناشویی در اثر ابتلا به سرطان 

به حساب می آید .

نکاتی مهم برای تهیه مربا
 برای تهیه مربای ماندگارو خوشمزه باید نکات پخت مربای 

لذیذ، بدون کپک و شکرک  را در نظر داشته باشید.
شیشــه های اســتریلیزه: از ظرف هــای خود بایــد کاملا 
اطمینان داشته باشــید که دارای طول عمر خوبی هستند. 
برای انجــام این کار، ظرف هــای شیشــه ای را در آب جوش 
حداقل 10 دقیقــه خیس کنید. ظرف هــا را در آب بگذارید 

تا خنک شود. سپس می توانید شیشه ها را با یک چنگال یا 
وسیله ای دیگر بردارید.

دانه ها و پوست: قبل از هرچیز باید دقت کنید که میوه هایی 
که برای تهیه مربا انتخاب می کنید سالم و تازه و بدون لک و 
کرم زدگی باشــد. اگر میوه های شما ارگانیک هستند، می 
توانید به طور طبیعی پوســت آن ها را برای تهیه مربای خود 
نگه دارید. پس از پوست کندن، میوه ها را در آب سرد بشویید و 
سپس به قطعات کوچک برش دهید تا برای پخت آماده شود. 

نیازی به برداشتن دانه ها هم نیست اما باید بخش هایی را که 
خراب یا آسیب دیده اند بردارید.

شکر: برای تعیین مقدار مناسب شکر برای حفاظت مناسب 
از مربایتان، بهتر است قبل از افزودن شکر، میزان میوه را وزن 
و براســاس آن، مقدار متناسب شــکر مورد نیازتان را اضافه 
کنید. اگر قصد دارید مربایتان را سریع تر بخورید، می توانید 
مقدار کمی از شــکر را به منظور حفظ طعم اسیدیته میوه ها 

کاهش دهید.

ترفندها

 ناهار و شام دیروقت

 ممنوع!
  این که چه ساعتی از روز غذا می‌خوریم در میزان 

افزایش وزن ما یا موفقیت ما در کاهش وزن‌مان تاثیردارد

شیوا رضایی |  روزنامه‌نگار

تغذیه

 مواد مغذی برای مادران 
پس از زایمان

در طول بارداری ممکن اســت کمی اضافه وزن 
پیدا کنیــد و شــاید بخواهید پــس از زایمان این 
کالری‌های اضافه را کم کنید. امــا آیا می‌دانید 
چیزی مهم‌تر از تمرکز بر کاهش وزن‌تان وجود 
دارد؟‌ بله، رژیم غذایی‌تان، دانســتن این که چه 
بخورید و چه نخورید بســیار مهم اســت. نه تنها 
به کسب مجدد انرژی شــما کمک می‌کند بلکه 
مواد مغذی را نیز به کودک‌تان منتقل می کنید.

 بهترین رژیم غذایی پس از زایمان
۱. محصولات لبنی کم‌چرب ۲. گوشــت بدون 
چربی ۳. حبوبات ۴. سبزیجات ۵. برنج قهوه‌ای
۶. بلوبری ۷. پرتقال ۸. ســالمون ۹. نان گندم 
کامــل ۱۰. غــات کامــل ۱۱. تخم‌مــرغ ۱۲. 
 آب ۱۳. زردچوبــه ۱۴. پــودر زنجبیل خشــک
 ۱۵. دانه‌های زنیان رومی ۱۶. ارزن ۱۷. بادام 

۱۸. دانه‌های شنبلیله ۱۹. دانه‌های کنجد.

 مواد مضر برای مادران
بیشــتر خوراکی‌ها بــرای مادران شــیرده ایمن 
نیستند. یادتان باشد هرچه می‌خورید از طریق 
شیر شــما به نوزادتان منتقل می‌شود. برخی از 
خوراکی‌های مهمی که نباید پــس از زایمان در 

رژیم خود بگنجانید شامل موارد زیر است:
۱. خوراکی های تند ۲. غذاهای چرب

۳. خوراکی‌های نفاخ ۴. مواد غذایی آلرژی‌زا
۵. غذاهای کنسروی ۶. داروها
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متاسفانه امروزه طلاق به چالشی 
جــدی بــرای خانــواده هــا تبدیل 
شــده اســت. هرچند گاهــی این 
موضوع به دلیل شرایط بد زندگی 
دو نفــر اجتنــاب ناپذیــر اســت امــا بخــش عمده‌ای 
از آســیب‌ها و پیامدهــای منفــی‌ ناشــی از آن، قابل 
کنترل و پیشگیری است. متاســفانه مانند بسیاری 
از ازدواج‌ها که بدون آمادگــی و آموزش‌های لازم به 
وقوع می‌پیوندد، بسیاری از طلاق‌ها نیز بدون تامل 
و آمادگی اتفاق می‌افتد و بر آســیب‌های ناشی از آن 
دامن زده می‌شــود. در طلاق‌هایی که فرزندان هم 
حضور دارنــد، مدیریت ارتبــاط والدین بــا فرزندان 
بعد از طلاق موضوع مهمی است که نیاز به آمادگی 
دارد و والدیــن بایــد دربــاره آن برنامه‌ریــزی و تامل 
کنند. با توجه به این مقدمه، در ادامه نکاتی را یادآور 
می‌شویم. هرچند اطلاعاتی از قبیل این‌که بچه چند 
سالش است یا علت ترس شما بیشــتر از چیست و از 
کجا نشئت می‌گیرد، می‌توانســت به بحث ما غنای 

بیشتری بخشد.

   منطقی باشید
آن بچه حق دارد بــا مادر خود در تعامل باشــد و حق 
مسلم مادر او هم هست که فرزندش را ببیند. این‌که 
من بخواهم از دیدار همسر سابق شوهرم با فرزندش 
جلوگیــری کنــم، ضمن این‌کــه غیر منطقی اســت، 
غیرممکن نیز هست زیرا بچه نیاز به هر دو والد دارد. 

بنابراین خودتان را در جایگاهــی نبینید که بتوانید 
مانع دیدار این مادر و فرزند شوید.

   نگران نباشید ولی مراقب باشید
رابطه نیاز به مراقبت دارد. توجه داشــته باشــید که من 
بیان کردم نگران نباشــید ولی مراقب باشید؛ یعنی من 
و همســرم هر دو باید از رابطه زوجی‌مان مراقبت کنیم. 
برای این مراقبت، نکاتی قابل تامل است. اول این‌که مرز 
ایجاد کنید به گونه‌ای که شــوهرتان و همســر سابقش، 
فقط و فقط در همین مقوله همدیگر را ببینند. از طرفی   
به جای این‌که به منزل شما بیایند، مادر می‌تواند بچه را 
به منزل خود ببرد. دوم این‌که درباره نحوه انجام این مهم 
با یکدیگر گفت‌وگو کنید و سوم این‌که حواس‌تان باشد در 
رابطه زوجی به یکدیگر آسیب نزنید. برای مثال اگر این 
خانم برای بردن فرزندش به در منزل شما می‌آید، اوقات 

تلخی و غرغر و ... با همسرتان نداشته باشید.

   خودکاوی را فراموش نکنید
نگرانی خود را بررســی کنید که از کجا می‌آید؟ آیا رفتار 
و نشــانه‌ای از ســوی همســرتان دیده‌اید؟ آیــا در رابطه 
زوجی خود مسئله‌ای احســاس می‌کنید؟ آیا احساس 
امنیت ندارید و خود را پایین‌تر از همسر سابق شوهرتان 
می‌دانید؟ پاسخ به این سوال‌ها، می‌تواند به شما کمک 
کننده باشــد. در ضمن و برای تعیین بهتر حــد و حدود 
چنین رابطــه‌ای و این‌که چگونه باشــد یا نباشــد، برای 
مشخص شدن ترس‌ها و نگرانی‌های تان و ... بهتر است 
به یک متخصص مشاوره خانواده مراجعه شود تا مشکلی 

برای زندگی‌مشترک‌تان به وجود نیاید.

قرار و مدار

روز تمیز کردن کیبورد

امروز کیبورد سیستم خونه یا محل کارتون 
رو ببرین کنار سطل آشغال، یک کم تکون 
بدین و ببینید که چقدر توش آشغال رفته! 
حالا با یک دستمال مرطوب، روی دکمه‌ها 
رو هم بکشین تا تمیز بشن و از 
کار باهاش، بیشتر لذت 
ببرین.

* امکان نداره فردی دهه شصتی باشه و پرونده »طراح 
نوستالژی‌باز« رو نخونه!

* کاش کارفرماهــا و مدیــران اقتصــادی کشــور، اتاق 
مشاوره صفحه خانواده با تیتر: »پدرم بعد از اخراج، فقط 
دنبال انتقام از همکارانش اســت!« را بخوانند تا بدانند 

بیکاری و اخراج از کار، با یک خانواده چه می‌کند.
* وای! نقاشــی لحاف و متــکا در پرونده نوســتالژی باز 
عالی بود. چقــدر خاطره خنده‌دار داریــم باهاش. همه 

شون با دیدن این طرح، تو ذهنم زنده شد.
* عکــس مطلب »نشــانه‌های تجمــع ســموم در بدن«، 
همون میوه‌ها بود؟ چه ربطی داشت؟ میوه باعث تجمع 

سموم در بدن میشه؟
* آقای میری، چرا این‌قدر با ایــن کارهای جذاب تون، 
حال مون خوب میشه؟ چرا واقعا؟ من فقط این جوری ام  

یا بقیه هم از  دیدن این نقاشی ها، لذت بردن؟
* در مطلــب »خوراکی‌هایی برای ســرحالی آقایان« از 

گیلاس و آلبالو یاد شده که الان در بازار نیست.
* عکــس ابــراز ســاده و غافل گیرانــه عشــق در صفحه 
خانواده، خیلی عاشقانه بود. عشق اصیل ایرانی، همین 
بود. چه کردن این فیلم‌های هندی و هالیوودی با عشق 
متین واقعی...�
* لطفا در ســتون قرار و مدار بنویسید که پدرها، بیشتر 
سارا حواس‌شان به دخترهایشان باشد. �
* به جز تو قســمت نخواهم کرد با کســی، خیابان گردیِ 
مسعود مجنونپور پاییزی ام را ... �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

همسر سابق شوهرم می‌خواهد برای دیدن بچه‌اش به خانه‌مان بیاید. از طریق دادگاه پیگیری کرده و 
قرار شده ماهی یک بار به خانه‌مان بیاید اما من زیر بار نخواهم رفت. می‌ترسم شوهرم دوباره هوایی 
شود، آیا نمی‌شود؟ هیچ‌وقت با او درباره همسر سابقش صحبت نکردم و نمی‌دانم هنوز دوستش 

دارد یا نه ولی بالاخره مادر فرزندش است دیگر. خیلی استرس دارم.

دکتر هادی غلام محمدی| مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

 علل به وجود آمدن احساس تبعیض در 

فرزندان
در شرایطی که دو یا چند کودک با هم زیر یک سقف 
زندگی می‌کنند، انگیزه‌های رقابتی معمولا تشدید 
می‌شــود. خواهرها و برادرها به خصوص اگر از نظر 
سنی به هم نزدیک و جنسیت واحدی داشته باشند، 
احتمال رقابت و حســادت بین آن ها بیشــتر است. 
آنان بر سر اسباب‌بازی، خوردن کیک، انتخاب کانال 
تلویزیــون و حتی بر ســر این‌که چه کســی در ردیف 
جلوی خودرو بنشیند و ... با هم رقابت و البته گاهی 

هم حسادت می‌کنند.
والدیــن گاه ســهوی و برخــی اوقــات عمــدی، بین 
فرزندان خود تفاوت قائل می‌شــوند کــه این باعث 
ایجاد احســاس تبعیض در فرزندان می‌شــود و این 

اتفاق، چند عامل اصلی دارد.

 نداشتن آگاهی از دنیای ذهنی و روان 

شناختی فرزند1
یک نوجوان بــرای همه چیز خــود تعابیر 
بهتریــن و بی‌نقص‌ترین را قائل اســت. او 
می‌گوید من خوش‌فکرتریــن، کامل‌ترین، زیباترین، 
راستگوترین و ... هستم. بنابراین به تبع آن در مقابل 
بی‌اعتنایی یا زیر سوال بردن این خصوصیات منحصر 
به فرد، به شدت واکنش نشان می‌دهد، واکنشی که 
ممکن اســت بروز کند یا نکند و متاسفانه تفاوت‌های 
فردی افراد در بیان یا بیان نکردن خود منجر به برخی 
درون‌ریزی‌های مکرر مــی شــود و در نهایت نوجوان 
را پــر از اضطــراب، تنش، خشــم، احســاس تنهایی و 
ناکامی می‌کند. فرایندی که نه والد و نه خود نوجوان 
از آن اطلاع دقیقی ندارند. حال کافی است متغیری 
آشکارساز و شتاب دهنده، موجب بروز این انباره خشم 
شود که متاسفانه بسته به شرایط تربیتی، فرهنگی، 
اقتصادی و اجتماعی، نحــوه بروز این عوامل بســیار 
متفاوت خواهد بود. بد نیســت بدانید همه نوجوانان 
به نوعی در دوره بحران هویت و گاه احســاس تنهایی 
و درک نشدن قرار می‌گیرند. البته این دانایی، تجربه 

و مهارت والدین اســت که فرصت‌هایی ایجاد کنند تا 
نوجوان دربــاره آن‌ها در کمــال امنیت صحبت کند و 
همچنین انــرژی درونی خود را صــرف تمرکز بر امور 
رشد دهنده و انسان‌ســاز مثل ورزش، هنر، فراگیری 
حرفه‌هــای کاربــردی، کمک بــه همنوعــان و از همه 

مهم‌تر، پیشرفت تحصیلی کند.
 داشــتن انتظــار و توقعــات اشــتباه از 

نوجوان2
 یکی دیگــر از دلایــل تبعیض و ســردی 
بیــن والــد و فرزنــد، داشــتن انتظارات 
و توقعات نابــه جاســت. نوجوانی که تا دیــروز فقط 
درس خوانــده، بــازی کــرده و مســئولیت چندانی 
نداشــته، ناگهان با انتظارات بزرگ‌منشانه والدین 
خود روبه‌رو می‌شــود و چــون قد و قــواره یک بزرگ 
ســال را دارد، از وی انتظــار دارنــد درســت عمــل 
کند ولــی نمی‌داننــد کــه درون این جســم، ذهنی 
کودکانه خوابیــده اســت چراکه نه آموزشــی دیده 
و نــه تجربه کافــی بــرای انجــام انتظــارات والدین 
خــود را دارد. توجه داشــته باشــید کــه نوجوانان با 
یکدیگر متفــاوت انــد و قیــاس بین آن‌ها به شــدت 

اشــتباه و آسیب‌زاســت. فرزند شــما هنوز بسیاری 
از مهارت‌های کلامــی، هیجانــی، اجتماعی و بین 
فردی را نیاموخته و اصرار بر این‌که تو می‌دانی و چرا 
انجام‌شان نمی‌دهی، وی را دچار کاهش عزت‌نفس 
و به خصوص خشم بسیار می‌کند که می‌تواند عامل 
بســیاری از رخدادهــای ناگــوار در خانواده)مانند 
همین مورد قتل( یا غیر از آن باشد از جمله پناه بردن 
به مواد مخدر و روان گردان و دوستانی که به ظاهر با 
احترام و تحسین، عزت‌نفس کاذب به آن‌ها داده‌اند.

 مراقب عزت‌نفس نوجوان‌تان باشید

برای کاهش احساس تبعیض و سردی بین فرزندان، 
همیشــه تــاش و فرزنــدان را بــه خصــوص در دوره 
نوجوانی، بیش از هر زمان دیگری درک کنید. توجه به 
نکات گفته شده به شما کمک خواهد کرد تا حسادت 
بین فرزندان را به بهترین شــیوه، مدیریــت کنید. در 
ضمن هر زمان خواســتید، رفتــار وی را نقــد ملایم و 
محترمانه کنید ولی به شخصیت و عزت‌نفس وی کاری 
نگیرید که تاثیر مخربی بر شخصیت او خواهد داشت و 

گاهی آسیب‌هایش قابل رفع نخواهد بود.

تحلیل  انتشار این خبر ناگوار که پسر ۱۸ ساله تهرانی، همه اعضای خانواده‌اش را به  دلیل احساس  حسادت به قتل رساند 
حوادث

 
به سرعت در سایت‌ها و شبکه‌های اجتماعی مورد توجه قرار گرفت و پر بازدید شد. در توضیح این خبر آمده است: 
پسر ۱۸ ســاله‌ای که تصور می‌کرد والدینش برادر کوچکش را بیشتر از او دوست دارند، در 
اقدامی جنون آمیز تمام اعضای خانواده‌اش از جمله پدر، مادر و برادر ۱۳ ساله‌اش را به 

قتل رساند.)منبع خبر: ایسنا(.
 به همین بهانه و در ادامه، درباره شکل‌گیری حســادت با ریشه تبعیض بین 
اعضای خانواده به ویژه فرزندان نوجوان، چند نکته مطرح می‌شود  تا والدین 

با آگاهی بیشتری به مدیریت این موضوع بپردازند.

رضا زیبایی| روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

 چرا حسادت بین فرزندان 
به قتل منجر شد؟
 نگاهی روان‌شناسانه به ماجرای پسر ۱۸ ساله‌ای که چون والدینش برادر کوچکش را 

بیشتر از او دوست داشتند، همه اعضای خانواده‌اش را کشت

نیاز به تایید و تمجید باید اصولی پاسخ 

داده شود1 
از کودکــی بــه دختــران می‌آموزیم مهم 
ترین نکتــه برای آنان مــورد  تمجید واقع 
شدن است و باز این تمجید را صرفا به بحث زیبایی فیزیکی 
محــدود می‌کنیم! بــرای همین معمــولا اولین ســوالی 
که در خصوص یک مراســم عروسی می‌شــود، این است 
که آیا عروس خوشــگل بود؟ این نوع تعریــف و تمجید در 
شرایط فعلی نیاز بسیاری از زنان است اما هرچه خانمی 
خودشــکوفاتر باشــد و اســتعداد‌های درونــی خویش را 
بیشتر پرورش داده باشد، نیاز کمتری به این نوع تمجید 

دارد. با این حال، همه زنان دوست دارند برای 
همسرانشــان خاص و منحصر به فرد باشــند. 
ایجاد حس خاص و متفاوت بودن در زنان بسیار 
مهم است. در مقابل نیاز کلی مردان، تایید است 
که باز هم هرقــدر عزت‌نفس فرد بالاتر باشــد، 

نیازش به این‌گونــه تایید 
کمتر می‌شود. متاسفانه 
برخی مردان تا حدی دچار 
خودکم‌بینی هســتند که 
حتــی انتظــار تاییــد در 
کارهای اشتباه را نیز دارند 
و برای ارضای نیاز خود به 
آموزه‌هــای قدیمی مانند 
مردی گفتن، زنی گفتن و 
... استناد می‌کنند. با این 
حال و باز هم بیشتر مردان 
نیــاز کارآمــدی دارند. هر 
مردی دوســت دارد برای 

همسرش مفید و کارآمد باشد. تاکید بر نکات مثبت فرد 
مقابل، شــناخت و قدردانــی از خودگذشــتگی‌های او و 
بیان محترمانه کاستی‌ها و نقاط‌ ضعف، کلید پایداری یک 
زندگی مشترک است که می‌توان از آن به عنوان فرمول 

معجزه‌آسای دوام عشق یاد کرد.
 کلمات نامناســب، اصل حــرف را زیر 

سوال می‌برد2 
بــه بهانه ایــن ویدئو بایــد گفــت در نحوه 
بیان هر حرفی باید دقت کرد. هر حرف 
زمانی و هر نکته مکانی دارد. شــاید کارشــناس محترم 
می‌توانســت کلمات بهتری انتخاب کند امــا از آن‌جا که 
منظور کارشناس تعریف از زیبایی ظاهری زنان 
بوده است،  با بی سلیقگی با استفاده از امثال و 
حکم زبان فارسی منظور خود را بدون شکستن 
خطوط قرمز فرهنگی بیان کرده است. متاسفانه 
برخی افــراد جامعــه فقط به جنبــه های منفی 
توجه دارنــد و حال اگــر از همین 
افراد ایراد‌گیر بخواهید یک ریال 
برای آموزش خود و خانواده‌شان 
هزینه کنند، صدای اعتراض‌شان 
بــه آســمان خواهــد رفــت امــا از 
برنامه‌هــای آموزشــی رایگانــی 
که رســانه‌های عمومــی تدارک 
می‌بینند، ایراد می‌گیرند. باز هم 
تاکید می کنــم گاهی اســتفاده 
از کلمات نامناســب، اصل حرف 
را زیر ســوال می‌برد و افــراد باید 
در گفت‌وگوهایشان به این نکته 

دقت کنند.

 

روان‌شناس مدعو در برنامه زنده »از من بپرس« شبکه سلامت گفته است: »خانوما به تمجید 
نیاز دارن، بهشون بگین چه سری، چه دُمی، عجب پر و بالی!« سپس مجری صحبتش را قطع 
کرده و گفته است: »آقایون حالا دُم رو نمی‌خواد بگین!« و بعدش هم این روان‌شناس درباره نیاز 
آقایان به تایید و نیاز خانم‌ها به تمجید می‌گوید که پاسخ درست به این‌ها، فرمول معجزه‌آسای 
دوام عشق خواهد بود. چند نکته درباره ویدئوی کوتاه منتشر شده از صحبت‌های این روان‌شناس وجود دارد که 

در ادامه خواهید خواند.

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و مدرس دانشگاه

بانوان

 خاطره‌های
 بامزه خانومانه

از ایــن هفتــه و در ســتون بانــوان، هــر هفتــه از خاطره‌های 
بامزه خانم‌ها خواهیم نوشــت. در ضمن، شما هم می‌توانید 
خاطره‌هــای بامــزه و تجربه‌هــای شــیرینی را کــه در زندگی 
برایتان پیش آمده، در تلگرام به شــماره 09354394576 

بفرستید تا در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.

* بچه  کــه  بودیم خونه‌مون رو گذاشــتیم واســه فــروش و این قدر 
مشــتری می اومد و می‌رفت که دیگه خسته شــده بودیم. با برادر 
کوچک ترم تصمیم گرفتیم بریم تو کمد دیواری تا بازدید کننده‌ها 
بیان و برن. خلاصه خانومه ایــن دفعه برخلاف همــه اونایی که تا 
قبل از این اومده بودند، با توجه به شانس زیبای من گفت ببخشید 
عمق کمد دیواریا چقدره و بماند که من و داداشم پشت مانتوهای 
مامانم قایم شدیم و خانومه در رو باز کرد و دستش رو تا ته کمد آورد 
و از جلوی دماغ ما رد کرد تا عمق کمد رو بفهمه و من و داداشم دیگه 
نتونستیم خودمونو کنترل کنیم و پخی زدیم زیر خنده و با بدبختی 

اومدیم بیرون.

* یک خاطره از دوست  نزدیکم بگم، دوستی داشتم چند سال قبل 
حدود 20 سال داشت که براش خواستگار اومده بود. خونه‌شون از 
این خونه‌های قدیمی بود که وسط سالن یک در بزرگ چوبی داشت. 
می‌گفت مامانم همیشه اون در رو می‌بست و از اون‌جا به عنوان اتاق 
اســتفاده می‌کردند. خلاصه پشــت اون در هم رخت خــواب چیده 
بودن. دوستم از در دیگه رفته بوده توی اون اتاق و از روی کنجکاوی 
از رخــت خواب‌ها بــالا رفته بوده تــا خواســتگارها رو ببینــه که یک 
دفعه در باز می‌شــه و دوســتم با رخت خواب‌ها می ا‌فته وسط سالن 
جلوی مهمون‌ها... دیگه هیچی؛ شد اون چیزی که نباید می‌شد... 

خواستگارها رفتن و پشت سرشون رو هم نگاه نکردن!

* چند روز پیش رفته بودم دکتر. وقتی مریضــی می اومد بیرون دکتر 
زنگ می‌زد به منشی که نفر بعدی رو بفرسته 

داخل. منم ســرم تو گوشــی و حسابی 
فکرم درگیــر بود. دکتــر زنگ زد و 

من ناخــودآگاه پاشــدم و گفتم 
من درو باز می‌کنم! یک دفعه 
خودم پوکیدم از خنده و مطب 
رفت رو هوا. تا وقتی نوبتم شد 
هر بار دکتر  زنگ می‌زد همه به 

من نگاه می‌کردن و می‌گفتن 
شما در رو باز می‌کنید؟

شبکه های 
اجتماعی 

فرمول معجزه‌آسای دوام عشق
چند نکته درباره صحبت‌های یک روان‌شناس در برنامه زنده که استفاده‌اش از عبارت »چه دُمی«، 

اعتراض خانم‌ها را در شبکه‌های اجتماعی در پی داشت

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

 دل شوهرم با دیدن همسر سابقش
 هوایی می‌شود؟
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 زندگی‌سلام
  شنبه

 18 آبان  ۱۳۹۸    
 شماره 1457

 سلام کودکانه

عیادت از دایی جون

امروز همراه خانواده به دیدن دایی رفتیم؛ دایی چند روز پیش تصادف 
کرده و حالا پایش را گچ گرفته‌اند. من و خواهرم هستی روی گچ پای دایی 
نقاشی کشیدیم و کنارش نوشتیم: »دایی جون مواظب خودت باش« دایی 
خندید و گفت: »قول میدم از این به بعد بیشتر مواظب خودم باشم تا هم 
خودم اذیت نشم و هم بقیه رو نگران نکنم.« بعد به من و خواهرم هستی 
چشمکی زد و گفت: »مخصوصا حالا که می‎دونم شما دو تا فسقلی چقدر 

منو دوست دارین.« ره
رف

ف

عروسک منم بود
کثیف و زشت و بدبو

انداختمش تو ماشین
تا که تمیز بشه او

لباس شویی روشن بود
با صدای درام دام

هرلباسی کثیف بود
باید می رفت به حمام

اول یه ذره ترسید
فریاد کشید آی کمک

بعدش با لبخندی گفت
استخر و چرخ و فلک

شعر

عروسک کثیف

فرفره 
 صفحه ای برای ۵ تا ۱۰ ساله ها 

روزهای زوج 
»زندگی سلام «

شاعر :عفت زینلی

چی لازم داریم؟
 مقوا )سفید، آبی، قرمز و سبز( چسب و قیچی، نی نوشابه

۱- ابتدا با مقوای سفید یک دایره برش بزنید. با مقوای آبی یک دایره 
به اندازه نصف دایره ســفید برش بزنید و با قیچی به صورت موج 
دریا در آورید. حالا اطراف دایره آبی را با چســب به دایره‎ سفید 

بچسبانید.
2- با استفاده از مقوای سبز برای تنگ ماهی، جلبک درست کنید.

در این مرحله با اســتفاده از مقوای قرمز یک ماهی درست کنید 
سپس آن را به نی نوشابه متصل کنید.

حالا می‎توانید ماهی را توی تنگ آب، مــدام بالا و پایین ببرید و از 
سمانه تلگردیبازی کردن ماهی داخل آب لذت ببرید.

چطوری درست کنیم؟
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شهر قصه

قلب مترسک

سرگرمی و رنگ آمیزی

تصویر متفاوت

شما فرستادید

عکس یادگاری
دوستان گلم در هر ردیف دور تصویری 
که با بقیه متفاوت است، خط بکشید و 

بعد تصاویر را رنگ کنید.

هوا سرد شده بود. آقا مترسک کتش را پوشیده بود. ناگهان صدایی 
شــنید. قلبش جیک جیک می‎کرد. به موشــی گفت: »قلبم مثل 
گنجشک می‎زنه« موشــی گوش داد. قلب مترسک به جای تالاپ 

تولوپ، جیک جیک می‎کرد.
موشی گفت: »قلبت مریض شده، باید استراحت کنی«

مترسک ناراحت شد و گفت: »من صدای تالاپ تولوپ قلب خودم 
رو می خوام.«

درهمین لحظه خانم گنجشــکه روی درخت نشست و گفت: »آقا 
مترسک تو بچه‌های منو ندیدی؟ تازه پرواز کردن یاد گرفتن. نمی‎دونم 

کجا رفتن!« 

مترسک گفت: »منم صدای قلبم رو گم کردم. قلبم دیگه تالاپ تولوپ 
نمی کنه!«

خانم گنجشک جیک جیک کرد و گفت: »قلبت چه صدایی میده؟«
آقا مترسک گفت: »جیک جیک جیک«

یک دفعه قلب مترسک شروع کرد به جیک جیک صدا کردن.
خانم گنجشک گفت: »قلب تو صدای بچه های منو میده.«

بعد پرید کنار مترسک نشست. قلب مترســک جیک جیک صدا 
می‎کرد. موشی بالا آمد و دســتش را روی قلب مترسک گذاشت. 
یک‎دفعه دستش درد گرفت. موشی داد زد و گفت: »قلبت دستم 
رو نوک زد« یک دفعه قلب مترسک شروع به تکان خوردن کرد. یک 

چیزی پرزد و بیرون آمد. بعد یکی دیگه، بعد یکی دیگه...
 خانم گنجشــکه با خوشــحالی گفــت: »بچه‎هام پیدا شــدن«
موشــی گفت: »حتما به خاطرهوای ســرد رفته بــودن زیر کت 
آقا مترســک تا گرم بشن«مترســک گفت: »پس صدای قلب من 

کجاست؟« موشی گوشــش را تیز کرد و گفت: »من صدای تالاپ 
تولوپش رو می‎شنوم. قلبت سر جاشه.«

خانم گنجشک گفت: »جیک جیک 
بچه های من باعث شــده بود تو 

صدای قلبت رو نشنوی.«
مترسک خوشحال شــد و گفت: 

»صــدای قلبــم ســر جــاش 
برگشت.«

دوستان گلم حتما شــما هم مثل خیلی از 
دانش‎آموزان روز دانش‎آموز را در کلاس 
یا مدرسه جشن گرفته‎اید. بچه های کلاس 
دوم دبســتان مدرســه ناصر صفری هم 
با کمک معلم مهربون شــون  خانم »نیره 
محمدپور« در این روز یک جشــن کوچک 
در کلاس‌شان برگزار کردند و عکس آن را 

برای ما فرستاده‌اند.

ثار شما آ

دنیای نقاشی
دوستان گلم شــعرهایی که در کنار نقاشی‎های 
شماست ویژه نقاشــی‎های قشنگ شما سروده 
شده. امیدواریم که خوشــتون بیاد. اگه شما هم 
دوست دارین برای نقاشی‎‎های قشنگتون شعر 
گفته بشه لطفا نقاشی‎هاتون رو برای ما تو تلگرام 

به شماره ۰۹۳۵۴۳۹۴۵۷۶  بفرستین.

مهنیا اصغر دخت
 7 ساله

نشسته روی نیمکت
یه دختر نازنین

خوشحاله از این که نیست
زباله روی زمین

 ارشک توکلی
 7ساله

یک عالمه پرنده است
اطراف خونه‎ ما

مشغول بازی هستن
چقدر قشنگ و زیبا

 کوثر ذاکر
6 ساله
به به عجب لباسی
خیلی قشنگ و نازه
شبیه رنگین کمون
فقط کمی درازه

ه :  
ند

س
وی

ن
ی 

فر
 ص

مه
اط

ف
هنرمند کوچولو

تنگ ماهی

ارسال نقاشی، قصه ،خاطره، عکس و ...

۲۰۰۰۹۹۹              ۰۹۳۵۴۳۹۴۵۷۶
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از گوشه و کنار استان

زلزله مود و سربیشه خسارت نداشت
زمین لرزه های روز گذشته در مود و سربیشه خسارت نداشت.به گفته رئیس مرکز 
لرزه نگاری خراسان جنوبی، روزگذشته زلزله هایی به قدرت 3.5 و 3.7 ریشتر 
مود و سربیشه را لرزاند.»محمدی« فرماندار سربیشه هم گفت: این زمین لرزه ها 

با خسارت همراه نبود.

قرعه کشی زمین برای سیل زدگان شیرگ آقا
انصاری- قرعه کشی زمین برای متقاضیان سیل زده روستای شیرگ آقا انجام 
شد.مدیر کل بنیاد مسکن انقلاب اسلامی، گفت: در حادثه سیل امسال در 
روستای شیرگ آقا 48 واحد مسکونی آسیب دید که تعدادی از اهالی این 
روستا خواستار جا به جایی به روستای باغستان در فاصله هزار و 800 متری آن 
شدند.»آسمانی مقدم« با بیان این که 170 نفر از اهالی روستا خواستار دریافت 
تسهیلات و زمین بودند، افزود: تعدادی از این متقاضیان هم تمایل به ترک 
روستا به دلیل دوری روستای باغستان از زمین ها و مزارع کشاورزی نداشتند 
که قرار شد با رعایت ایمنی اقدام به ساخت و ساز کنند.به گفته او، 48 متقاضی 
ساخت واحد مسکونی در روستای شیرگ خواستار درجا سازی هستند و بقیه 

زمین دریافت می کنند.

رفع مشکل خرید توافقی زرشک در سربیشه
مشکل خرید توافقی زرشک در سربیشه برطرف شد.به گزارش خبرنگار ما 
اجرا نشدن خرید توافقی زرشک طی روزهای گذشته گلایه زرشک کاران 
سربیشه را درپی داشت چرا که به دلیل نداشتن مکان نگهداری محصول 
مجبور شدند آن را به قیمت کمتر به دلالان بفروشند.اما گفته های رئیس 
ابتدای فصل  از  از این دارد که،  اداره تعاون روستایی سربیشه حکایت 
برداشت  تاکنون 25 تن زرشک به صورت توافقی از کشاورزان این شهرستان 
خریداری و خرید زرشک همانند روال قبل از سرگرفته شد.به گفته »سرمدی« 
محدودیت فضا سبب شد تا تعاون روستایی نتواند مدتی کار خرید توافقی را 

انجام دهد.

100 بسته بهداشتی در روستای بویک توزیع شد
مدیرعامل جمعیت هلال احمر، با اشاره به محرومیت روستاهای خراسان 
جنوبی گفت: به مناسبت هفته سلامت بانوان، یک کاروان به روستای بویک 
بخش شاخنات بیرجند اعزام شد و به ارائه خدمات درمانی، آموزشی و 
فرهنگی بین بانوان پرداخت.»شهریاری« به ویزیت حدود 100 نفر از بانوان 
توسط افراد این تیم و توزیع 100 بسته بهداشتی به ارزش پنج میلیون تومان 
بین بانوان روستا اشاره و اضافه کرد: همچنین چهار نفر در قالب تیم درمانی 
کاروان شامل پزشک عمومی، متخصص زنان، ماما و پرستار در این روستا به 

ارائه خدمت پرداختند.

190 راس گوسفند در حمله گرگ ها تلف شد
محمدی فرماندار شهرستان سربیشه گفت : دوشنبه شب گذشته در حمله چند 
قلاده گرگ به گله گوسفندان روستای تیغناب سربیشه 190 رأس گوسفند 
تلف شدند که خسارت حدود 300 میلیون تومانی به عشایر و دامداران وارد 

شد. به گفته وی کمتر از 10 درصد این دام ها بیمه بوده اند.
وی  افزود :در شهرستان سربیشه فقط 48 درصد دام های سبک و سنگین 

بیمه هستند .

آیین برداشت یاقوت کویردر فردوس

جشـن برداشـت انـار همـراه بـا آییـن شـکرگزاری و فـراوری مسـتقیم انـار بـه 
صورت سـنتی درخیابان سـرتخت باغ سـتان باحضور 300 گردشـگر از اسـتان 
هـای خراسـان جنوبـی، شـمالی، رضـوی تهـران ،جمعـی از مسـئولان اسـتانی 
و محلـی برگـزار شـد.به گـزارش» خراسـان جنوبـی«، روز گذشـته درایـن آییـن، 
برداشـت انـار بـه صـورت سـنتی همـراه بـا پخـت رب آن و برنامـه هـای متنـوع 
همچـون رقـص محلـی انجـام و اجـرا شـد.رئیس اداره میـراث فرهنگـی ،صنایع 
دسـتی وگردشـگری فردوس درحاشیه این جشـن به » خراسـان جنوبی« گفت: 
برگـزاری این جشـن بـا هـدف آشـنایی گردشـگران بـا قابلیـت های گردشـگری 
فردوس و جذب گردشـگر و توسـعه گردشـگری انجام و در همیـن زمینه بازارچه 
عرضـه محصـول انـار و صنایـع دسـتی راه انـدازی شـد و برنامـه هـای خوبـی 
همچـون بـازی هـای بومـی و محلـی ، اجـرای نمایـش چولغـزک و رقـص ملـی به 
اجـرا درآمد.مهنـدس »صداقـت طالبـی« افـزود: درایـن جشـن بـا برنامـه ریـزی 
انجـام شـده تعـدادی از باغـداران انارهـا را درسـبدهای مخصـوص بافتـه شـده 
بـا چـوب گـز کـه دراصطالح فردوسـی بـه آن )تَوَنگوُد(گفتـه مـی شـود چیـده 
و بـرای عرضـه در بازارچـه سـوغات فـردوس و صنایـع دسـتی کـه ویـژه همیـن 
جشـن تـدارک دیـده شـده بـه گردشـگران عرضـه کردند.فـردوس بـا دو هـزار و 
100هکتار باغ انار در اسـتان های سـه گانه خراسـان به لحاظ سـطح زیر کشت 

و میـزان تولیـد ،رتبـه اول را دارد.

نسخه اعتباری برای تکمیل بیمارستان بشرویه

پورغزنین- برای تکمیل بیمارستان جدید بشرویه 
8.5 میلیارد تومان اختصاص یافت و تخصیص آن 
کامل است.فرماندار بشرویه در جلسه شورای اداری 
شهرستان گفت: ۵۰۰ میلیارد تومان در قالب ۱۰ هزار 
مسکن محرومان در استان هزینه می شود که سهم 
بشرویه ۴۳۰ واحد است. »شفیعی« ادامه داد: چهار 
میلیارد تومان در بخش منابع طبیعی و آبخیزداری و 
ایجاد سازه های جدید، مصوب و یا در حال کار است.
او، از پیگیری طرح معرفی بشرویه به عنوان مرکز بافت 
پارچه برک در کشور خبر داد و ابراز امیدواری کرد: این  

موضوع به زودی محقق شود.امام جمعه بشرویه، هم 
گفت: در کنار ظرفیت های بسیار بالای این شهرستان 
با ابراز تاسف کمبودهایی را به دلیل بی مهری برخی 
مسئولان شهرستانی و استانی داریم.حجت الاسلام 
والمسلمین »معلمی«، ادامه داد: بااستفاده از ظرفیت 
های شهرستان می توان مهم ترین مشکل بشرویه که 
بیکاری است را حل کرد.به گزارش» خراسان جنوبی«، 
در پایان این جلسه »اسماعیل زاده« به عنوان رئیس 
جدید اداره گاز و »ساداتی« به عنوان سرپرست ورزش 

و جوانان شهرستان معرفی شد.

»هبوط« روی صحنه
نمایش هبوط به نویسندگی و کارگردانی هنرمند 
و  رفت  صحنه  روی  ناصریان«  »هیوا  قاینی  جوان 
مورد اقبال فراوان قرار گرفت.به گزارش» خراسان 
جنوبی«، این نمایش به مدت سه روز با بازیگری عماد 

نورزاد، مرتضی برومند، هیوا ناصریان، محمد حسین 
باقری و مشاوره عباس میرزنگویی و به همراه گروه 
نمایش صبا و همکاری اداره فرهنگ و ارشاد اسلامی 

قاینات به اجرا در آمد.

یع در2بانده سازی بیرجند- قاین انجام می شود به منظور تسر

 مطالبات پیمانکاران محور دلهره 
در مرحله تسویه

فرخ نژاد

 آن چه می تواند سرعت موتور خودروهای راهسازی 
در محور بیرجند- قاین را بیشتر کند پرداخت حدود 
محور  این  پیمانکاران  مطالبات  تومان  میلیارد   40
است که بنا به گفته معاون مهندسی و ساخت اداره 
کل راه و شهرسازی با تزریق اعتباری که امسال انجام 
شد این مطالبات در حال تسویه است و پیمانکاران 
راهسازی  عملیات  اجرای  حال  در  ظرفیت  همه  با 
قطعات متعهد شده هستند.مهندس» مودی«، گفت: 
با سفر وزیر راه و شهرسازی به استان در سال 98 و 

محور  پیمانکاران  مطالبات  استاندار  پیگیری‌های 
بیرجند - قاین در حال پرداخت است. او،مجموع 
مطالبات پیمانکاران این محور را ۴۰ میلیارد تومان 
اعلام و اظهارکرد که بخشی از این مبلغ پرداخت شده 
است و پیمانکاران مجدد عملیات اجرایی را قطعه های 
مشخص در دستور کار قرار داده‌اند.به گفته او، تا پایان 
امسال 10 کیلومتر و تا اردیبهشت ۹۹ بیش از20  
کیلومتر دوبانده سازی در مسیر بیرجند - قاین زیر 
بار ترفیک می‌رود.او ادامه داد: اکنون پنج پیمانکار در 
محور بیرجند - قاین مشغول کار هستند و ۸۰  دستگاه 
ماشین‌آلات سنگین نیز فعال است.این کارشناس 

حوزه راه های استان زمان اتمام دوبانده سازی محور 
بیرجند - قاین را سال 1400 اعلام کرد و گفت: از 
۱۰۰ کیلومتر این مسیر تاکنون ۵۰ کیلومتر دو بانده 
شده است.آغاز عملیات دوبانده سازی100 کیلومتری 

محور بیرجند – قاین به سال 89 برمی گردد.

محمد خسروی - سه نیروگاه خورشیدی با ظرفیت 
تولید ۳۵ کیلو وات در بقاع متبرکه  بی بی زینب 
خاتون، مسجد فرهنگی حضرت ابوالفضل)ع( و بقعه 
شاه سلطان بیدار روستای دهیک سربیشه راه اندازی 
می شود.رئیس اداره اوقاف و امورخیریه سربیشه در 
جمع خبرنگاران از شروع احداث نیروگاه خورشیدی 

در بقاع متبرکه شهرستان برای تامین درآمدی پایدار 
خبر داد.حجت الاسلام»رحیمی« ادامه داد: بیش از 
۸۰۰ موقوفه در شهرستان به ثبت رسیده امادر برخی 
از مناطق موقوفه هایی وجود دارد که هنوز شناسایی 
نشده و تلاش بر سامان دهی این موقوفه هاست.
وی از ثبت ۱۶ وقف جدید از ابتدای امسال در زمینه 

های  قرآنی، تامین هزینه های فرزندان بی سرپرست 
 افطار روزه داران، تامین هزینه مساجد، کمک به
 دانش آموزان بی بضاعت و ... خبر داد.به گفته او، در 
عرصه اشتغال و اقتصاد مقاومتی در اراضی موقوفه 
علی آباد طبران برای ایجاد مزرعه پرورش ۵۰ نفری 

شتر سرمایه گذاری شد.

تامین برق 
بقاع سربیشه 

با انرژی 
خورشیدی

  طرح شهید محمدی
 در2 مدرسه خوسف اجرا شد

مشمولی - طرح شهید بهنام محمدی به مناسبت  
هفته بسیج دانش آموزی در دو مدرسه خوسف 
اجرا شد.مسئول این طرح گفت: تحقق و تربیت 
هشت میلیون جوان مومن انقلابی پای کار از مهم 
۳۴ مدرسه  ترین اهداف این طرح است که در 
استان و دو مدرسه خوسف اجرا می شود .حجت 
الاسلام»صدیقی پور«افزود: در این طرح بر تربیت 
اصیل اسلامی و هموار کردن راه رشد فرزندان 
در قالب اتصال بین مدرسه ، منزل و مسجد تلاش 

می شود.

 سهم سرایان از نهضت گلخانه ای 

موسوی- سهم سرایان در ستاد توسعه گلخانه 
ای 150 هکتار اعلام شد.رئیس سازمان جهاد 
برنامه های  با تشریح  این ستاد،  کشاورزی در 
پراکندگی،  گفت:  استان  در  گلخانه  توسعه 
استمرار خشکسالی و شرایط اقلیمی خاص حاکم 
 بر استان سبب شد تا افزایش راندمان وارتقای
 بهره وری از عوامل تولید سرلوحه برنامه ریزی ها 
قرار گیرد.مهندس »قوسی« یکی از هدف گذاری 
ها و راهکارهای ارتقای کشاورزی را توسعه و 
ترویج گلخانه به عنوان نقشه راه و سند ادامه حیات 
کشاورزی اعلام و اظهارکرد: 190 میلیارد تومان 
از محل منابع تملک دارایی های سرمایه ای به این 
موضوع  اختصاص یافت.فرماندار سرایان هم تحقق 
توسعه گلخانه را زمینه ساز نگاه متفاوت به استان و 
شهرستان ها دانست.»رسولی مقدم« با دعوت از 
کشاورزان در ورود به این حوزه خواستار استفاده 
از مرز به عنوان یک فرصت در زمینه تولید صادرات 

محور و رونق اشتغال شد.

اجرای 7 پروژه در راه های طبس
هفت پروژه شاخص در حوزه راه های مواصلاتی 
طبس با اعتباری حدود بر 78 میلیارد ریال از ابتدای 
امسال اجرا شد.»حیدری« رئیس اداره راهداری 
و حمل و نقل جاده ای طبس، گفت: چندین پروژه 
شاخص دیگر نیز در حوزه شهرستان آغاز و در شرف 
اجراست که از آن جمله می توان به اجرای روکش 
ماسه آسفالت در مقاطع آسیب دیده از شبکه راه های 
شهرستان به طول 12 کیلومتر، احداث ابنیه فنی پل 
در کیلومتر 45 محور عشق آباد – بردسکن اشاره کرد.
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