
طلای سیاه نهبندان ، سومین معدن دنیا

 سرمایه گذار، گرفتار

] صفحه 2 [ در چرخه اداری�

 قاینات رکودار در خرید 
 تواقفی زرشک�

دبیر خانه صنعت و معدن:
 کسی حال گلخانه ها 

را نمی پرسد�
] صفحه 2 [ �

آزادسازی 500 هزار هکتار 
 عرصه برای چرای دام�

] صفحه 2 [ �

4 انتصاب در 3 شهر  
عکس:مهدیار

] صفحه 2 [
] صفحه 7 [

] صفحه 7 [

 شباهت های بیماران سرطانی 
و فضانوردان

سایه بازی

 قصه تمام‌نشدنی کتاب، »عبیری« 
و کودکان روستایی!

 ثبات قیمت گوشت قرمز
زمزمه گرانی دام 

190 میلیارد برای زیرساخت هزار هکتار گلخانه

] صفحه 2 [

] زندگی سلام [

 تذکر فرماندار بشرویه 
7به اعضای ستاد بازآفرینی    
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] صفحه 7 [  �  

] صفحه 7 [ �

دستور وزیر برای رفع 
مشکل مرغداران نهبندان

ش  تیم اعزامی 
گزار

 معاون تولیدات گیاهی سازمان جهاد کشاورزی خبر داد : 



روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی

اخبار 2

خراسان جنوبی 62 سال پیش    ‌‌‌ ‌
 در روزنامه

مراجعه و نتیجه بازرسی وزارت کشور

روزنامه خراسان در شماره 2484 به تاریخ 9 بهمن 1336 در مطلبی در 
صفحه پنج آورده است: آقای عبیدی بازرس وزارت کشور پس از 21 روز 
توقف در طبس روز دوشنبه 30 دیماه از طبس حرکت کرد اقدامات ایشان 
باعث شد که فوق العاده و هزینه سفر هنگفتی دریافت داشته اند. معلوم 
نیست شهرداری طبس چه کارهای عقب افتاده ای دارد که در ظرف یکسال 
اخیر در حدود هشت هزار تومان هزینه سفر و فوق العاده بازرسان اعزامی 
وزارت کشور را پرداخته و حال آنکه قریب پنجاه روز است که شهر تاریک و 

برای خرید لوازم کارخانه های برق وجه موجود ندارند.

 معاون سازمان 
صمت: قیمت 

نهایی گوشت قرمز 
افزایش نیافته 

است و خریداران 
در صورت مشاهده 
تخلف موضوع را به 
سامانه 124 اعلام 

کنند

مدیر توسعه 
بازرگانی سازمان 

جهاد کشاورزی: 
استان کمبود خاصی 

از نظر دام ندارد
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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

قیمت شیر شتر در روزهای اخیر 20 درصد در ●●
بیرجند افزایش یافته است.

 با وجود وعده سال گذشته مسئولان بهداشت و ●●
درمان برای راه اندازی دانشکده فوریت های پزشکی 
یا بهداشت در نهبندان، هنوز این موضوع عملیاتی 

نشده است.
 از همان زمان که موضوع احیای کارت های ●●

سوخت عملی شد قابل پیش بینی بود که قرار است 
برای بنزین تصمیم گیری شود اما کاش مسئولان از 
همان موقع زمینه را برای آمادگی سهمیه بندی بنزین 
و افزایش قیمت آن فراهم می کردند نه این که آن را 
تکذیب کنند. وقتی هم که قرار شد قیمت را افزایش 

دهند کاش نرخ ها را کمتر محاسبه می کردند.
از شهرداری بیرجند برای آسفالت پیاده روهای ●●

مجاور دیوار بیمارستان ولی عصر )عج( متشکرم.
 آرد چه به صورت یارانه ای یا آزاد با مشقات فراوان ●●

تامین و در اختیار نانوایی ها قرار می گیرد اما برخی 
از آنان در مرکز استان با بی دقتی، نان بی کیفیت در 
اختیار شهروندان قرار می دهند تا جایی که قسمتی 
از نان یا سوخته یا خمیر و غیر قابل استفاده است. 
دلیل آن را هم کیفیت آرد بیان می کنند در حالی که 
همان آرد وقتی در اختیار روستاییان قرار می گیرد 

نان با کیفیتی پخت می کنند.
۲۰ روز است کودک دو ماهه ام دچار مشکل ●●

پوستی شده است و به هر مرکز درمانی در طبس 
مراجعه می کنم می گویند حساسیت است و داروهای 
مختلف تجویز می کنند. چرا بیمارستان طبس 

پزشک متخصص اطفال ندارد؟
 قیمت میلگرد، پروفیل و سیم جوش طی روزهای ●●

اخیر و به بهانه قیمت بنزین، افزایش داشته است. 
مسئولان فقط بر قیمت کالاهای خوراکی نظارت 

نکنند. 
 برنج پاکستانی در بازار بیرجند یا پیدا نمی شود یا ●●

در صورت عرضه در برخی فروشگاه ها، قیمت آن در 
مقایسه با ماه های قبل افزایش قابل توجهی داشته 

است. مسئولان نظارت کنند.
 تاثیر گرانی بنزین بر لوازم یدکی خودروها چیست ●●

که این قطعات هم یکی یکی رو به گرانی گذاشته است؟
 قسمتی از مشکلات اقتصادی و رونق نداشتن ●●

اقتصاد شهرهایی چون سربیشه و خوسف، استقرار 
نداشتن کارمندان در این نقاط است چون بسیاری 
از آن ها صبح می آیند و عصر بر می گردند. مسئولان 
فکری اساسی برای استقرار مدیران و کارمندان در 

شهرهای کوچک بردارند.

ثبات قیمت گوشت قرمز؛ زمزمه گرانی دام
خسروی- این روزها و پس از سهمیه بندی بنزین هر چند 
مسئولان، دامنه نظارت بر قیمت ها را گسترده کرده 
اند اما از گوشه و کنار، خبرهایی از افزایش قیمت برخی 
کالاها و خدمات شنیده می شود. بازار گوشت از جمله 
حوزه های پر مشتری است و اگر چه در قصابی ها نرخ ها 
از ثبات نسبی برخوردار است اما در آن روی سکه، یعنی 
عرضه دام زنده صحبت با برخی دامداران حکایت از خیز 

این بازار برای افزایش قیمت دارد.

زمزمه افزایش قیمت
یکی از دامداران استان با اشاره به اجرای طرح سهمیه 
بندی قیمت بنزین و حمل دام با وانت به ویژه دام وارداتی 
از رشد هزار و 500 تا دو هزار و 500 تومانی قیمت انواع 
دام زنده در هر کیلوگرم خبر داد. »افضلی« به »خراسان 
جنوبی« گفت: افزایش قیمت بنزین سبب افزایش کرایه 
ها و در نتیجه رشد قیمت دام زنده می شود. یک قصاب 
هم هر چند از ثبات قیمت گوشت قرمز و عرضه آن با نرخ 
هر کیلو گرم 75 تا 80 هزار تومان طی روزهای اخیر خبر 
می دهد اما با اشاره به افزایش چهار هزار تومانی قیمت 
دام زنده در هر کیلوگرم، پیش بینی می کند که در این 
شرایط قیمت گوشت نیز افزایش یابد. قصاب دیگری 
با اشاره به افزایش قیمت دام زنده از ابتدای هفته می 
افزاید: هر کیلوگرم دام هفته گذشته بین 30 تا 32 هزار 
تومان عرضه می شد اما طی روزهای اخیر با افزایش سه 

تا هشت هزار تومانی مواجه است.

افزایش قیمت، ممنوع
اما رئیس اتحادیه فراورده های گوشتی و پروتئینی از 
ثبات قیمت گوشت قرمز و عرضه آن بین 75 تا 80 هزار 
تومان در بازار طی روزهای اخیر خبر می دهد و می 
گوید: افزایش قیمت گوشت قرمز تاثیر مستقیمی بر 
عرضه دام توسط تولید کننده دارد. »زجاجی« با اشاره 
به افزایش قابل توجه قیمت دام زنده می افزاید: به دلیل 
دستورالعمل ابلاغی مبنی بر افزایش نیافتن قیمت 

کالاها به ویژه گوشت قرمز، فعلا دست نگه داشته ایم.

بازار در شوک
مدیر عامل اتحادیه دامداران استان نیز می گوید که 
هنوز این موضوع تاثیر مستقیمی بر قیمت دام نداشته 
و بازار در شوک است و مشخص نیست چه واکنشی به 
این موضوع نشان دهد اما در دوره های قبل با افزایش 
قیمت بنزین حتی از 100 به 400 تومان شاهد تاثیر 
آن و رشد نرخ دام در بازار بودیم. »غریبی« شوک قیمتی 
و افزایش تا 42 هزار تومانی قیمت هر کیلو گرم دام زنده 
در برخی شهرهای بزرگ مانند مشهد را تایید می کند اما 
این موضوع را مختص یک روز می داند و می افزاید: هر 
چند عرضه در بازار استان کمتر شده اما قیمت ها تغییر 
چندانی نداشته است. وی کف قیمت هر کیلو گرم دام 
زنده را طی روزهای قبل 35 هزار تومان اعلام و اضافه 
می کند: قیمت هر کیلو گرم بره و بزغاله زنده در بازار 
روز گذشته استان به ترتیب 36 و 37 تا 38 هزار تومان 

بود. وی روند افزایشی قیمت برخی نهاده ها مانند کاه، 
یونجه و ... را از عوامل تاثیرگذار در قیمت تولیدات دامی 
می داند و می افزاید: این موضوع در دراز مدت برای بازار 

دام زنده تبعات دارد.

افزایش قیمت، تخلف است
معاون بازرسی سازمان صمت، وضعیت بازار گوشت 
قرمز استان را عادی اعلام می کند و با اشاره به بازدید 
و بازرسی از مراکز عرضه فراورده های پروتئینی می 
گوید: قیمت نهایی گوشت قرمز افزایش نیافته است و 
گوشت لاشه یا نیم شقه با برچسب آبی، مانند روزهای 
قبل با 75 هزار تومان عرضه می شود و فروش بالاتر از 
این نرخ، تخلف است و خریداران در صورت مشاهده 
تخلف موضوع را به سامانه 124 اعلام کنند. »تهوری« 
متولی قیمت گذاری دام زنده را اتحادیه دامداران استان 
اعلام می کند که هر هفته نرخ را در اختیار صنف قصابان 
و مواد پروتئینی قرار می دهد. مدیر توسعه بازرگانی 
سازمان جهاد کشاورزی هم از ثبات قیمت گوشت قرمز 
در بازار خبر می دهد و با اشاره به این که بازار دام، تابع 
عرضه و تقاضاست، می گوید: استان کمبود خاصی 
از نظر دام زنده ندارد. »بیجاری« با تاکید بر این که به 
استناد مصوبه تنظیم بازار استان هیچ افزایش قیمتی 
در این باره قابل پذیرش نیست، می افزاید: شهروندان 
در صورت مشاهده تخلف موضوع را از طریق سامانه 

124 گزارش کنند.

سرمایه گذار، گرفتار در چرخه اداری
خسروی – خارج کردن سرمایه گذار از سرگردانی، لزوم نگاه ویژه به سرمایه گذاران، 
حذف تصمیم گیری جزیره ای و پاسخ گویی به سرمایه گذار از جمله مهم ترین مواردی 
بود که روز گذشته در جلسه گروه کاری سرمایه گذاری استان به عنوان موانع سرمایه 
گذاری و دغدغه سرمایه گذاران مطرح شد. »ضیاییان« به نمایندگی از شورای 
هماهنگی بانک ها با اشاره به شناسایی و گردآوری فرصت های سرمایه گذاری و 
توانمندی های اقتصادی و ارتباط با دستگاه های اجرایی و ... گفت: برگزاری کارگروه 
های متعدد اگر نتیجه ای نداشته باشد، هدردادن وقت است. »رستگار مقدم« نماینده 
شرکت برق هم با تاکید بر این که موازی کاری در سرمایه گذاری باید از بین برود، گفت: 
بهتر است کارگروه ها در یک یا دو کارگروه ادغام و فراتر از این برای استان قابلیت سنجی 
و سرمایه گذار از سرگردانی خارج شود. »جهانی« نماینده بخش تعاون نیز با تاکید بر این 
که سال گذشته، جمعی از سرمایه گذاران به دلیل شرایط سخت و طولانی شدن روند 
صدور پروانه ساختمانی از استان فراری شدند، گفت: باید نمایندگان سازمان ها و چند 
نیرو از اداره جذب و سرمایه گذاری، صفر تا 100 کار سرمایه گذاران را بر عهده بگیرند. 
نماینده یکی از دستگاه ها هم با اشاره به این که باید سرمایه گذاران را ویژه دید و اعضا 
به سرمایه گذار پاسخ گو باشند اظهار کرد که جلوگیری از جزیره ای عمل کردن، سبب 
رونق و توسعه سرمایه گذاری می شود. »بهروزی فر« معاون مدیر کل اقتصاد و دارایی نیز 
با اشاره به فرآیند طولانی تعیین زمین و دریافت استعلام های واگذاری زمین طرح های 

سرمایه گذاری، از شروع تدوین اطلس سرمایه گذاری استان خبر داد.

دبیر خانه صنعت و معدن:

کسی حال گلخانه ها را نمی پرسد
انصـاری- کسـی از حـال و روز گلخانـه های موجـود در 
اسـتان نمـی پرسـد. ایـن سـوال را دبیـر خانـه صنعـت و 
معدن روز گذشـته در کمیته کارشناسی شـورای گفت 
‌وگـوی دولت و بخـش خصوصی اسـتان مطـرح و اظهار 
کـرد کـه در سـفر معـاون رئیـس جمهـور بـه خراسـان 
جنوبـی، افزایـش گلخانه‌ها اعلام و مقرر شـد در سـطح 
وسیعی ایجاد شـود اما کسـی از حال و روز گلخانه های 
موجـود در اسـتان نمـی پرسـد. »رمضانـی« با بیـان این 
که کشـاورز، نمي تواند محصـول را بر دوش بکشـد و در 
شـهرهای دیگر به فـروش برسـاند گفـت: جـای صنایع 
تبدیلی و فـراوری عنـاب در اسـتان خالی اسـت. رئیس 
کمیسـیون مدیریـت واردات و توسـعه صـادرات اتـاق 
بازرگانی بیرجنـد هم بـا بیان ایـن که بـرای محصولات 
اسـتراتژیک اسـتان کاری نکرده‌ایـم گفـت: متاسـفانه 
در برخـی نقـاط کشـور، عناب بـه خوبی شـناخته شـده 
نیسـت بنابراین باید معرفـی ایـن کالاهـا و بازاریابی آن 
را جدی گرفت. »خامـه زر« افزود: یکـی از ضرورت‌های 

مهم برای محصولات استراتژیک استان، شناسنامه‌دار 
کـردن آن اسـت کـه البتـه در ایـن بـاره اقـدام خـاص و 
جـدی انجـام نشـده اسـت. وی بـا تاکیـد بـر ایـن کـه در 
حـوزه بازاریابـی هـم بایـد بـه فـروش الکترونیکـی و 
بازاریابـی اینترنتـی ورود جـدی داشـته باشـیم ادامـه 
داد: لازم اسـت راه‌هـای دسترسـی آسـان بـه بازارهـای 
جدیـد و بازارسـازی بـرای محصولات خراسـان‌جنوبی 
را پیـدا کنیـم. سرپرسـت اداره کل راه آهـن شـرق نیـز 
بـا بیـان ایـن کـه بـه واسـطه درآمدزایـی اقتصـادی، راه 
آهن از اهمیت بسـیار زیادی برخوردار اسـت افـزود: در 
 حـوزه گردشـگری، اسـتان نیازمنـد تبلیغـات و معرفـی
 جاذبـه هـا و حمـل و نقـل ریلـی در ایـن بـاره کمـک کار 
اسـت و باید در اسـتان کالاهـای ریـل پسـند را که حمل 
آنان از طریق راه‌آهـن صرفه اقتصادی دارد بشناسـیم. 
به گفته »شرقی« زغال سنگ، منیزیم، کاشی و سیمان 
از جمله محصولات ریل پسند است که می‌توان بر روی 

آن برنامه‌ریـزی کـرد.

آزادسازی 500 هزار هکتار عرصه برای چرای دام
اکبری- قرق 500 هزار هکتار از عرصه های منابع طبیعی استان پس از احیا برای 
چرای دام شکست. مدیر کل منابع طبیعی و آبخیزداری درجمع خبرنگاران، ارزش 
ریالی علوفه قابل برداشت این مراتع را 38 میلیارد و 600 میلیون تومان اعلام کرد 
و گفت: 25 هزار واحد دامی طی 80 تا 90 روز از این مراتع استفاده می کنند. وی 
اجرای 771 هکتار مالچ پاشی، پنج هزار هکتار اجرای سیستم چرایی و قرق، 386 
هکتار نهال کاری روی مالچ، 5 هزار و 270 هکتار نهالکاری، 151 هکتار بادشکن، 
5 هزار و 187 هکتار مراقبت و آبیاری و ... را از جمله فعالیت های پیش بینی شده 
امسال برای بیابان زدایی برشمرد و افزود: امسال دو میلیارد و 100 میلیون تومان 

برای مدیریت مراتع استان مصوب شد.

190 میلیارد برای زیرساخت هزار هکتار گلخانه

بخش  تولیدی  مجتمع  هکتار  هزار  احداث  برای  ساخت  زیر  تامین  اکبری- 
کشاورزی طی دو سال انجام می شود و 190 میلیارد اعتبار برای این اقدام 
اختصاص یافته است. معاون تولیدات گیاهی سازمان جهاد کشاورزی افزایش 
15 برابری تولید محصولات و کاهش مصرف آب را از جمله مزایای کشت گلخانه 
ای دانست و گفت: در هر هکتار کشت گلخانه، امکان اشتغال مستقیم برای هشت 
نفر وجود دارد. به گفته مهندس »دره کی« به دلیل شرایط جوی تبخیر و تعریق آب 
در کشاورزی روباز بهتر است تا کشت و کار در فضای بسته انجام شود چرا که تبخیر 
آب 85 درصد کاهش می یابد و بر این اساس برای توسعه گلخانه ها در استان 
برنامه پنج ساله در دستور کار است به گونه ای که احداث گلخانه از 8 هکتار به 
60 هکتار طی امسال افزایش یافته است. وی با اشاره به این که طی دو سال برای 
احداث بیش از هزار هکتار مجتمع تولیدی گلخانه ای زیر ساخت هایی مانند آب، 
برق، گاز و ... تامین می شود گفت: از این وسعت 700 هکتار به احداث گلخانه، 
150 هکتار مجتمع دام، 50 هکتار مجتمع شیلات و 150 هکتار سالن نگهداری 
زرشک اختصاص دارد. او میزان اعتبار تخصیص یافته به این اقدام را 190 میلیارد 
تومان بیان کرد که 50 میلیارد تومان را استانداری و 140 میلیارد تومان را شرکت 
شهرک های کشاورزی کشور تامین می کند. وی فرایند احداث گلخانه را طولانی 
دانست و گفت: تفاهم نامه برای تامین زیرساخت هزار هکتار مجتمع تولیدی و در 
مرحله بعد احداث گلخانه و مجتمع ها در دستور کار است. در احداث گلخانه ها و 

مجمتع ها بیرجند، فردوس،سرایان و طبس بیشترین سهم را دارد. 



راضیه حسینی | خبرنگار

همه ما جملاتی مانند »کتاب، بهترین دوست 
ماست«، »کتاب، یــار مهربان« و ... را زیاد 
شنیده‌ایم اما آیا تا به حال به این فکر کرده‌اید 
که چند درصد از والدین لزوم خرید کتاب  
برای بچه‌ها را درک می‌کنند؟ چند درصد از کودکان و نوجوانان 
به مطالعه کتاب‌های غیر درسی علاقه‌مند هستند و ضرورت 
آن را متوجه شده‌اند؟ و چند نفر از کودکان سرزمین ما، توانایی 
خرید کتاب دارند؟  در گوشه و کنار کشورمان و در مناطقی که 
شاید کمتر مورد توجه مسئولان قرار بگیرد، مدارسی هستند 
با کودکانی تشنه و مشتاق یادگیری. کودکانی که شاید یک 
کتاب بتواند دنیای آن‌ها را دگرگون و پنجره‌ای را برایشان باز 
کند رو به جهانی تازه و پر از اتفاقات شگفت‌انگیز. در پرونده 
امروز زندگی‌سلام و به بهانه هفته کتاب و کتاب خوانی با خانمی 
همراه و هم‌مسیر می‌شویم که یک کارمند معمولی است اما 
دغدغه‌اش، آینده کودکان و نوجوانان سرزمین‌اش است و بسیار 
علاقه دارد آن‌ها را با کتاب آشنا کند. »آسیه عبیری« کارمند 
علوم‌پزشکی رشت است. کارشناسی پرستاری دارد و 10 
سال در بیمارستان مشغول به کار بوده و اکنون 14 سال است که 
کارمند علوم پزشکی شده است. اطرافیانش که شناخت بهتری 
از او دارنــد، آسیه را بانویی خستگی‌ناپذیر معرفی می‌کنند 
که بی‌وقفه در حال تلاش بــرای ساختن دنیایی بهتر برای 
اطرافیانش به خصوص کودکان است. او سال‌ها پیش یک گروه 
کتاب‌خوانی راه انداخت و بانوان همسن و سال و آشنای زیادی 
را به مطالعه و خواندن کتاب علاقه‌مند کرد. در ضمن او مربی 
بدن سازی‌ هم هست و هرگز ورزش را فراموش نمی‌کند. شاید 
باورش سخت باشد اما میان این همه کار از سال 95 تاکنون برای 
کودکان مناطق روستایی هم کتاب تهیه می‌کند و با هر سختی 
که هست به دست‌شان می‌رساند. در پرونده امروز زندگی سلام 
با او همراه می شویم تا درباره این تصمیم‌اش و حس و حال دانش 
آموزان مناطق محروم را از هدیه گرفتن یک کتاب بدانیم. با او 

راهی دو مدرسه در مناطق و اطراف شهر رشت می‌شویم.

پرونده

آرزو  و دغدغه خانم »عبیری« که هر ماه تعدادی کتاب برای کودکان روستایی می‌خرد و برای‌شان می‌برد، این است که بچه‌ها با کتاب بزرگ شوند
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 کتاب، سرنوشت کودکان ما را 

تغییر خواهد داد
شبکه‌های اجتماعی، بازی‌های رایانه‌ای، شرایط اقتصادی، همه و همه باعث 
شده است تا ما وقت کمتری برای انجام کارهای خیرخواهانه داشته باشیم اما 
نقش اول قصه امروز ما، همت بلندی داشته است. از عبیری می‌پرسم که چه 
شد در کنار شغل، رسیدگی به کارهای فرزندان، خانه و ... به فکر تهیه کتاب 
برای بچه‌ها افتاده است و خودش برای رساندن کتاب‌ها به دست بچه‌ها اقدام 
می‌کند؟ می گوید: »من به کتاب و کتاب‌خوانی علاقه زیادی دارم و بچه‌های 
خودم را هم به همین شیوه بزرگ کــرده‌ام. من معتقدم که کتاب، سرنوشت 
کودکان ما را تغییر خواهد داد. کتاب‌هایی که از کودکی تا نوجوانی بچه‌ها 
خریده بودم، تعداد قابل توجهی می‌شد و بی‌استفاده در خانه مانده بود. با 
مشورت دخترم تصمیم گرفتیم این کتاب‌ها را به جایی بدهیم تا بچه‌های دیگر 
بتوانند استفاده کنند. بعد به این نتیجه رسیدیم که در گروه‌های دیگری که 
عضو هستم، فراخوانی بدهم و از دوستانی که تمایل به همکاری دارند و دارای 
کتاب‌های تازه یا در حد نو برای کودکان و نوجوانان هستند، دعوت به کمک 
کنم. استقبال خوبی شد. بعضی از دوستان کتاب هدیه دادنــد و بعضی به 
صورت نقدی برای خرید کتاب کمک کردند. آن‌ها را تهیه و به صورت کتاب‌های 
مخصوص دبستان، راهنمایی و دبیرستان دسته‌‌بندی کردم. خواستم با مدارس 
داخل شهر شروع کنم ولی گفتم که شاید کودکی در مدارس حاشیه شهرها 
و روستاها باشد که نیاز بیشتری به این کتاب‌ها داشته باشد بنابراین تصمیم 
گرفتم به مدارس حاشیه شهر و روستاها بروم. به جاده‌های فرعی می‌رفتم 
و روستاها را پیدا می‌‌کردم. نشانی مدرسه را می‌پرسیدم، در کوچه‌های غیر 
قابل تردد با خودرو می‌رفتم اما از هدفم دست نمی‌کشیدم. استقبال مدیران 
این مدارس هم خوب بود. با رویی باز پذیرای من می‌شدند و اجازه می‌دادند 
به کودکان کتاب هدیه بدهم. تا امروز به بیش از 25 مدرسه روستایی متفاوت 
رفته‌ام و حدود 10 تا 15 مورد از این مدارس هستند که به صورت متناوب به 
آن‌ها سر می‌زنم و برای دانش آموزان‌شان کتاب می‌برم. معمولا ماهی یک بار 

به این مدارس سر می‌زنم.«

تمایل اطرافیانم برای کار خیر، متعجبم کرد
حالا به طور کامل از شهر خارج شده‌ایم و همچنان در مسیر رسیدن به این دو 
مدرسه هستیم. از فرصت استفاده می‌کنم و درباره مشکلاتی که در این راه 
برایش پیش آمده است، می‌پرسم که می‌گوید: »قبل از هر چیز باید بگویم که در 
این راه دوستان عزیزی هستند که هر ماه برای این کار مبالغی از 30 ‌هزار تا چند 

صدهزار تومان به حساب من واریز می‌کنند. 50 تا 60 نفر هم 
از ابتدای این کار تا به حال کمک کرده‌اند که به صورت 

موردی بوده است. راستش در ابتدای کار، من 
فقط می‌خواستم کتاب‌های خانه خودم را به 

بچه‌ها بدهم و قرار نبود این تصمیم ادامه‌دار 
شود ولی استقبال دوستان و تشویق آن‌ها 
خانواده‌ام)همسر  حمایت  همین‌طور  و 
و دو فرزندم( که در این راه هر کمکی از 

دست‌شان برآمد، انجام دادند باعث شد 
تا به امروز این کار را دامه بدهم. واقعا تمایل 

اطرافیانم برای کار خیر، متعجبم کرد. تا اوایل 
امسال حدود 19 میلیون تومان را صرف خرید بیش 

از سه هزار جلد کتاب کرده‌ام. در کنار آن مبالغی را هم به خرید 
وسایل ورزشی مانند توپ و تور والیبال، فوتبال و بسکتبال، توپ 
و راکت بدمینتون، حلقه هولاهوپ و ... ، مسواک بچگانه، نوشت 
افزار، مانتو برای دانش آموزان بی‌بضاعت و بسته های دفتر، 
ماژیک، کتاب و ... اختصاص داده‌ام. در اوایل بیشتر مدیران باور 
نمی‌کردند که من به عنوان یک شهروند معمولی برای این کار به 
مدارس آن‌ها آمده‌ام و مجبور می‌شدم برای اثبات مستقل بودن 
و وابسته نبودنم به هیچ سازمان و نهادی، توضیحات بسیاری 
بدهم. مجبور بودم بگویم من نه دنبال نمایندگی شورا و مجلس 
هستم نه برای تبلیغ آمده‌ام. فقط یک آدم معمولی هستم که 
دوست دارد، بچه‌ها کتاب بخوانند و با کتاب بزرگ شوند. اثبات 
همین موضوع، انرژی بسیاری از من می‌گرفت. با این حال و 
کم‌کم با مدیران بعضی از مدارس آشنا شدم و کارم راحت‌تر شد. 
حالا دیگر بعضی از آن‌ها خودشان می‌آیند منزل من وکتاب‌ها را 

می‌برند برای بچه‌ها.«

کتاب‌ها را با وسواس زیادی 
انتخاب می‌کنم

انتخاب کتاب مناسب در بــازار نشر، کار ســاده‌ای نیست. آن 
هم وقتی می‌خواهیم بهترین و مفیدترین کتاب‌ها را به دست 
کودکانی برسانیم که شانس کمتری برای خواندن کتاب های 
متعدد دارند. عبیری در این باره می‌گوید: »همه کتاب‌ها را از 
انتشارات و کتاب فروشی‌های معروف شهر تهیه می‌کنم. من 
در کتاب فروشی »شهر کتاب« یک صندلی مخصوص دارم. وارد 
که می‌شوم، زنبیل را برمی‌دارم، کتاب‌ها را انتخاب می‌کنم و 
می‌نشینم و مشغول خواندن تک تک آن ها می‌شوم. این کار 

یکی، دو ساعت وقتم را می‌گیرد. هر کتاب را که خواندم توی زنبیل می‌اندازم 
و بعدی را شروع می‌کنم. کتاب‌ها را با دقت برای گروه‌های سنی مختلف 
انتخاب می‌کنم و این طور نیست که هر فردی هر کتابی را که برایم 
آورد تا به بچه‌ها هدیه بدهم، بپذیرم. معمولا کتاب‌هایی با 
موضوعات روان شناسی، تاریخی، علمی و حفاظت از خود را 
برای گروه‌های سنی اول تا ششم ابتدایی انتخاب می‌کنم. 
تصمیم هم دارم تا هر وقت که توان داشته باشم و خداوند 
یاری‌ام کند، به این کار ادامه ‌دهم. به قول دخترم، هر کتاب 
می‌تواند یک آغاز باشد؛ شاید این کتاب‌ها بتوانند برای بعضی 
از کودکان آغازی باشند برای رسیدن به آرزوهای بزرگ و کشف 
دنیایی تازه. من خودم با کتاب بزرگ شده و تأثیر آن را روی زندگی 
خودم حس کرده‌ام. روزی نیست که بدون خواندن کتاب سپری کنم. 
هرچقدر وقت کنم از نیم ساعت تا سه یا چهار ساعت در روز کتاب می‌خوانم. 
کتاب در کودکی روی ذهن من تأثیر زیادی گذاشت و شخصیت بزرگ سالی‌ام 
را شکل داد. می‌خواهم تا جایی که می‌توانم به کودکان وطنم کمک کنم تا همین 

تأثیر مثبت را از کتاب بگیرند، با آن آشنا شوند و به خواندن اش عادت کنند«.

شوق بچه‌ها برای خواندن بیشتر را در 
چشمان‌شان می‌بینم 

بعد از طی مسافتی به بخشی روستایی و البته سرسبز به نام »شکار اسطلخ« 
می‌رسیم. دبستان این بخش یکی از دو مدرسه‌ای ا‌ست که برای اهدای کتاب به 
آن جا سرخواهیم زد. مدیر مهربان این مدرسه به عنوان یکی از معلم‌ها هم مشغول 
به کار بود. این دبستان فقط دو معلم برای مقطع ابتدایی داشت و یک معلم هم 
برای پیش‌دبستانی. دختر و پسرهای اول و سومی با هم در یک کلاس نشسته 
بودند و سرجمع 15 نفر می‌شدند. وارد کلاس شدیم. بچه‌ها قد ونیم‌قد کنار 
هم نشسته بودند. کتاب‌ها را که می‌گرفتند، شوق در چشمان‌شان برق می زد. 
یکی بلند شد و گفت: »خانم، کتاب قبلی که بهم دادین همش رو تا آخر خوندم«. 
همان جا کتاب‌ها را باز کردند و ورق زدند. بعد به کلاسی که پنجم و ششمی‌ها 
با هم بودند، رفتیم. آن‌ها هم کتاب‌ها را گرفتند و با اشتیاق نگاه کردند. کنار در 
ایستاده بودیم که یکی از بچه‌ها بیرون آمد و با تعجب به تصویری از انسان‌های 
اولیه که در کتاب بود اشاره کرد وگفت: »خانم، این‌جا رو نگاه کنین. اینا چرا این 
شکلی هستن؟« به کتاب‌های همدیگر نگاه و با ذهن کودکانه خودشان تجزیه و 
تحلیل می‌کردند. مدیر مدرسه با این‌که دست‌تنها بود با روی باز پذیرای ما شد. 
این مدرسه کلاس چهارم نداشت و دومی‌هایش هم غایب بودند. همان ابتدای 

ورودمان یک دختر کوچولوی پیش‌دبستانی زیبا با مادرش آمد 
که مدیر گفت کلاسش تشکیل نمی‌شود، چون همکلاسی‌اش 
نیامده است. پیش دبستانی این مدرسه فقط دو دانش‌آموز 
داشت و با غیبت یکی از آن‌ها کلاس منحل می‌شد. دختر کوچولو 
بامادرش به سمت خانه حرکت کردند ولی نگاهش هنوز به در 

مدرسه بود و دوست داشت در مدرسه باشد.«

خوشحالم که بچه‌ها کتاب‌ها را بعد 
از خواندن با هم عوض می‌کنند

مقصد بعدی‌مان دبستانی در منطقه »گَرفَم« است. بخش گرفم 
کمی بالاتر از شکاراسطلخ بود و دبستانی داشت که تأسیس 
آن سال 47 بود. مدرسه قدیمی بود ولی کلاس‌ها منظم و تمیز 
بودند. تعداد دانش‌آموزان و معلمان این مدرسه بیشتر از قبلی 
بود. عبیری کتاب‌ها را برای هر کلاس به تناسب سن و سال‌شان 
دسته‌بندی کرده بود. این‌جا هم دختر و پسر کنار هم بودند و دو 
سال با هم در یک کلاس حضور داشتند. کلاس اول و دوم با هم 
نشسته بودند. الیکا دختر کوچولوی کلاس اولی  را کنار در 
ورودی کلاس دیدم. با پدرش ایستاده بود و نمی‌خواست داخل 
برود. هر چه اصرار کردم نیامد. داخل رفتیم و عبیری که قبلا 
هم چندبار به این مدرسه آمده و کتاب آورده بود، مشغول پخش 
کتاب‌ها شد. بچه‌ها به محض این‌که او را دیدند، شناختند، 
سریع از سر جایشان  بلند شدند و به افتخارش دست زدند. نه از 
سر اجبار بود و نه قانون. لبخندها و صدای بلند تشویق‌ها این را 
ثابت می‌کرد. داشتم عکس می‌گرفتم که دیدم الیکا، آرام آمد 
داخل و سرجایش نشست. با چشمان زیبایش به من خیره شد و 
عکش‌اش را گرفتم. سر کلاس بچه‌های سوم و چهارم رسیدیم. 
چقدر مشتاق گرفتن کتاب بودند. چند نفری هم قرار گذاشتند، 
بعد از خواندن، کتاب‌ها را با هم عوض کنند. وارد کلاس پنجم 
و ششمی‌ها که شدم. صحنه جالبی دیدم. وسط کلاس و بین 
نیمکت‌ها، ردیفی از گلدان‌های کوچک گذاشته شده بود که 
احتمالًا بچه‌ها آورده بودند و برای‌شان خیلی باارزش بود. از 
معلم‌شان درباه این کار پرسیدم، به نکته جالبی اشاره کرد و 
گفت: »این‌ها را گذاشته‌ام این‌جا تا بچه‌ها یاد بگیرند منظم راه 
بروند و مدام به هم نخورند و مارپیچ نروند. وقتی حواس‌شان به 
گلدان‌ها باشد و مراقب آن‌ها باشند، خودبه‌خود منظم و آرام 
راه می‌روند«.ایده خوبی برای یاد دادن نظم وترتیب به بچه‌ها 
بود. زنگ تفریح به صدا در آمد و بچه‌ها به حیاط نه‌چندان بزرگ 
مدرسه رفتند. تا قبل از امروز و تجربه شیرین و لذت‌بخش بودن 
کنار این بچه‌ها، تصور نمی‌کردم دانــش‌آمــوزان، به خصوص 
در این مدارس حاشیه شهر، این‌قدر به کتاب و کتاب‌خوانی 
علاقه داشته باشند. با گرفتن هدیه‌ای به نام کتاب خوشحال 
شوند و همان لحظه شروع به خواندن‌اش کنند. این کتاب‌ها 
می‌توانند کودکان را مشتاق یادگیری و تحصیل کنند و شاید 

واقعاً این کتاب‌ها آغازی 
نــو بــرای کــودکــی باشند. 
ــد اســتــعــداد نهفته  ــای ش
دانش‌آموزی را شکوفا کنند 
ــن برایش  و آیــنــده‌ای روش

بسازند.

 توصیه هایی  برای محافظت از

 کلیه ها در سرما 
 سرمای هوا می‌تواند بیماری‌های کلیوی را 

تشدید کند

اخطار کتبی بهتر است یا اخراج 
موقت؟!

بررسی یکایک شیوه‌های جایگزین تنبیه بدنی در 
 مدارس که مدیرکل پاسخ گویی به شکایات 

آموزش و پرورش اعلام کرده است

سوپ رنگین‌کمان
یک داستان تصویری جذاب برای کودکان
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آن چه در زندگی سلام امروز می خوانید



امــا واقعیت ایــن اســت کــه عــوارض درمان‌هایــی چون 
شیمی‌درمانی و ...  برای بیماران سرطانی می‌تواند بسیار 
بیشتر از این چند مورد و البته تا مدت‌ها بعد از اتمام درمان 

نیز همراه فرد باشد.
 پژوهشــگران آمریکایی می‌گویند برنامه‌های ناســا برای 
آماده‌ســازی فضانوردان می‌توانــد به کمک ایــن گروه از 
بیماران بیاید.در یکی از آخرین بررسی‌ها درباره عوارض 
جســمانی درمان‌های ســرطان، گروهی از پژوهشگران 
در نیویــورک متوجــه نکتــه‌ قابل تاملــی شــدند. آن‌ها در 
بررسی‌های خود متوجه شــدند تاثیر شیمی‌درمانی روی 
جســم و مغز بیماران ســرطانی تاثیری مشــابه یک ســفر 

فضایی روی جسم و مغز فضانوردان دارد.
 بررسی‌ها نشــان می‌دهد افزون بر افت عملکرد جسمی 
بعد از یک ســفر فضایی، مغز فضانوردان تا مدتی عملکرد 
پیشین خود را از دست می دهد و درگیر وضعیتی می‌شود 

که به اصطلاح به آن »مه فضایی« می‌گویند. 
به گزارش دیلــی میل،  مطالعــات جدید دربــاره بیماران 
سرطانی نیز نشان از وضعیتی مشابه دارد که به اصطلاح 
به آن »مغز شیمیایی« می‌گویند. در کنار وضعیت مغز این 

دو گروه، توان جسمی آن‌ها نیز در ابعاد مختلف افت قابل 
ملاحظه‌ای می‌کند. بررسی این پژوهشگران البته در حد 
توصیف شرایط باقی نمانده اســت و آن‌ها در پی طراحی 
برنامه ورزشــی و بازپروری برای بیماران ســرطانی شبیه 
آن چیزی هســتند که در ناســا برای فضانوردان طراحی 

شده است.
 برای سفر به فضا آماده شوید

فضانوردان پیش از سفرهای فضایی ملزم به انجام برخی 
فعالیت‌های ورزشی هستند. 

هدف از ایــن فعالیت‌ها بهبــود عملکرد بــدن و تقویت آن 
اســت، به عنوان مثال افــزون بر افزایش حجــم عضلات، 
تمرینات منظم ورزشی کمک می‌کند تا حجم خون آن‌ها 
افزایش یابد و فشــار خون آن‌ها بهتر از قبل تنظیم شــود. 
این بهبود عملکرد جســمی از آن نظــر اهمیت دارد که در 
هر شرایطی سفر فضایی باعث افت عملکرد می‌شود، اما 
داشتن بدنی آماده‌تر کمک می‌کند فرد پس از بازگشت از 

سفر، در وضعیت بهتری قرار داشته باشد.
 البته ناسا و دیگر آژانس‌های فضایی بعد از اتمام ماموریت 
فضانــوردان، آن‌هــا را بــه حــال خــود رهــا نمــی کننــد و 

برنامه‌های ورزشــی مشــخصی برای بازپروری جسمی و 
شناختی آن‌ها دارند.

 با توجــه به تمام این نــکات این گروه از پژوهشــگران چند 
پیشنهاد برای بیماران سرطانی ارائه دادند.

 اول کسب آمادگی، سپس شیمی‌درمانی
ایــن پژوهشــگران می‌گویند بیمــاران ســرطانی نیز لازم 
است پیش از آغاز شیمی‌درمانی تا جایی که امکان دارد، 
فعالیت‌های ورزشی انجام دهند و وضعیت جسمی خود را 
بهبود بخشند. البته برنامه‌های ورزشی هر کسی متناسب 
با وضعیت او و بیماری‌اش متفاوت خواهد بود اما داشتن 
برنامه پیاده‌روی منظم و روزانه می‌تواند برای اغلب افراد 

قابل اجرا باشد.
 افزون بر ورزش پیش از آغاز درمان شیمی‌درمانی، توجه 
به فعالیت‌هــای ورزشــی بعــد از اتمــام درمــان، موضوع 
دیگری است که این پژوهشگران بر آن تاکید دارند. آن‌ها 
می‌گویند افــراد با فاصلــه کمی پــس از اتمــام دوره‌های 
شــیمی‌درمانی می‌تواننــد بــا شــروع بــه ورزش منظــم و 
حساب‌شده به بهبود وضعیت جسمی خود کمک کنند و 

توان جسمی و البته شناختی خود را بهبود بخشند. 

ت
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پرسش و پاسخ

محافظت از کلیه‌ها در سرما

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

آیــا از نظر طب ســنتی ســنگدان مــرغ ارزش 
غذایــی دارد؟ چگونه از ســنگدان به بهترین 

نحو استفاده کنیم؟
طبخ چرخ شده سنگدان مرغ با دنبه گوسفندی و 
نخود  و مصرف آن  می تواند بخش زیادی از انرژی 
مورد نیاز مــردان و زنانی را که مشــغول کارهای 
ســخت هســتند تامین کند .ترکیب پودر رازیانه 
و ادویه جات اصلاح مزاج شــده یا ادویــه های در 
دسترس شــما می تواند به عنوان مصلح این غذا 
استفاده شود . اضافه کردن پودر غوره ، رب انار و 

رب نارنج، طعم و مزه این غذا را بیشتر می کند .
 همسرم علاقه زیادی به شــیره انگور دارد. 
گرم مزاج  است و می ترسم برایش ضرر داشته 

باشد . لطفا مصلح آن را بفرمایید.
شــیره انگور سرشار از خاصیت اســت .خون ساز 
و مولد خون صالح، مقوی بنیه بــدن به ویژه برای 
کودکان و نوجوانان، حاوی ویتامین های ضروری 
A ، B ، C و املاحــی ضــروری مثل آهن، فســفر و 
منیزیم، مقوی و غلیظ کننده شیر مادران، مفید 
در درمان صرع، ســرفه مزمن، تپش قلب، لاغری 
مفرط ، ضعف احشا، یرقان، افسردگی و ... است.
شیره انگور درمان بسیاری از بیماری هایی است 

که منشاء سردی دارد.
 ترکیب آن با ارده کنجد خواص شیره را صد چندان 
می کند و بهترین وعده صبحانه بــرای تمام افراد 

محسوب می شود.
مصلح: افراد خیلی گرم مزاج بعد از خوردن ارده 

شیره می توانند کمی آب لیمو میل کنند.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه

 29 آبان 1398    
 شماره 1467

 پوســت لیمــو، پرتقال، چــای ســبز و آویشــن را درون 
صافی قوری بریزید و به اندازه یک فنجان آب‌جوش به آن 
بیفزایید، سپس اجازه دهید دست کم 5 دقیقه خوب دم 
بكشــد. در آخر، آن را درون لیوان بریزید و آب جوش را 
 این  نیز به آن اضافه و با پوست لیمو و پرتقال تزیین کنید.
تركیب حتما در یک ظرف در بسته مثل قوری دم بكشد، 

در غیر این صورت رنگ و عطر مناسبی نخواهد داشت.
خواص

 از خواص درمانی جوشــانده پوســت پرتقــال در طب 

سنتی بسیار یاد شده است.
  از این خواص می توان به  تقویت سیستم ایمنی بدن و 
اعصاب، درمان سرفه، سرماخوردگی، تسکین استرس 
و... کــه تنها برخی از خــواص درمانی دمنوش پوســت 

پرتقال هستند، اشاره کرد.
دمنوش لیمو، آرامش بخش و تســکین دهنده است، 
فشارهای عصبی و خستگی های روحی را کاهش می 
دهد، تپش قلب را از بین می برد و مشــکلات بد خوابی 

را رفع می کند.

بیشتر بدانیم

 ریزش موها

 بعد از بارداری 

اگــر در دوران بارداری موهای شــما 
پرپشــت‌تر شــده، ممکــن اســت بعــد از زایمان 
دسته‌دســته بریــزد. ایــن مســئله بــرای برخــی 
از تازه‌مــادران در چنــد مــاه اول پــس از زایمان 
رخ می‌دهــد و نگران کننــده نیســت. در دوران 
بارداری، سطح بالای هورمون استروژن ممکن 
است مرحلۀ رشد موی شما را طولانی‌تر کند که 
ریــزش موها کمتــر از حد معمول می شــود. بعد 
از زایمان، سطح اســتروژن در بدن پایین می‌آید 
و موها شــروع به ریختــن می‌کند کــه این ریزش 
شدید، معمولًا بعد از سه تا چهار ماه پس از زایمان 
متوقف خواهــد شــد. با گذشــت زمان بیشــتر، 
معمولًا میزان رشد موهای جدید به حالت اولیۀ 
پیش از بارداری بازمی‌گردد. اگر شما در دوران 
بارداری و در نتیجۀ افزایش هورمون آندروژن، از 
رشد بیش از حد مو در صورت و بدن رنج می‌برید، 
به احتمال زیاد ظرف شــش ماه پس از زایمان از 

بیشتر این موها راحت می‌شوید.
 ماسک پیشنهادی برای تقویت مو :

 ماسک سیر و روغن نارگیل
یک قاشق غذا خوری روغن نارگیل را با یک قاشق 
غذا خوری آب ســیر ترکیب کنید. این مخلوط را 
روی کف ســر و موهایتان به آرامی ماساژ دهید تا 
پوست ســر و موهایتان بتواند مواد مغذی سیر را 
جذب کند. بگذارید ۲۰ دقیقه بماند و بعد با آب 
ولرم آبکشــی کنید. می‌توانید روغــن نارگیل را 
گرم و با سیر مخلوط کنید و بعد از سرد شدن از آن 

استفاده کنید.
  ماسک سیر و روغن زیتون

سیر‌ها را پوست و له کنید. روغن زیتون را در تابه 
گرم کنید و سپس روی پوره سیر بریزید و هم بزنید 
تا یکدست شــود. مخلوط ســیر و روغن را در یک 
بطری شیشــه‌ای بریزید و بگذارید دو تا ســه روز 
بماند. هفته‌ای دوبار این ماسک خانگی را روی 
پوست سرتان بگذارید و ماساژ دهید. باید ماسک 
به مدت یک ساعت روی موهایتان بماند سپس با 

آب ولرم بشویید.

بانوان

دانستنی ها

 کلیه‌ها را گرم نگه دارید
کلیه‌ها نباید در معرض هوای سر قرار بگیرد، پوشیدن 

کمربندهای پهن گزینه مناسبی برای گرم‌ نگه‌ داشتن 

کلیه‌هاســت؛ کمربند نباید خیلی تنگ باشــد و بدن را 

تحت فشار قرار دهد.

 به میزان کافی آب بنوشید
معمولا در زمســتان به دلیل تعریق پاییــن بدن، تمایل 

زیادی به نوشیدن آب وجود ندارد؛ ولی عملکرد صحیح 

کلیه‌ها نیازمند آب کافی است.

 غذاهای سالم بخورید

در زمســتان باید دقت شــود که تعادل مواد غذایی بدن 

رعایت شود. مصرف مقادیر کافی ویتامین، املاح و مواد 

معدنی، سبزی، میوه و پروتئین برای محافظت از کلیه‌ها 

در تمام فصول و به ویژه فصل سرما ضروری است.

 واکسن آنفلوآنزا بزنید 
زیرا برای سلامت کلی بدن و کلیه‌ها توصیه شده است.

 مصرف نمک را کاهش دهید
 به طور مرتب ورزش کنید

 در هوای آلوده از خانه خارج نشوید
 غذای آماده و سرخ‌شده مصرف نکنید

بررسی جدید پژوهشگران درباره داشتن برنامه ورزشی برای بیماران سرطانی پیش از آغاز شیمی‌درمانی و پس از اتمام آن تاکید دارد

شباهت‌های بیماران سرطانی و فضانوردان 

شیوا رضایی |  مترجم 

بسیاری از افراد با شنیدن درمان 

ســرطان و شــیمی‌درمانی یــاد 

عــوارض جســمانی طــول دوره 

شــیمی‌درمانی می‌افتنــد؛ عوارضی چــون تهوع، 

سرگیجه، ریزش مو، ضعف و بی حالی و ...  

مولتی ویتامین‌ها چه موادی 
هستند؟

مولتی ویتامین‌ها،  شامل انواع گوناگون ویتامین‌ 
و مواد معدنی هســتند. داروهای مولتی ویتامین 
به شــکل‌های گوناگونــی مانند قرص، کپســول، 
آدامس یا پودر و مایع به بازار ارائه می‌شوند. با توجه 
به برچسب طریقه مصرف و دوز آن‌ها، معمولا باید 
دو بار در روز مصرف شوند. ۱۳ ویتامین و دست کم 
۱۶ ماده معدنی به واکنش‌های آنزیمی بدن کمک 
می‌کنند و به آن‌ها سرعت می‌بخشند. همچنین به 
این مواد مغذی برای رشد و تنظیم فرایندهای بدن 
نیاز است. افزون بر انواع گوناگون ویتامین‌ها و مواد 
معدنی، آمینو اسیدها و اسیدهای چرب مورد نیاز 
بدن را نیز تامین می کنند. امــا از آن جایی که این 
مواد توسط ســازمان غذا و دارو تنظیم نمی‌شوند، 
ممکن اســت مقادیر کمتر یا بیشــتری از آن چه که 

روی برچسب نوشته شده داشته باشند.

 همه چیز درباره 
جراحی زیبایی گردن

در صورتی که پوست گردن انعطاف پذیری خود را 
از دست بدهد و چربی هم در آن ناحیه تجمع داشته 
باشد دچار افتادگی می شــود که منظره نازیبایی 
ایجاد می کند. امروزه به شــیوه هــای مختلف این 
افتادگی پوســت قابل درمان اســت. یکی از روش 

ها جراحی است.
 انواع جراحی زیبایی گردن

جراحی زیبایی گردن به روش های مختلفی انجام 
می شودکه عبارت است از:

 لیپوساکشن گردن
در این روش معمولا چربی های اشباع شده و اضافه 

از ناحیه گردن حذف می شود.
 کشیدن پوست گردن

 کشیدن پوست گردن در روش های مختلفی انجام 
و با توجه به شرایط بیمار انتخاب می شود.

 پلاتیسماپلاستی
 در ایــن روش معمــولا به حــذف خطــوط و چین و 
چروک روی گردن اقدام و پوســت گردن سفت تر 

می شود.
 سرویکوپلاستی

 در ایــن روش، بافــت اصلی پوســت گــردن محکم 
و پایدار می شــود و پوســت اضافی گردن را حذف 

می کنند.

پزشکی

سرمای هوا می‌تواند بیماری‌های کلیوی را تشــدید کند؛ به همین دلیل مراقبت از کلیه‌ها در فصل سرما 

نیازمند توجه بیشتر است.به گزارش سازمان جهانی بهداشت اکنون حدود ۸۵۰ میلیون نفر در سراسر 

جهان به بیماری‌های مختلف کلیوی مبتلا هستند. بیش از ۱۳ میلیون نفر  در سراسر جهان مبتلا به آسیب 

شدید کلیه )AKI( به عنوان یکی از مهم ترین عوامل بروز بیماری مزمن کلیه هستند که ۸۵ درصد این افراد 

در کشورهای کم‌درآمد یا با درآمد متوسط زندگی می‌کنند.

علت و علایم سندروم شیهان
ســندروم شــیهان، عارضــه‌ای اســت کــه 
دربعضــی از زنانی که هنــگام زایمان خون 
ریزی زیــادی دارند، دیده می شــود. خون 
ریزی شدید، عملکرد غده هیپوفیز را تحت 
تاثیر قرار می دهــد و باعث می‌شــود بیمار 
دچار علایــم کــم کاری هیپوفیز شــود. در 
واقع، ســندروم شــیهان، نوعی کــم کاری 
هیپوفیز اســت.  غــده هیپوفیز که بخشــی 
از سیســتم غدد درون ریز اســت، مســئول 
اســت  هورمون‌هایــی  از  برخــی  تولیــد 

که بــر اندام‌هایی ماننــد تیروئیــد، کلیه‌ها 
و اندام‌هــای تولیــد مثلــی ماننــد رحــم اثر 
می‌گــذارد. وقتــی غــده هیپوفیــز آســیب 
می‌بیند و ایــن هورمون‌ها به انــدازه کافی 
تولید نمی‌شــود، عملکرد اندام های تحت 
تاثیر نیز افت می‌کند. ســندروم شــیهان به 
نام کــم کاری هیپوفیز پــس از زایمــان نیز 

معروف است.
 علایم

علایم سندروم شیهان گوناگون است و در هر 

فردی متفاوت است و بستگی به میزان افت 
عملکرد غده هیپوفیــز در تولید هورمون‌ها 

دارد. 
علایم سندروم شــیهان به تدریج و طی یک 

دوره از زمان بروز می‌کند.
 در مــوارد نــادر و بســیار جدی‌تــر که بــه آن 
سندروم شــیهان حاد می‌گویند، این علایم 

فوری بعد از زایمان ظاهر می‌شود.
- خستگی

- خشکی پوست

- افزایش وزن
- یبوست

- قطع قاعدگی یا قاعدگی نامنظم
- توقف رشد مو‌های زاید

- فشار خون پایین
- ناتوانی  در تولید شیر و شیردهی

- مقاومت به انسولین
- کاهش میل جنسی

- گُرگرفتگی
- کاهش اندازه سینه ها

ســندروم شــیهان به همان شیوه‌ای 
درمان می‌شود که کم کاری هیپوفیز 
درمــان می‌شــود، یعنــی بــا درمــان 
جایگزینی هورمون. پزشک، سطح 
هورمون‌ها را در خون بیمار می‌سنجد 
و تعییــن می‌کنــد کــدام یــک از این 
هورمون‌ها نیاز به درمان جایگزینی 
با هورمون دارد و این چیزی است که 

در هر بیمار متفاوت است

تغذیه

نوشیدنی

سواد سلامت

برای محافظت از کلیه‌ها در فصل سرما رعایت چند نکته الزامی است:

پوست لیمو - یک قاشق غذاخوری
 پوست پرتقال  - یک قاشق غذاخوری

 چای سبز  - یک قاشق غذاخوری

 آویشن خشک – یک قاشق چای خوری
 آب جوش - یک لیوان

دمنوش لیمو پرتقال
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زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    29 آبان  1398   
شماره 1467 

قرار و مدار

روز دادن غذای گرم‌ به کارگران

هــوا خیلــی ســرد شــده و بعضــی از 
کارگرهای عزیز که یا ســرگذرها هســتن 
یا در ســاختمان‌های در حال ســاخت، از 
میل کردن یــک وعده غــذای گرم خیلی 

حواس‌تــون بــه خوشحال خواهند شد. 
هم  اون‌ها 

باشه.

* درباره پرونده دیروز زندگی‌سلام، می‌خواستم بگم 
من که حوصله خوندن همین کتاب‌های به قول شــما 

مثل ساندویچ رو هم ندارم، باید چی کار کنم؟
* وای که چقدر عکس صفحه خانواده دلنشــین بود. 
یاد پدرم افتادم که منو می‌برد بیــرون و چه تفریحاتی 

داشتیم با هم. روحش شاد.
* درباره مطلــب »روروک« که در ســتون بانوان چاپ 
شده است، باید بگویم که تجربه شخصی من هم نشان 

می‌دهد روروک به درد نمی‌خورد.
* این آقایی که زنگ می‌زده به اورژانس، مریض بوده. 
چقدر لقمه رو پیچوندین دور سرتون. بعضی‌ مردها با 

صدا هم تحریک می‌شوند.
* در مطلــب »ممنوعیت‌هــای غذایــی بــرای فــرد 
ســرماخورده« گفتــه اید مرکبــات نخوریــم! یک عمر 
گفتن لیمو شــیرین و پرتقال بخور تا خوب شــی، شما 

میگین نخوریم؟
* پدری 60 ساله‌ام و از دســت خودم ناراحتم که چرا 
این‌قدر دیر با مطالبی مثــل »کاری کنید که دخترتان 
بدانــد دوســتش دارید«، آشــنا شــدم. لطفــا پدرهای 

دختردار امروزی، حتما این موارد را جدی بگیرند.
* هر‌قدر تلاش کــردم به کمیک امــروز صفحه نوجوان 
درباره »درسِت رو بخون، اونم در کنارش ادامه بده...« 

بخندم، نتونستم. عذرخواهی می‌کنم ازتون!!!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بررسی شیوه‌های تنبیه جایگزین  
در ادامه  به تفسیر هر کدام  از شیوه‌های تنبیه جایگزین 

از منظر روان شناسی می‌پردازیم.
تذکر و اخطار شفاهی به صورت خصوصی: به نظر 
می‌رســد این گزینه اصولی‌ترین راهــکار برای مقابله 
با تخلفــات دانش‌آموز باشــد. بهتر اســت ابتــدا  معلم 
درباره مشــکل دانش آموزان صحبت کند و بعد برای 
بررسی‌های بیشــتر به مشاور مدرســه یا روان شناس 

ارجاع داده شوند.
تذکــر و اخطــار شــفاهی در 
حضــور دانش‌آمــوزان کلاس 
مربــوط: مطابــق بــا گزینه‌های 
اطلاعیه هــر گونــه تنبیــه روانی 
غیرمجاز دانسته شــده است. در 
حالی کــه تذکر در حضــور جمع 

باعث تحقیــر دانش‌آموز می شــود و زمینه تمســخر و 
سرزنش توسط دانش‌آموزان دیگر را فراهم و اعتماد 

به نفس دانش‌آموز را خدشه‌دار می‌کند.
تغییر کلاس: چنین راهکاری اساســا عملی به نظر 
نمی‌رسد. در بســیاری از مدارس، تنها یک کلاس از 
هر پایه وجود دارد. حتــی در صورت انتقال به کلاس 
جدید ، مشــکلاتی در برقراری ارتبــاط دانش‌آموز با 
کلاس جدید ایجاد و همین نوعی تنبیه روانی محسوب 
می‌شــود زیرا دانش‌آموزان قدیمــی کلاس به ندرت 

دانش‌آموز جدیدی را در جمع خود راه می‌دهند.
اخطار کتبی و اطلاع به ولی: از دیرباز این راهکار در 
مدارس اجرا می‌شده است. اطلاع به والدین می‌تواند 
باعث پیگیری‌های آینده شــود و زمینه را برای ارتباط 

بهتر با دانش‌آموز و حل مسائل بیشتر فراهم کند.

اخراج موقت از مدرسه با اطلاع قبلی والدین: این 
راهکار مانند یک شمشــیر دولبه است. چه بسا برای 
بسیاری از دانش‌آموزان که به دلایل اخلاقی مجازات 
شده‌اند حکم جایزه را داشته باشد و راهی برای فرار از 
درس و مدرسه محسوب شود. پس بر اساس نوع رفتار 

و کردار دانش‌آموز باید نوع مجازات متفاوت باشد.
انتقال به مدرسه دیگر: این راهکار هم مانند انتقال 
به کلاس دیگر، باعث نوعی برچسب برای دانش‌آموز 
می‌شــود و زمینه را بــرای جلوگیــری از ثبــت اولیای 
مدرســه و دانش‌آمــوزان فراهــم 
می کنــد و فرد با پذیرش نشــدن 
روبه‌رو می شود. به نظر می‌رسد 
عاقلانه‌تریــن راه تعیین مجازات 
بــرای دانش‌آمــوزان، شــناخت 
علاقه مندی‌ها و نقاط ضعف آن‌ها 
باشد. بدین ترتیب بر حسب شخصیت و مشکل)درسی 
و اخلاقی( می‌توان مجازات و تنبیه مناسب را انتخاب 

کرد.

نحوه صحیح تنبیه هم باید تعلیم داده شود  
البته بهتر است شیوه‌های عملی ارتباط با دانش‌آموزان 
و نحوه صحیح تنبیه به صورت کاربردی و درست برای 
اولیای مدرسه توســط روان شناسان تعلیم داده شود 
چراکه در بسیاری از مواقع، اشخاص از نظر تئوری تمام 
مسائل را می‌دانند اما هنگام اجرای عملی آن به مشکل 
می‌خورند. به عنوان نکته آخر، صلاحیت روانی و میزان 
کنترل خشــم دبیــران قبل از اســتخدام باید توســط 
روان شناسان ماهر ارزیابی شود تا شاهد حملات خشم 

چه به صورت کلامی و چه به صورت فیزیکی نباشیم.

  مدیرکل ارزیابی عملکرد و پاســخ گویی به شــکایات وزارت آموزش و پرورش، در 
جدیدترین صحبت هایش درباره تنبیه‌بدنی در مدارس گفته: »تنبیه دانش‌آموزان)نه تنبیه 
بدنی( در مواردی که قصور و سهل انگاری از سوی دانش‌آموز در انجام وظایف خود صورت 
بگیرد، تحت شرایطی مجاز شمرده شده است. در این بین، تذکر و اخطار شفاهی به طور 
خصوصی، تذکر و اخطار شفاهی در حضور دانش‌آموزان کلاس مربوطه، تغییر کلاس، اخطار کتبی و اطلاع 
به ولی دانش‌آموز، اخراج موقت از مدرسه با اطلاع قبلی ولی دانش آموز حداکثر برای مدت سه روز، انتقال به 
مدرسه دیگر و ... از جمله تنبیه‌هایی است که می‌تواند جایگزین تنبیه بدنی شود.«)منبع خبر: تابناک(. حالا 

سوال این‌جاست که آیا این شیوه‌های جایگزین از لحاظ روان‌شناسی مناسب هستند یا خیر؟

دکتر ساحل گرامی| روان‌شناس کودک

اخطار کتبی بهتر است یا اخراج موقت؟!
بررسی یکایک شیوه‌های جایگزین تنبیه بدنی در مدارس که مدیرکل پاسخ گویی 

به شکایات آموزش و پرورش اعلام کرده است

قبــل از هــر موضوعــی لازم اســت شــما و 
همســرتان بــه یــک شــناخت مناســب از 
روحیات همدیگر برسید تا بتوانید برای رفع 
نیاز های عاطفی و معنوی یکدیگر واکنش 
مناسب تری نشــان دهید. برای کسب این شــناخت هم بهتر 
اســت گاهی از زاویه دید طرف مقابل به قضایا نگاه و خود را در 

شرایط وی تصور کنیم. 

 در روز های خوشی با شوهرتان متفاوت باشید

نوشته اید شوهرتان چند وقتی با شما و دخترتان خوب است 
به طوری که احســاس خوشــبختی می کنید. یک نکته مهم 

این است که نوع رفتار شما در زمان هایی که شوهرتان خوب 
و خوش رفتار اســت باید با زمان هایی که بداخلاقی می کند، 
متفاوت باشد به گونه ای که وی نتیجه خوب رفتار کردن خود 
را در رفتار مناسب شــما مشــاهده کند و همواره طوری رفتار 
کنید که تقویت کننده رفتار های مناسب و بازدارنده رفتار های 

پرخاشگرانه وی باشید.

 شرایط را مدیریت کنید

در پیامک تــان نوشــته اید گاهی رفتار های شــوهرتان خیلی 
خوب است. پس می توان نتیجه گرفت که تا حدودی شرایط 
و محیــط روی نحوه رفتــار وی موثر اســت و شــما می توانید با 
تشخیص این مسئله و شناسایی محرک هایی که باعث آرامش 
و خوش رفتاری وی می شود، آن ها را تقویت کنید و همچنین با 

شناخت محرک ها و شرایطی که باعث برهم خوردن تعادل و 
بدرفتاری در شوهرتان می شود، آن ها را کم رنگ و مشکل تان 
را حل کنید. در این شرایط می توان گفت شما در موارد زیادی 

می توانید از بروز تنش پیشگیری کنید.

 پرخاشگری شوهرتان را واکاوی کنید
تقریبا هر رفتاری به دنبال علت های روانی و فیزیولوژیکی اتفاق 
می افتد و شوهر شما نیز از این امر مستثنا نیست؛ بنابراین سعی 
کنید در پی شناخت علت رفتار های پرخاشگرانه وی باشید و به 
مرور چیز هایی که او را عصبی می کند، شناسایی و سپس برای 

رفع آن ها برنامه ریزی و اقدام کنید.

 شوهرتان را درک کنید

شما هیچ اشاره ای به مشکلات شوهرتان نکرده اید. اگر به 
دلایل بداخلاقی و پرخاشــگری شــوهرتان پی بردید، بهتر 
اســت به جای اذیت و طرد کردن او، تلاش کنید او را درک 
کنید و بدانید کــه احتمالا خودش هم از ایــن گونه رفتار ها 
راضی نیســت و در صورتی که شــما و اطرافیان با حمایت و 
راهنمایی مناسب بتوانید اعتماد او را مبنی بر پشتیبانی به 
او اثبات کنید، به مرور از فشار های روانی اش کم می شود و 

رفتارش بهتر خواهد شد.

داشتن کودکی که هر بار برای مهدکودک 
رفتن قشــقرق به پا یا هزار جور بهانه ردیف 
می کند، برای هر پــدر و مــادری می‌تواند 
کابوس باشد. این‌که کودک برای رفتن به 
مهدکودک علاقه نشــان نمی‌دهد، می‌تواند دلایل متفاوتی 
داشته باشد مثل اضطراب جدایی. اما برای کودکی که مدتی 
با اشتیاق به مهدکودک می‌رفته و حالا برای رفتن به مهد، بهانه 

می‌آورد باید به دنبال دلایل دیگری هم بود.

  به روابط خودتان و همسرتان دقت کنید
گاهی تنش‌های بین والدین ســبب ایجاد ناامنی در کودکان 
می‌شود و از این رو کودکان تمایلی به جدا شــدن از مادر و دور 

شدن از خانه نشان نمی‌دهند. اگر چنین شرایطی وجود دارد، 
سعی کنید تا مشکل بین خود و همسرتان را حل کنید.

  شاید در مهد دچار مشکل شده؟
کودکی که مدتــی با علاقه بــه مهدکودک می‌رفتــه و ناگهان 
علاقه‌اش را از دست داده، ممکن اســت در مهد دچار مشکل 
شده باشــد   یا رفتاری از مربی یا مدیر مهدکودک سبب ایجاد 
نگرانی در کودک شــده باشــد. حتما درباره روابــط کودک با 
مربی و دیگران تحقیق کنید. از خود کودک دلیل یا دلایل علاقه 

نداشتنش برای رفتن به مهد را بپرسید.

  روابط او با دوستانش را در مهد بررسی کنید
بسیاری از کودکان ممکن اســت آداب خاصی برای بعضی از 
کارهایشان داشته باشند که بی احترامی به آن‌ها سبب ایجاد 

ناراحتی و بی علاقگی برای رفتن به مهدکودک می‌شود. مثل 
آداب دست شویی رفتن یا آداب غذا خوردن. حتما پرستار مهد 
و مربی کودک‌تان را از نیازهای خاص کودک‌تان مطلع کنید و 
از کودک هم درباره احساسش برای انجام دادن بعضی کارها 
در مهد مثل دست شویی رفتن سوال کنید. همچنین داشتن 
مشکل در روابط کودک با دوستانش در مهدکودک می‌تواند 
باعث بی علاقگی او شود. وجود همکلاسی قلدر یا آزاردهنده 

هم می‌تواند دلیلی برای نرفتن به مهد باشد. 

  این 5 نکته را فراموش نکنید
در نهایــت اگــر هیچ‌کــدام از دلایل بــالا عامل مشــکل نبود، 
به کودک‌تان فرصت دهید. به یاد داشــته باشــید کــه: 1- با 
کودک‌تان بحث و جــدل و او را به دلیل نرفتــن به مهدکودک 
شماتت و سرزنش نکنید. 2- از مهدکودک به‌عنوان وسیله‌ای 
برای تنبیه استفاده نکنید. مثلا اگر کودک کار خطایی کرد، او 
را با گفتن این‌که در مهدکودک به خاطر این کار بد به حسابت 
خواهند رســید، تهدید نکنید. 3- احساساتش را به رسمیت 
بشناســید و او را به دلیل هیچ‌کدام از احساســاتش شــماتت 
نکنید. 4-به یاد داشته باشید تحت هیچ شرایطی به کودک‌تان 
باج ندهید. باج دادن نه تنها مشکل شما را رفع نمی کند بلکه 
بر رابطه تان با کودک اثرمنفی دارد.  5- به یاد داشته باشید که 

کودکان کارهایی را انجام می‌دهند که دوست داشته باشند.

تربیت 
فرزند

بیش از پنج سال از شروع زندگی‌مشترک‌مان گذشته است و همسرم کارشناسی برق دارد. یک دختر سه ساله   
هم داریم. مشکلم این است که در زندگی مشترکم هم احساس خوشبختی می‌کنم و هم بدبختی! شوهرم مردی 
پرخاشگر و عصبی است. چند وقتی با من و دخترم خوب است به طوری که احساس خوشبختی می کنم اما دوباره 

آدم پرخاشگر و زودرنجی می شود. چه کنم؟

پسر پنج ساله‌ام را از چهار ماه پیش به مهد فرستادم. بعد از یک ماه که با ذوق و شوق رفت، دیگر با علاقه نمی‌رود. 
مدام می‌گوید آن‌جا خسته کننده است و چرا باید هر دو روز یک بار بروم و هفته‌ای یک‌بار بس است. به زور تشویق 

و کادوهایی که برایش می‌خریم، به مهد می‌برم‌اش. به نظرتان باید اجبارش کنم برود یا اصلا بی‌خیالش شوم؟

دکتر حسین محرابی| مشاور

ریحانه نوذریان| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

در زندگی مشترکم هم احساس خوشبختی می‌کنم و هم بدبختی!

پسر 5 ساله‌ام با علاقه به مهد نمی‌رود!

سوژه 
روز

مشاوره 
زوجین

   هفته‌ای پرماجرا برای همه‌ ما
حــالا بیاییــد به حــال خودمــان در ایــن روزهــا نگاهی 
بیندازیم. بامداد جمعه، همه ما ناگهان متوجه افزایش 
قیمت بنزین شدیم. تصمیمی که با دلایل مختلف اتخاذ 
شد واز همان روز بهانه برای مضطرب شدن ما مهیا شد. 
به ویژه که ایــن تصمیم به شــکلی ناگهانی اعمال شــد 
و توضیحات تکمیلــی آن تا از راه برســد، یکی دو روزی 
طول کشــید.  داســتان اضطراب ما هر چند با افزایش 

قیمت بنزین  آغاز شد اما با آن به انتها نرسید. بعد از آغاز 
تغییر نرخ بنزین و ایجاد یک سری اغتشاشات و تخریب‌ 
اموال عمومــی، اختــالات اینترنت آغاز و شــبکه‌های 
اجتماعی خارجی از دسترس خارج شد؛ تصمیمی که 
برای پیشگیری از مشکلات بیشتر گرفته شده بود. این 
تصمیم هر چند توانست به آرام ماندن جو روانی جامعه 
کمک کند و ما را از گزند برخی مشکلات اساسی چون 
به هــم خوردن امنیــت دور نگــه دارد اما از ســوی دیگر 

امکانی بــرای ارتبــاط با دیگــران را از دســترس ما دور 
کرده بود. دور شدنی که می‌توانســت با توجه به عادت 
ما به این سبک ارتباط، به اضطراب بسیاری از ما بیشتر 
دامن بزنــد. اضطرابی که می تواند ناشــی از اســتفاده 
غیر اصولی و معتادگونه بعضی از کاربران شــبکه‌های 
اجتماعی باشــد. ایــن یک واقعیت اســت کــه کاربران 
ایرانی کمابیش در صــدر مصرف‌کنندگان اینترنت در 

دنیا قرار دارند، اما این تمام ماجرا نبود.

آینده‌ و ابهامی که با آن دست به گریبانیم  
در روان‌شناسی مفهومی داریم به نام تحمل ابهام. منظور 
از این اصطلاح، توانایی افــراد در مدیریت هیجانات خود 
در زمان مواجه شدن با موضوعی مبهم است یعنی این که 
فرد بتواند در عین حال کــه نمی‌داند چه چیزی انتظارش 
را می‌کشد، احساســات خود را مدیریت کند و برنامه‌های 
خود را پیش ببرد. افزایش ناگهانی قیمت بنزین و نگرانی از 
این که اقتصاد بعد از این به کدام سو خواهد رفت، چالشی 
جدید برای هر کدام از ما در این روزهاست. حالا همه‌ ما با 
وضعیتی روبه رو هستیم که نمی‌دانیم دقیقا چه چیزی به 
لحاظ اقتصادی انتظار ما را می‌کشد. تحمل این وضعیت 
مبهم به خودی خود، کار آســانی نیســت اما انگار داستان 
وضعیت مبهم بعد از افزایش بنزین، به ویژه در دو، ســه روز 
ابتدایی این هفته،  پیچیده‌تر از این حرف‌ها بود. از سویی 
دولت نیز در ابتدای هفته توضیحات مرتبط با این طرح را 
به صورت قطره‌چکانی اعلام می‌کرد. عجیب نیست که در 
چنین شرایط مبهمی، همه ما فشار دوچندانی را بر دوش 

خود حس می‌کردیم.

ما و این اضطراب فراگیر  
این روزها اما عوامل استرس‌زای دیگری نیز برخی از ما را 
تحت فشار گذاشــته اســت؛ به رغم آن‌که از منافع کلان 
قطع اینترنت در شرایط فعلی برای جلوگیری از 
گسترش اغتشاش‌های رخ داده شده در این 
چند روز با خبریم اما برخی از ما در بســتر 
شبکه‌های اجتماعی، فعالیت اقتصادی 
می‌کردیم، حالا با محدودیت دسترسی 
به این شبکه‌ها شاهد دست‌اندازهای 
تــازه ای در وضعیــت اقتصــادی خــود 
هستیم. برخی از ما که به مدد شبکه‌های 
اجتماعی از حــال اعضای خانــواده و اقوام 
خود در خارج از کشــور باخبر می‌شدیم، اکنون 
چند روزی است که از آن‌ها بی‌خبریم و باید به شیوه‌های 

قدیمی همچون پیامک و تماس از آن‌ها با خبر شویم.

حالا باید چه کار کنیم؟  
این روزها برخی از ما مضطرب هستیم  و بهانه هم برای این 
موضوع کم نیست اما شاید با خود فکر کنید، چه می‌شود 
کرد؟ واقعیت این است که پاسخ دادن به این سوال، بسیار 
دشوار است. اما شاید دم‌دست‌ترین راه برای هر یک از ما، 
همان چیزی باشد که ابتدای متن نیز به آن اشاره شد؛ درباره 
اضطراب خود حرف بزنیم، بنویسیم و البته به درددل‌های 
اطرافیان بدون این‌که بخواهیم به اجبار آن‌ها را آرام سازیم، 
گوش دهیم. گفت‌وگو و داشتن رابطه عاطفی، قدیمی‌ترین 

حربه بشر برای کم کردن اضطراب خویش است. 

چند دهه قبل، زمانی که مطالعات روان‌شناسی هنوز به گستردگی  
امروز نبود، گروهی از روان‌شناسان به فکر بررسی تاثیر اضطراب 
بر روابط افراد با دیگران افتادند. آن‌ها برای بررســی این وضعیت، 
دو گروه آزمودنی انتخاب و هر گروه را به اتاقی دعوت کردند. به یک 
گروه اعلام کردند که قرار است به زودی در آزمونی دشوار شرکت کنند اما به گروه 
دیگر گفتند برنامه بعدی آن‌ها فعالیت ساده‌ای خواهد بود. هدف روان‌شناسان از این 
برنامه، افزایش اضطراب در گروه اول همزمان با آرام نگه داشتن گروه دوم بود. آن‌ها 
می‌خواستند ببینند رفتار گروه مضطرب در زمان حضور در اتاق انتظار، چه تفاوت‌هایی 

با گروه دیگــر دارد. نتیجه این آزمون روان‌شناســی، 
یافته‌ای مهم را به دنیای روان‌شناسی ارائه کرد. گروهی 
که مضطرب بودند، به شکلی محسوس بیشتر شروع به 

گفت وگو با هم‌گروهی‌های خود کردند. در مقابل اما گروهی 
دیگر، چندان در پی آغاز گفت وگــو در اتاق انتظار نبودند. 

بر اساس این مطالعه و دیگر مطالعات مشــابه در این حوزه، 
روان‌شناسان به این نتیجه رسیدند که افراد مضطرب نیاز به گفت وگو 

و ارتباط اجتماعی با دیگران دارند. مطالعات بعدی تایید کرد که این افزایش ارتباط 
می‌تواند به افراد کمک کند تا اضطراب خود را کاهش دهند و حمایت اجتماعی-  عاطفی 

لازم برای مدیریت شرایط دشوار را تا حدی پیدا کنند.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

محوری

با 
اضطراب 

 این
  روزهای مان

 چه 
کنیم؟!

 این روزها  افزایش نرخ بنزین 

 ممکن است باعث مضطرب شدن 
برخی از  ما شود
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 چهارشنبه

 29 آبان   ۱۳۹۸    
 شماره 1467   

 سلام کودکانه

 سایه بازی
منتظر بودیم که برنامه مورد علاقه‎مان را از تلویزیون تماشا کنیم که برق 
رفت. اول خیلی ناراحت شدیم. مامان گفت: »حالا که همه جا تاریک 
شده بیاین با هم سایه بازی کنیم« بعد دست هایش را با فاصله کمی از 
چراغ قوه گرفت و طوری آن‌ها را حرکت داد که سایه‌شــان روی دیوار 
شبیه فیل و گرگ و خرگوش بشود. من و پویا خیلی از این بازی خوشمان 
آمد. مامان به ما هم یاد داد چطور با دست‎هایمان این شکل‎ها را درست 
کنیم و سایه‎اش را روی دیوار بیندازیم. آن شب تا وقتی برق آمد، با هم 

بازی کردیم و خندیدیم.

ارسال نقاشی، قصه ، خاطره، عکس و ...
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خبرنگار افتخاری

تصفیه آب

سرگرمی

 پیدا کردن اختلاف

فرفره 
 صفحه ای برای ۵ تا ۱۰ ساله ها 

روزهای زوج 
»زندگی سلام «

دوستان گلم  با دقت به 

این دو تصویر نگاه کنید و 

7 اختلافی را که بین آن‏ها 

وجود دارد پیدا کنید.

برای درس علوم به کمــک معلم خوب و 
مهربونمون به گروه‎های مختلف تقســیم 

شدیم و آزمایش تصفیه آب رو انجام دادیم. 
من و گروهم پس از آزمایش، متوجه شــدیم که آب پس از مراحل 
زیادی تصفیه و قابل آشامیدن میشه. من و دوستام تصمیم گرفتیم 

از این به بعد در مصرف آب صرفه‎جویی کنیم و آب رو هدر ندیم.

ی
صویر گر:  سعید  مراد

ک‌بنیاد     ت
سنده : نیلوفر نی

نوی

قصه تصویری

سوپ رنگین‌کمان
گوش‌دراز بدجور سرما خورده بود و مامان‌خرگوشه برایش یک سوپ شلغم خوشمزه پخته بود، اما گوش‌دراز وقتی سوپ را دید...

۵۶

با این که قلبم هست
یک جای کوچولو

در قلب من هستی
ای ضامن آهو

تو باغچه‎ خونه‎  ما
غنچه‎ گل وا شده

باغچه‎ ما
قشنگ‎ترین باغچه‎ دنیا شده

صف کشیدن
تو باغچه‎مون

جیرجیرک و کفشدوزک و شاپرک
بهش بگن

شاعر: اسماعیل تولدت مبارک
صوفی نژاد

ابوالفضل حمیدی- کلاس دوم 

دبستان شهید ناصر صفری

هنرمند کوچولو

نشان کتاب
چی لازم داریم؟

  کاغذ سفید، چسب، مداد رنگی یا ماژیک

کاغذ خود را به ترتیب از روی نقطه‎چین‎های ۱ و ۲ تا بزنید و باز کنید. سپس از روی نقطه‎چین ۳ تا 
بزنید. دو گوشه‎ کاغذ خود را که به صورت یک مثلث درآمده است، از روی نقطه‎چین‎ها دوباره تا 
بزنید. حالا گوشه‌ بالای کاغذتان را  برگردانید. گوشه‌های کاغذ را که تا زده بودید به شکلی باز کنید که 
قسمت‎های ستاره‎دار پشت قسمتی که با پیکان مشخص شده، قرار بگیرد. حالا می‌توانید با استفاده 
از ماژیک، چسب و کاغذ نشان کتاب تان را به هر شکلی که دوست دارید درست کنید. برای نمونه 

من یک نشان کتاب خرگوشی آماده کردم.
 عاطفه زینلی‎نیا

چطوری درست کنیم؟

۱

۲ ۴

۳ ۵

۱۲۳

اگه نخوری
خوب نمی‎شی

شلغم؟ 
من از شلغم 

متنفرم. 
نمی‌خورم

مامان خرگوشه، مقداری لبو و آب در سوپ ریخت

چی؟ سوپ قرمز؟ 
اصلاً نمی‌خورم!

آخ جون، بوی 
سوپ هویج میاد

حالا با این 
همه سوپ چه کار 

کنم؟

به‌به 
چه خوشمزه 

است

این سبزی‌ها مثل ماهی، 
توی سوپ شنا می‌کنن. دوست 

ندارم، نمی‌خورم

 به به
چقدر عالیه

خوشمزه

مامان خرگوشه، مقداری اسفناج و آب در سوپ ریخت

مامان خرگوشه همسایه‌ها را دعوت کرد 
و همه از سوپ رنگین کمانی خوردند 

۴۵۶
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از گوشه و کنار استان

نماینده  شرکت 
سرمایه گذار  : تعداد 
معادن آندالوزیت در 

دنیا خیلی کم است 
طوری که فقط در 

فرانسه و آفریقای 
جنوبی از نوع مرغوب 

این ماده معدنی 
وجود دارد و معادن 

دیگر، چندان صرفه 
اقتصادی ندارد 

و معدن نهبندان 
سومین معدن خوب 

دنیاست

تیم اعزامی »خراسان جنوبی« قبل از این که به بارانداز اکتشافی، فراوری و ... 
معدن آندالوزیت سرتل نهبندان برود که از آن به عنوان طلای سیاه یاد می شود 
و از نزدیک سرمایه گذاری و کند و کاو معدن داران را ببیند پای صحبت یکی 
از کارشناسان و نماینده  شرکت آرشیا اورنگ، سرمایه گذار پروژه نشست تا با 
قابلیت ها و کم و کاستی ها آشنا شود. گفته های مهندس »گودرزی«، حکایت 
از آن دارد که قبل از آن ها، شرکت های خارجی به منطقه آمده است و به بهانه 
های مختلف ادعا کرده اند که عیار آن بالا نیست و صرفه اقتصادی ندارد اما از 
سال 94 با پژوهش هایی که متخصصان به نام و مطرح این شرکت انجام دادند به 
عیاری رسیده اند که حتی می توان صادرات انجام داد.کارشناس شرکت آرشیا 
اورنگ، با اشاره به این که تعداد معادن آندالوزیت در دنیا خیلی کم است طوری 
که فقط در فرانسه و آفریقای جنوبی از نوع مرغوب این ماده معدنی وجود دارد و 
معادن دیگر، چندان صرفه اقتصادی ندارد و معدن نهبندان سومین معدن خوب 
دنیاست می گوید که از این ماده معدنی، آجر نسوز به دست می آید که برای صنایع 
فولاد و سیمان سازی مورد استفاده قرار می گیرد. به گفته مهندس »گودرزی«، به 
دلیل تحریم ها سرمایه گذاران، این ذخیره معدنی را برای ساخت و توسعه صنایع 
فراوری با مشکلاتی آماده می کنند. ظرفیت این پروژه در فاز اول هزار و 500 تن 
در سال و در فازهای بعدی یعنی دو سال آینده، سه هزار و 500 تا چهار هزار تن 
و در نهایت هفت تا هفت هزار و 500 تن است. او راه اندازی فاز اول این پروژه را 
یادآور می شود و با اشاره به این که برای ورود برخی از ماشین آلات خارجی به 

دلیل تحریم ها با چالش مواجه هستیم اظهار می کند که حدود سه ماه است با 
راه اندازی قسمتی از فاز آن در ماه حدود 100 تا 150 تن فروش داشته است.

موانع پیش رو
وی با خرسندی از پیشرفت عملیات اجرایی کارخانه فراوری معدن آندالوزیت 
از این گلایه می کند که برخی موانع و مشکلات دست و پاگیر از جمله سهمیه 
کم گازوئل، سبب شده است تا این کارخانه نتواند در دو یا سه شفیت کار کند و به 
اهداف مد نظر دست یابد به عنوان مثال دلیل شرکت فراورده های نفتی برای 
تخصیص سهمیه کم سوخت موضوع قاچاق سوخت است در حالی که برای 
شرکتی که 33 نیرو دارد این موضوع معنایی ندارد. سرمایه گذاران این ماده 
معدنی در اهداف بلند مدتی که دنبال می کنند بیشتر صدور این محصول فراوری 
شده را در دستور کار دارند چرا که فقط دو هزار تن از محصول تولیدی در داخل 

مصرف دارد و بقیه باید به بازارهای بین المللی صادر شود.

فراهم نبودن زیرساخت برق
به گفته وی، اما آن چه سد و مانع راه سرمایه گذاران به حساب می آید فراهم 
نبودن زیرساخت برق است چرا که وقتی قرار باشد برق حوزه های مختلف 
معدن با ژنراتور تامین شود به هیچ وجه صرفه اقتصادی نخواهد داشت چون 
هزینه استهلاک ژنراتور در ماه 30 میلیون تومان است درحالی که گردش مالی 
شرکت برای نهبندان در سال سه میلیارد تومان است. برای اتصال این معدن و 
کارخانه فراوری آن به شبکه برق با برآورده های انجام شده به 6.5 میلیارد تومان 
نیاز است که پرداخت همه آن در توان شرکت سرمایه گذار نیست و اگر وزارت نیرو 
حداقل تامین دو میلیارد تومان را متقبل شود بقیه هزینه ها را می پردازیم. مشکل 
بعدی که او از آن سخن به میان می آورد جاده دسترسی به معدن و کارخانه در حال 
احداث است و با این که چند مرتبه تیغ زنی شده است اما پس از بارندگی، وضعیت 
جاده به روال قبل برمی گردد که اگر این مشکلات از پیش رو برداشته شود بر 
تولید متمرکز شده و می توانیم به جای 33 نفر تعداد نیروها را با توسعه فازها به 
80 تا 100 نفر برسانیم.گودرزی، این دغدغه ها را در حالی مطرح می کند که 
خرید ماهانه آن ها از نهبندان 110 میلیون تومان است که گردش مالی کمی 

نیست و این میزان هزینه در حالی است که هنوز فراوری مد نظر تحقق نیافته است 
و اگر به چهار هزار تن برسد ماهانه حداقل 300 میلیون تومان گردش مالی برای 
نهبندان خواهد داشت که می تواند چرخه اقتصاد این منطقه را به گردش درآورد. 
به گفته او، خودش تنها نیروی غیر بومی این بارانداز صنعتی و معدنی، سرمایه 
گذار است و بقیه نیروهای شرکت را بومیان و تحصیل کردگان تشکیل می دهند.

ورود به بازارهای جهانی
وی، می گوید: این شرکت معدنی و صنعتی نمونه های تولیدی را به چین و ترکیه 
ارسال کرده است و آن ها نیز خواستار خرید آن هستند چرا که از این ماده معدنی 
به طلای سیاه یاد می شود و جزو صنایع مادر دنیاست همچنین، با رایزنی هایی 
که با شرکت های فرانسوی فعال در حوزه این نوع ماده معدنی انجام شد در حال 
راهیابی به بازارهای اروپایی و دیگر نقاط جهان هستیم. او با اشاره به این که یک 
معدن آندالوزیت در دهسلم هم کشف شده است که به دلیل بعد مسافت کم می 
توان از آن استفاده کرد اظهار می کند: یک حلقه چاه در 15 کیلومتری معدن حفر 
کردیم که قبل از گرانی ها می شد با 100 میلیون تومان تجهیز کرد اما اکنون با 
یک میلیارد تومان نیز قابل تجهیز نیست بنابراین آب مورد نیاز با تانکرتامین می 
شود و چهار تا پنج میلیون تومان در ماه هزینه خرید آب است.دیگر نیروهای شاغل 
در این معدن، هم که در بازدید سردبیر روزنامه خراسان جنوبی، سرپرست روزنامه 
خراسان در استان و خبرنگاران این روزنامه از معدن و کارخانه فراوری آن حضور 

داشتند این طور اعلام 
کــردنــد کــه آنــدالــوزیــت 
نهبندان همانند گرانیت 
آن جزو برترین ها در دنیا 
و مــحــدوده ایــن معدن، 
16 کیلومتر اســت که 
ذخــیــره قطعی آن 20 
ذخــیــره  و  ــن  ت میلیون 
احتمالی 30میلیون تن 

برآورد شده است.

وقتی عیار ماده معدنی، بالا و سومین گنجینه معدنی در جهان باشد حتی اگر این معدن در یکی از دورترین و محروم ترین نقاط باشد مشتری خود را خواهد 
داشت. همان طور که متخصصانی از یک شرکت معدنی بعد از پژوهش به عیار بالای معدن آندالوزیت سرتل نهبندان پی بردند در حالی که می تواند علاوه 
بر تامین نیاز داخل، صادر شود و افزون بر استفاده این ماده نسوز در صنایع سیمان سازی و فولاد، بازارهای جهانی را نیز در اختیار گیرد. این جا باد و خاک، 
دست به دست هم داده است تا در کنار خلق کوه های مریخی یا همان گنجینه های گردشگری طبیعی، گنج های معدنی خاص و بی نظیر نهبندان نیز پس 
از پشت سر گذاشتن دوره های مختلف زمین شنایی در دل و روی زمین، اهل تخصص را به سوی خود بکشاند تا در قلب نقاطی صعب العبور، میلیاردها 
تومان سرمایه گذاری برای پاسخ گویی به نیازهای داخل و خارج انجام شود. این جا حظ بصری کوه های مریخی در همسایگی گنج های معدنی سرمایه 

گذار و گردشگر را با هم فراخوانده است تا به کانونی برای توسعه اقتصادی، صنعتی، گردشگری، اشتغال زایی و ... نهبندان تبدیل شود.

تذکر فرماندار بشرویه به اعضای ستاد بازآفرینی
پورغزنین- فرماندار بشرویه در ستاد بازآفرینی شهری این شهرستان به اعضای 
ستاد به دلیل بی تفاوتی به مصوبه های جلسه تذکر داد. »علی شفیعی«، گفت: 
دستگاه های اجرایی که طرح های خود را در قالب برنامه جامع اقدام مشترک 
به شهرداری بشرویه اعلام نکرده اند هر چه سریع تر این کار را انجام دهند. او 
خواستار پاسخ گویی مسئولان درباره بی تفاوتی به مصوبه های ستاد شد و 
پیگیری مسئولان برای اجرای مصوبه های این ستاد را الزامی دانست. به گفته 
او همه دستگاه ها موظف هستند در هر پروژه ای که شهرداری و راه و شهرسازی 
انجام می دهند، منابع اعتباری خود را هزینه کنند. شهردار بشرویه نیز ادامه داد: 
برخی اداره ها در پاسخ به مصوبه های این ستاد، کوتاهی می کنند که سبب افت 
عملکرد می شود. »حسین بلالی«، افزود: ارسک نیز در طرح بازآفرینی شهری قرار 
گرفته است و درصورتی که بافت فرسوده مصوب خود را اعلام کند اعتبار برای آن 

ها درنظر گرفته می شود.

قاینات رکودار در خرید تواقفی زرشک

قاینات با اتمام زمان خرید تواقفی زرشک و اعلام آمار محصول خریداری شده 
از زرشک کاران، رکودار خرید این محصول شد. به گفته رئیس سازمان تعاون 
روستایی با اتمام برداشت زرشک، خرید تواقفی این محصول نیز به اتمام رسید. 
مهندس»ضیاییان احمدی«، با بیان این که امسال 350 تن زرشک تر خریداری شد، 
افزود: خرید تواقفی در مقایسه با سال قبل رشد چشمگیری داشت و بیشترین خرید 
با حجم 103 تن مربوط به قاینات بود. او میزان زرشک های خریداری شده سال قبل 
را 55 تن اعلام و اظهار کرد که شهرستان های درمیان، زیرکوه و سربیشه در رتبه های 
بعدی خرید تواقفی قرار دارد. به گفته او، امسال قیمت توافقی هر کیلو گرم زرشک 
تر 10 هزار تومان با شاخه بود. وی افزود: هزینه زرشک های خریداری شده از منابع 
داخلی تشکل های تعاون روستایی استان پرداخت می شود و اگر دولت در این باره به 
استان اعتبار اختصاص دهد مقدار بیشتری زرشک از کشاورزان خریداری می شود.

4 انتصاب در 3 شهر
معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی فرماندار و بخشدار مرکزی نهبندان، بخشدار 
اسلامیه و شهردار دیهوک با ابلاغ استاندار منصوب شدند. به گزارش »خراسان 
جنوبی«، بر اساس ابلاغ استاندار، حسن ارشادی به عنوان معاون سیاسی، امنیتی 
و اجتماعی و سعیده شاه بیکی به عنوان بخشدار مرکزی نهبندان، نبی ا... طاهری 
به عنوان بخشدار اسلامیه و مهدی اکبری به عنوان شهردار دیهوک معرفی شدند. 

بـودن فاصلـه  مرغـداران نهبنـدان گلایـه طولانـی 
جوجـه ریـزی پـس از تخلیـه سـالن و تطابـق نداشـتن 
زمان اعلامی توسـط سـازمان جهـاد کشـاورزی و عدد 
موجـود در سـامانه سماسـط وزارت جهـاد کشـاورزی 
)15 تا 21 ( را به نماینده مردم نهبندان و سربیشـه در 
مجلس منتقل کردنـد. به گزارش»خراسـان جنوبی«، 

دکتر»افضلـی«، پـس از دریافـت ایـن گلایـه آن را بـا 
نامـه و تذکـر کتبـی بـه مهندس»حجتـی« در مجلـس، 
بـه اطالع وزیـر جهـاد کشـاورزی رسـاند کـه وزیـر نیـز 
خطـاب بـه رئیـس سـازمان جهـاد کشـاورزی، دسـتور 
رفع مشـکل و لحاظ نکـردن محدودیـت را در نهبندان 

صـادر کـرد.

ش  تیم اعزامی 
گزار

خوسف با 100 برنامه به استقبال هفته بسیج می رود

مشمولی-100 برنامه برای گرامیداشت هفته بسیج در خوسف تدارک دیده شد. 
فرمانده ناحیه مقاومت بسیج سپاه خوسف در جمع خبرنگاران گفت: امسال هفته 
بسیج را در حالی جشن می گیریم که شاهد 40 سال تلاش، خدمت، ایثار و جهاد 
در عرصه های مختلف بوده ایم و این تفکر ادامه دارد طوری که مردم و مسئولان 
به این امر توجه ویژه دارند. سرهنگ »بشیری زاده«، برگزاری یادواره شهدا، 
اعزام گروه های جهادی، عطر افشانی و گلباران گلزار شهدا، همایش پیاده روی، 
اجرای طرح خادم الشهدا، صبحگاه دانش آموزی، میقات الصالحین، نشست 
های روشنگری، رقابت های فرهنگی و ورزشی، همایش ستارگان مستور، افتتاح 
پایگاه بسیج، رزمایش شکوه اقتدار و مقاومت و قدردانی از پیشکسوتان و الگوی 
های برتر بسیج، برپایی میز خدمت و رزمایش پدافند غیر عامل با واکسیناسیون 
طیور برای مبارز با بیماری نیوکاسل را از مهم ترین برنامه های پیش بینی شده 
برای بزرگداشت این هفته اعلام کرد. او ادامه داد: مقاومت، ایثار، شهادت، جهاد 
خدمت رسانی، توجه به علم و فناوری، سبک زندگی اسلامی ایرانی، معنویت و ... 
سرلوحه کار بسیجیان است و هر جا تفکر و روحیه بسیجی بوده مشکلات حل شده 

و کارها به خوبی پیش رفته است تا نقشه های دشمنان نقش برآب شود.

 طلای سیاه نهبندان ، سومین معدندنیا

دستور وزیر برای رفع مشکل 
مرغداران نهبندان
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