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خراسان جنوبی 62 سال پیش         
 در روزنامه

تاسیس 3 دربند نانوائی در قصبه سرایان

روزنامه خراسان در شماره 2426 به تاریخ 30 آبان 1336در مطلبی 
در صفحه پنج آورده است: قصبه سرایان که در حدود 3 هزار نفر جمعیت 
دارد چون اغلب مردم آن مالک و کشاورز میباشند گندم مصرفی خود 
را راس خرمن تامین و نانرا در خانه ها پخت مینمایند معهذا شهرداری 
از نظر احتیاط و تامین نان کسانیکه از داشتن گندم محروم میباشند بر 
خلاف گذشته اقدام بتاسیس 3 دربند دکان نانوائی که دوتای آن سنگک 

میباشد نموده و نان همیشه بحد وفور در دسترس اهالی میباشد.

پورعیسی:  راه 
های استان 

بیشترین سهم 
تخصیصی را به 

خود اختصاص داد
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ستون حرف مردم 
روزنامه خراسان جنوبی 
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انتقادها و مشکلات شماست.
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 شهرداری اسدیه برای جمع آوری سگ های ولگرد  ●
اقدام کند، بیشتر اوقات با رفت و آمد در مرکز شهر 
شاهد پرسه سگ ها هستیم. از طرفی این موضوع 
سبب هراس بانوان و کودکان برای رفت و آمد در شهر 
می شود. مدتی است بعد از غروب در شهرک نزدیک 

دبیرستان دخترانه سگ های زیادی جمع می شود.
 یکی از مشکلات بزرگ روستای عشایری اشک  ●

در 15کیلومتری اسدیه، کمبود آب شرب است 
که حتی سبب کوچ بسیاری از جوانان به شهر شده 
است. پس از بازدید کارشناسان، فقط 2 کیلومتر از 
بیرون روستا لوله کشی شده و مدتی است ادامه کار 
تعطیل است. مسئولان استان و شهرستان چرا پیگیر 
آب رسانی به مردم این روستا نیستند و دلیل توقف 

کار را نمی گویند؟
 گاز رسانی به روستای کفاز سربیشه جای تشکر  ●

دارد اما گلایه از مسئولان شرکت گاز شهرستان و 
استان این است که خانه هایی در این روستا از حدود 
سه ماه قبل گازرسانی و مدارک لازم به شرکت گاز 
سربیشه تحویل شده است اما از نصب کنتورها خبری 
نیست در حالی که هوا رو به سردی است و مردم با 

مشکل مواجه هستند.
 جاده بند نو به چاه طالب سرایان که مسیر تردد به  ●

سرایان، سه قلعه، فردوس، بشرویه و بیرجند است 
وضعیت خوبی ندارد و در مواردی، تکه های آسفالت 
از جاده جدا شده است به طوری که می تواند سبب 
ترکیدن و خرابی لاستیک و حتی انحراف خودرو 
شود. مسئولان برای روکش جاده یا اصلاح  قسمت 

های دارای مشکل، فکری بکنند.
 با توجه به بارندگی های گذشته و تردد خودروهای  ●

سنگین، جاده مواصلاتی شوسف نهبندان تا روستای 
افضل آباد از بین رفته است. مسئولان چاره ای 
بیندیشند زیرا تردد در این مسیر با به وجود آمدن 
حفره هایی و از بین رفتن آسفالت، بسیار سخت است.

 معبر حاشیه رود در خیابان قائم شرقی نهبندان به  ●
سرعتگیر نیاز دارد چون برخی رانندگان خودروها 
خیلی سریع حرکت می کنند و این موضوع سبب به 

وجود آوردن مشکلاتی می شود.
 میدان شهدا در ورودی طبس با نماد و المان  ●

گل لاله که نماد شهید و شهادت است؛ مزین شد 
به دلیل سوختن  اما  نورپردازی خوبی داشت  و 
لامپ های موجود و نبود نور کافی، خاموشی میدان 
و کمبود فضای سبز مناسب؛ جذابیت قبلی را ندارد. 
مسئولان متولی برای تامین روشنایی این میدان و 

المان های آن اقدام کنند.

تحقق 64 درصد منابع سفر»نوبخت« در سال اول
300 میلیارد تومان تخصیص یافت

-  معاون رئیس جمهور و رئیس سازمان  فرخ نژاد 
برنامه و بودجه، روزهای پایانی سال گذشته با هدف 
تعریف برنامه دو و حداکثر سه ساله، برای توسعه کوتاه 
مدت به خراسان جنوبی سفر کرد. دکتر »محمد باقر 
نوبخت«، در این سفر از چهار بسته اعتباری برای 
استان رونمایی کرد که شامل 940 میلیارد تومان 
 700 نقل،  و  حمل  های  زیرساخت  تامین  برای 
میلیارد تومان به منظور اشتغال زایی،200 میلیون 

دلار منابع ارزی برای به حرکت درآمدن چرخ توسعه 
استان و احداث 10 هزار واحد مسکونی محرومان 
بود. »خراسان جنوبی« در گفت و گو با رئیس سازمان 
مدیریت و برنامه ریزی، تحقق منابع اعتباری این 
سفر را پیگیر شد که »پورعیسی«، گفت: سهم امسال 
استان از منابع اعتباری سفر رئیس سازمان برنامه و 
بودجه 470 میلیارد تومان است که از این مبلغ 300 
میلیارد تومان معادل 64 درصد در نیمه اول امسال 

ابلاغ شد و تخصیص یافت. او با بیان این که قسمتی 
از منابع سفر دکتر نوبخت، به وزارتخانه های مرتبط 
و قسمتی به شورای توسعه و برنامه ریزی سازمان 
افزود:  شد،  ابلاغ  استان  ریزی  برنامه  و  مدیریت 
فهرست منابع ابلاغی مرتبط به پروژه های مختلف 
از جمله کشاورزی مانند مرمت و به سازی قنات، 
احداث محورهای مواصلاتی، شهرداری ها و دهیاری 
ها، پروژه های بهداشت و درمان و ... است که بخش 
زیرساخت حمل و نقل، بیشترین منابع ابلاغی را به 
خود اختصاص می دهد. به گفته او، بقیه منابع نیز در 

نیمه دوم امسال ابلاغ می شود.

 قرارداد 36 میلیاردی سرمایه گذاری 
در شهرک های صنعتی

اکبری - هشت قرارداد واگذاری زمین طی نیمه اول امسال در نواحی و شهرک 
های صنعتی استان منعقد شد که پیش بینی میزان سرمایه گذاری آن 36 میلیارد 
تومان با اشتغال زایی 130 نفر است. سرپرست شرکت شهرک های صنعتی 
استان در گفت و گو با »خراسان جنوبی« گفت که بر اساس قراردادهای منعقد 
شده در نیمه اول امسال، 4 هکتار زمین در شهرک ها و نواحی صنعتی استان به 
سرمایه گذاران واگذار شد. »عابدینی« 36 میلیارد تومان قرارداد سرمایه گذاری 
را در تولید لوازم بهداشتی چینی، کنستانتره، سیم آلومینیوم، بسته بندی خشکبار 
و تولید رب، شیرآلات، زغال و ... اعلام کرد. وی با بیان این که هر یک از این پروژه 
ها بر اساس دستورالعمل باید طی یک و نیم تا دو سال به بهره برداری برسد، 
افزود: استقرار سرمایه گذار در شهرک صنعتی، نشان از آغاز عملیات اجرایی 
طرح ها دارد و در صورت تامین اعتبار توسط سرمایه گذار و دیگر بازارهای سرمایه 
در چارچوب زمان بندی انجام شده طرح ها باید به مرحله بهره برداری برسد. او 

فراوانی این طرح ها را در شهرستان های سربیشه و طبس اعلام کرد.

3 قربانی در یک روز جاده های استان

پنج شنبه گذشته سـه حادثه در محورهای مواصلاتی 
اسـتان رخ داد کـه دو مـورد آن  در محـور دلهـره و یـک 
مـورد در جـاده هـای طبـس  اتفـاق افتـاد . بـه گـزارش 
خبرنـگار مـا یـک دسـتگاه تریلـی سـاعت 5 صبـح روز 
پنـج شـنبه در کیلومتـر 10 جـاده آریـن شـهر – قایـن 
دچـار حریق شـد و وسـعت آتش بـه دلیل مواد اشـتعال 
زای تریلـی بـه حـدی بـود کـه مامـوران آتـش نشـانی 
قایـن و آرین شـهر سـاعت 9 صبح موفـق به مهـار کامل 
آتـش شـدند. ایـن حادثـه مصـدوم و فوتـی نداشـت. بـه 
گزارش »خراسـان جنوبی«، سـاعت 15 پنج شنبه هم 
در کیلومتر 55 محور بیرجند - قایـن بر اثر برخورد رخ 

به رخ یک دستگاه سمند با یک دسـتگاه پراید در جاده 
دو طرفـه، راننـده پرایـد در محـل مصـدوم شـد  و بعـد از 
انتقال به بیمارستان جان باخت. سرهنگ»رضایی«، 
رئیـس پلیـس راه اسـتان دلیـل ایـن حادثـه را انحـراف 
بـه چـپ سـمند اعـلام کـرد. بـه گفتـه وی همچنیـن 
در سـاعت 3:40 بامـداد ایـن روز بـر اثـر برخـورد یـک 
دسـتگاه کامیـون کشـنده بـا سـواری سـمند در محـور 
طبس – خوربیابانک، دو نفر کشته و چهار نفر مصدوم 
شـدند. سـرهنگ »رضایی«، رئیـس پلیس راه اسـتان، 
دلیل حادثـه را بی احتیاطـی از جانب راننده سـمند به 

علـت انحـراف بـه چـپ اعـلام کرد.

اسـتانداردهای لازم در معدن پـروده 4 با توجه بـه ارائه نظرهای تیم کارشناسـی در 
حد قابل قبول رعایت شده و هیچ موردی از رعایت نکردن ایمنی در رخ دادن حادثه 
ریزش معدن در طبس مشاهده نشـده است. رئیس سـازمان صمت در بازدیدی که 
به همراه جمعی از مسـئولان طبس از محل حادثه معـدن پروده داشـت، گفت: پنج 
شنبه گذشته در حادثه ریزش قسمتی از تونل استخراجی بلوک 4 پروده 4 دو نفر از 
کارگران این معدن جان باختند. »شهرکی«، با تاکید بر افزایش سطح استانداردها، 
افزود: مقرر شد سـتاد بحران زغال تشکیل شود تا ضمن تشـریح ابعاد حادثه، واحد 
فنی، اطلاعات لازم را در اختیار دیگر مدیران و مسـئولان فنی و ایمنی معادن فعال 
در حـوزه طبـس قـرار دهد تـا بتواننـد از تجربه ایـن حادثـه بـرای کاهش آن اسـتفاده 
کننـد. به گفتـه وی مقرر شـد مانوری دربـاره نحـوه اطلاع رسـانی یا حضـور در محل 

حادثه توسـط تیم های امـداد و نجات بـا محوریت بحران طبس برگزار شـود.

شهرکی: ستاد بحران زغال تشکیل می شود
2 کشته در حادثه معدن طبس

اکبـری - مخـدوش کـردن قیمـت درج شـده روی کالا، درج 
نشـدن قیمـت، فـروش کالا بیـش از قیمـت درج شـده و ... 
از جملـه مـواردی اسـت کـه گاهـی در بـازار قابـل مشـاهده 
اسـت. با وجـود اذعـان مسـئولان بـه رصـد مـداوم بـازار، اما 
هنـوز هـم خریدارانـی از قیمـت هـای عرضـه کالا و نوسـان 
های آن گلایه دارند و فروشندگانی، همچنان حرف خود را 
می زننـد. خریداری با اشـاره به این که برخی فروشـندگان 
در انبـار کالاهایـی بـا خریـد ارزان تـر دارنـد امـا آن را بـه نرخ 
روز مـی فروشـند مـی گویـد: عـده ای یـا قیمـت روی کالا را 
مخـدوش یـا بـرای کالای ارزان خریـد خـود، قیمـت روز را 
اعلام مـی کنند. وی مـی افزایـد: زمانی که اعتراضی شـود 
ادعا مـی کنند اجنـاس گران شـده اسـت و باید بـرای خرید 
جدیـد، قیمت بیشـتری  بپردازنـد بنابراین مجبور هسـتند 
ایـن اقـدام را انجـام دهنـد و کالا را بـه نـرخ روز بفروشـند. 
شـهروند دیگـری که معتقـد  بر نظـارت کـم بر بـازار اسـت از 
برخی فروشـندگانی گلایه دارد که قیمت کالا را درج نمی 
کنند و گاهـی حتـی قیمـت روی آن را مخدوش مـی کنند. 

سودجویی برخی کسبه
فروشنده ای که کالای خود را بر اساس قیمت مندرج 
بر آن می فروشد اظهار می کند: شرایط بازار به گونه 
ای است که برخی کسبه سودجویی می کنند و کالای 
ارزان خریدشان را به نرخ روز و گران تر عرضه می کنند. 
او ادامه می دهد: وقتی کالایی ارزان خرید داریم به 
خریدار اعلام می کنیم که از قدیم است و به نرخ پایین تر 
می فروشیم اما اگر کالای گران خریدی داریم با همان 
قیمت حتی با وجود کاهش قیمت می فروشیم هر چند 
گلایه خریداران را به دنبال دارد. البته فروشنده دیگری 
بیان می کند که برخی کالاهایش را به قیمت گران 
خریده است اما برای حفظ مشتری هایش به قیمت روز و 
پایین تر می فروشد. او ادامه می دهد: مصرف کنندگان 
انتظار دارند کالایی را که چند برابر گران شده است با 
قیمت خرید قبلی بفروشیم در حالی که همان کالا را باید 
با قیمت چند برابری خریداری کنیم. خریداری نیز می 
گوید: چگونه است که وقتی کالایی گران می شود برخی 

فروشندگان قیمت کالای ارزان خرید خود را افزایش می 
دهند و به نرخ روز می فروشند اما وقتی کالایی که گران 

خرید دارد و نرخش پایین می آید ارزانش نمی کنند؟! 

ملاک قیمت
رئیس اتاق اصناف استان با بیان این که ملاک قیمت 
گذاری و عرضه کالا به مشتری بر اساس قیمت مندرج 
بر کالا و قیمت درج شده در فاکتور خرید است می گوید: 
فروش کالا با قیمت بیشتر از رقم درج شده روی کالا 
یا فاکتور خرید، گران فروشی و تخلف است. به گفته 
»علیزاده« با توجه به ضریب سود مشخص برای عمده 
فروشی و خرده فروشی، کلی فروش ها اجناس خود را 
باید از قیمت مندرج بر کالا به نرخ پایین تر عرضه کنند 
و چنان چه کالایی نرخ مندرج نداشته باشد به قیمت 
فاکتور عرضه شود. معاون بازرسی سازمان صمت نیز 
با اشاره به این که بازرسان این سازمان و اتاق اصناف، 
بازار استان را به صورت مستمر رصد می کنند، اظهار 
کرد: از ابتدای امسال 632 پرونده تخلف در استان 
ثبت و به تعزیرات حکومتی ارسال شد. به گفته »تهوری« 
ارزش ریالی این پرونده ها بیش از 23 میلیارد و 435 

میلیون ریال است.

یک بام و دو هوای قیمت ها 
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صفحه های بیشتر روزنامه ها را که ورق بزنید، حتما ستون های کوچکی را مشاهده کرده اید که روی آن ها نوشته 
شده است »آگهی مزایده« یا »آگهی مناقصه«. این روزها در گوشه و کنار سایت های خبری هم تبلیغ هایی با 
همین موضوع، کم نیستند. در این بین، همه  ما اطلاعات مان از مزایده و مناقصه به این خلاصه می شود که 
مزایده چیزی است شبیه حراجی و مناقصه هم یعنی پرداخت کمترین هزینه در ازای انجام کارها و فقط همین! خیلی هایمان 

به راحتی از کنار آن می گذریم و هیچ وقت درباره این دو اصطلاح اقتصادی نمی پرسیم. در صورتی که مزایده و مناقصه برای 
خیلی از آدم ها، شرکت ها و ادارات یک اتفاق مهم است و آشنایی با مفهوم هرکدام از این دو اصطلاح، مهم و کاربردی است. در 
زندگی سلام امروز یک پرونده کاربردی درباره همین دو اصطلاح مهم و کمتر شناخته شده ارائه کرده ایم. اگر می خواهید 

بدانید که چطور می توانید در مزایده ها و مناقصه ها شرکت کنید، ادامه این مطلب را بخوانید.

پرونده

منابع: گفت وگو با محمد آذری، استاد دانشگاه و دکترسیدمحسن حسینی پویا، دبیر کمیسیون 
حقوقی و عضو کمیسیون اقتصادی شورای شهرمشهد و سایت مرکز اسناد مناقصات کشور

درباره مناقصه و مزایده؛ این دو اصطلاح پرکاربرد که بعضی از ما، غافل از درآمدزایی و کاربردشان،  درباره  شان نمی دانیم 

زیر و بم های یک نوع حراجی!
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مناقصه و مزایده به زبان ساده
مناقصه عبارت است از برگزاری رقابت بــرای خرید کالا یا خدمات 
مورد نیاز. شرکت ها برای انجام کارشان باید از متخصص همان زمینه 
استفاده کنند و برای این که به سود بیشتری برسند باید کمترین میزان 
دستمزد یا هزینه را پرداخت کنند. بنابراین آگهی مناقصه می دهند تا 
کسانی که می توانند کارشان را انجام دهند، دستمزد پیشنهادی شان 
را اعلام کنند. بعد از آن شرکت تمام ارقام پیشنهادی را بررسی می کند 
و کسی که کمترین دستمزد را پیشنهاد داده باشد، برنده مناقصه است 
و انجام کار به او واگــذار می شود. مزایده هم نوعی حراجی است که 
در آن فروش کالایی را به رقابت می گذارند. مزایده فقط به این شکل 
نیست که در روزنامه آگهی بدهند و بعد هم به قیمت های پیشنهادی 
رسیدگی کنند. مزایده به دو صورت انجام می شود؛ حضوری و کتبی. 
مزایده حضوری تقریبا همان حراجی خودمان است، شبیه چیزی که در 
سریال های خارجی می بینیم. یعنی چند نفر جمع می شوند، هرکدام 
قیمت پیشنهادی اش را می گوید و مجری تا سه می شمارد. اگر فرد 
دیگری پیشنهاد بهتری نداشت دارایی متعلق به همان کسی می شود 
که بالاترین رقم را پیشنهاد داده است اما مزایده ها و مناقصه ها معمولا با 
تشریفات خاصی انجام می شوند. یعنی شرکت ها به جای این که مزایده 
را به صورت حضوری انجام 
دهند، تمام فرایند اداری و 
برگزاری مزایده و مناقصه 
را به صورت رسمی برگزار 
می کنند تا مراسم، اعتبار 

بیشتری داشته باشد.

آشنایی با انواع مناقصه
مناقصه ها به انواع مختلفی تقسیم می شوند. اگر بخواهیم از منظر 
مراحل بررسی، مناقصه ها را دسته بندی کنیم؛ به دو دسته یک 
مرحله ای و دو مرحله ای تقسیم خواهند شد. اگر مناقصات را از دیدگاه 
روش هــای دعوت و اعمال محدودیت حضور مناقصه گران بررسی 
کنیم، به دو دسته  عمومی و محدود تقسیم می شوند اما این موارد چه 

تفاوت هایی با یکدیگر دارند؟
  مناقصات یک مرحله ای:در این نوع از مناقصه پس از این که 
مناقصه گران پیشنهادهای خود را اعــلام می کنند، در همان روز 
پاکت های حاوی پیشنهادهای مناقصه گران باز و بررسی می شود. 
سپس در همان جلسه برنده مناقصه در بین عموم مناقصه گران اعلام 

می شود و نیازی به بررسی ثانویه پیشنهادها توسط تیم فنی نیست.
  مناقصات دو مرحله ای:در  مناقصات دو مرحله ای، اگر مناقصه گذار 
لازم بداند، یک تیم فنی تشکیل می شود و پس از ارائه تمامی پیشنهاد های 
مناقصه گران، پیشنهاد ها از سوی تیم فنی بررسی می شود. پس از بررسی 

تیم فنی، بهترین پیشنهاد انتخاب و برنده اعلام می شود.
  مناقصات عمومی:در مناقصات عمومی، مناقصه گذار با فراخوان به 
روش های مختلف از جمله انتشار آگهی در روزنامه ها، اینترنت و ... به دعوت 
از مناقصه گران می پردازد. این نوع مناقصه شرکت کنندگان بیشتری 
خواهد داشت و برای اعلام برنده به زمان بیشتری نیاز است. از این رو 

احتمال ارائه بهترین خدمات یا کالا با پایین ترین قیمت بیشتر خواهد بود.
  مناقصات محدود:در مناقصات محدود، مناقصه گذار به دلایل مختلف 
و منطقی قصد اعمال محدودیت در شرکت کنندگان را دارد. به همین دلیل 
فراخوان برای مناقصات محدود، عمومی و به صورت درج آگهی در روزنامه ها 
و اینترنت نیست بلکه مناقصه گذار افراد دارای صلاحیت و شایستگی را 

انتخاب و برای آن ها دعوت نامه شرکت در مناقصه ارسال می کند.

چهار گام مهم برای شرکت در مزایده یا مناقصه
برای شرکت در مناقصه یا مزایده، اول از همه باید یک روزنامه خوان حرفه ای باشید و پس از آن فردی دقیق و صبور

1 آگهی ها را پیدا کنید
بــرای شرکت در مناقصه یا مزایده، اول از همه 
باید یک روزنــامــه خــوان حرفه ای باشید! طبق قانون، 
شرکت ها و موسسات دولتی برای این که فعالیتی به شکل 
مزایده ای یا مناقصه ای انجام دهند باید آگهی مربوط به آن 
را در روزنامه های کثیرالانتشار منتشر کنند اما شرکت های 
خصوصی اگر مایل بودند، می توانند آگهی بدهند و شرایط 
و قوانین شرکت در آن را اعلام کنند. شما هم برای این که از 
آگهی ها باخبر شوید لازم است چند روزی صفحات روزنامه 
را زیر و رو کنید. البته اگر می خواهید در مناقصه ها شرکت 
کنید راه دیگری هم وجود دارد. شما می توانید در سایت 

www.iets. اداره مناقصات کشور به آدرس
mporg.ir ثبت نام کنید و از 

آگهی های مناقصه در تمام 
روزنامه های سراسر 
کشور مطلع شوید و 

بهترین های آن را 
گلچین کنید.

2 همه جوانب را بسنجید
قدم دوم این است که اطلاعات صحیح و کاملی 
درخصوص هر معامله به دست بیاورید. یعنی بفهمید که 
اصلا شرایط شرکت در مناقصه یا مزایده را دارید؟ می توانید 
در آن شرکت کنید؟ می توانید تعهدات آن را انجام دهید؟ 
مبلغ ضمانت شرکت در آن چقدر است و اصلا این مقدار 
ــاره شرکت  ــد و ... . این اطلاعات کافی فقط درب را داری
در مناقصه و مزایده و انجام تعهدات آن نیست. مثلا اگر 
بخواهید در مناقصه ای شرکت کنید باید تمام جوانب کار 
را بررسی کنید؛ تمام هزینه های انجام آن را در نظر بگیرید 
و بعد دستمزدتان را پیشنهاد دهید. اگر رقم پایینی را برای 
مناقصه پیشنهاد دهید به احتمال زیاد برنده می شوید، اما 
اگر بدشانسی بیاورید و قیمت لوازمی که برای انجام کارتان 
استفاده می کنید بیشتر شود ضرر می کنید. پس قبل از 
این که فرم شرکت در مزایده و مناقصه را پر کنید حداقل یک 
بار قوانین آن را بخوانید یعنی با بالاترین میزان اطلاعات وارد 
مناقصه یا مزایده شوید. بهتر است فهرستی از شرایط شرکت 
در مزایده یا مناقصه را تهیه کنید و هرکدام از 
شرایطی را که می توانید متعهد شوید، 
مشخص کنید. اگر می توانید شروط 
مهم آن را موبه مو اجــرا کنید رقم مد 

نظرتان را پیشنهاد دهید.

3 دو یا سه پاکت جداگانه آماده کنید
اگر با شرایط شرکت در مزایده یا مناقصه مشکلی 
نداشتید، دست به کار شوید و مــدارک مورد نیاز را به 
همان آدرسی که در آگهی آمده، تحویل دهید. حواس تان 
باشد که بیشتر مزایده ها و مناقصه ها تمدید نمی شوند. 
پس مهلت زیادی برای تصحیح یا تکمیل مدارک ندارید. 
دقت کنید از رقبایتان عقب نمانید. برای شرکت در هر 
مناقصه  باید دو یا سه پاکت جداگانه به شرکت تحویل 
دهید. پاکت اول همان مبلغ ضمانت است که معمولا 
5 درصد از مبلغ کل مزایده یا مناقصه است، پاکت دوم 
پیشنهاد رقم مورد انتظار شماست اما پاکت سوم فقط 
برای مناقصه ارائه می شود. این پاکت پیشنهاد فنی و 
بازرگانی به شرکت مناقصه گذار است و به وسیله آن 
درباره کیفیت لوازمی که برای انجام کارتان استفاده 
ــد و ... توضیح  می کنید، نیروی متخصصی که داری
می دهید. این پاکت را کمیته فنی و بازرگانی شرکت 
مناقصه گــذار بررسی می کند. زمانی که در مناقصه 
شرکت می کنید برنده شدن شما صرفا به این نیست که 
کمترین دستمزد را پیشنهاد دهید و کیفیت کار و نحوه 
انجام آن هم اهمیت دارد. سازمان های بزرگ فهرستی 
از رتبه بندی شرکت ها یا اشخاص دارند و جایگاه شرکت 

کننده ها در این فهرست تاثیر زیادی دارد.

حالا نوبت صبر است! 4
تا این جای کار شما مهم ترین قسمت برنامه 
را انجام دادیــد و حالا باید گوش به زنگ باشید تا از 
نتیجه بازکردن قیمت های پیشنهادی باخبر شوید. 
معمولا برای هر پروژه دو برنده اعلام می شود. ابتدا 
از اولین برنده دعوت می شود و در صورتی که برنده 
اول حاضر به امضای قـــرارداد نباشد وجــه ضمانت 
مزایده یا مناقصه به نفع شرکت ضبط می شود و آن ها 
ســراغ نفر دوم می روند اما اشتباه نکنید! اگر برنده 
دوم هم حاضر به عقد قرارداد نباشد نفرات بعدی در 
نوبت نیستند! چون طبق قانون مزایده و مناقصه در 
صورتی که دومین برنده هم برای عقد قرارداد حاضر 
نشود شرکت باید فرایند مزایده و مناقصه را منحل و 
دوباره آن را تکرار کند. یادتان باشد این که مناقصه یا 
مزایده ای به دور دوم کشیده شود به نفع شماست. چون 
از رقم های پیشنهادی شرکت کننده های دیگر باخبر 

می شوید و برای دومین مرحله با 
پیشنهاد بهتری وارد 

مزایده و مناقصه 
می شوید.

آیا می توان از مزایده و مناقصه پول در آورد؟
پاسخ هایی به متداول ترین سوالات درباره مزایده و مناقصه و چند نکته تستی برای شرکت در چنین رقابتی که به دردتان خواهد  خورد

موفقیت در هر زمینه ای به تجربه نیاز دارد و برای این که از زیر و بم مزایده 
و مناقصه هم سر در بیاورید باید چندبار با کمی اطلاعات اولیه دلتان را به 
دریا بزنید و آن را تجربه کنید، اما این جا به طور خلاصه به ذکر چند نکته 
می پردازیم. نکاتی که حاصل تجربیات چند استاد اقتصادی است که با 

آن ها به  گفت و گو  پرداختیم و حتما برای تان جالب خواهد بود.
  آیا می توانیم از مزایده و مناقصه پولی در بیاوریم؟

شاید همین اول بپرسید آیا می توانیم از مزایده و مناقصه پولی در بیاوریم؟ 
پاسخ روشن است. بله! البته به شرط این که تجربه کسب کنید. در واقع 
مزایده و مناقصه یک فعالیت برد- برد است و بیشتر اوقات برای هردو طرف 
خریدار و فروشنده سود دارد. فرض کنید شرکتی می خواهد انجام خدمتی را 
به کسی یا موسسه ای واگذار کند. به جای این که آن را به یکی از نیروهای خود 
بسپارد تا برایش بفروشد مناقصه برگزار می کند تا با کمترین هزینه و بالاترین 

کیفیت کارش را انجام دهد. حالا از سوی دیگری به ماجرا نگاه کنید. کسی 
که در مناقصه شرکت می کند قرار نیست پایین ترین رقم را پیشنهاد دهد تا 
برنده شود و دست آخر ضرر کند. اول حساب و کتاب می کند تا هزینه انجام 
تعهداتش را به دست بیاورد و بعد به این فکر می کند تا چه دستمزدی را 
پیشنهاد دهد که هم برای خودش به صرفه باشد و هم برنده شود. هرموقع به 

یک جمع بندی رسید رقم دلخواهش را اعلام می کند.
  دنبال ارزان ترین جنس ها باشیم؟

نکته بعدی این که شرکت در مناقصه و مزایده اصلا به این معنی نیست که 
هرکالایی را می توانید به پایین ترین قیمت بخرید.   وقتی از مزایده و به نوعی 
حراجی صحبت می کنیم دنبال ارزان ترین چیزها نباشید. چون خیلی 
وقت ها کالاهای لوکس و گران بها را به روش مزایده  می فروشند تا درآمد 

بیشتری کسب کنند.
  به متن آگهی ها اعتماد کنیم؟

از آن جایی که در مزایده ها و مناقصه های دولتی آگهی دادن در روزنامه های 
کثیرالانتشار الزامی است، سازمان ها برای این که رفع تکلیف کنند آگهی 
کوچکی منتشر می کنند. مطمئنا یک آگهی ریز و کوچک، اطلاعات کافی 
از شرایط شرکت در آن را پوشش نمی دهد. پس لازم است خودتان به پایگاه 
اطلاع رسانی یا روابط عمومی شرکت ها مراجعه کنید تا از زیر و بم قوانین 
شرکت در مزایده و مناقصه سر در بیاورید. البته شرکت های خصوصی از 
نظر این که آگهی مناقصه و مزایده بدهند الزامی ندارند اما از این نظر که 
هرچه متقاضی بیشتر باشد احتمال این که دارایی شان را به قیمت بالاتری 
بفروشند، بیشتر می شود آگهی می دهند اما باز هم حواس تان باشد تا 
خودتان پیگیری کنید و مدام به سایت شرکت ها، روزنامه ها و پایگاه های 
انتشار آگهی مزایده و مناقصه سر بزنید و از آگهی ها و اطلاعیه ها باخبر شوید. 

ــر در مــزایــده شرکت های  اتفاقا اگ
خصوصی و کوچکی شرکت کنید که آگهی 

های زیادی نمی دهند و آن را رسانه ای نمی کنند هم شانس بیشتری برای 
برنده شدن دارید و هم سود بیشتری به دست می آورید.

  برای این کار باید یک شرکت به نام خودمان ثبت کنیم؟
شرکت در مزایده معمولا تشریفات کمتری دارد. فقط با ارســال پاکت 
ضمانت مزایده می توانید در آن شرکت کنید اما برای مناقصه طبق آیین نامه 
شرکت های دولتی و بعضی از شرکت های خصوصی شاید لازم باشد در 
قالب یک شرکت ثبت شده وارد کار اقتصادی شوید. قبلا هم گفتیم که 
برخی شرکت ها برای اعلام نفرات برنده از فهرست رتبه بندی  شرکت ها 
استفاده می کنند. در این فهرست تمام شرکت ها و موسساتی که کار مرتبط 
با موضوع مناقصه انجام می دهند براساس کیفیت انجام کارشان رتبه بندی 
می شوند و اشخاص حقوقی با رتبه های بالاتر، شانس بیشتری برای برنده 
شدن دارند. یعنی اگر بخواهید به عنوان یک شخص حقیقی در بعضی از 
مناقصه ها شرکت کنید که حریفان تان همگی به عنوان یک شرکت ثبت 
شده هستند و کارنامه درخشانی دارند احتمالا یا نمی توانید ثبت نام کنید یا 
هیچ شانسی برای برنده شدن ندارید. راه بهتری برای اطلاع از آیین نامه ها 
و قوانین شرکت در مزایده ها هم وجود دارد. اگر می خواهید در مزایده ها 
و مناقصه های دولتی شرکت کنید بهتر است کتاب »آیین نامه شرکت در 
معاملات دولتی«، بخش مناقصه را بخوانید. اگر هم می خواهید در مزایده 
یا مناقصه های شرکت های خصوصی وارد شوید باید آیین نامه ها و قوانین 

خود شرکت ها را مطالعه کنید.

اگر قبلا یا بعد از خواندن مطالب این پرونده به 
ذهن تان خطور کــرده است که در یک مناقصه یا 
مزایده شرکت کنید، برای تحقق بخشیدن به این 

هدف چند توصیه می کنیم.



  علل زمینه ساز » پوکی استخوان«
به طــور کلی ایــن بیماری بــه دو نوع پوکی اســتخوان 

اولیه و ثانویه تقسیم بندی می شود. 

پوکی اســتخوان اولیه اغلب به دلیل یائسگی در خانم 

ها بروز می کند که در موارد یائســگی زودرس طبیعتا 

زمینه بیشتری دارد. 

پوکی استخوان ثانویه افزون بر سالمندان ممکن است 

در جوانــان و میان ســالان نیز دیده شــود کــه عواملی 

مانند مصرف داروهای کورتیکواســتروئیدها، ابتلا به 

بیماری های مزمنی مانند بی اشتهایی ذهنی، کُرون، 

آرتریت روماتوئید یا ســلیاک و ورزش های ســنگین ) 

زمینه ساز قطع یا کاهش ترشح هورمون استروژن( در 

ابتلا به این بیماری موثر است. 

البته سبک زندگی ناسالم مانند استعمال دخانیات ، 

بی تحرکی، رژیم غذایی سختگیرانه و مصرف ناکافی 

کلسیم در عادت غذایی نیز زمینه ساز پوکی استخوان 

خواهد بود.

 علایم هشدار
پوکی اســتخوان را بایــد بیماری خاموش دانســت که 

شکســتگی های خودبه خود در استخوان ران، ستون 

مهــره ها و مچ دســت علایم ایــن بیماری اســت . نکته 

قابل توجه این که شکســتگی مهره ها ناشــی از پوکی 

اســتخوان با درد خفیف یا بــدون درد اســت و تنها در 

صورت عکس برداری مشخص می شــود در حالی که 

اگر مهره ها بــه هر دلیلی دچار ســاییدگی شــود درد 

بسیار شدید و ناتوان کننده ای دارد.

در بعضی از افراد نیز پوکی اســتخوان بــا درد مزمن و 

شکســتگی اســتخوان با فشــار بســیار مختصر هنگام 

فعالیت های معمولی همراه است.

چطور می توان از » پوکی استخوان« 
پیشگیری کرد؟

پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد ورزش در تمام ســنین 

برای استخوان ها مفید اســت که توجه به آن از سنین 

کودکی و نوجوانی به تحکیم توده اســتخوانی و بهبود 

تعادل و هماهنگی بدن کمک می کندبنابراین دست 

کم 30 دقیقه فعالیت جسمی ســه بار درهفته توصیه 

می شود.

از تاثیــر تغذیــه بــر ســلامت اســتخوان هــا نیــز نبایــد 

غافل شــد زیرا افزون بر این که کلســیم ماده اساســی 

ســازنده اســتخوان هاســت، دیگر ســلول هــای بدن 

نیــز بــه ایــن مــاده معدنــی نیــاز دارنــد و در صــورت 

 کمبــود از ذخایــر اســتخوان اســتفاده مــی کننــد.

 لبنیــات، ماهــی هــای چــرب، فــراورده های ســویا و 

ســبزیجات ســبز تیــره ماننــد کلــم بروکلــی در تامین 

کلسیم مؤثراست همچنین ویتامین D در سنتز کلسیم 

نقش دارد.

 برای تامیــن نیاز بــدن بهتر اســت روزانه حــدود 30 

دقیقــه دســت هــا و صــورت زیــر تابش نــور مســتقیم 

خورشید باشد.

 البته در مــوارد کمبود معمــولا مصرف مکمــل ها نیز 

ضروری است.

 تشخیص و درمان
افزون بــر معاینه اولیــه و آزمایش کامل خــون و ادرار، 

سنجش تراکم اســتخوان برای تشخیص بیماری لازم 

است.

 همچنین در مــواردی که فرد دچار قــوز یا کوتاهی قد 

شده است این بررســی ها اهمیت بیشــتری دارد زیرا 

ممکن اســت ناشــی از تحلیــل مهره ها بــدون علامت 

بارزی باشد.

غربالگری ســنجش تراکم استخوان نیز در سالمندان 

همچنیــن مبتلایــان به بیمــاری های مزمن که ســال 

ها داروهایی نظیر کورتون اســتفاده کــرده اند، افراد 

دارای زمینه ژنتیک بیماری و یائســگی زودهنگام نیز 

توصیه می شود. 

از آن جا که پوکی استخوان بیماری تحلیل رونده بافت 

اســتخوانی اســت، درمان قطعــی را نمی تــوان برای 

بیمار متصور بود و در واقع بهترین اقدام، پیشگیری و 

حفظ سلامت استخوان هاست.

 تشــخیص زودهنگام بیمــاری نیز ضــرورت دارد زیرا 

تجویــز برخــی از داروهــا مــی توانــد مانــع از وخامت 

شــرایط شــود. همچنین رعایــت مراقبــت و توصیه ها 

 نیز می تواند در کاهش خطر  شکســتگی استخوان ها 

کمک کند.
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پرسش و پاسخ

 بیماری ارثی که ضریب هوشی کودکان
 را کاهش می دهد

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا وریانی
متخصص ارتوپدی

فرزند خواهرم به دنیا آمده اســت اما در دست 
چپش انگشت اضافه دارد. می خواستم بدانم 

علت چیست و درمان دارد یا خیر ؟
عارضه پلی داکتیلی یا انگشــتان اضافه در دست 
یکی از شایع ترین ناهنجاری های مادرزادی دست 
اســت و از هر 500 تولد در یک نفر وجود دارد و به 
علل متعدد به وجود می آید و فرد به جای داشتن پنج 

انگشت دست دارای شش انگشت یا بیشتر است.
 علایم

انگشــت اضافه به اشــکال گوناگون مــی تواند در 
دست وجود داشته باشد.

  وجودیک برجستگی کوچک در کنار دست
  وجود یک انگشــت که در انتها پهن شده است و 

دو ناخن دارد
 وجود یک انگشــت اضافه که با یک پایه نازک از 

کنار دست آویزان است
 یک دســت با ظاهر معمولی با یک شست و پنج 

انگشت دیگر
از نظــر مکانــی انگشــت اضافــه بیشــتر در طرف 
انگشت کوچک دست است ولی می تواند در طرف 
انگشت شست هم باشــد. به ندرت انگشت اضافه 
در بین انگشتان وسطی قرار گرفته است.انگشت 
اضافه ممکن است فقط یک زایده پوستی  باشدیا 
استخوان هم داشته باشد. ممکن است دارای یک 
بند یا چند بند اســتخوانی باشد یا حتی استخوان 
آن با استخوان های کف دست مفصل شود. گاهی 
اوقات هم یک انگشــت در انتهــا دو شــاخه و به دو 

انگشت تبدیل می شود.
 علت

در زمان جنینی دست ابتدا به شکل یک پارو است 
و سپس در قسمت هایی از آن شکاف هایی ایجاد و 
انگشتان از هم جدا می شود. گاهی اوقات انگشتان 
به درســتی از هم جدا نمی شود و نتیجه آن دستی 
است که دو یا چند انگشت آن به هم وصل است که 
به آن ســینداکتیلی می گویند.گاهی هم بیش از 
چهار شکاف ایجاد شده اســت و در نتیجه بیش از 

پنج انگشت به وجود می آید.
پلی داکتیلی یا چند انگشتی گاهی ارثی است ولی 
در اغلب موارد به طــور خودبه خــود و بدون زمینه 
خانوادگــی ایجــاد می شــود. گاهی اوقــات تعدد 
انگشــتان دســت همراه با دیگر ناهنجــاری های 

مادرزادی مثل بیماری های خونی یا قلبی است.
 درمان

درمان  انگشــتان اضافه از طریق عمــل جراحی و 
خارج کردن انگشت اضافه است. وقتی این انگشت 
اضافه در طرف شســت قــرار دارد معمولا بهترین 
زمان بــرای جراحــی و خارج کــردن آن یــک و نیم 
سالگی است. جراحی نباید تا بعد از پنج سالگی به 
تعویق بیفتد. وقتی انگشت اضافه در طرف انگشت 
کوچک اســت بهتــر اســت در حدود یک ســالگی 
جراحی و خارج شود و وقتی انگشت اضافه در وسط 
انگشتان دیگر است باید جراحی برای خارج کردن 
آن در سن شش ماهگی انجام شود. بستن انگشت 
با نخ برای خارج کردن ممکن اســت موجب خون 
ریزی های شــدید شــود و عملی خطرناک است. 
بهترین روش خارج کردن انگشــت اضافه توســط 

عمل جراحی و به وسیله پزشک است.

آشپزی من آشپزی من   سلامتآشپزی مننان

با ترک پاها خداحافظی کنید!

»ترک پا« زیبایی پاها را تحت تاثیر قرار می دهد. 
حتی اگر موارد خفیف آن نادیده گرفته شود، با 

افزایش سن وضعیت آن وخیم تر می شود تا جایی که راه رفتن 
با پاهای برهنه آزار دهنده و دردناک خواهد بود. در این مطلب 
شما با برخی از راه های پیشگیری و راه حل های خانگی برای 

درمان پاشنه های ترک خورده آشنا می شوید.
 از پیاده  روی و ایستادن در یک موقعیت به مدت طولانی یا 
نشستن در حالتی که سنگینی وزن روی پاها باشد، اجتناب 

کنید.
  از جوراب های با کیفیت و نخی استفاده کنید.

  در صورت دسترسی، از پدهای سیلیکونی برای مرطوب 
نگه داشتن پاشنه استفاده کنید.

 برای آب رسانی به بدن و پوست تان، آب بنوشید.
 هفته ای چند بار در حمام از سنگ پا اســتفاده تا از ضخیم 
شدن پوست جلوگیری کنید. اما اگر مبتلا به دیابت یا نوروپاتی 
هســتید از این کار خودداری کنید تا به ایجــاد زخم و عفونت 
منجر نشــود. بعــد از لایه برداری با ســنگ پــا، پــا را در ظرف 
بزرگی از آب  ولرم قرار دهید و با یک اســکراب ماساژ دهید تا 
پوست های اضافه برداشته شود. پا را خوب خشک و با مرطوب 

کننده چرب کنید.
 چند شب در هفته، پاشنه پا را با مرطوب کننده های غلیظ 
و مخصوص کــه در داروخانه موجود اســت، ماســاژ دهید و تا 
صبح آن را با جوراب بپوشــانید تا رطوبت کاملا جذب شــود. 
این کرم ها حاوی ترکیباتی برای مرطوب  کردن، نرم  شــدن 
و لایه برداری پوست مرده اســت. برخی از کرم های پاشنه پا 
ممکن است باعث لک یا سوزش جزئی شود که طبیعی است 

ولی در صورت تداوم آن با پزشک خود مشورت کنید.
 یکــی از داروهای طبیعی بــرای پاشــنه های ترک خورده، 
عسل است که خاصیت ضد میکروبی و ضد باکتریایی دارد. 
تحقیقات نشان می دهد عسل به بهبود، پاک سازی زخم ها 
و مرطوب کردن پوســت کمک می کند. بعد از شســت و شــو 

می توانید از عسل به عنوان اسکراب استفاده کنید.
  روغن های نارگیل، زیتون و کنجد

 این روغن ها اغلب برای خشکی پوست توصیه می شود چون 
رطوبت را حفظ می کند. ماساژ با این روغن ها بعد از خیساندن 

پا می تواند گزینه خوبی برای رفع ترک باشد.
  ژل آلوئه ورا

این ژل حاوی ویتامین هــایA ، C ،  E وبتاکاروتن با خاصیت 
آنتی اکسیدانی است و برخی ترکیبات موجود در آن ویژگی 
ضدالتهابی، ضد  عفونی کننده و ضد درد دارد و در بهبود زخم 

کمک می کند.
 وازلین و آب لیمو

قبل از خواب یک قاشق وازلین، چهار تا پنج قطره آب لیمو و آب 
گرم را مخلوط کنید و تا زمان جذب آن در پوست، کف پا را با این 
محلول ماساژ دهید. جوراب بپوشید و صبح پاها را با آب ولرم 
بشویید.فراموش نکنید اثر قطعی این درمان های طبیعی و 
خانگی برای رفع همیشــگی ترک پا به طور قطع ثابت نشده 
است اما در آب رسانی، نرم کنندگی و کم کردن شدت آن بدون 

شک تاثیر زیادی دارد. 

بانوان

زندگیسلام
یکشنبه

28مهر1398
شماره1445

 کدو را به قطعات مکعبی و بزرگ خرد کنید و با نصف 
فنجان آب بپزید. با قاشــق، پوســت آن  را جدا کنید و 

دور بریزید. 
 ســپس کدو را با گوشــت کوب له کنیــد. آرد ، تخم 
شــنبلیله ســاییده شــده و اگر احتیاج بود مقدار بسیار 
اندکی آب تا حدی که خمیرتان به عمل آید اضافه کنید.

 بعد به صورت گلوله های کوچکی آماده کنید ، گمج ) 
تابه گلی( یا تابه نچسب را به صورت وارونه روی گاز قرار 

دهید تا داغ شود.
ســپس روی ســطحی صاف که کمی آرد پاشــیده اید 
خمیر را اول با ضربات دو کف دست یا با وردنه به اندازه 

یک بشقاب پهن کنید و سپس روی تابه  داغ قرار دهید.
 بهتر است سر پوشی راچند لحظه روی نان بگذارید  تا 

کمی بخار کند سپس هر دو طرف نان را بپزید. 
خواص

کــدو منبــع خــوب ویتامیــن A، C و سرشــار از آنتــی 
اکســیدان هایــی مثــل اکســانتین هــا، کاروتــن هــا و 
 لوتئین هاست وهمچنین منبع خوبی از ویتامین های

 B کمپلکس، مانند فولات، نیاسین،  و پانتوتنیک اسید 
و تیامین است.

 این ماده معدنی غنی از آهن، مس، پتاســیم، کلسیم 
و فسفر است.

مریم سادات کاظمی |مترجم   

» اســتئوپروز« یا » پوکی اســتخوان«؛ مهم ترین بیماری تحلیل اســتخوانی اســت که 

اغلب کمبود کلسیم، فسفر و مواد معدنی دیگر موجب ضعیف شدن آن ها و در نتیجه 

شکستگی می شود.  ترشح نشدن هورمون اســتروژن در پی یائسگی تاثیر جدی بر 

افزایش بروز این بیماری دارد. پوکی استخوان صرفا یک بیماری زنانه نیست و بروز آن در سنین 65 تا 

70 سالگی در مردان نیز شایع است.

بیماری

نان کشتا ) نان محلی شمال (

  تخم شنبلیله )ساییده شده(  - 2 قاشق غذا 
خوری

 شکر – یک پیمانه
 نمک  - مقداری

 کدو حلوایی )پخته شده( -  2 پیمانه
  مخلوط آرد برنج و آرد گندم -  7 پیمانه )به ازای 

هر یک لیوان آرد برنج 2 لیوان آرد گندم در نظر 
می گیریم(

تاخیر در تشخیص اختلال متابولیکی، ضریب هوشی کودکان را تا 50 درصد کاهش خواهد داد

فاطمه قاسمی
مترجم

بهداشت

 چربی در ریه افراد چاق 

جا خوش می کند! 

برای نخســتین بار درریــه افراد چــاق بافت چربی 
مشاهده شده است که به گفته متخصصان، تجمع 
چربی باعث تغییر ساختار مجاری هوا در این عضو 
می شــود.متخصصان علــوم پزشــکی علاقه مند 
هستند بدانند که آیا با کاهش وزن، مقدار چربی در 

بافت ریه کمتر می شود یا نه ؟
محققان اســترالیایی متوجه شدند که به تناسب 
 ضریــب تــوده بــدن )BMI(، چربی بیشــتری در

 بافــت  هــای ریــه  دیــده می شــود. نمونه هــای 
آزمایشــگاهی  مربوط بــه افرادی بود کــه پیش از 
مرگ اعضای شــان را بــرای تحقیق، اهــدا کرده 
بودند.رابطه اضافه وزن و چاقی با ابتلا به آســم یا 
تشدید علایم آن موضوعی شناخته شده است.آن 
ها همچنین متوجه شدند که افزایش چربی باعث 
تغییر ســاختار طبیعی مجاری هوایــی و التهاب 
ریه ها می شود که می تواند توجیهی برای افزایش 
احتمال ابتلا به آسم در افراد دارای اضافه وزن یا 
چاق باشد.مدت هاست که ابتلا به آسم یا تشدید 
آن با چاقی یا اضافه وزن مربوط دانسته  شده است 
و پزشکان احتمال می دادند شــاید این مسئله را 
بتوان با فشــار اضافه وزن بر ریه ها و افزایش کلی 

التهاب ناشی از اضافه وزن مرتبط دانست.

تازه ها

درد خاموش 
استـخوان ها

 به مناسبت 28 مهر
 روز جهانی » پوکی استخوان«

متابولیســم نشــان دهنده تمامی واکنش های شیمیایی 
است که در بدن رخ خواهد داد.نمونه ای از این واکنش ها 
تجزیه کربوهیدرات ها، پروتئین هــا و چربی های موجود 
در مواد غذایی به منظور آزادسازی انرژی، انتقال و اضافه 
کردن نیتروژن مــازاد به مواد زایدی اســت کــه به صورت 
ادرار از بدن خارج می شــود. انواع مختلفــی از اختلالات 
متابولیک وجود دارد که گفته می شود ژنتیک شایع ترین 
آن اســت. برای پیشــگیری از بــروز این قبیــل بیماری ها 
بهتر است افراد قبل از ازدواج به مشــاوره ژنتیک مراجعه 
کنند تا کاملا از بروز این نــوع بیماری و عوارض اش مطلع 
شوند.البته ممکن است علایم و نشانه هایی شامل خواب 
آلودگی، بی اشتهایی، تشنج و استفراغ حتی چند ساعت 

بعد از تولد هم دیده  شود. 
ولی معمولًا در اواخر هفته اول که نوزاد شــیر می خورد، این 
علایم ظاهر می شود. علایم ژنتیکی بستگی به نوع اختلالات 

متابولیکی دارد؛ ممکن اســت علایــم ناگهانی یا بــه تدریج 
بروز کند. غذاها، داروها، کم آبی بــدن، بیماری های جزئی 
یا دیگر عوامل می تواند باعث بروز این بیماری شــود. تاخیر 
در تشــخیص این بیمــاری خطرنــاک ارثی، ضریب هوشــی 
کــودکان را تا 50 درصــد کاهش خواهــد داد. ایــن موضوع 
زمانی اهمیت بیشــتری می یابــد که بدانیم، به دلیل شــایع 
بودن ازدواج های فامیلی است. ضایعات شدید مغزی، عقب 
ماندگی ذهنی، فلج عضلانی، مشکلات کبدی، سنگ های 
ادراری، بیماری های چشمی مانند آب مروارید و آب سیاه و 
بیماری های قلبی از عوارضی است که در کودکان مبتلا به 
این بیماری ایجاد خواهد شد. درمان هایی که در نظر گرفته 
می شود باید این شــرایط را داشته باشــد؛ کاهش یا حذف 
مصرف هرگونه غذا یا دارویی که بدن نمی تواند به درستی 
آن را هضم کند، جایگزین کردن آنزیم یا دیگر مواد شیمیایی 

لازم که در بدن تولید نشده یا غیرفعال شده است.

 براساس آمار،40درصد بانوان پس از 50 سالگی

 به پوکی استخوان  مبتلامی شوند
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قرار و مدار

روز ورزش کردن در خانه

امروز حتی شده در حد یه نرمش کوتاه، توی 
خونــه ورزش کنید و اجــازه بدین حس 

خوب ورزش کردن توی تک تک 
سلول های بدن تون جریان پیدا 
کنه. البته اگــر فرصت کنین، 

حداقل روزی نیم ســاعت 
ورزش برای سلامتی تون 

توصیه میشه...

 کاهش استرس و علایم افسردگی

یکی از مهم تریــن فوایدی کــه افراد با انجــام هنرهای 
دســتی از جمله بافتنی و قلاب بافی می توانند کســب 
کنند، کاهش اضطراب اســت. این تاثیر در گروه های 
سنی مختلف تایید شده است اما چرا بافتنی می تواند 
اضطراب را کاهش دهد؟ متخصصان بر این باورند که 
انجام فعالیتی که به تولید محصول بینجامد، احساس 
مفید بودن و توانمندی را در افراد افزایش می دهد و به 

نوعی رضایت از خود را تقویت می کند.
 یادتان باشد هر چه بیشتر احســاس توانمندی کنید، 
با آشــفتگی کمتــری می توانیــد فشــارهای زندگی را 

تحمل کنید.

  کاهش احتمال آلزایمر

کمک به حفظ کارکردهای شناختی، یکی از مهم ترین 
فوایــد بافتنــی اســت. در این خصــوص نیــز مطالعات 
متعددی انجام شده اســت. یکی از اولین مطالعات در 
این زمینه در دهه 90 میلادی در فرانســه انجام و طی 
آن مشخص شد بافتنی می تواند میزان بروز فراموشی 

را در سالمندان کم کند.
 بعدتر در سال 2011 یک مطالعه نسبتا گسترده روی 
افراد بالای 70 ســال، تایید کرد که شــرکت داشــتن 
در هنرهای دســتی از جمله بافتنی می تواند احتمال 
بروز علایم آلزایمر و مشــکلات حافظه را در سنین بالا 

کاهش دهد.

 کاهش احساس درد

جالب اســت بدانیــد مطالعات نشــان می دهــد زمانی که 
بیماران مشــغول بافتنی یا فعالیت های مشــابه هستند، 
میزان دردی که احســاس می کنند، کمتر از زمانی اســت 
که فعالیتی ندارنــد. البته این موضــوع خیلی هم عجیب 
نیست چراکه مغز ما در غالب مواقع، توان پردازش دو سری 
اطلاعات همزمــان را ندارد و ما با تمرکــز بر فعالیتی چون 
بافندگی، می توانیم امکان پردازش اطلاعات مربوط به درد 

را در مغزمان کاهش دهیم.

 مفید برای افراد مبتلا به بی اشتهایی عصبی

یکی از مطالعات جالب درخصوص فواید بافتنی، مربوط به 

دانشگاه بریتیش کلمبیاست. در این مطالعه به تاثیر بافتنی 
بر وضعیت افراد مبتلا به بی اشتهایی عصبی پرداخته شد. 
افراد مبتلا بــه این اختلال، درگیری ذهنی پیوســته ای با 
موضوع غذا دارند و به واسطه نگرانی از چاق شدن، معمولا 
آن قدر کم غــذا می خورند کــه دچار کم وزنی های شــدید 
می شوند. در مطالعه ای که روی این گروه از افراد انجام شد، 
مشخص شد بافتنی، قلاب بافی و فعالیت هایی از این دست 
می تواند میزان درگیری ذهنی این افــراد با غذا را کاهش 
دهد و به واسطه تولید محصولی جدید احساس مثبتی در 

آن ها ایجاد و در طولانی مدت، به بهبود آن ها کمک کند.

 تقویت روابط اجتماعی

یکی دیگــر از فوایــد بافتنــی که البتــه بیشــتر در طولانی 
مدت دیده می شــود، تقویت روابط اجتماعی افراد است. 
این موضوع بیشــتر به واســطه این که افراد تمایل دارند تا 
روش های جدید را از دیگران یاد بگیرند، روی می دهد. این 
مسئله در سلامت روانی افراد سالمند اهمیت ویژه ای دارد 
چراکه هرچه تعامل اجتماعی در افراد سالمند بیشتر باشد، 

سلامت جسمی-روانی آن ها بهبود می یابد.

 بافتنی، پیشنهادی مناسب برای مرد و زن، جوان و 

پیر!

این روزها دیگر بافتنی را فعالیتی محدود به افراد سالمند 
نمی دانند. در واقع تجربه متخصصان در کشورهای دیگر، 
نشان می دهد از این فعالیت می توان به عنوان روشی کمکی 

برای بهبود وضعیت گروه های مختلف بهره برداری کرد.
* جالب است بدانید شرکت در گروه های بافتنی، یکی از 
گزینه هایی است که به افرادی که تصمیم گرفته اند عادت 

مخرب سیگار کشیدن را کنار بگذارند، پیشنهاد می شود.
* برخی متخصصــان از تاثیر مثبت بافتنی بــر افرادی که 
تصمیم به کاهش وزن دارند نیز گفته اند. از مشغول بودن 
دست ها و سرگرم کردن، به عنوان دو عامل کمکی در این 

زمینه نام برده شده است. 
* افرادی که محدودیت های حرکتی دارند یا افرادی که 
ناچار از اســتراحت هســتند نیز می توانند از این فعالیت 
برای کاهش استرس و علایم افسردگی خود بهره بگیرند.
* تجربــه برخــی متخصصــان نشــان می دهــد انجــام 

بافتنی در کنار همدیگر، برای افرادی که 
به عنوان مثال یکــی از اعضای 

خانواده شــان مبتــلا بــه 
بیماری سختی شده، 

می تواند کنار آمدن 
شــرایط  ایــن  بــا 

دشوار را تسهیل 
کند.

* نگارنده مطلب زندگی سلام، اصلا دقت نکرده و متوجه 
نشده که 1675 روز در چنگال دزدان دریایی بودن یعنی 
چه! حس مطلب در حد چهار یا حداکثر پنج روز اسارت بود 
شجری، 24 ساله نه پنج سال!  
* بعد از خواندن ماجرای اسارت در سومالی، خیلی متاسف 
شدم. امیدوارم خدا پشت و پناه بقیه شون باشه و شرایطی 
گلی پیش بیاد که اون ها هم آزاد بشن. 
* در صفحه نوجوان درباره مطلب هورت کشیدن، اوج لذت 

چایی به هورت کشیدنه. امتحان کنین، بعد بگین جیزه.
* چاپ مطالبــی مانند »آیا احســاس می کنید که زشــت 
هســتید؟« در کاناپه، فقط تبلیغ برای جراح های زیبایی 

است چون آدم را ترغیب به خوشگل تر شدن می کند.
ماوشما: اتفاقاً در مطلب ما به نکاتی اشاره شده که کمک 
می کند افراد به لحاظ روانی حس بهتری درباره ظاهر خود 

داشته باشند.
* هفــت میلیــارد لنــج رو دزدیــدن و نابــودش کــردن!؟ 
خــوب به عقــل اون دزدهــای احمق نرســیده کــه همون 
 لنــج رو می فروختــن؟ عجیبه ایــن قســمت پرونده تون.
ماوشما: همان طور که صیاد کنارکی گفته بود لنج توسط 

دزدان دریایی کاملًا اوراق و فروخته شده است.
* لطفا درباره فیلم هایی که در سینماســت، مطلب نزنید 
چون من دختری 15 ساله ام و پدرم اجازه نمی ده که برم 
ســینما. بنابراین اون مطالــب رو نمی خونــم اصلا. فقط 
اون هایی رو معرفی کنین که نمایش خانگی داره. ممنون.
* پدر، بــرادر، پدربــزرگ و عموهایــم نازنینــم، امیدوارم 
راهپیمایی اربعین تان مقبول امام حسین)ع( بوده باشد. 
ارادتمند همه تان، فهیمه  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

 

استقبال خانم های جوان از بافتنی و قلاب بافی طی سال های اخیر 
افزایش چشم گیری داشته است. این افزایش البته نه فقط در ایران محوری

که در دیگر کشورها نیز محسوس است. به نظر می رسد فعالیت 
برخی شبکه های اجتماعی چون اینستاگرام در تشدید تب بافتنی 
و قلاب بافی اثرگذار بوده است. جدای از این، پیشرفت هایی که در صنعت نساجی و تولید 
کاموا و نخ نیز روی داده، در این بین بی تاثیر نیست. وجود نخ هایی با دامنه رنگ های 

گسترده این روزها خیلی ها را به وسوسه می اندازد تا دست به قلاب ببرند. اما جدای از 
عوامل بیرونی موثر، بخشی از ماجرا نیز به عوامل درونی و تاثیر این فعالیت ها بر وضعیت 
جسمی و روانی فرد باز می گردد. اما چنین فعالیت هایی چه تاثیری بر سلامت روان ما 
دارند؟ در خور ذکر است توجه به فواید بافتنی، قلاب بافی و هنرهای مشابه در دنیای 
روان شناسی قدمت چندانی ندارد. در واقع اولین مطالعات حساب شده در این زمینه به 
حدود 30 سال قبل بازمی گردد. البته این روزها آرام آرام تعداد مطالعات و بررسی ها در 
این زمینه رو به افزایش است. بر مبنای همین مطالعات نیز مشخص شده کارهای هنری 

مانند بافتنی، قلاب بافی، تریکوبافی و ... هم تاثیرات مثبتی بر سلامت روان ما دارد.

نرگس�عزیزی|کارشناس�ارشد�مشاوره�

هر نوع وابســتگی بیمارگونه کــه تبدیل 
بــه عــادت شــود، می توانــد زمینه ســاز 
بیماری اعتیــاد باشــد. بارهــا و بارها در 
خصوص عوارض اعتیاد به سیگار، قلیان، 
ســوءمصرف انواع مــواد مخــدر  و ... در صفحــه خانواده و 
مشــاوره روزنامه خراســان صحبت شده اســت. با توجه به 
ســوال شــما در خصوص مصرف گل توســط همســرتان و 
تردید و نگرانی شما درباره پیامدهای آن، لازم است نکاتی 

را یادآور  شوم.

 گل بسیار خطرناک تر از سیگار است

گل همانند حشــیش)ماری جوآنا( در دســته مواد توهم زا 
دســته بندی می شــود. مواد مخدر ســنتی )مانند تریاک و 
مشــتقات آن( وابســتگی جســمانی و روانی دارد ولی گل 

بر خلاف مواد ســنتی صرفا در فرد وابســتگی روانی )ولع 
شــدید برای مصــرف( ایجاد می کنــد. فرد پــس از مصرف 
گل، احســاس سرخوشــی و انرژی زیــادی می کنــد و آثار 
جبران ناپذیری بــر عملکرد مغز می گــذارد. از جمله دیگر 
نشــانه ها و علایم پس از مصرف می توان به خشکی دهان، 
فراموشــی)حافظه کوتاه مدت(، قرمزی چشــم، خنده ها 
یا گریه های بی دلیل، اشــتهای زیاد)که به اشتهای گاوی 
معروف است(، پرخاشگری و افسردگی اشاره کرد. ضمنا 
در صورت مصرف مکرر و طولانی مدت گل، عوارض ثابت 
شده ای مانند اختلال در فرایند تفکر و درک، بی انگیزگی، 
افزایش احتمــال جنــون و تمایل بــه خودکشــی و ابتلا به 
اختلالات حســی و حرکتی در فــرد مصرف کننــده ایجاد 
می شود به طوری که حتی ممکن است فرد نیاز به بستری 
در بیمارستان روانی پیدا کند. به همین دلیل آسیب های 
فردی و اجتماعی مصــرف گل به مراتب بیشــتر از مصرف 

سیگار است.

 تعارضات زندگی مشترک تان را کاهش دهید

بیشتر افرادی که مصرف کننده گل هستند، اظهار می کنند 
به دلیل فرار از فشــارها، تجربه تنش ها و کســب احســاس 
سرخوشی به مصرف گل گرایش پیدا کرده اند. تعارض های 
زناشــویی، بــه کار نگرفتــن مهارت هــای ارتباطــی موثــر، 
نداشــتن خودآگاهی هیجانی و نه گفتــن، از جمله عوامل 
زمینه ساز اعتیاد اســت. بنابراین در صورت وجود بعضی از 
این مشکلات در همسرتان، با کمک یک درمانگر کارآزموده 
برای شناسایی و رفع آن اقدام کنید. در ضمن شما می توانید 
با آشــنایی با مولفه های ارتبــاط موثر )ماننــد گوش کردن 
فعال، تماس چشــمی، اعتماد، ابراز احساســات کلامی و 
غیرکلامی، قضاوت نکردن ،سرزنش نکردن و...( در کاهش 
تعارضات زناشویی و به تبع آن لغزش های احتمالی )مانند 

اعتیاد بیشتر همسرتان( گام های موثری بردارید.

 سلامت فرزندتان در خطر است

در ســوال تان میزان مصــرف، مدت مصرف و شــیوه مصرف 
همســرتان را قید نکردید. همین طور هیچ اشــاره ای به سن 
فرزندتان نداشتید اما به طور کلی با توجه به این که گل از جمله 
مواد توهم زاست، پرواضح است کسی که گل مصرف می کند و 
پیامدهای آن )پرخاشگری، اضطراب، افسردگی، سرخوشی 
زیاد، توهم و...( را تجربه می کند، نمی تواند الگوی مناسبی 
برای فرزند خود باشد. تحقیقات نیز نشان می دهد اغلب سبک 
فرزندپروری این والدین، آشفته و بی تفاوت به نیازهای کودک 
اســت. بنابراین با گفتن عبارت هایی مانند این که »موضوع 

مهمی نیست« به سادگی از کنار این معضل عبور نکنید.

ناراحتــی و رنجش خاطر 
شــما به دلیــل رفتارهای 
مادرتان کاملا قابل درک 
اســت امــا نباید بــه خاطر 
آن، تحمل شــرایط در خانه  برای تان سخت 
شده باشــد. در قدم اول، رفتارهای خودتان 

را بررســی کنید. شــاید بتوان دلیل بعضی 
واکنش های مادرتان را در نوع تعامل و رفتار 
شــما با مادرتــان ارزیابی کــرد. اگــر رفتار و 
گفتار شــما با گروه سنی تان تناسب نداشته 
باشد و اقتضای سن شما نباشد یا به عبارتی 
دیگر، سن عقلی تان با سن شناسنامه ای تان 

همخوانی نداشته باشــد، رفتار و گفتار شما 
به گونه ای خواهد بود که نشان دهنده رشد 
نیافتگی تــان اســت. بنابرایــن و در چنیــن 
شرایطی مادرتان اخلاق بچه گانه ای با شما 
خواهد داشت تا منظورش را راحت تر به شما 

برساند.

 با رعایت ادب، به مادرتان انتقاد کنید

در فرصتی مناســب و با رعایت احتــرام، دل 
نگرانی هــا و انتقادهای خــود را بــا مادرتان 
مطرح کنید و در میان بگذارید. شاید مادرتان 
از این که شما از این موضوع این قدر ناراحت 
هستید، مطلع نباشد و رفتارهای خودش را 
طبیعی بداند؛ بنابراین گفت و گوی اصولی 

می توانــد مادرتــان را بــه آزاردهنــده بــودن 
رفتارهایش واقف کند.

 سازگار شدن نشانه ضعف شما نیست

یک احتمال دیگر هم وجــود دارد که باید آن 
را هــم در نظر بگیریــد. ممکن اســت چنین 
رفتارها و گفتارهایی در مادرتان به یک عادت 
پایدار تبدیل شده باشــد. در این شرایط تنها 
راه حل شما تلاش برای سازگاری با شرایط 
است. توجه داشته باشــید که گاهی اوقات، 
سازگار شدن نشانه ضعف شما نیست چراکه 
سازگاری می تواند رنجش و عصبانیت شما 
را کاهش دهد. مثبت بیندیشــید و مطمئن 
باشــید اوضاع بهتر خواهد شد. تلاش کنید 
با گذشــت زمان به این شرایط عادت کنید تا 
احساس راحتی بیشتری داشته باشید و باور 

کنید در این شرایط هم می توان موفق بود.

خانمم گل مصرف می کند

18 ساله ام اما مادرم مثل بچه ها با من رفتار می کند!

مردی 37 ساله ام که 10 سال از ازدواجم می گذرد. همسرم تا چند سال قبل خیلی سیگار می کشید و با این که 
من سیگاری نیستم، برایم مهم نبود. وقتی تصمیم گرفتیم بچه دار شویم، سیگار را به روزی 4 تا 5 نخ در روز 
رساند اما بعد از تولد بچه مان، کلا آن را کنار گذاشت که خیلی تعجب کردم. گفت با یک دارو به نام گل آشنا 
شده که خطری ندارد. در ضمن خانمم باهوش است و یک عالمه تحقیق به من نشان داده تا قبول کنم گل مضر نیست. 

حالا مانع مصرفش شوم یا موضوع مهمی نیست؟!

مشاوره
زوجین

مشاوره
فردی

مصطفی�نجمی�|�پژوهشگر�اعتیاد

عبدالحسین�ترابیان�|�کارشناس�ارشد�روان�شناسی

 آسیب های افتادن در این تله

به طور مثال دختر خانم یا همسر و مادری که در 
تله بی ارزشــی افتاده در زمینه های تحصیلی، 
شــغلی، روابط بین فــردی و فرزندپروری دچار 
خودکم بینی و بی ارزشــی خواهد شد، به طور 
ناهوشــیار دســت به انتخاب هایــی می زند که 
بی ارزشــی وی ثابت شــود یــا رفتارهایی انجام 
می دهد که پیامدش اثبات بی ارزشی اش باشد 
یا با افرادی وارد کار و رابطه می شود که نهایتا به 
بی ارزشی خود برسد. در خور ذکر است چنین 
تله هایی هیــچ گاه از بیــن نمی روند امــا تعدیل 

می شوند و قابل مدیریت هستند.

 توصیه هایی برای رهایی از این تله

قبل از هر چیز بهتر است بدانید درمان این مشکل 
بایــد زیــر نظــر روان شــناس طرحــواره درمانگر 
صورت گیــرد. در ابتــدا بایــد کلیــه خاطراتی را 

که یادآور احســاس بی ارزشــی شــما از کودکی 
است، بررسی کنید. برخی از این خاطرات واقعا 
اثبات بی ارزشی شما نیست بلکه برداشت ما در 
کودکی دچار تحریــف و منجر به ایجــاد این باور 
شده اســت. در مراحل بعدی به کمک درمانگر، 
تصویرسازی این خاطرات انجام و به شما آموزش 
داده می شــود با افــرادی که ایــن تله را در شــما 
ایجاد کرده اند، در تصویرتان صحبت و از کودک 
آســیب دیده درون تان حمایت کنید. دست آخر 
هــم نامــه ای بــرای والدین تــان و افــرادی که در 
شکل گیری تله شما نقش داشته اند، می نویسید و 
از آن ها گله و از رنج عمیق تان صحبت می کنید 
و خواسته های خودتان را به آن ها می گویید اما 
نامه را هیچ گاه به آن ها نمی دهید. رفتارهایی 
که باعث تداوم و بقای این تله در شــما هســتند 
بــا کمــک درمانگرتان شناســایی می شــوند و 
رفتارهــای کارآمــد را جایگزیــن می کنید. در 
ضمن باید تصمیمی قاطع بگیرید و افرادی که 
این تله را در شــما تقویت می کنند، ترک کنید 
و با کمک کارت های یــادآوری کننده، آموزش 
داده می شــوید هنگامی کــه در موقعیت هایی 
قــرار می گیریــد کــه تله تــان فعــال می شــود، 
بتوانیــد تعادل خــود را حفــظ کنیــد و به جای 
این که موقعیت را از پشت عینک تله بی ارزشی 
ببینید، واقعیت را ببینید و افکار، احساسات و 

رفتارهای کارآمدتری را تجربه کنید.

 تله ها یا طرحواره ها، باورهای عمیقی هستند که از دوران کودکی با توجه به خلق و خو، تجارب و 
روابط ما در زندگی درباره خود، دنیا و دیگران شکل می گیرند که بسیار زیاد آسیب زننده هستند و 
به شدت سعی بر اثبات خود در زندگی ما دارند. یکی از این تله ها، تله بی ارزشی است که پیوسته 
سعی دارد اثبات کند من بی ارزشم، من کامل نیستم، من به درد نخور و نالایقم. این تله اگر در زنان 

شکل گیرد، می تواند آسیب های زیادی در زمینه های مختلف زندگی ایجاد کند.

 تله »احساس بی ارزشی«
 در کمین بعضی زنان!

خانمی که در تله بی ارزشی افتاده در زمینه های تحصیلی، روابط بین فردی و 
فرزندپروری دچار خودکم بینی خواهد شد

ستاره�صبوری�|�کارشناس�ارشد�روان�شناسی�بالینی

بانوان

تحمل شرایط در خانه مان برایم سخت شده است. بیشتر روز را در خانه 
هســتم و مادرم مدام می گوید فلان کار را کردی یا نه؟ فلان کار را حتما 
انجام بده، فلان رفتار یا صحبتت، اصلا خوب نبود. متوجه نیست که من 
الان برای خودم عقل وقدرت تصمیم گیری دارم. پسر هستم و 18 ساله. مادرم مثل 

دوران کودکی ام با من رفتار می کند! چه کنم؟

 بافتنی 
و تاثیرات مثبت روانی

میل های بافتنی و کامواهایتان را در بیاورید، نه فقط چون هوا رو به 

سردی است چون برای سلامت روان شما هم خوب است

 بافتنی
 و تاثیرات مثبت روانی



 بــدون آن زندگــی روزمره غیــر قابل تصور اســت ولی وجودش هــم گاهی اعصاب مان را حســابی 
خط خطی می کند. تلفن به ویژه از نوع همراهش آدابی برای استفاده دارد که خیلی های مان به آن 

اهمیت نمی  دهیم ولی کافی است کسی را ببینیم که او هم به این موارد بی توجه است، احتمالا داد و 
قال راه می اندازیم و با خاک یکسانش می کنیم. مطمئن باشید وقتی خواهر و برادر یا رفیق صمیمی تان 

دارد با تلفن حرف می زند اگر دلش بخواهد بعد از تمام شدن صحبت اش ماجرا را برای شما می گوید اگر 
هم نخواهد که خب یعنی ماجرا به شما ارتباطی ندارد؛ این قضیه کاملا واضح است پس 

مدام از بقیه نپرسید »کی بود و چی گفت؟«. حتی اگر متوجه موضوع صحبت های 
تلفنی کسی شدید برای راهنمایی و مشاوره لازم نیست نظر بدهید چون خیلی 

زود مشخص می شود گوش تیز کرده اید و دارید به جزئیات حرف هایش دقت 
می کنید. خودتان را سرگرم کنید یا از اتاق خارج شوید، شک نکنید این کار 

شما را محبوب تر می کند. در سینما،   تئاتر، کنسرت و مهمانی های مهم زنگ 
خوردن تلفن نشان می دهد صاحبش ساده ترین اصول ادب و وقت شناسی 

را بلد نیســت. یک عده آدم پول داده  و آمده اند برای دیدن یک برنامه خاص نه 
شنیدن زنگ تلفن که تازه در بیشتر مواقع هم ته کیف یا جیب است و تا بخواهند 

دَرَش بیاورند و ساکتش کنند مغز همه پوکیده است. اگر برای اولین بار به جایی تلفن 
می زنید قبل از آن که حرف های اصلی تان را شروع کنید بد نیست سوال کنید که آن جا 

مطب، منزل یا شرکت فلانی است. حواس تان باشد وقتی با جایی تماس می گیرید نباید 
بپرسید آن جا کجاست و طرف مقابل چه کسی است. 

4

جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

به »کی بود، چی گفت«ها پایان بدهید   

رضا شم آبادی |  روان شناس بالینی کودک و نوجوان

تا حالا فکر کرده اید همان طور که جسم ما نیاز به بهداشــت و مراقبت دارد، روان مان هم 

رسیدگی و مراقبت می خواهد؟ امروزه دیگر متخصصان، جســم و روان را جدا از هم نمی بینند؛ 

یعنی گاهی ریشه مشکلات جسمانی را می توان در روان پیدا کرد و برعکس بعضی مسائل روانی، 

می توانند در جسم ما بروز داده شوند. مثلا ثابت شده است که یکی از دلایل کمردردهای مزمن 

و طولانی مــدت، تنــش و اســترس های روزمــره اســت. جســم و روان دو بعــد از مــا هســتند که 

دست به دست هم جلو می روند. برای همین لازم است از بهداشت روان، سبک زندگی و مراقبت 

از خود اطلاعاتی داشته باشیم. بهداشت روان یعنی کارهایی که انجام می دهیم تا از سختی ها، 

تنش ها و مشکلات زندگی جلوگیری کنیم. سبک زندگی همان طور که از اسمش پیداست یعنی 

شــیوه هر فرد برای طی کردن بیشــتر اوقات خود که شــامل رفتارهــا، کارها، عقایــد و تفکرات 

می شود. وقتی این شیوه باعث عادت های خوب و مثبت در زندگی  ما بشود و از مشکلات جسمی، 

سختی ها و استرس ها پیشگیری کند، یعنی داریم از خودمان مراقبت می کنیم. اما چطور می شود 

سبک زندگی مناسب و درنتیجه خودمراقبتی داشت و مراقب بهداشت روان بود؟

    یکی از عواملی که شاید خیلی های مان بهش اهمیت ندهیم، خواب شبانه است؛ مغز ما در ساعات 
خاصی از شب و در خواب به بازسازی نورون ها )سلول های عصبی( و تارهای عصبی می پردازد. این 
فرایند در ساعات دیگر روز، به طور کامل اتفاق نمی افتد و این طوری می شود که در انجام کارهای مان 

به مشکلاتی مثل نقص توجه و کندی برمی خوریم.
    این یکی را هم زیاد شــنیده ایم ولی به همان اندازه بهش عمل کرده ایــم؟ ورزش، علاوه بر تقویت 
اعضای بدن، هورمون های مان را هم تحت تأثیر قرار می دهد و باعث می شــود حال  و خلق مان بهتر 

باشد. پس حداقل هفته ای یک بار ورزش کردن را در برنامه  تان داشته باشید. 
    »اوووه کی حوصله داره؟« احتمالا جواب بعضی ها به این پیشــنهاد باشــد ولی معاشرت هم از آن 
چیزهایی است که برای بهداشت روان توصیه می شود؛ پس برای تعامل با افراد مهم زندگی تان مثل 
پدر، مادر و اعضای درجه یک فامیل برنامه ریزی کنید؛ ممکن است بگویید خانواده که همیشه هستند 
ولی نشستن پیش هم و حرف زدن، با این که هرروز از کنار هم رد بشوید، فرق دارد. در روز حداقل نیم 

تا یک ساعت، برای این کار وقت بگذارید.
    مراقب عادت های غذایی تان باشید؛ مثلا حتما با فاصله یک ساعته از شام به خواب بروید، شام را 
به موقع بخورید و صبحانه را حتما میل کنید. این جملات را آن قدر از بزرگ ترها شنیده اید که شبیه 
نصیحت به نظر می آیند ولی حالا می دانید جسم و روان، تأثیر مستقیم روی هم می گذارند و نمی شود 

با رها کردن یکی، توقع داشت دیگری کارش را خوب انجام بدهد.
    بعضی ها استاد این قضیه  هستند؛ شکرگزاری. بعضی های مان هم فراموشش می کنیم و نیاز به 
یادآوری داریم. شکرگزاری یعنی برای همه چیزهایی که از محیط به شما می رسد، بازخورد بدهید؛ 
اگر دوســتی هدیه ای بهتان می دهد، اگر هوا خوب است، اگر غذا خوش طعم اســت و اگر پدر امروز 

خوش اخلاق تر شده است.
    هیجان های منفی تان را به روش موثر برون ریزی کنید. شــاید همیشــه خلافش را شنیده باشید 
و همه بهتان گفته باشــند؛ »هیســس! یه کم خویشــتن دار باش« اما هیجان های منفــی اگر راهی به 
بیرون باز نکنند، اوضاعِ آن تو حســابی به هم ریخته می شود؛ مثلا خشــم تان را بعد از گذشت زمانی 
چندساعته بدون تهدید و خشونت بروز بدهید و احساسی را که تجربه کرده اید، آرام و واضح با ضمیر 

»من« بیان کنید.

و به این ترتیب، بعضی از کاکتوس ها این شکلی شدند. 

 
مهسا کسنوی

اگر از آن هایی هســتید که زبان یادگرفتن برای تان کار سختی است و کلمه  ها و 
اصطلاحات انگلیســی، مثل باد توی ســرتان می آینــد و می رونــد و هیچ جوری 

حفظ شان نمی کنید، پیشنهاد امروز ما را از دست ندهید. حتی اگر انگلیسی را خیلی 
خوب بلدید و خوره فیلم و کتاب زبان اصلی هم هستید، این پیشنهاد به کارتان می آید؛ 
صفحه اینستاگرامی farsienglish، یک پکیج عالی برای کمک به زبان آموزی است. در 
این صفحه اصطلاحاتی را یاد می گیرید که تنها راه آموختن شان این است که ساعت های 
زیادی را صرف مکالمه انگلیســی کنید ولی کو وقت؟ خب این جا کلی اصطلاح رایج و 
کاربردی را به یک شــیوه باحال یاد می گیرید؛ برای هر کــدام، بریده هایی از فیلم های 
مختلف در یک ویدئوی کوتاه به هم چسبانده شده و آن قدر تکرار می شوند که حسابی توی 
ذهن تان جاگیر می شود. این طوری، معضل همیشگی تلفظ هم حل می شود. یکی از 
کارهای جالب دیگر این پیج، آزمون های کوچکی است که هرچند پست درمیان ازتان 

می گیرد تا خودتــان را محک بزنیــد. نگران 
جواب درســت هم نباشــید، توی تصویر آخر 
پست های ورق زدنیِ امتحان ها، جواب را پیدا 
می کنیــد. عکس نوشــته ها و قســمت های 
کوتاهــی از فیلم هــا و پویانمایی هــای زبــان 
اصلی، زنگ تفریح هایی هستند که خیلی هم 
جو، مدرسه ای نباشد و از یادگرفتن زبان لذت 
ببرید. خب اگــر می خواهید انگلیســی را با 
سختی کمتر و فان و ساده یادبگیرید، دست 
بجنبانید. اگر صبور باشید و تمرین کنید از این 
به بعد، مثــل حرفه ای هــا می توانید لابه لای 
مکالمه های  سر کلاس زبان، از اصطلاحات 
اســتفاده کنیــد و موقع شــنیدن آن هــا توی 
فیلم هــا، هنــگ نکنیــد و دســت بــه دامــن 

دیکشنری نشوید. 

  
مریم ملی| روزنامه نگار

ماجرای نســبتا هولناکی اســت اما باید بپذیریم که بدن من و شــما خانه امن و راحتی برای 
باکتری هاســت. قســمت چندش آور تر قضیه این اســت که آن ها از پوســت و عــرق ما تغذیه 
می کنند. اگر همه این حقایق تلخ را بپذیریم باز هم پذیرش این که عرق بدن به خصوص زیر 
بغل انسان این قدر بدبوست،   واقعا سخت است. این بوی گند از کجا می آید؟ دقیقا نمی شود 
گفت منشأش چیست چون چندین و چند عامل در آن دخالت دارند. استرس غول بی شاخ 
و دمی که همیشــه از آن می نالیم این جا هم نقش منفی داســتان را بازی می کند، هر چقدر 
بیشتر مضطرب باشــیم هورمون کورتیزول بیشتر ترشح می شــود و این هورمون بر عملکرد 
غــدد تعریق تاثیر می گذارد و درنهایت باعث ترکیب باکتری هــا با ذرات عرق و ایجاد بوی بد 
زیــر بغل و حتــی بوی پا می شــود. بعضــی از داروها هــم برای ما دردســر درســت می کنند؛ 
قرص هــای مســکن، ضدحساســیت ها و قرص هــای لاغری نمونه هــای معــروف داروهای 
بدبوکننده عرق بدن هستند. باکتری   ها هم مثل شما عاشق شیرینی جات هستند. خوردن 

زیاد شیرینی  جات باعث افزایش رشد باکتری  و قارچ های میکروسکوپی روی پوست می شود. 
این باکتری هــا مانند نوعی مخمر، قنــد را به الکل 
تبدیل می کنند کــه این موضوع باعث بوی بســیار 

بدی می شــود که اصلا شیرین نیست! از طرفی 
یبوست و نگه داشتن دست شویی هم باعث 

می شــود بعضــی از ســموم از طریــق 
دســتگاه گوارش جذب بشــوند و به 

پوست راه پیدا کنندکه  این خودش 
یکی از علت های بوی وحشــتناک 

بــدن اســت. نــوع غذاهایــی کــه 
می خوریــد و کمبــود ویتامین هــا و 
نخــوردن ســبزیجات هــم در بودار 

شدن شما اثر می گذارد.

 
فاطمه قاسمی| مترجم

شــاید این روزها اســم »الیود کیپچوگه« را شنیده باشــید. 
الیود 33ساله اهل کنیا، نخستین فردی است که مسافت 
42 کیلومتــر و 195متــری ماراتــن را در یــک ســاعت و 
59دقیقــه و 40ثانیه طــی کرده اســت. البته رکــورد این 
چــون  نشده اســت  رســمی  ثبــت  پرســرعت،  دونــده 
رکوردشکنی اش در یک برنامه غیرمسابقه ای بوده و نه در یک رویداد جهانی. این قضیه اما ارزش 
کار الیود را زیر ســوال نمی برد. او برای رســیدن به این موفقیت هر هفته بیش از 220 کیلومتر 
تمرین کرده اســت. جالب اســت بدانید که در این جریان، 41 دونده کــه همگی مدال آورهای 
جهانی المپیک بودند هم حضور داشتند البته نه برای رقابت بلکه به عنوان »بادگیر و پیس میکر«؛ 
یعنی برای تنظیم ســرعت و کم کردن مقاومت و فشــار بــاد، جلوی الیود می دویدنــد و هر چهار 

کیلومتر جای شان را با دونده های تازه نفس تر عوض می کردند.

سریع ترین دونده ماراتن 
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این روزها به اسم هفته رفقا سلام!
»بهداشت روان« نام گذاری شده. به 

همین مناسبت تو ستون »بپرس تا بگم« راجع 

به موضوع خیلی مهم بهداشت روان و خودمراقبتی حرف 

می زنیم با هم. اگه رفیق قدیمی جوانه باشین، می دونید که این 

ستون راه افتاده تا به کمک روان شناس ها به سوال های شما جواب بده. 

بهمون بگید تا الان براتون مفید بوده یا نه، همچنین برامون بنویسید که مسئله 

و دغدغه این روزهاتون چیه. ما دلمون می خواد رفقامون همیشه سلامت 

شماره پیامک 2000999باشن و هرکاری ازمون بربیاد، تو این زمینه انجام میدیم.  
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

بالتازار

زبان آموزی با کمک  اینستاگرام  

طولانی ترین پرواز مستقیم جهان

تصور یــک پــرواز معمولــی بــه مدت هفت ، هشــت ســاعت 
درحالی که جلوی پا و پشت سرتان ردیفی از صندلی ها قرار 
گرفته، به تنهایی خسته کننده و وهم آور است حالا فکرش را 
بکنید در پروازی بدون توقف به مدت 20 ســاعت در آسمان 
معلق باشید! شرکت هواپیمایی »کانتاس« در استرالیا  روز 
جمعه طولانی ترین پرواز مستقیم جهان از نیویورک به سیدنی 
را انجام داد. پیش از این پروازی با این طول زمان در این مسیر 
انجام نگرفته است. در این پرواز آزمایشی تعداد زیادی از پزشکان و دانشمندان هم حضور داشتند تا 
آثار چنین پروازهای طولانی را در عملکرد خواب، غذا خوردن و فعالیت های ذهنی و بدنی مسافران، 
خلبانان و خدمه بررسی کنند. پزشکان قبل از پرواز پیش بینی کرده بودند که احتمالا مسافران دچار 
سرگیجه، خستگی، سردرد و شاید کلافگی شوند. سال گذشته هم یک شرکت هواپیمایی، مسیر 

سنگاپور تا نیویورک را در 18ساعت و 30دقیقه طی کرده بود.

بوی وحشتناک عرق بدن از کجا می آید؟ 

نوجوان 

روزهای فرد

 متن و اجرا:تصمیم بزرگ خلال سیب زمینی ها 
محمدپور - مرادی

کمیک

 پیشنهاد

از خودمراقبتی چه می دانید؟  

 زندگی سلام
  یک شنبه

  ۲8 مهر   1398    
 شماره 1۴۴۵ 

با استفاده از شماره های بالای صفحه سوالات تان را برای ما بفرستید

عجایب

24 تــا 30 مهر، هفته بهداشــت روان اســت؛ برای همین 
در ســتون »بپرس تا بگم« این هفتــه به جای این که به یکی 
از ســوال های شــما جواب بدهیــم، رفتیم ســراغ موضوع 
خیلی مهمی که لازم اســت در چنین مناسبت هایی با هم 

درباره اش حرف بزنیم. 

بپرس تا بگم

بله  باهام کاری داشتین؟

حواست 
به این 

سیب زمینی ها 
باشه من 5 دقیقه 

برم پیش 
همسایه

حواسم بهتون 
هست

حواسم 
بهتون هست 
بچه ها سیب زمینی ها

حالا موقعشه

خب یه سی ثانیه 
اینستاگرام رو چک کنم

پیش به سوی 
زغال شدددن!

نگفتم حواست 
باشه؟

هنوز نمی فهمم چرا باید تن به 
این سوختن می دادیم؟

درسته سوختیم 
 ولی عوضش

  به زندگی مون 
ادامه می دیم

 خب ظاهرا امشب هم باید
 نون و پنیر بخوریم

آماده 
باشید

فقط سی ثانیه 
حواسم نبود
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فرماندار نهبندان: 

مطالعه و نقشه 

برداری 50 کیلومتر 

دیگر از محور 

نهبندان- زابل به 

اتمام رسیده و تحویل 

شرکت ساخت و 

توسعه راه های کشور 

برای تعیین پیمانکار 

شده است

نماینده مردم در 

مجلس: حدود 300 

کیلومتر از راه های 

نهبندان و سربیشه 

فقط با یک روکش 

نازک آسفالت احداث 

شده اند که نیاز به 

روکش اصولی دارند
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گروه شهرستان ها

 هر چند وقت یکی از محورهای مواصلاتی استان به سبب 
حوادث خونینی که در آن رخ می دهد در کانون توجه ها 
قرار می گیرد و این نشان می دهد که شریان های جاده 
ای خراسان جنوبی، به دلیل ضعف زیرساختی حمل و 
نقل همچنان آبستن حوادث است.یکی از محورهایی 
که هفته قبل به سبب قربانی شدن هفت نفر در کانون 
توجه قرار گرفت و از آن به عنوان محور دلهره دیگر یاد شد 
محور نهبندان - سربیشه بود هرچند این مسیر در برهه 
های زمانی دیگری از جمله دی سال گذشته هم با هشت 
کشته در سه فقره تصادف روزهای خونینی را تجربه کرد.
حوادث جاده ای این محور به ویژه حادثه هفته گذشته که 
با پنج قربانی همراه بود نماینده مردم نهبندان و سربیشه 
را بر آن داشت تا در یکی از مجالس عزای جان باختگان 
این حادثه شرکت کند  و این طور زبان به سخن بگشاید 
که به طور حتم اگر زیرساخت های جاده ای به خصوص 
باند دوم محور مواصلاتی بین شهری سربیشه - نهبندان 
فراهم بود شاهد داغدار شدن خانواده ها و مردم منطقه 
نبودیم.به گفته دکتر»افضلی«، تحقق این امر می طلبد 
هر چه زودتر قطعاتی که پیمانکاران مشغول کارند به 
اتمام برسد و مناقصه قطعه سه راهی چاهدراز تا مزار 
سید علی برگزار و باند دوم این مسیر اجرا شود تا شاهد 

تصادفات بسیار در این مسیر نباشیم.

مکاتبه ها و مذاکره ها
ــه داد: برای  این نماینده مــردم استان در مجلس ادام

دوبانده شدن محور نهبندان به سربیشه از سال 95 
مکاتبه و مذاکرات متعدد و حتی تذکرهای کتبی به وزیر 
راه وشهرسازی و طرح سوال از وزیردر سطح ملی و استانی 
انجام شده است طوری که همین پیگیری ها سبب شد 
قطعاتی از مسیر به مناقصه برود و پیمانکار آن مشخص 
شود اما به دلیل محدودیت های مالی ، پیمانکاران این 
محور همانند بقیه محورهای حوزه انتخابیه مطالبات 
بسیاری دارند که این اقدام سبب کندی عملیات اجرایی 
شده است.او از وزیر راه و شهرسازی خواست، تامین اعتبار 
و احداث باند دوم جاده نهبندان- سربیشه را تسریع کند.
به گفته او، در سفر دکتر نوبخت به استان مقرر شد 360 
میلیارد تومان برای تکمیل جاده های استان اختصاص 
یابد که تاکنون 10 میلیارد تومان به پیمانکاران محور 
نهبندان- سربیشه پرداخت و 20 میلیارد تومان دیگر نیز 
ابلاغ شده است.او ابراز امیدواری کرد: با پرداخت بخشی 
از مطالبات پیمانکاران این مسیر، عملیات اجرایی در 
این محور مجدد جان تازه ای بگیرد  و هرچه زودتر شاهد 
تکمیل این محور و کاهش محسوس تصادفات باشیم.
وی تصریح کرد: حدود 300 کیلومتر از راه های نهبندان 
و سربیشه فقط با یک روکش نازک آسفالت احداث شده 
است  که نیاز به روکش اصولی دارد و از سویی وضعیت 
جاده های روستایی به حدی بد است که روستاییان این 
جاده ها را رها کرده  است از راه های خاکی مجاور آن رفت 

و آمد می کنند.

17 کیلومتر در دست احداث
فرماندار نهبندان هم به جلسه هایی که بعد از وقوع حوادث 

هفته گذشته با حضور مسئولان برای محور نهبندان – زابل 
برگزار شده است اشاره و اظهارکرد: بعد از سفر استاندار در 
دی سال گذشته و تاکید بر تسریع در دوبانده سازی محور 
نهبندان- زابل ، 12 کیلومتر آن خرداد امسال زیربار 
ترافیک رفت و عملیات احداث 17 کیلومتر دیگر آغاز شد 
که 25 درصد پیشرفت فیزیکی دارد و اگر منابع اعتباری 
آن به موقع تخصیص یابد یک سال و نیم دیگر به اتمام 
می رسد.مهندس» مجید بیکی«، با بیان این که مطالعه 
و نقشه برداری 50 کیلومتر دیگر از محور نهبندان- زابل 
به اتمام رسیده و تحویل شرکت ساخت و توسعه راه های 
کشور برای تعیین پیمانکار شده است، افزود: در دیداری 
هم که استاندار به تازگی با وزیر راه و شهرسازی داشته قول 
تخصیص مبلغی راگرفته است که به زودی ابلاغ می شود. 
افزون براین، روکش 20 کیلومتر از مسیر توسط اداره کل 
راهداری و حمل و نقل جاده ای با نصب هزار تابلوی جدید 
انجام شده و نصب دو تا سه هزار تابلوی دیگر و تعمیر روکش 
بقیه این محور نیز در دستور کار است.وی با اشاره به این که 
احداث 50 کیلومتری که قرار است به پیمانکار واگذار شود 
به اعتباری  حدود 150 میلیارد تومان نیاز دارد گفت:  قرار  
است دو پایگاه امدادی یکی در مزار سید علی و دیگر در 
مسیر نهبندان- زابل، هشت ایستگاه و پارکینگ خودرو 
با روشنایی و یک باب مجتمع خدماتی و رفاهی در پارک 
شوسف برای ارتقای ایمنی و رفع خستگی رانندگان این 
محور احداث شود.او دلیل عمده حوادث محور نهنبدان- 
زابل در کنار دیگر محدودیت ها ، سرعت بالای کاربران 
جاده ای اعلام کرد که برای کاهش حوداث جاده ای باید 

این موضوع مهم مدنظر باشد.

در شورای وقایع حیاتی اعلام شد

صدای زنگ کاهش جمعیت در سرایان

موسوی- پرونده کاهش 15درصدی آمار ولادت در سرایان به عنوان زنگ 
خطری در مسیر کاهش جمعیت این شهرستان روی میز مسئولان و برنامه 
ریزان قرار گرفت.مدیر کل ثبت احوال در جلسه شورای وقایع حیاتی سرایان 
با اشاره به این مشکل خواستار تبیین اهمیت این موضوع از طریق تربیون های 
مختلف شد.»دلاور«، کاهش طلاق و افزایش ازدواج را نشان از برنامه ریزی 
مطلوب مسئولان شهرستان اعلام و اظهارکرد: در سرایان هزار و 974 نفر بر 
اساس برآورد جمعیتی موفق به دریافت کارت ملی نشده اند.او ادامه داد: اکنون 
مشکلات بدنه کارت ملی توسط چاپخانه های دولتی مرتفع شده و فقط مشکل 
در تراشه گذاری باقی است.فرماندار سرایان نیز با بیان این که در ثبت وقایع 
چهارگانه وضعیت مطلوبی در شهرستان داریم، افزود: پروژه تولد در سرایان با 
وجود زیرساخت ها و منابع ارزشمند طبیعی برای زندگی که شاید آرزوی خیلی 
از انسان ها باشد متناسب نیست.مهندس»رسولی مقدم«، در ادامه با اشاره به 
این که پس از ارتقای سرایان به شهرستان هنوز ساختمان اداره ثبت و احوال 
شهرستان در مکان استیجاری است گفت: اگر منابع مالی در حوزه های عمرانی 

دیده می شد بعد از چندین سال درگیر ساخت و ساز نبودیم.

درگذشت پدر شهید 
»مزدستان«

به  مزدستان  غلامرضا  شهید  سردار  پدر 
فرزند شهیدش پیوست.به گزارش »خراسان 
در  مزدستان  غلامحسین  مرحوم  جنوبی«، 
سن 97 سالگی بر اثر کهولت سن و بیماری در 
بیمارستان درگذشت.پیکر آن مرحوم از هیئت 
حسینی باغشهر اسلامیه به سمت بهشت اکبر 
غلامرضا  شهید  شد.سردار  فردوس تشییع 
مزدستان دوم مرداد سال 1367 در عملیات 
پدافندی بر اثر اصابت ترکش در آبادان در سن 

24 سالگی شهد شیرین شهادت نوشید.

پذیرایی از اولین کاروان پیاده در خضری 
سدیدی- اولین کاروان پیاده امام رضا)ع( در موکب برپا شده برای پذیرایی 
از زائران خارجی اربعین و زوار امام هشتم )ع( در ورودی خضری دشت بیاض 
پذیرایی شد.به گزارش» خراسان جنوبی«، برای دومین سال متوالی موکب امام 
رضا )ع( در ورودی خضری دشت بیاض به منظور پذیرایی از زائران امام رضا)ع( و 
پاکستانی برپا شد.اولین کاروان پیاده امام رضا)ع( با نام کاروان شهدای 25 نفری 

چاهک موسویه در این موکب پذیرایی شد.

تسهیل احداث گلخانه در خوسف 
مشمولی - زیرساخت های ایجاد گلخانه در خوسف فراهم می شود.رئیس سازمان 
جهاد کشاورزی در ستاد توسعه گلخانه های خوسف گفت: در خراسان جنوبی هشت 
مجتمع گلخانه ای وجود دارد که برای افزایش سطح زیرکشت ، نیازمند افزایش دبی 
آب است .»قوسی« افزود: مجوز ایجاد گلخانه های زیر 300 متر مربع با امضای مدیر 
جهاد کشاورزی شهرستان بدون هیچ هزینه ای صادر می شود و برای گلخانه های 
بالای 300 متر نیز روند صدور مجوز تسهیل شده است.به گفته وی برای پرداخت 
تسهیلات نیز هیچ مشکلی وجود ندارد و اکنون 216 پرونده در بانک مراحل تکمیل 
خود را می گذراند.وی در مورد ایجاد مجتمع های آبزی پروری و دامی، افزود: شرکت 
شهرک های صنعتی برای ایجاد اشتغال بسترها را فراهم می کند و هرکجا محدودیت 
آبی و خاکی نداشته باشد مجوز ساخت گلخانه صادر می شود.فرماندار خوسف هم 
گفت: برای توسعه گلخانه ها در شهرستان 125 هکتار هدف گذاری کرده ایم و با 
توجه به این که مجتمع گلخانه ای خوسف نزدیکترین مجتمع به مرکز استان است نیاز 
به راه اندازی یک بازارچه فروش محصولات ارگانیک و سالم دارد.»شفیعی«، افزود: 
با توجه به این که بخش جلگه ماژان قطب کشاورزی شهرستان است 50 هکتار زمین 
گلخانه ای در این بخش پیش بینی شده است.مدیر جهاد کشاورزی خوسف هم گفت 
:در مجتمع گلخانه ای محمدیه 54 واحد در 30 هکتار زمین پیش بینی شده که 36 
واحد واگذار شده و 30 واحد فعال است و 1۸ واحد به دلیل کمبود منابع آب واگذار 

نشده و واگذاری قطعات باقی مانده در حال انجام است.

 درخواست افضلی برای تسریع احداث 
باند دوم جاده نهبندان _ سربیشه

وزیر پای کار بیاید 

آسیب شناسی فضای مجازی 
در نهبندان

جلسه بررسی آسیب های اجتماعی فضای مجازی 
گزارش»خراسان  شد.به  تشکیل  نهبندان  در 
جنوبی«، در این جلسه فرماندار نهبندان، نکات 
لازم در خصوص پیشگیری و کاهش آسیب های 
اجتماعی در فضای مجازی و راهکارهای قانونی 
لازم را مطرح کرد.»بیکی« با تاکید بر برگزاری 
جلسه های آموزشی از سوی دستگاه های متولی 
و دستگاه های فرهنگی شهرستان برای افزایش 
آگاهی خانواده ها افزود: اینترنت ابزاری است 
برای توسعه افکار و اندیشه بشری به شرط آن که 
در راه صحیح از آن استفاده شود و افراد برای ورود 
به دنیای مجازی اطلاعات کافی در اختیار داشته 

باشند تا دچار مشکلات نشوند.

11خواسته اهالی  طبسین علیا از نماینده
اهالی طبسین علیای نهبندان در دیداری که نماینده نهبندان و سربیشه با مردم این 
روستا داشت خواسته های خود را مطرح کردند.به گزارش »خراسان جنوبی«، خواسته 
اهالی طبسین علیا تخصیص بودجه به دهیاری، ایجاد مقطع اول متوسطه با توجه 
تحصیل 30 دانش آموز، جابجایی ترانس برق مقابل مسجد، اتمام عملیات احداث 
زمین ورزشی، احیای قنات روستا ، ایجاد ایستگاه آتش نشانی، ترمیم لوله های شبکه 
آب رسانی، پیگیری انتقال گاز به منطقه چاهشند، طبسین، دغال، چاهبک کهن، 
اعمال تعرفه گرمسیری، بررسی وضعیت خانواده های جامانده از حق مرز نشینی و 

بالا بودن نرخ واگذاری زمین  توسط بنیاد مسکن بود.

بازدید از طرح های عمرانی آیسک

مرتضی عرب نجات - معاون امور عمرانی استاندار 
به همراه جمعی از مسئولان استانی از پروژه های 
عمرانی بخش آیسک بازدید کردند.در این بازدید 
»صنعتی« رئیس شورای اسلامی آیسک با برشمردن 
مشکلات حوزه عمرانی بخش از مسئولان خواست 
برای رفع موانع گام بردارند. تعریض و به سازی مسیر 
آیسک - بغداده، تسریع در واگذاری اراضی ملی 

داخل حریم از ناحیه منابع طبیعی به راه و شهرسازی 
و رفع مشکل زمین صنوف مزاحم، تسریع در احداث 
زیرگذر تقاطع خیابان زمزم با کمربندی، خرید زمین 
توسط سازمان ملی زمین و مسکن برای اجرای طرح 
های حمایتی مسکن در آیسک از جمله خواسته 
هایی بود که  به صورت کتبی در اختیار معاون امور 

عمرانی استاندار قرار گرفت.

4 اثر صنایع دستی قاینات 
نشان ملی مرغوبیت گرفت

انصاری-  چهار اثرصنایع دستی قاینات نشان 
ملی مرغوبیت کالا دریافت کرد.سرپرست اداره  
گردشگری  و  صنایع دستی  فرهنگی،  میراث 
قاینات گفت: در پنجمین جلسه داوری سراسری 
نشان مرغوبیت صنایع دستی ، از میان 12 اثر از 
استان، به چهار اثر شامل دو اثر سفره آردی زهرا 
افشاری و دو اثر پارچه بافی مربوط به خانم ها جانی 
و ایمانی از صنعت گران فعال شهرستان این نشان 
اختصاص یافت. به گفته»عباس زاده«، آثاری که 
موفق به کسب نشان ملی مرغوبیت کالا شده  است 
، سال آینده در داوری بین المللی برای دریافت 
مهر اصالت یونسکو 2020 شرکت داده می شود.
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 سیاح: تلاش 

»خراسان« بر این 

است از نیروهای 

بومی استفاده کند که 

خوشبختانه از حضور 

همکاران با تجربه 

و بومی استان بهره 

می برد

 نوریان: در 

مرورکارنامه 15 ساله 

»خراسان جنوبی« به 

مسئولانی در استان 

و خارج از آن می 

رسیم که کار خود را 

از این روزنامه شروع 

کردند

زهرا خسروی 

 نگاه ویژه روزنامه خراسان به استان ها به ویژه مردم این 
استان ها تاسیس دفاتر و انتشار روزنامه های استانی را به 
دنبال داشت. مدیر منابع انسانی موسسه فرهنگی هنری 
خراسان در جلسه معارفه سردبیر روزنامه خراسان جنوبی 
و در جمع کارکنان سرپرستی روزنامه خراسان در بیرجند، 
گفت: پیگیری مطالبات مردم خراسان جنوبی پس از 
تاسیس استان، این موسسه را بر آن داشت تا اولین دفتر 
استانی خود را در خراسان جنوبی راه اندازی و توقع ها و 
انتظارهای مردم منطقه در کنار توانمندی های این استان 
را منعکس کند. »مهدی سیاح« افزود: روزنامه خراسان با 
قدمتی بیش از 70 سال انتشار، امروز رسانه هایی چون 
روزنامه خراسان جنوبی را دارد که حدود دو دهه با مردم 
و در کنار مردم این استان توانسته است حلقه وصلی برای 
حفظ این میراث قدیمی با روزنامه ای جوان و خاص و 
ویژه منطقه باشد. او ادامه داد: موسسه فرهنگی هنری 
خراسان به عنوان متولی رسانه های متعدد، به »خراسان 
جنوبی« با وجود مشکلاتی که گریبانگیر مطبوعات  شده 
است همچنان نگاه حمایتی دارد و برای ارتقای این جایگاه 
رسانه ای تلاش می کند از طرفی همواره تلاش بر این بوده 
و هست که از وجود نیروهای بومی منطقه استفاده کند 
و خوشبختانه از حضور همکاران با تجربه و بومی استان 
بهره می برد. مدیر منابع انسانی موسسه فرهنگی هنری 
خراسان، سپس در معرفی سردبیر روزنامه خراسان 
جنوبی، اشاره ای به سوابق رسانه ای مهندس مجتبی 
نوریان، کرد و ادامه داد: او کار خبری را از خبرنگاری در 
شهرستان شروع و مراحل را پله ای تا معاون سردبیری 
طی کرد. وی گفت: سردبیر جدید این روزنامه، 15 سال 

پیش، مسئولیت سرپرستی روزنامه خراسان در بیرجند 
را بر عهده داشت و غیر از آن، راه اندازی دفاتر سرپرستی 
خراسان در استان های خراسان شمالی، سیستان و 
بلوچستان و گلستان را در کارنامه دارد و طی چند سال 
اخیر نیز به عنوان معاون سردبیر روزنامه های خراسان 
جنوبی و سیستان و بلوچستان در خدمت مجموعه بود 
بنابراین  دارای شناخت و تجربیات بسیاری از کار در این 
استان است  . به گفته وی، سردبیر جدید روزنامه خراسان 
جنوبی، افزون  بر دارا بودن قلمی که جز در راه خدمت نمی 
نویسد و داشتن سوابق اجرایی متعدد، در دوره مدیر عاملی 
خانه مطبوعات خراسان رضوی و نیز عضویت در هیئت 
مدیره خانه مطبوعات و رسانه های کشور، منشأ خدماتی 
برای رسانه ها و اصحاب رسانه بوده  و هست. سیاح، ضمن 
تشکر از خدمات حجت الاسلام ولی زاده، سردبیر روزنامه  
های استانی خراسان و معرفی سردبیر جدید، از او خواست 
همچنان پیگیر امور، تقویت محتوا، ارتباط بیش از پیش با 
مردم به عنوان مخاطبان و پیگیری مطالبات آنان، توجه به 
مصالح استان و نظام، ارتباط با مدیران و ... باشد و موسسه 

فرهنگی هنری خراسان نیز در این مسیر همراه است.

»خراسان جنوبی« با شعار »توسعه«
» مجتبی نوریان «  هم با تقدیر از نگاه مثبت دکتر محمد 
سعید احدیان، مدیر عامل موسسه فرهنگی هنری خراسان 
به خراسان جنوبی و تاکید و تلاش او برای پرداختن به 
در  خوشحالم  گفت:  استان  این  مردم  های  دغدغه 
مجموعه و جمع مردمی کار می کنم که در اولین شماره 
اش، غلامرضا بنی اسدی از روزنامه نگاران پیش کسوت 
همین استان قلم زد. وی  یاد و تشکری از دیگر مدیران 
موسسه، اعم از اداری و تحریریه طی این مدت کرد که 

به تلاش های در خور حجت الاسلام علی نهایت   در 
       ولی زاده سردبیر روزنامه  های استانی خراسان  منتهی 
شد که البته او نیز از پیش کسوتان و مدرسان حوزه رسانه 
و زاده و پرورش یافته این دیار است، مقطعی که به سبب 
تخصص، درایت و اشراف او درخشان بود. وی با بیان این 
که »خراسان جنوبی« به دلیل کارآمدی همکارانی زبده و 
حرفه ای از نظر کار و محتوا، قوی است، افزود: در مروری بر 
کارنامه 15 ساله این روزنامه، به مسئولانی در استان و خارج 
از استان می رسیم که کار خود را از همین رسانه شروع کردند 
و به نوعی دانش آموختگان روزنامه خراسان هستند که مایه 
مباهات و نتیجه توجه موسسه به پرورش نیرو در کنار رسالت 
حرفه ای است. او که خود از بانیان تاسیس دفتر سرپرستی 
»خراسان« در استان و انتشار روزنامه خراسان جنوبی است 
به شعار »توسعه استان« از ابتدای راه اندازی این دفتر اشاره 
و تصریح کرد: »خراسان جنوبی« در این 1/5 دهه و در دوره 
های مختلف مدیریتی استان بر این خط و شعار حرکت کرده 
است و مسیرش را ادامه می دهد. وی از همکاران خود اعم از 
دفتر خراسان و دیگر رسانه های استان خواست همچنان با 
همفکری و در کنار یکدیگر بر تقویت و انجام رسالتی که بر 

عهده دارند تلاش کنند. 

تقدیر از 2 همکار
جلسه  این  ابتدای  در  ما،  خبرنگار  گزارش   به 
»علی فرهادیان« سرپرست دفتر روزنامه خراسان در 
استان، گزارشی از فعالیت های این دفتر ارائه و از تلاش 
های حجت الاسلام ولی زاده سردبیر روزنامه  های  استانی 
خراسان تقدیر کرد. در پایان نیز با حضور  » سیاح « مدیر 
منابع انسانی موسسه فرهنگی هنری خراسان از تلاش 

خانم ها فضه قنبری و معصومه رضایی، تقدیر شد.  

پژوهش در 40 فضای دژ »نیگ«

پس از شناسایی دژ زیرزمینی »نیگ« قاین، اقدامات پژوهشی و آوار برداری از این 
فضای تاریخی آغاز شده و در حال انجام است. آن طور که سرپرست میراث فرهنگی، 
صنایع دستی و گردشگری قاین  می گوید   تاکنون در40 فضای دست کند این دژ  آوار 
برداری  انجام شده اما هنوز فضاهای زیادی باقی مانده  است که ورودی آن ها مشخص 
نیست. به گفته »حمید عباس زاده« آوار برداری این دژ زیرزمینی درحال انجام است 
و به دلیل وسعت بافت هنوز کارشناسایی آن به پایان نرسیده است اما 40 فضا شامل 
انبار مواد غذایی، سرویس بهداشتی و... زیرزمین شناسایی شده درحالی که فرصت 
مناسبی برای گردشگری محسوب می شود اما اعتبارات برای پژوهش و آوار برداری 
ناچیز است.وی گفت: این سازه های دست کند که قدمت آن  به دوران ایلخانی برمی 
گردد با هدف تامین امنیت در شرایط بحرانی و با طراحی و معماری خاص با اتاق ها و 
راهروهایی برای اسکان اهالی حفر شده است و برای تامین هوای مورد نیاز، کانال ها 
یا چاهک هایی از سقف سازه به داخل ایجاد شده و ارتفاع راهروها و اتاق ها کمتر است و 
برای ورود باید خم شد در حالی که برخی فضاها با کاربرد هشتی ارتفاع بیشتری دارد. 

با همت مرکز نیکوکاری رسانه یاران خراسان جنوبی انجام شد

توزیع ۱۲00 پرس غذا بین عزاداران اربعین 

همزمان با اربعین حسینی هزار و ۲00 پُرس »شُله« نذری به همت جمعی از 
خیران و با همراهی مرکز نیکوکاری رسانه یاران خراسان جنوبی بین عزاداران در 
بیرجند توزیع شد.طبخ این غذای نذری از شامگاه جمعه ۲۶ مهر در محل هیئت 
 حضرت علی اکبر)ع( مهرشهر با حضور »رفیعی« معاون مشارکت  های کمیته امداد
 امام خمینی)ره( و جمعی از خیران و اصحاب رسانه آغاز و صبح اربعین بعد از قرائت 
زیارت عاشورا و عزاداری، بین ۸00 خانواده نیازمند و عزاداران حاضر در مراسم توزیع 

شد.گفتنی است، این اقدام  با کمک ۳0 میلیون ریالی خیران انجام شد.

880 بنا در فهرست آثار ملی 
تعداد آثار فرهنگی ثبت شده استان در فهرست ملی کشور با ثبت قلعه پیر 
حاجات طبس و خانه بهاور سربیشه به ۸۸0 مورد رسید. معاون میراث فرهنگی 
اداره کل میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری گفت: در هفته جاری 
تعداد بناهای ثبت ملی استان افزایش می یابد. بنا بر آمار »شریعتی منش« هنوز 
۲0 اثر دیگر در استان منتظر ثبت در فهرست آثار ملی است و تا پایان امسال 
تعداد آن ها به 900 اثر می رسد. خانه بهاور در سربیشه جدید ترین اثر اعلامی 

است که قدمت آن به اواخر قاجار و اوایل پهلوی بر می گردد. 

مدیر منابع انسانی موسسه فرهنگی هنری خراسان : 

 نگاه روزنامه خراسان 
به خراسانی ها ویژه است 

قافله عزای اربعین
قاسـمی - یـک بـار دیگـر اربعیـن تکـرار و لبیـک یـا 
حسـین)ع(، فریـاد شـد و در فضـای همـه شـهرهای 
اسـتان پیچیـد. همزمـان بـا اربعیـن حسـینی سـیه 
پوشـان عـزای اربـاب در کوچـه و خیابـان هـای شـهر 
لبیک یا حسـین )ع(، فریـاد کردند تا بگویند عاشـورا 
تا همیشـه تاریخ زنده می ماند. دیروز آن ها که شـوق 
زیارت داشـتند امـا از قافلـه اربعیـن جامانـده بودند ، 
قدم قدم خـود را همـراه کاروان پیاده اربعیـن و دل را 
روانـه حرمـش کردنـد تـا صـدای ارادت شـان را به هر 
نوایی به گـوش آقا و مولایشـان برسـانند.دیروز جای 
جـای اسـتان ماتـم پـوش اربعیـن حسـینی و شـاهد 
اجتماع و پیاده روی جاماندگانی بود که دل هاشـان 
را از کویر خراسان جنوبی روانه بهشت کربلا کردند. 
در بیرجند بیرق های یا حسین )ع( و یا ابوالفضل)ع( 
در آسـمان چرخیـد و آن هـا کـه بـا عشـق حسـین)ع( 
جمـع شـده و سـربندهای یـا حسـین)ع( و یـا زهـرا 
)س( و جامانـده ام بـر سـر بسـته بودند ندای حسـین 
حسـین )ع( سـر دادنـد و زنجیرزنـان و سـینه زنـان 
مسـیر میدان آزادی تا آسـتان امامزادگان باقریه )ع( 
را پیمودنـد و با عـزاداری و نوحه سـرایی ، چله سـوگ 
آفتاب بـه پایان رسـید.در حسـینیه جمـاران بیرجند 
هـم گوشـه ای دیگـر از عشـق حسـینی متبلـور شـد 
و حاضـران خیمـه عـزای حسـین)ع( بـه پـا کردنـد . 
نماینده مردم بیرجند، درمیان و خوسـف در مجلس 
شورای اسلامی در این مراسم به آزادی غربی و عزت 
اسـلامی اشـاره و تاکید کرد: غربی هـا آزادی بیـان را 
در صورتی می خواهنـد که به نفع آن ها باشـد و پیاده 
روی اربعین حسـینی به معنای رسوایی تفکر غربی، 
آمریکا و انگلیس اسـت. حجت الاسـلام »محمد باقر 
عبادی« گفـت: برخـی جوامع، عـزت دارنـد و بعضی 
ذلت پذیرند دشـمنان علاقـه زیادی بـه جوامع ذلیل 
دارند تا ذلـت را در آن ها نهادینه کنند امـا ملت ایران 
هیچ گاه ذلت پذیر نیسـت.گزارش خبرنـگاران ما از 
شهرستان ها حاکی اسـت مجالس عزاداری و پیاده 

روی اربعیـن در دیگـر نقـاط اسـتان برگزار شـد .

44 هزار و 15۲ نفر در شش ماه امسال از موزه 
مسئول  کردند.  بازدید  جنوبی  خراسان  های 
موزه های استان گفت: از این تعداد 4۳هزار و 
911 نفر ایرانی و بقیه خارجی بودند و از 11 موزه 
بخش دولتی و شش موزه خصوصی بازدید کردند.
به گفته» شعیبی« بیشترین بازدید و استقبال 
گردشگران در موزه های دولتی از موزه مردم 
شناسی و باستان شناسی اکبریه و سپس از موزه 
های مردم شناسی فردوس و طبس بود و در بخش 
خصوصی هم موزه های مردم شناسی خانه پردلی 

و موزه عروسک در خانه فروتنی پیشتاز است. 

نماینده ولی فقیه: راهپیمایی اربعین، درس بیداری است 
تأسی به شعار »هیهات مناالذله« امام حسین )ع( فلسفه 
پیاده روی اربعین است. نماینده ولی فقیه در استان، روز 
گذشته در مراسم اربعین بیرجند که  در حسینیه جماران 
این شهر، برگزار شد گفت: فلسفه پیاده روی اربعین 
سبب شده است ایران با وجود انواع تحریم ها و نقشه های 
کشورهای غربی، آمریکا، آل سعود و انگلیس، عزت مندانه 

و پیروزمندانه به مسیر خود ادامه دهد. حجت الاسلام 
والمسلمین»عبادی« با اشاره به درس ها و آثار قیام امام 
حسین )ع( افزود: راهپیمایی اربعین، درس بیداری 
برای همه کشورهایی است که ذلت را تا امروز پذیرفته اند. 
نهضت امام حسین )ع( سبب عزت بخشی و خودباوری 
جامعه شد و انقلاب اسلامی که نشأت گرفته از قیام امام 

حسین)ع( است، ذلت برنمی دارد. امام جمعه بیرجند با 
اشاره به پیروزی ها و پیشرفت های کشورمان و همچنین 
فرهنگ عاشورایی و شخصیت اجتماعی ذلت ناپذیر ملت 
ایران بیان کرد: امام خمینی )ره( با تأسی به امام حسین 
)ع( و فرهنگ عاشورایی، جامعه ای را طراحی کرد که همه 

محاسبات آمریکا و تفکر غرب را به نابودی کشاند.

بازدید 44 هزار نفر از موزه ها 
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