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خط  خطی های خلاقانه

از عوامل زخم معده چه می دانید؟

62 درصد بیابان های 
7استان در طبس
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 استاندار در بازدید باغ های 

یاقوت سرخ شاخن  اعلام کرد :

 فراوری زرشک در استان
فقط 10 درصد
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روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی

اخبار 2

خراسان جنوبی 62 سال پیش         
 در روزنامه

  بازرسی از دبستان ها

روزنامه خراسان در شماره 2431 به تاریخ ششم آذر 1336 در مطلبی 
در صفحه پنج آورده است: آقای اظهری رئیس فرهنگ طبس از آموزشگاه 
های شهر و حومه بازدید نموده و دستورات مفید و لازم برای پیشرفت 
امور تحصیلی دانش آموزان دادند همچنین آقای معینی بازرس تعلیماتی 

فرهنگ طبس مرتبا از آموزشگاه ها بازدید نموده اند.

خروجی جلسه 

 رئیس سازمان 
جهاد کشاورزی: 
امسال تا سقف 

حدود ۴۵۰ 
میلیارد ریال 

تسهیلات برای 
بسته بندی و 

فراوری زرشک، 
احداث سالن  و 

احداث باغ زرشک 
به متقاضیان 

پرداخت می شود

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

مسئولان استان به دو بانده سازی محور پر تردد  ●
نهبندان هم توجه نشان دهند تا کمتر شاهد جان 
 باختن مسافران در این محور باشیم. چرا باید
 عده ای که رانندگی محتاطی دارند تاوان بی 
احتیاطی راننده مقابل را پس بدهند و به دلیل دو 

طرفه بودن جاده، دچار حادثه شوند؟
 بعد از دو ماه دوندگی، برای دریافت وام اشتغال  ●

کمیته امداد امام خمینی )ره( همراه دو ضامن 
کارمند به یکی از بانک های طبس مراجعه کردم و 
یک برگ چک از من و دو برگ چک از ضامن دریافت 
شد اما چند روز بعد و در مراجعه دوباره اعلام شد 
باید نامه کسر از حقوق بیاورید. برای تسهیلات یک 

جوان روستایی این قدر سخت گیری می کنند.
 چرا شهرک کارگاهی و تعمیرگاهی نهبندان  ●

فقط برای نوروز کشیک دارد؟ در این ایام که زائرانی 
عازم مشهد می شوند اگر زائران و رهگذران مسافر 
در این شهر با مشکل مواجه شوند نمی دانند باید چه 

کنند. متولیان فکری برای رفع این مشکل بکنند.
 بازار عرضه گسترده یا حراج مایحتاج مردم در  ●

روزهای خاص، موضوعی جاافتاده و متداول برای 
بیشتر شهرهاست که استقبال و رضایت عمومی 
را در پی دارد اما در نهبندان گویا مکان جدید و 
مجهزی قرار نیست به این زودی ها افتتاح شود. 
از مسئولان انتظار می رود با تسریع امر، مقدمات 
با  تسهیل و ترغیب فروشندگان و تنوع سازی 
حضور دیگر فعالان را در حد دیگر شهرهای استان 

فراهم کنند.
 سال گذشته روستای تخویج درمیان گازکشی  ●

شد و چون خانه های ما داخل طرح نبود از این 
نعمت بی بهره ماند تا این که بعد از پیگیری زیاد، 
دوباره نقشه برداری انجام شد و خانه های ما در 
نقشه روستا قرار گرفت . حالا که به اداره گاز درمیان 
مراجعه می کنیم و پیگیر گازکشی خانه های خود 
می شویم اعلام می کنند به فکر نفت باشید چون به 
احتمال زیاد تا بعد از زمستان گازکشی انجام نشود. 

تکلیف ما که کارت نفت نداریم چیست؟ 
  نهبندان در ورودی سیستان و بلوچستان و  ●

شاهراه محور اقتصادی و تجاری بندر چابهار به 
استان های خراسان است و چند سالی است تردد 
جمعیت زائران پاکستانی به مشهد مقدس از این 
جاده، بیشتر شده است. این مسیر بیشتر دشت و 
بیابان و بدون عوارض طبیعی یعنی کوه و دره است 
و تبدیل محور آن به دو بانده، هزینه کمتری دارد اما 

مشخص نیست چرا دیده نمی شود؟
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 مصوبات بازدید استاندار از شمال بیرجند 
منتظر تبادل موافقت نامه ها
اکبری - بازدید استاندار از شمال شهر بیرجند 
در مرداد امسال انجام شد و در این بازدیدها 
»معتمدیان« از رسیدگی بیشتر به این مناطق 
آموزشی،  ورزشی،  های  زیرساخت  تامین  و 
برای  همچنین  داد.  خبر  آن   ... و  بهداشتی 
آسفالت معابر شمال شهر وعده پرداخت 500 
میلیون تومان اعتبار داد اما به گفته برخی از 
ساکنان، مصوبات این بازدید هنوز رنگ واقعیت 
به خود نگرفته است. گفته های مسئولان مربوط 
هم حاوی خبر انتظار برای تبادل موافقت نامه 
هاست. پیگیری چگونگی تحقق وعده ها برای 
شمال شهر را ابتدا از فرماندار بیرجند جویا شدیم 
که »ناصری« گفت: اعتباراتی در این بازدید در 

نظر گرفته شد که قسمتی از آن از محل استانی و 
بخشی دیگر توسط سازمان مدیریت و برنامه ریزی 
تامین می شود و در مرحله مبادله موافقت نامه با 
دستگاه های اجرایی برای اجرای مصوبات بازدید 
استاندار هستیم. وی با اشاره به گستردگی حوزه 
کار، اظهار کرد: توضیحات بیشتر و اعتبارات 
در نظر گرفته شده در آینده گزارش خواهد شد 
اما برای آغاز کار و پیگیری مطالبات، دو میلیارد 
تومان ویژه در نظر گرفته شده است. »جاوید« 
شهردار بیرجند هم گفت: هنوز موافقت نامه 
آسفالت  برای  تومان  میلیون   500 تخصیص 
معابر شمال شهر مبادله نشده است و باید تا زمان 

مبادله موافقت نامه صبر کرد.

اکبری - مراکز کاریابی از کانون های اصلی مراجعه 
برای اشتغال است اما برخی مراجعه کنندگان با 
بیکار  نام همچنان  از زمان ثبت  گذشت چند ماه 
هستند. معاون اشتغال اداره کل تعاون، کار و رفاه 
ابتدای  نیمه  در   : گفت  ما  خبرنگار  به  اجتماعی 
امسال در هشت مرکز کاریابی استان بیش از سه 
هزار و 129 فرصت شغلی ثبت شده است و هزار 
ثبت  شغل  یافتن  برای  مراکز  این  در  نفر   650 و 
نام کردند که فقط 772 نفر توسط کارفرمایان از 

طریق این مراکز به کار گرفته شدند. »غلامی« با 
اشاره به سوخت بیشتر فرصت های شغلی ثبت شده 
طی مدت یاد شده افزود: امسال در هشت مرکز 
کاریابی که پنج مورد در مرکز استان و سه مورد 
دیگر در شهرستان های فردوس، قاینات و طبس 
فعال است، هزار و 650 جوینده کار با مهارت ها و 
مدارک تحصیلی مختلف نام نویسی کردند که 772 
نفر به کار گرفته شدند. به گفته وی با این که فرصت 
های شغلی ثبت شده در این مراکز سه هزار و 129 

مورد بود اما تعداد به کار گرفته شدگان بسیار پایین 
تر از حد انتظار بود و متقاضیان کار به دلایل مختلف 
از جمله نداشتن مهارت، توقع برای کارهای پشت 
میزی، مدارک تحصیلی بالا و ... به این فرصت های 
شغلی توجهی نشان ندادند بنابراین دو هزار و 357 
فرصت شغلی ثبت شده بدون متقاضی ماند. بنا به 
اظهار وی، حدود 60 درصد متقاضیان مهارت لازم 
دلیل،  همین  و  نداشتند  را  شده  ثبت  شغل  برای 

سبب شد بیشتر فرصت ها بدون متقاضی باشد.  

  900 تخلف حادثه ساز
 در 7 روز جاده های استان 

11 نفر در یک هفته جان باختند

انصاری – 900 تخلف حادثه ساز از 20 تا 26 مهر در جاده 
های استان ثبت شد و 11 نفر در این یک هفته جان باختند . 
رئیس پلیس راه استان در گفت و گو با خبرنگار ما این تعداد جان 
باخته را مربوط به رخداد 6 فقره تصادف دانست و گفت: در این 
مدت 41 فقره تصادف جرحی با 71 مجروح نیز ثبت شد. به 
گفته سرهنگ »رضایی« کل تخلفات حادثه ساز مدت یاد شده 
900 فقره ، توقیف وسایل نقلیه 28 دستگاه و موتورسیکلت 
90 دستگاه بود. وی با بیان این که 54 درصد تصادفات در 
محورهای روستایی و43 درصد در محورهای اصلی رخ داد 
افزود: دلیل 38 درصد حوادث رخ داده واژگونی و خروج از 
جاده و 43 درصد ناشی از بی توجهی به جلو بوده و در 46 درصد 

وسایل نقلیه، مقصر اصلی رانندگان سواری ها بودند.

500 میلیون تومان  برای تجهیزات 
آموزشی مدارس روستایی تامین شد

زهرا خسروی -  500 میلیون تومان اعتبار برای خرید تجهیزات آموزشی 
مدارس روستایی تامین شد. استاندار روز گذشته در نشست شورای پشتیبانی 
سوادآموزی استان، بنیاد برکت و ستاد اجرایی فرمان امام )ره( را متولی توسعه 
نهبندان معرفی و اظهار امیدواری کرد بتوان با برنامه ریزی انجام شده از ظرفیت 
آن ها برای کاهش بی سوادی در این منطقه استفاده کرد. »معتمدیان« از پیگیری 
تخصیص 500 میلیون تومان از محل اعتبارات سفر دکتر نوبخت، برای خرید 
تجهیزاتی مانند لپ تاب، رایانه و ... مدارس روستایی خبر و ادامه داد: مجوز 
خرید 300 دستگاه اسپیلت برای مدارس روستایی دریافت شده است. معاون 
سوادآموزی اداره کل آموزش و پرورش نیز با اشاره به عملیاتی نشدن مصوبه 
اختصاص یک میلیارد و 84 میلیون تومان برای جذب دانش آموزان مدارس کم 
جمیعت یک، دو و سه نفره و انسداد مبادی بی سوادی گفت: بنا برخود اظهاری 
افراد، 19 هزار و 404 بی سواد شناسایی شده اند که بیشتر روستایی و عشایری 
 هستند. »مرتضوی« افزود: تعداد زنان بی سواد دو برابر مردان بی سواد است.
 وی نبود مشخصات اسمی افراد بی سواد و کم سواد، نبود انگیزه لازم برای 
باسواد شدن و نبود اعتبار لازم برای جذب مشارکت افراد و پراکندگی جمعیت 
بی سواد را از چالش های مهم پیش روی مبارزه با بی سوادی اعلام کرد و نرخ بی 
سوادی در فردوس را بسیار پایین و بیشترین نرخ بی سوادی را مربوط به نهبندان 
و سربیشه دانست.»زمانی« معاون آموزش ابتدایی اداره کل آموزش و پرورش هم 
از اجرای طرح ملی شتاب بخشی در شهرستان هایی مانند نهبندان و سربیشه 
که بیشترین نرخ بیسوادی را دارند خبر داد. »موسوی کیا« مدیر کل دفتر امور 
اجتماعی و فرهنگی استانداری هم با تاکید بر این که در تعیین وضعیت دانش 
آموزان بازمانده از تحصیل دقت نظر و باید برای آینده مدارس کوچک 15 نفره 
یا زیر این آمار، برنامه ریزی مدونی انجام شود گفت: 440 دانش آموز بازمانده 
از تحصیل در استان شناسایی شدند که از این تعداد فقط 53 نفر مشغول به 
تحصیل هستند. »سلم آبادی« مدیر کل کمیته امام خمینی)ره( نیز از آمادگی 
برای اعطای کارت هدیه به مددجویان زیرپوشش این نهاد حمایتی برای تشویق 

آن ها به سوادآموزی خبر داد.

2350  فرصت شغلی بدون متقاضی ماند

فرخ نژاد 

 حدود 10 درصد زرشک تولیدی ، در استان فراوری 
می شود. به گزارش »خراسان جنوبی«، استاندار 
زرشک  های  باغ  به  مسئولان  از  جمعی  همراه  به 
روستای شاخن بیرجند رفت و ضمن چیدن زرشک 
با زرشک کاران گفت و گو کرد تا از خواسته ها و 
مطالبه های آن ها مطلع شود. »معتمدیان«، در این 
بازدید از تشکیل کمیته محصولات استراتژیک در 
استانداری با حضور دانشگاه ها و بخش خصوصی 
برای اتخاذ تدابیر لازم و کمک به کشاورزان خبر 
داد و گفت: 150 هکتار جایگاه زرشک خشک کنی 

در قالب تفاهم نامه ای که بین شرکت شهرک های 
استانداری  و  کشاورزی  جهاد  وزارت  کشاورزی 
امضا شد احداث می شود. وی صادرات زرشک 
را  آن  باید  که  دانست  مهمی  های  موضوع  از  را 
دنبال کرد. به گفته او، امسال دو درصد افزایش 
تولید در استان داریم که حدود 20 هزار تن تولید 
زرشک برآورد شده است. او با بیان این که سال 
کمترین  اما  کشند  می  زحمت  کشاورزان  هاست 
با  باید  افزود:  شود  می  نصیبشان  منفعت  و  سود 
از طریق  خرید توافقی و پیگیری های انجام شده 
سازمان تعاون روستایی به تثبیت و افزایش قیمت 

کمک شود. 

16 هزار هکتار زرشک کاری
رئیس سازمان جهاد کشاورزی هم گفت: سالانه 6 
هزار و 600 تن زرشک در استان بسته بندی و دو هزار 
و 770 تن فراوری می شود که نسبت به میزان برداشت 
محصول، رقم بسیار پایینی است. »قوسی« سطح زیر 
کشت اراضی زرشک را بیش از 16 هزار و 726 هکتار 
اعلام و اظهار کرد که 18 هزار بهره بردار زرشک در 
استان فعالیت می کنند. به گفته وی از محل اعتبارات 
بند »الف« تبصره 18 امسال تا سقف حدود 450 
میلیارد ریال تسهیلات برای بسته بندی و فراوری 
زرشک، احداث سالن خشک کنی  و احداث باغ زرشک 

به متقاضیان پرداخت خواهد شد.

استاندار در بازدید باغ های یاقوت سرخ شاخن  اعلام کرد:

فراوری زرشک در استان؛ فقط 10 درصد
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ــردن، به  احتمالا تجربه اول همه ما از امضا ک
تلاش برای تقلید امضای والدین مان پای کارنامه 
تحصیلی یا رضایت نامه اردو برمی گردد! اما 
تجربه جدی تر از امضا شاید به افتتاح اولین 
حساب بانکی مربوط شود که مجبور شده ایم به خاطرش نمونه ای 
امضا تحویل دهیم. در چنین شرایطی بعضی هایمان که از پیش به 
این موضوع فکر نکرده بودیم، ناگهان جا خورده ایم و نمی دانستیم 
چطور امضایی باید بزنیم. یا این که ممکن است از قبل تمرین های 
نافرجامی هم برای رسیدن به یک امضا داشته باشیم. در چنین 
مواقعی معمولا بیشتر افراد به همان متداول ترین شکل امضا روی 
آورده اند. یعنی کشیدن یک دایره یا بیضی و امتداد چند خط پایین 
اش. جالب است که خیلی ها تا مدت ها یا حتی تا پایان عمر به همان 
امضا وفادار می مانند اما بعضی  هایمان بعدها در پست و جایگاه هایی 
قرار می گیریم که می طلبد امضای شکیل تر و متفاوت تری داشته 
باشیم. به همین دلیل حتما دنبال راهی بوده ایم که امضای خاص 
و زیبایی را بتوانیم برای خودمان طراحی کنیم. در پرونده امروز 
سراغ فردی رفته ایم که کارش طراحی امضاست. »مسعود شاه 
امیری« بیش از 20 سال است که »طراحی امضا« می کند، با او درباره 
ویژگی های امضای خوب، راه هــای رسیدن به یک امضای زیبا و 
همچنین شغل متفاوتش »طراحی امضا« گفت وگویی کرده ایم که 

در ادامه از نظرتان می گذرد.

پرونده

یک طراح امضا در گفت و گو با ما درباره اهمیت »امضا«، تکنیک های طراحی امضا و شغل متفاوتش می گوید
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سرمایه شغل من ابتکار است
یکی از اولین سوال هایی که به ذهن مان می آید، این است که اوضاع کسب و کار 
طراحی امضا این روزها چگونه است؟ »شاه امیری« توضیح می دهد که برای طراحی 
هر امضا 95 هزار تومان دریافت می کند و دو نمونه امضا به همراه ویدئوی آموزش 
نحوه کشیدن آن امضاها را تحویل می دهد. او درباره شرایط کاری اش می گوید: 
»این روزها شرایط اقتصادی برای خیلی از شغل ها و افراد بد است و در این سال ها 
مشتری های من هم کمتر شده اند. متوسط زمانی که برای طراحی و تحویل هر 
امضا صرف می کنم حدود چهار تا 10 روز است که کار را به نحوی انجام می دهم که 
هم روی کار مشتری وقت گذاشته باشم هم صاحب امضا زیادی معطل نشود. البته 
مواردی هم هست که شخص از امضا راضی نیست و برای اصلاح کار ممکن است 
تحویل نهایی وقت بیشتری ببرد. در کل شغل من به گونه ای است که حتی برای 
مدتی ممکن است درآمدم صفر شود. به خصوص این روزها که من دو نفر را برای پاسخ 
گویی به سفارش دهنده ها و آماده سازی عکس و فیلم امضا استخدام کرده ام بنابراین 
تقریبا نیمی از درآمد خودم را برای پرداخت دستمزد آن ها باید صرف کنم. البته من 
به طراحی امضا به عنوان شغل نگاه نمی کنم. در اصل شغل های دیگری دارم. اما 
خوبی اش این است که به خودی خود خیلی نیاز به سرمایه ندارد. سرمایه اصلی 

این کار »ابتکار« است. مواد مصرفی هم روان نویس است و کاغذ و عکاسی کردن«.

داستان ورود »شاه امیری« به این شغل متفاوت!
ــدام از ما به شغل ها و حرفه های  داســتــان ورود هر ک
مختلفی که در پیش می گیریم می تواند جذاب و متفاوت 
باشد. داستان ورود این طراح امضا هم به حرفه اش جالب 

و شنیدنی است. 
او قصه ورودش به حرفه طراحی امضا را این گونه روایت 
می کند: »شاید همه چیز به روزی برگردد که برای کاری 
به دفتر اسناد مراجعه کــردم. آن روز به دلیلی دنبال 
شماره سندی بودم و باید کل بایگانی اسناد دفترخانه 
را جست و جو می کــردم. آن جا یک کارمند در اختیار 
من گذاشتند و البته گفتند که باید حقوق یک روزش را 

به او بدهم.

 وقتی اسناد را نگاه می کردم متوجه شدم 70 درصد 
امضاها شبیه هم هستند. امضای متداولی که ما بهش 
می گوییم امضای بادکنکی. همین موضوع باعث شد 
که دست به کار شوم و سعی کنم امضاهای متنوع تری 
از  ایــن حرفه  به  البته پیش زمینه ورود  طراحی کنم. 
همان بچگی در من وجود داشته است. مثلا وقتی دوم 
ــواری درســت کرده  راهنمایی بــودم ما یک روزنامه دی
بودیم که در قسمت مشخصات با قلم متفاوت و جذابی 
کار شده بود روزنامه دیواری ما آن سال به دلیل خلاقیت 
اش مقام آورد و همین باعث تشویق من برای ورود به این 

عرصه شد«.

امضا معرف آدم هاست

زشت و زیبا بودن یا پیچیده و ساده بودن امضا برای آدم های مختلف، فرق دارد. ممکن است خیلی ها 
به شکل امضای خودشان اهمیتی ندهند اما در مقابل عده ای هم هستند که روی آن حساس اند. این 
طراح امضا درباره نیاز به امضای شکیل این گونه توضیح می دهد: »به نظرم یک نیاز واقعی وجود دارد. 
مثل لباس پوشیدن که سعی می کنیم لباس خوب بپوشیم، یا در کلام دقت می کنیم از کلمات خوبی 
استفاده کنیم یا سعی می کنیم با زدن ادکلن خوشبو باشیم. به نظرم امضا هم مرتبط با شخصیت 
می شود. آدم خیلی جاها ممکن است خودش نباشد ولی امضایش هست و معرف اوست. در این 
بیست و اندی سال که در این کار هستم، سعی می کنم این فرهنگ سازی را درباره پدیده امضا ایجاد 
کنم. امضای زیبا مهم است. مثلا خیلی ها یک دایره، بیضی یا مثلث یا یک سین را که به سمت بالا 
کشیده و چرخانده شده است به عنوان امضا استفاده می کنند. این که خیلی ها این امضا را می کنند 
هم برمی گردد به اولین باری که به امضا نیاز پیدا کرده اند. مثلا وقتی که برای اولین بار می خواهند 
فرم بانکی را امضا کنند. فوری این امضای ساده را می کشند و فکر می کنند اجباری وجود دارد که تا 
آخر عمر همان را باید ادامه دهند. در حالی که از نظر قانونی هم می شود رفت بانک و آن را تغییر داد. 
به نظرم افرادی که شخصیت مهمی دارند و متخصص بزرگی هستند اجازه ندارند از این امضاهای 

معمولی استفاده کنند«.

ویژگی های یک امضای خوب به کاربردش برمی گردد
در میان امضاهای گوناگونی که هر روزه می بینیم و سر و کار داریم حتما بعضی امضاها هستند که 
بیشتر نظرمان را جلب می کنند و توی دلمان سلیقه صاحب امضا را تحسین می کنیم. از »شاه امیری« 
که سال هاست زندگی اش با امضاهای گوناگون عجین شده است درباره ویژگی های یک امضای خوب 
می پرسیم که می گوید: »کاملا سلیقه ای است. امضا به طور کلی هم به شخصیت افراد می تواند ربط پیدا 
کند هم به شغل و جایگاهی که در جامعه دارند. بعضی ها به دلیل شغلی که دارند روزانه باید سندهای 
خیلی مهمی را امضا کنند و به هر صورت جایگاه مالی و مدیریتی دارند که جعل شدن امضایشان می تواند 
آن ها و جایگاه شان را به خطر بیندازد. چنین اشخاصی معمولا امضای پیچیده ای می خواهند. اما عده ای 
هم هستند که زمینه کارشان هنر است. عکاس، نقاش، نویسنده یا ... که باید امضای خودشان را پای 
کارشان بگذارند، برای این گروه شاید زیبایی از همه چیز مهم تر باشد. 
بعضی دیگر هم مثلا کارمند بانک هستند که در روز تعداد زیادی رسید و 
سربرگ را باید امضا کنند. این افراد نیازمند به امضایی سریع هستند که 
خیلی وقت شان را نگیرد و پیچیده هم نباشد همچنین چون شغل دولتی 
دارند برایشان مهم است که زبان نگارش امضایشان فارسی باشد. عده ای 
از مدیران دوست دارند امضایشان سنگینی و ساختار محکمی داشته 
باشد و شخصیت مدیریتی از آن ها به نمایش بگذارد. در کل خواسته افراد 

از امضاها خیلی متفاوت است«.

امضای جعل ناپذیر نداریم
معمولا در زمان امضای چک با خودمان فکر می کنیم امضای ما نباید به راحتی قابل جعل باشد. این 
وسواس درباره آدم هایی که مجبورند اسناد مهمی را امضا کنند بیشتر هم می شود. از »شاه امیری« 
درباره راه های ضدجعل کردن امضا می پرسم که با پاسخ اش خیال مان را راحت می کند و توضیح 
می دهد: »ببینید به اعتقاد من امضای غیرقابل جعل نداریم. سخت ترین و پیچیده ترین امضاها هم 
توسط افرادی که خبره جعل باشند، قابل جعل و تقلید کردن است. طبیعتا شخصی هم که در پی جعل 
امضای ما باشد می رود از شخص خبره برای جعل امضای ما کمک می گیرد. در کل وسواس برای کم 
کردن احتمال جعل، امری طبیعی است اما باید این را هم در نظر بگیریم که تمام امضاها قابل جعل 
هستند. البته ممکن است تشخیص جعلی یا اصلی بودن با شگردهای کارآگاهی و پلیسی امکان پذیر 
باشد اما می خواهم بگویم خیلی هم نباید همه چیز امضا را در شاخص ضدجعل بودن خلاصه کرد«.

 اطلاعات لازم برای طراحی یک 
امضای جذاب

از آن جایی که امضای هر شخص معرف اوســت و باید حتما با سلیقه اش 
هماهنگ باشد، حالا این ســوال پیش می آید که بــرای طراحی امضا چه 
سوالاتی از سفارش دهنده امضا دریافت می شود که امضا تا حد زیادی با 
سلیقه او جور دربیاید؟ »شاه امیری« در این باره می گوید: »ما داخل وب 
سایت یک پرسش نامه داریم. اطلاعات اولیه ای مانند نام و نام خانوادگی، 
سن، شغل، شهر و ... را می پرسیم. سپس از سفارش دهنده پرسیده می شود 
که آیا دوســت دارد نامش در امضا گویا باشد یا خیر؟ چون بعضی خیلی 
برایشان اهمیت دارد که نام شان در امضا آورده شود. همچنین این که آیا 
دوست دارد نام کوچکش فقط در امضا بیاید یا نام خانوادگی یا هر دو؟ آیا 
می خواهدزبان نگارش اسم فارسی باشد یا انگلیسی یا تلفیقی از هر دو؟ 
یا این که امضا چقدر پیچیده باشد و در آن از خطوط شکسته بیشتر استفاده 
شود یا منحنی؟ بدین ترتیب به نوعی با سلیقه شخص آشنا می شویم. در یک 
سوال دیگر هم مورد مصرف امضا را که می خواهند برای موارد تجاری، اداری 

یا هنری استفاده کنند 
هم سوال می کنیم. در 
پــایــان هــم یــک قسمت 
گــذاشــتــه ایــم  کـــه هر 
نیاز  بیشتری  توضیح 
است به ما بگوید. بدین 
می کنیم  سعی  ترتیب 
حد  بیشترین  به  امضا 
ممکن به آن چه مشتری 
ــک  ــزدی مـــی خـــواهـــد ن

شود«.

داشتن سلیقه، اصلی ترین تکنیک طراحی امضاست
ــای خاص  ــاری طبیعتا تکنیک ها و روش هـ هــر ک
ــری« می خواهم  ــی ــاه ام ــودش را دارد. از »شـ خـ
تکنیک هایی را که یک نفر باید به کار ببرد تا امضای 
خوبی داشته باشد برای ما شرح بدهد که او در جواب 
می گوید: »افرادی که هنرمند هستند و در زمینه های 
خاصی فعالیت می کنند در واقع آن سبک را در هیچ 
دانشگاهی فرانگرفته اند بلکه توانایی و ابتکارش را 

داشته  اند که بتوانند آن سبک را ارائه بدهند.
 امضا کردن را هم در هیچ آموزشگاه یا دانشگاهی 
آموزش نمی دهند که یک امضا چه مشخصاتی باید 
داشته باشد. مثلا شبیه هنر خطاطی نیست که 
یک سری نکات آموزشی خاص داشته باشد ، بشود 
فراگرفت. چیزی که من رویش کار می کنم استفاده 
از حروف نام شخص و بازی کردن با شکل حروف 
است. معمولا از خطوط ساده استفاده می کنم که 
برای شخصی که امضا را می  خواهد یاد بگیرد دشوار 

نباشد. یک جورهایی مثل طراحی دکوراسیون یک 
خانه است و سلیقه باید به خرج داد تا همه چیز به 
بهترین شکل کنار یکدیگر قرار بگیرند. حروف را به 
شکلی متفاوت می نویسم مثلا اگر دال باشد آن را 
طوری می کشم که با کلیت اسم هماهنگی داشته 
باشد. به طور کلی این کار کاملا ابتکاری و تجربی 
است. انسان هر کاری را تکرار کند شاخ و برگ های 

مختلف پیدا می کند«. 
او با سال ها تجربه در این حوزه  درباره این که چه 
کسانی می توانند در شغل طراحی امضا آدم های 
موفقی باشند، می گوید: »این کار نیاز به خلاقیت 
نقاشی های  که  کسی  مثلا  دارد.  هنری  دیــد  و 
ــراح امضای خوبی  ــدرن می کشد می تواند ط م
شود. یک خطاط هم ممکن است بتواند در این کار 
فرد موفقی شود. البته تجربه را نیز نباید نادیده 

بگیریم«.

امیر حسام



 سیگار و قلیان
مطالعات نشان می دهد که سیگار کشیدن و البته استفاده 
از قلیان می تواند احتمال بروز زخم معده را افزایش دهد و 
البته علایم آن را تشدید کند. بد نیست بدانید که در ایران 
شــیوع زخم معده در زنان حــدود 30 درصــد و در مردان 
حدود 60 درصد است. پژوهشگران  عامل اصلی ابتلای 
دوبرابری مــردان به زخم معده در ایــران را میزان مصرف 
بیشــتر ســیگار می دانند. اما این کــه با توجه بــه افزایش 
مصرف قلیــان بین مردان و زنــان در ســال های اخیر، در 
آینده چه تغییراتی در این آمار رخ می دهد، موضوعی است 
که هنوز از آن اطلاعی نداریــم اما پیش بینی خوبی از این 

شرایط نمی توان داشت.

 مصرف طولانی مدت برخی مسکن ها
نتایج مطالعات نشان می دهد؛ مصرف طولانی مدت و به ویژه 
خودسرانه و حساب نشده برخی داروها می تواند احتمال بروز 
زخم معده را افزایش دهد. از جمله داروهایی که میزان خطر 
ابتلا به زخم معده را افزایش می دهد می توان به آســپیرین و 
مســکن های غیراســتروئیدی مانند ایبوپروفن و ناپروسکن 
اشاره کرد. متاسفانه این روزها افراد  بدون توجه به توصیه های 
متخصصان و بنا به توصیه دوســت و آشــنا شــروع به مصرف 
مسکن می کنند و بر این مبنا این روزها مصرف مسکنی چون 
ایبوپروفن، افزایش یافته است. اگر شما نیز از جمله افرادی 
هستید که با هر سردرد و دل دردی سراغ این گزینه می روید، 

بهتر است در این باره  احتیاط بیشتری داشته باشید.

 سوءتفاهمی رایج درباره زخم معده
برخی عوامل هستند که به صورت ســنتی جزو دلایل بروز 
زخم معده در نظر گرفته می شــود، در حالی که در واقعیت 
آن ها نقشی در بروز بیماری ندارد اما می تواند علایم بیماری 
را که شامل سوزش ســر دل و درد در معده هست، به شدت 
افزایش دهد. دو مورد شناخته شده و معروف این فهرست 
عبارت اســت از مصرف غذاهای تند و اســترس و اضطراب 
کنترل نشــده. مطالعات نشــان می دهد مصرف غذاهای 
تند به خودی خود یا داشتن اســترس به تنهایی باعث بروز 
زخم معده نمی شود اما اگر کســی به واسطه وجود باکتری 
هلیکوباکترپیلوری، زخم معده داشــته باشد، این دو عامل 

می تواند علایم را افزایش دهد.

ت
لام

س

۲

پرسش و پاسخ

ظروفی که نباید داخل مایکروویو گذاشت   

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 زهرا کریمی پور
متخصص ارتوپدی

از ســن نوجوانی به بعد کمرم حالــت قوز پیدا 
کرده اســت. قوز بند هم اســتفاده کردم ولی 

فایده ای نداشت . لطفا راهنمایی کنید.
در كنــار  اســتفاده از قوزبند حتما بایــد تمرینات 
اصلاحی هم انجام دهید تا عضلات ضعیف نشود 

و از طرفی كوتاهی عضلات برطرف شود.
 مادرم خارپاشنه دارد و خیلی اذیت می شود .
 شــما چه درمانی توصیه می کنید . آیا با انجام 

فیزیوتراپی به طور قطع درمان می شود؟
درمان قطعی برای خارپاشنه وجود ندارد و حتی 
بعد از جراحی ممكن است بازگشت داشته باشد. 
اســتفاده از كفی طبی ژلــه ای، كفــش و صندل 
روفرشی مخصوص و انجام فیزیوتراپی می تواند 

به كاهش درد و التهاب كمك کند.
 کار من طوری اســت  که همه اش پای سیستم 
می نشــینم و گردن درد دارم. دیگــر این درد 

امانم را بریده است . توصیه شما چیست ؟
فیزیوتراپی در درمان دردهای ناحیه گردن و کمر 
بسیار موثر است. دوره های فیزیوتراپی معمولا 10 

جلسه ای است.

آشپزی من آشپزی من میان وعده 
  سلامتآشپزی من

 راهکارهایی برای رهایی 
از بوی بد یخچال 

فاطمه قاسمی-  با هر بار باز کردن در 
یخچال، بوی بدی به مشام می رســد. این در  حالی 
است که به ظاهر یخچال شما از تمیزی برق می زند. 
این بــوی نامطبوع افزون بــر این که برای شــما آزار 
دهنده اســت، زمینــه آلودگــی و انتشــار میکروبی 
اســت که به  علت بی توجهی به خوراکی های فاسد 
داخل یخچال،  باعث پخش این بو در فضای یخچال 
می شــود. اگر تمیزکاری و رســیدگی مــواد داخل 
یخچال، مرتب و به  موقع نباشد، این بو ممکن است 

ماندگار شود.
  ابتدا یخچال را از برق بکشید و تمام مواد  غذایی 
و خوراکی داخل آن را خالی کنید. مواد خارج  شده 
را درون محفظــه ای ســرد قــرار دهید تــا کارتان به 
اتمام برســد. خوراکی های تاریخ گذشته و فاسد را 
جدا کنید. ظرف های شیشــه ای مربا یا روغن را که 

چسبناک و چرب هستند بشویید.
 طبقه ها، قفسه ها، کشوها و قسمت های جدا  شونده 
یخچال را بیرون بیاورید. این اجزا را با آب گرم و شوینده، 

تمیز بشویید و آن ها را کاملا خشک کنید.
  یک قاشق غذاخوری جوش شــیرین را در یک لیتر 
آب گرم حل و دیواره داخلی یخچال را با آن تمیز کنید. 
در نهایت با یک دستمال یا اسفنج مرطوب آن را شست 
و شو دهید و کاملا خشک کنید. از پدهای زبر که ممکن 
است به دیواره یخچال صدمه بزند استفاده نکنید و از 
مسواک دست  دوم برای تمیزکاری گوشه های باریک و 
غیر قابل دسترس کمک بگیرید. اگر بعد از شست و شو 
همچنان بو در فضای داخل یخچال احساس می شد، 
توصیه می شود به  مدت یک روز یخچال را خاموش کنید 
و در آن را بــاز بگذارید. اگر باز هم بــوی بد یخچال رفع 
نشد شاید مجبور شوید پاک سازی با جوش شیرین را 

دوباره تکرار کنید.
  از شستن سینی یخچال غافل نشوید.  هنگام خارج 

کردن آن مراقب باشید.
  بــرای جذب بــوی بــد، می توانیــد ظرف بــدون در 
کوچکی از محلول جــوش شــیرین و آب را در یخچال 
نگهدارید، روی آن تاریخ بزنید و سه ماه بعد مجدد آن را 
با محلول تازه تری جایگزین کنید یا از چند تکه اسفنج 
خیس  شده در محلول وانیل برای طبقه های یخچال 
استفاده کنید. دانه های قهوه هم خوشبو  کننده طبیعی 

و مناسب برای داخل یخچال هستند.
 برای پیشگیری از بوی بد، باقی مانده خوراکی ها را 

در ظرف های در دار نگهداری کنید.
  هفته ای یک بار مواد   داخل یخچال را بازبینی کنیدو 
مراقب تاریخ  مصرف شان  باشــید. موادی را که تاریخ 
انقضای شــان نزدیک یا در حال خراب شــدن اســت ، 

خارج یا زودتر مصرف کنید.
 اگر ذره ای از مواد غذایی در قفسه های یخچال ریخته 

باشد، فوری تمیز کنید.

بانوان

زندگیسلام
دوشنبه
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 ماکارونی فرمی را طبق دستور روی بسته حدود 10 تا 15 دقیقه در آب 
سپس آبکشی کنید و کنار بگذارید. جوش بپزید تا نرم شود. 

پنیر چدار را درشت رنده کنید و کنار بگذارید.  ماهی تابه بزرگی را 
سپس  روی حرارت متوسط قرار دهید و کره را در آن بریزید تا باز شود. 
آرد را اضافه کنید و با کره تفت دهید تا رنگ آرد کرمی شود. یک فنجان 
پنیر رنده شده را کم کم  شیر اضافه کنید و هم بزنید تا مایه غلیظ شود. 
اضافه کنید. به این صورت که هربار با دست کمی پنیر بریزید و هم بزنید.
ماکارونی  مایه را هم بزنید تا پنیر کاملا حل و مایه نرم و یکدست شود.   
پخته شده را به مایه پنیری اضافه، خوب ترکیب و به میزان دلخواه با نمک 

و فلفل آن را مزه دار کنید.
ماکارونــی و پنیر را در یک ظــرف دردار بریزید و ظــرف را به مدت یک 
ســاعت در یخچال قرار دهید تا کاملا سرد شــود.  کف سینی، کاغذ 
روغنی بیندازیــد یا با کمی روغــن آن را چــرب کنید. به انــدازه گردو از 
توپک های  ماکارونــی و پنیر برداریــد و بــا دســت آن را گلوله کنیــد. 

ماکارونی و پنیر را در سینی بچینید و سینی را دست کم یک ساعت در 
فریزر قرار دهید.

تخم مرغ ها را در یک کاسه بشکنید و یک چهارم شــیر را به آن اضافه 
سپس هم بزنید تا یکدست شود. پودر ســوخاری را در ظرف  کنید. 
توپک ماکارونی و پنیر را به ترتیب در مایه تخم مرغ قرار  مناسبی بریزید. 
دهید و بعد در پودر سوخاری بغلتانید تا همه جای توپک به آرد سوخاری 

آغشته شود.
ماهی تابه را روی حرارت متوسط قرار دهید و به مقدار لازم روغن داخل 
آن بریزید. زمانی که روغن داغ شــد توپک ها را داخل روغن بیندازید و 

حدود ۴-3دقیقه سرخ کنید تا برشته و طلایی شود.
سپس روی دستمال قرار دهید تا روغن اضافی اش جذب شود. توپک 
های ماکارونی و پنیر سوخاری را در ظرف بچینید و همراه با سس سرو 
کنید. این توپک ها آن قدر خوشمزه است که بچه های بد غذا و بهانه گیر 

را هم غافل گیر می کند.

زخم معده از جمله بیماری هایی اســت که هر چند در ایران شــیوع 

بالایی دارد اما ســوءتفاهم های زیادی درباره آن وجــود دارد و افراد 

شناخت درستی از عوامل خطرساز این بیماری ندارند. در این مطلب 

با ما همراه شــوید تا اطلاعاتی درباره این بیمــاری، عوامل ایجاد آن 

و دو موردی که علایم آن را تشــدید می کند، آشنا شــوید.زخم معده در واقع آسیب به 

مخاط داخلی معده است. هر چند بین میزان ترشح اسید معده و آسیب به مخاط ارتباط 

وجود دارد اما متخصصان بر این باورند که عامل اصلی این بیماری، وجود باکتری به نام 

هلیکوباکترپیلوری اســت. اگر این باکتری در معده فرد درمان نشود، باعث آسیب به 

مخاط داخلی معده می شود و طی زمان بیماری زخم معده بروز می کند. اما جدای از وجود 

این باکتری، عوامل دیگری نیز می تواند احتمال بروز این بیماری را تشدید کند.از جمله:

پزشکی

توپک ماکارونی و پنیر  برای بچه های بهانه گیر

 ماکارونی فرمی -  ۴50 
گرم

 پنیر چدار  - ۴00 گرم
 شیر -  یک و یک 

چهارم  فنجان
 آرد – نصف  فنجان

 کره  – یک چهارم  فنجان
 تخم مرغ - 2 عدد

 پودر سوخاری - 3 فنجان
 نمک و فلفل - به میزان 

دلخواه
 روغن برای سرخ کردن – 

به میزان لازم

ترفندها

 چینی های قدیمی یا خاص
بهتر اســت ظروف چینی قدیمی خود را به ویژه اگر مدتی اســت از 
آن ها اســتفاده نکرده اید، داخل مایکروویو قرار ندهیــد. افزون بر 
ظروف چینی قدیمی، ظروف سفالی خود را نیز اگر از جای معتبری 
نخریده اید بهتر است داخل مایکروویو قرار ندهید. چرا که ترکیب 
مواد تشکیل دهنده این ظروف می تواند حاوی فلزات سنگین باشد 
و قرار دادن آن ها در مایکروویو خطراتی را برای شما به دنبال داشته 
باشد. افزون بر آن، اگر ظروف چینی شما تزیینات طلایی دارد، بهتر 
اســت آن ها را داخل مایکروویو قرار ندهید، چرا که احتمال وجود 
ترکیبات فلزی در این نوع چینی ها زیاد است و در آخر یادتان باشد 
برای جلوگیری از خراب شدن دستگاه، به صورت مرتب آن را تمیز 

و البته از روشن کردن آن زمانی که خالی است، خودداری کنید.

بعضی از ظروف نباید داخل مایکروویو گذاشــته شــود به همیــن دلیل در زمان اســتفاده از آن ها باید محتاط بــود. ظروف فلزی و 
اســتیل به هیچ عنوان نباید داخل مایکروویو بروند. در زمان اســتفاده از برخی ظروف دیگر نیز باید محتــاط بود. به عنوان مثال 
ظروفی که تنها بخش کوچکی از آن ها، مانند دســته، فلزی اســت، ظروف یک بار مصرف آلومینیومی یا فویل های آلومینیومی که 
به عنوان محافظ دور غذا کشــیده می شــود، به هیچ عنوان نباید داخل مایکروویو گذاشته شــود. فراموش نکنید که بخش فلزی 

ظروف می تواند باعث ایجاد جرقه در آتش سوزی شود.

از عوامل زخم معده چه می دانید؟
در شرایطی که شیوع زخم معده در ایران حدود 41 درصد برآورد می شود، هنوز بسیاری از افراد 

اطلاعات کافی درباره این بیماری ندارند

چرا قند زیاد برای سلامت مضر است؟
از آن جایی کــه غذاهــا حاوی قنــد زیادی 
اســت،  بخش فراوانی  از کالــری دریافتی 
روزانه را قند این غذاهــا به خود اختصاص 
می دهــد. در ایــالات متحــده آمریــکا 1۷ 
درصد از کل کالری دریافتی بزرگ سالان 
و 1۴ درصد از کل کالری دریافتی کودکان 

از قند اضافی تشکیل شده است.
 در رژیــم هــای غذایــی مختلــف  توصیــه

 می شــود کالــری دریافتی از قنــد اضافی 
را کمتــر از 10 درصد در روز محــدود کرد 
ومتخصصان مصــرف قنــد را عامل اصلی 
چاقی و بســیاری از بیماری هــای مزمن از 

جمله دیابت نوع دو بر می شمارند. از جمله 
دلایلی کــه نباید قند اضافــی دریافت کرد 

موارد زیر است:
 قند اضافی سبب افزایش وزن می شود
نرخ چاقی در سراســر جهان رو به افزایش 
اســت و مصــرف قند اضافــی، به ویــژه قند 
موجود در نوشیدنی ها یکی از اصلی ترین 
دلایل آن است. مصرف زیاد فروکتوز سبب 
مقاومت بدن نســبت به لیپتین می شــود؛ 

لیپتین یــک هورمون مهم اســت که میزان 
غــذای مصرفــی را تنظیم و ســیگنال های 
سیری را به مغز ارسال می کند .تحقیقات 
نشان می دهد، افرادی که نوشیدنی های 
قندی مانند نوشــابه و شــربت مصرف می 
کنند نسبت به دیگران وزن بیشتری دارند.
 افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی
رژیم های غذایی بــا درصد قنــد بالا خطر 
ابتلا به بیماری های مزمن از جمله بیماری 

های قلبــی را که اصلی تریــن علت مرگ و 
میــر در جهان امــروز هســتند افزایش می 

دهد.
شــواهد حاکی از این اســت که رژیم های 
حــاوی درصد قنــد بالا بــه چاقــی مفرط، 
التهاب، تری گلیســرید بــالا، افزایش قند 
خون و فشار خون بالا منجر می شود؛ همه 
این موارد عوامل موثر در بروز بیماری های 

قلبی است.

تغذیه

goodhousekeeping، aftermath :منبع

thehealthy ، منابع: سایت های فرارو

  ظروف یک بار مصرف پلاستیکی و فومی
دقت داشــته باشــید که ظروف یک بار مصرف پلاســتیکی و 
فومی به هیچ عنــوان نباید داخل مایکروویو قــرار بگیرد. زیرا 
باعث آزاد شدن مواد شیمیایی شبه استروژن با نام BPA و ورود 
آن به مواد غذایی می شود. اگر می خواهید ظرفی پلاستیکی 
را داخل مایکروویو بگذارید، مطمئن شوید که مناسب این کار 
است و البته فراموش نکنید که به صورت کلی ظروف شیشه ای 
و ســرامیکی مناســب مایکروویــو، گزینه های ایمن تــری برای 

استفاده است.

تشخیص ۵۲ نوع بیماری 
متابولیک با یک قطره خون نوزاد

در روز ســوم تولد نوزاد، با یک قطره خون می توان 
 52 نــوع بیمــاری متابولیکــی را تشــخیص داد.
بیماری های متابولیک، بیماری های ارثی است.  
یک دســته از این بیماری ها قابل تشــخیص است 
که  بــا رژیم درمان می شــود و یــک دســته از آن ها 
 قابل تشــخیص اســت ولی درمان نــدارد و اگراین 
بیماری ها را زود تشــخیص دهیــم و درمان کنیم، 
می توانیم از ضایعاتی که ایجاد می کند، جلوگیری 
کنیم.تمام بیماری هــای متابولیک زمینه ژنتیک 
دارد و اهمیت تشــخیص زودرس ایــن بیماری ها 

بسیار مهم است.

تازه ها
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قرار و مدار

روز لگو بازی

اگه پدر یا مادر هســتین یا حتــی بچه ای 
اطراف تون دارین که لگو داره، امروز وقتشه 
که به یاد بچگی های خودتون یه ساعتی رو با 
اون بچه وقت بگذرونین و لگو بازی کنین 

چون هم نوستالژیه و هم جذاب... 

 چند پیشنهاد برای رهایی از تنبلی

تنبلی هم مانند بسیاری از مشکلات دیگر، قابل 
درمان اســت و تا حد زیــادی می توان با بــه کار گیری چند 

نکته، آن را مدیریت کرد.
ریشــه تنبلی تان را پیدا کنید|    گاهی ابتلا به یک ســری 
اختــلالات روانی مانند افســردگی یا ســندروم خســتگی 
مزمــن، در مــا احســاس خســتگی کاذب و بی حالــی و 
بی انگیزگــی ایجاد و به مــرور زمان ما را به افــرادی تنبل و 
بی مســئولیت تبدیــل می کند. اگر از احســاس خســتگی 
و بی حالــی بی دلیــل و مداوم رنــج می برید، حتمــا به یک 

متخصص مراجعه کنید.
منتظر انگیزه نمانید|    اگر همیشه منتظر باشید که انگیزه 
و حس و حال کاری بیاید تا انجام آن را شروع کنید، مسلما 
در زندگی تان عقب می افتید و فرصت های بســیاری را از 
دســت می دهید. افراد موفق و ســخت کوش طبق برنامه 
عمل می کنند، نه طبق حس و حال! بســیاری از اوقات در 
ابتدای امر برای انجام یک فعالیت انگیزه کافی نداریم اما 
بعد از شــروع فعالیت، انگیزه هم پیدا می شود. در واقع به 
جای این که منتظر انگیزه باشید برای عمل، عمل کنید تا 
انگیزه ایجاد شود! برای زندگی تان برنامه ریزی کنید و به 
برنامه زمانی خودتان پایبند باشید، حتی اگر حس و حال 

لازم را نداشته باشید.
همین الان شروع کنید|    در اولین فرصتی که پیدا کردید 
کارهایتــان را انجــام دهید. لازم نیســت منتظــر بمانید تا 
حتما دقیقه90 بشــود یا زور بالای ســرتان باشــد! همین 
الان کارتان را انجام بدهید و خیال خودتان را راحت کنید.
به خودتان جایزه بدهید یا خودتان را تنبیه کنید|   مثلا 
یک روز که همه کارهایتان را کامل و به موقع انجام دادید، 
یک بستنی خودتان را مهمان کنید یا مثلا روزی که کاری 
را عقب انداختید یا مســئولیتی را درســت انجــام ندادید، 
ســریال مورد علاقه تان را نبینید تا خودتــان را ادب کرده 

باشید.
با تنبل ها نگردید|   تنبلی خیلی وقت ها مسری است. وقتی 
اطراف شما را یک عده انسان های بی حس و حال و بی حوصله 
احاطه کرده اند، قطعا شما هم تحت تاثیر قرار می گیرید. سعی 

کنید با افراد با روحیه و پر انرژی رفاقت کنید.
هدف داشــته باشــید|   اگر در زندگی اهداف بلند مدت و 
کوتاه مدت مشخصی داشــته باشید، مســلما انگیزه شما 
برای عمل هم بیشــتر می شــود. البته افرادی هم هستند 
که اهداف زیــادی در ســر دارند امــا به جای تــلاش برای 
رســیدن به اهداف، فقط خیال پــردازی می کنند! لطفا به 
جای این که مــدام خودتان را بر فــراز قله هــای موفقیت و 
خوشــبختی فرض کنید، حرکتی هم در راستای صعود به 

قله انجام دهید.

* درباره پرونده یک شنبه تون باید بگم خطر مناقصه و مزایده 
زیاده به نظرم. معمولا هم خیلی پول می خواد که بشه شرکت 

کرد در اون ها. در ضمن یک کار تمام وقت هم نیست.
* پیامــک خانمی که ســیگار را ترک کــرده و گل مصرف 
می کند، جالب بود. به خصوص که گفته بود با تحقیق به 
این نتیجه رسیدم که گل مضر نیست! این نشان می دهد 
چقدر مطالب شبکه های اجتماعی و بعضی سایت ها، غیر 

علمی است اما مردم به آن ها اعتماد دارند.
* عکس صفحه ســلامت چــه ربطی به پوکی اســتخوان 

داشت؟
* بدترین بخش زندگی ســلام، همین ســتون اتیکت در 
صفحه نوجوانه. نمی دونین که ما نوجوان ها از نصیحت 
شدن متنفریم؟ بعدش هم این قدر تابلو که هر روز نصیحت 

نکنین.
* وای! بافتنــی! چــه مطلب خــوب و جذابــی در صفحه 
خانواده چاپ شــده بود. یاد مادر مرحومــم افتادم که هر 
سال در همین روزهای اول پاییز، برامون کلاه، شال گردن 

و گاهی هم ژاکت می بافت. چقدر خوب بود اون روزها.
* دربــاره مطلب پوکــی اســتخوان در صفحه ســلامت، 
می خواستم بگم اصلی ترین دلیلش، خوردن نوشابه است 

که به آن اشاره نکردید.
* دربــاره پرونده دیروز زندگی ســلام، می خواســتم بگم 
آدم اگر پول داشته باشه، بهترین کار اینه که بذاره بانک و 

سودش رو بگیره. نه استرس داره و نه آموزش می خواد.
* عروس گلم فاطمه، از صبر و شکیبایی و تحمل سختی ها 
و مرارت های شــما در دوران مقدس ســربازی همسرت 
مامان و بابا   )علی آقا(، صمیمانه سپاس گزاریم.  

 رابطه احساس تنهایی و تمایل
 به دوش گرفتن با آب داغ

آیــا از دوش گرفتــن بــا آب خیلــی داغ لــذت می بریــد؟ 
دانشمندان به این نتیجه رســیده اند، افرادی که به این 
ســوال جواب مثبت می دهند، معمولا در زندگی کمی 
 Yale احساس تنهایی می کنند. دانشــمندان دانشگاه
در جدیدترین تحقیقات شــان دریافته اند، کســانی که 
دوش طولانی مدت با آب داغ می گیرند، احساس تنهایی 
بیشــتری از کســانی دارند که دوش کوتاه با آب ســردتر 
می گیرند. این تحقیقات نشــان می دهد گرمای آب در 
حمام برای چنین افرادی می تواند جایگزینی باشد برای 

گرمایی که در جامعه و روابط به دست نیاورده اند!

 نحوه انجام این تحقیق

در این تحقیق از 510 محصل خواسته شد به سوالاتی 
درباره عادت هــای زندگی و تنهایی خود پاســخ دهند. 
نتیجه این پژوهش، کمی دور از انتظار بود و کســانی که 
بیشتر احساس اجتماعی بودن می کردند، کمتر تمایل به 
حمام آب داغ و طولانی داشتند. در پرسش نامه این افراد 
سه سوال درخصوص حمام کردن بود: هر چند روز یک 
بار دوش می گیرید؟ در حمام از چه دمای آبی اســتفاده 
می کنیــد؟ مــدت زمانی کــه هر بــار در حمام هســتید، 
چقدر است؟ در پرسش نامه مسائل دیگری درخصوص 
عادت های زندگی هم پرسیده شــده بود تا افراد متوجه 
این موضوع نشوند که تحقیق درباره دوش گرفتن است.

 رابطه تعداد رفتن به حمام و احساس تنهایی

چون این تحقیق روی افراد با سن کم)نوجوان و جوان( 
صورت گرفت، محققان بر آن شــدند ببینند نتیجه این 
تحقیق روی افراد با سن بالاتر و خارج از محل تحصیل به 
چه شکل است. در نتیجه 92 مرد و زن دیگر در محدوده 
ســنی 19 تا ۶5 سال دوباره بررســی شدند. تحقیقات 
جدید نشان داد، ارتباطی بین تنهایی و تعداد دفعاتی که 
فرد به حمام می رود، وجود ندارد اما ارتباط بین احساس 
تنهایی و استفاده از آب گرم وجود دارد. در پایان محققان 
به این نتیجه رسیدند که گرمای آب به نوعی می تواند مثل 
یک خود درمانی برای رهایی فرد از دریافت نکردن گرما 

در جامعه باشد.
nbcnews.com :منبع

ما و شما

از دنیای روان شناسی 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

چــاره ای جــز تحمــل این 
دوری ندارید، منتها کلمه 
تحمل را بــا »ســازگاری« 
جایگزیــن کنیــد. بــرای 
ســازگار شــدن با این شــرایط، چنــد تغییر 

نگرش، کار را ساده تر خواهد کرد.

  دلتنگی تان طبیعی است اما ...

اولا دوری فرزند آن هم تک فرزند از والدین به 
طور طبیعی دلتنگی به همــراه دارد ولی نه به 
گونه ای که شما را متاثر کرده است. علاقه شما 
به فرزند دلبندتان را به این موضوع سوق دهید 
که سربازی و تجربه مستقل بودن از والدین به 
نفع پسرتان اســت. اگرچه برخی ســربازی را 
ضــروری نمی دانند اما هرچه باشــد، فرصتی 
است برای یک نوجوان تا دنیای جوانی و بزرگ 
سالی را تجربه  کند. زندگی جمعی و فرمانبری 
از مافوق، حــل و فصــل چالش ها بــا آدم های 
جدید، جبر پذیرش نظم گروه و برخورد با تک 
روی، تمرین ســحرخیزی و به موقع خوابیدن 
به ویژه در دوره آموزشــی، تمرین رزم و زندگی 
در شرایط بحرانی، برخی اوقات فراگیری یک 
مهــارت ذهنی یا یــدی که بعدهــا می تواند در 
زندگی شخصی به کار آید و ده ها تجربه و مهارت 
دیگر همه و همه به رشــد و بالندگی پســرتان 
کمک خواهد کرد. حال خودتان قضاوت کنید.

  خیرخواهی با وابسته کردن فرزندان 

فرق دارد

یکی از تبعات زندگی شــهری و مــدرن این 
روزها، فرزندسالاری و متاسفانه وابستگی 

افراطــی فرزنــدان تــا ســال های جوانی به 
والدین شــان اســت. این کــه مــا فرزندمان 
را دوســت داریم و خیرخــواه او هســتیم، با 
وابســته کــردن او یکی شــده اســت. دادن 
فرصت تجربــه، ایجــاد فضایی کــه فرزند با 
پیامد رفتارهای خود روبه رو شود، مسئولیت 
دادن به وی و از طرفی مســئول دانســتن او 
منتها به قدر توان و قابلیت اش و مواردی از 
این دست نیازهای اساســی فرزند نوجوان 
بــرای گــذر از نوجوانی بــه جوانی و ســبک 
زندگی جــدی و به ویژه پذیرش مســئولیت 
و برنامه ریــزی برای آینده اســت. ســربازی 
یکی از فرصت هایی اســت که پســر نازدانه 
شــما دیگر از ناز مادر وپدر فارغ شده و برای 
دو ســال لبــاس رزم پوشــیده و شــخصیت 
اجتماعــی جدیدی را بــا همه بــه ظاهر تلخ 
کامی ها و به واقع خاطرات شیرینش تجربه 
می کند و بعید اســت هیچ والــدی نخواهد 

فرزندش چنین فضایی را تجربه کند.

  به دلتنگی افراطی تان دامن نزنید

برای ســازگاری بیشــتر تلاش کنیــد کمتر 
تلفنــی )صوتــی و تصویری( بــا وی صحبت 
کنید یــا ملاقات حضوری داشــته باشــید. 
میــزان معمــول ارتبــاط تلفنــی و ملاقــات 
حضــوری را در بقیــه پدرهــا و مادرها رصد 
کنید تــا شــاید متوجه افــراط خــود در این 
زمینــه بشــوید و همیــن موضــوع را نیــز به 
فرزنــد گرامی تان بــا احترام منتقــل کنید، 
البته ممکن اســت فرزند شــما به قدر شــما 
دلتنگ نشود چراکه فضای هم سن وسالان 
و مشــغولیت های ســربازی، کمتــر وی را 

مشغول فکر کردن به خانه می کند.

پدری هستم که پســرم به تازگی برای خدمت سربازی، به شهر دیگری 
رفته است. همین یک پسر را دارم و دوری اش برایم سخت است. خیلی 
دلم برایش تنگ می شود. همین الان هم که دارم این پیامک را می فرستم، 
بغض گلویم را گرفته است. تازه بایدبه مادرش هم دلداری بدهم. در این دوسال باقی 

مانده، چطور با دوری اش سر کنم؟

مشاوره
فردی

رضازیبایی|روانشناس

نیاز به یادگیری

بین 1۸ ماهگی تا سه سالگی، کودکان مدام اشیا 1
را با دست چنگ می زنند. از باز و بسته کردن اشیا، 
گذاشتن آن ها در جعبه ها و ریختن شان به بیرون 
و گذاشتن اشیا روی زمین لذت می برند. در سنین بالاتر مثلا 
در چهار سالگی نیز از شناسایی اشیا با چشمان بسته از طریق 
لمس آن ها، لذت می برند. او پی برد کودک بیش از این که به 
نتیجه کار توجه یا علاقه داشته باشــد به رضایت از کار و شیوه 
انجام آن توجه دارد. همچنین علاقه به انجام کارهای تکراری 

تا جایی که بر کار چیرگی یابد .
 عشق و علاقه به نظم

در خلال اولین دوره حســاس که اصولا همان سه 2
سال اول زندگی است، کودک نیاز شدیدی به نظم 
دارد. در این دوره، کودکان دوست دارند اشیا را در 
همان جای خود بگذارند و پدر و مادرها باید به کودکان برای 

پاسخ دادن به این نیاز، کمک کنند.
 نیاز به مستقل بودن

  شــروع آن حــدودا از یک ســالگی اســت و تلاش 3
بی وقفه ای در انجام کارها به صورت مستقل دارند 
البته به شرطی که تلاششان سرکوب نشود و ارج 

نهاده شود.
 نیاز به محترم شمرده شدن

کودکــی کــه حــس ارزشــمندی را کســب کند و 4
تلاش هایش دیده شود، به دلیل عزت نفس بالا و 
اعتماد به نفس مثبت در سال های آینده زندگی، 

قدرت حل مسئله و مدیریت بحران بیشــتری خواهد داشت. 
در دوره حساس زبان آموزی، هرچه بیشتر با کودک گفت و گو 
شود، کتاب خوانده شود و کودک احساس کند توسط بزرگ 
ترها )به خصوص والدین که افراد اَمنِ زندگی او هستند( خوب 
شنیده می شــود، در دوران تحصیل روخوانی بهتری خواهد 

داشت و از قدرت کلامی بالاتری برخوردار خواهد شد.
علاقه همزمان به واقعیت و داستان

تا کودک تفکر انتزاعی ندارد، برایش داستان های 5
واقعی بگوییم. کم کم با بزرگ تر شــدن و رسیدن 
به سن مدرســه، می توان داستان های خیالی هم 
اضافه کرد. به طور کلــی آن چه باید درباره کودکان دانســت 
و بــه آن توجه کرد این اســت کــه از آزادی و حرکــت و انتخاب 
لذت می برند، فعالیت های هدفمند را دوســت دارند و به کار 
کردن بیــش از بازی  علاقه مند  هســتند، خودجوش هســتند 
و رفتارهایــی دارند که نه به مجــازات نیاز دارد و نــه به پاداش 
)منظور رفتارهایــی مانند غذا خــوردن که باید انجام شــود و 
نباید با تشــویق شــکل مصنوعی به خود بگیرند( و از سکوت و 
هماهنگی محیط لذت می برند یعنی محیط های پر از وسیله 

یا پر سر و صدا، مزاحم یادگیری آنان است.
این کشــف ها، »مونته ســوری« را به ایــن باور رســاند که همه 
کودکان باید در محیط مناسب رشد کنند و فرصت ابراز وجود 

داشته باشند تا استعدادهایشان شکوفا شود.
منبع: آموزش به روش مونته سوری از )بدو تولد تا سه 
سالگی( ماری الن پلاس، به من یاد بده تا انجامش بدم، 
ترجمه دکتر یدا... سعیدنیا

 

»ماریا مونته سوری« مربی کودکان در ایتالیا با مشاهده رفتار کودکان پی برد آن ها بیش از این که به نتیجه کار توجه یا علاقه داشته 
باشند، به رضایت از کار و شیوه انجام آن کار توجه دارند. او خالق یک روش تربیتی به نام روش »مونته سوری« هم هست که به دلیل 
ابداع این روش، جایزه یونسکو را هم از آن خود کرده است. بنیادی ترین باور مونته سوری، اهمیت توجه به محیط پیرامون کودک 
بود. در ادامه می خواهیم به نیازهای عام کودکان فارغ از زبان و مکان جغرافیایی بپردازیم. از نظر مونته سوری ارضای این نیازها 

کودک را در مسیر شکوفایی قرار می دهد.

راضیهقلیزاده

شوخی های زیادی با تنبل ها در روز جهانی تنبلی شد اما آیا واقعا راهی برای شکست دادن تنبلی وجود دارد؟

مبارزه ای اصولی با تنبلی

  

فهرســت کارهای عقب افتاده شان بیشــتر از فهرست 
کارهای انجام شده است، این یکی از ساده ترین تعریف ها 

از افراد تنبل است. روز گذشته یعنی 20 اکتبر مصادف با روز جهانی تنبلی بود. 
جالب است بدانید در بعضی کشــورهای دنیا، روز گذشته را جشن گرفتند و در 
شبکه های اجتماعی هم شوخی های زیادی با افراد تنبل شد. به همین مناسبت 
و در ادامه، بعد از خواندن یک داستان، بیشتر درباره تنبلی صحبت خواهیم کرد.

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

فرنگیسیاقوتی|مترجم

 چطور 2 سال دوری از پسر سربازم 
را تحمل کنم؟

 5 نیاز کودک
 از نظر »مونته سوری«

 نیازهایی که اگر مادرها آن ها را بشناسند

 و برطرف  کنند، کودک شان در مسیر شکوفایی

 قرار خواهد گرفت

بانوان

محوری

مبارزه ای اصولی با تنبلی

  اتفاقی که زندگی یک تنبل را 

متحول کرد!

سعید از بچگی در بین اقوام به تنبلی اش 
شهره بود. نه  فقط خودش که حتی پدر 
و پدربزرگش هم بابت تنبلی مفرط شــان، سوژه خنده 
بقیه بودند. یک جوری تنبلی را به شکل ژنتیکی به ارث 
برده بود که کسی امیدی به بهبود او نداشت! بچه تر که 
بود، پدرش پول می داد به پسر عمه اش که مشق هایش 
را برایش بنویســد و چون حال و حوصله درس خواندن 
نداشــت، مادرش در فصل امتحانات حتی برای درس 
»انشــا« هم معلم خصوصی می گرفت تا هر طور شــده، 
مطالب کتاب را بچپاند در مغز سعید! در همین شرایط 
بود که سعید بالاخره موفق به  کسب مدرک دیپلم شد، 
آن هم با معدل ناپلئونیِ 10.23! او همیشــه کوهی از 

کارهای عقب افتاده داشــت؛ اتاق نامرتب، لباس های 
نشسته، تکالیف انجام نشده و ...  و آن قدر کارها را عقب 
می انداخت و روی هم تلنبار می کرد که دست آخر فکر 
می کرد هیچ جوری توان انجام دادن شان را ندارد، مگر 
اتفاق خارق العاده ای رخ دهد! شاید برای همین بود که 
هیچ فردی برای هیچ کاری، امیدی به سعید نداشت. 
یک بار که مادرش یک لیوان آب از او خواســت، جوری 
با غرولند و زحمت از جایش بلند شد که انگار به او گفته 
بودند برود از نوک قله کلیمانجارو، گل بچیند و بیاورد! 
اما از یک جایی به بعد، سعید به شــکل غیرقابل باوری 
تغییر کرد. درســت از همان روزی که خبر رسید سعید 
عاشق دختر همسایه شده و پدر دختر شرط کرده است 
که او باید یک »شــغل درست و حســابی« برای خودش 
دست و پا کند و بعد، بیاید به خواستگاری دختر یکی یک 

دانه اش! بعد از آن روز، سعید در زندگی اش چیزی را پیدا 
کرده بود که پیش از این نداشت: »هدف«. و سعید عوض 
شد! صبح زود از خواب بیدار می شد و آگهی استخدام 
روزنامه ها را بررسی می کرد. از این مرکز کاریابی به آن 
ســایت اســتخدام، مدام در تکاپو بود! آن قدر به این در 
و آن در زد که بالاخره یک شــغل خوب، هرچند ســخت 
برای خودش پیدا کــرد؛ کار در کارگاه نجاری. هرچند 
مدتی بعد از ازدواج، رگه هایی از تنبلی دوباره در زندگی 
سعید دیده شد اما هیچ گاه آن سعید سابق نشد. شاید به 
دلیل علاقه ای که به همسرش داشت. البته همسرش 
هم مدام او را به کار و فعالیت تشویق و بابت هر پیشرفت 
کوچکی، تحسینش می کرد. هرچه که بود، یک هدف 
زندگی ســعید را اصلاح کرد. اما آیا داشتن هدف برای 

رهایی از تنبلی کافی است؟

داستان

نظر
 کارشناس
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 سلام کودکانه

شور ولی خوشمزه

امروز بعدازظهر مامان بیرون کار داشت. خداحافظی کرد و رفت. به بابا 
گفتم: »بابا بیا واسه شام، غذایی رو که مامان دوست داره درست کنیم 
و مامان رو غافلگیر کنیم.« بابا قبول کرد. من و داداش پویا رفتیم و از توی 
یخچال مواد لازم رو آوردیم، بابا هم رفت پای گاز. هر ســه تایی به کمک 
همدیگه غذا رو آماده کردیم. البته غذامون کمی شور 
شده بود ولی وقتی مامان اومد و دید ما به خاطر 
این که اون رو غافلگیر کنیم، این کار رو کردیم، از ما 
تشکر کرد. بعد هم گفت: »این غذا خیلی خوشمزه 

است؛ مزه  مهربونی میده!«

نویسنده : دایی مصطفی

مهســا دختر خوبی بود اما یــک عیب بزرگ 
داشت که باعث می شــد کارهای خوبش 

کمتر به نظر بقیه بیاد؛ مهسا غرغرو بود. 
مثلا وقتی به خواهرش تو کاردســتی 
کمک می کرد کلی غر می زد، اون قدر که 
خواهرش از کمک گرفتن از اون پشیمون 

می شد.یک روز مهســا و خواهرش به 
همراه مامان و بابا به گردش رفتن. مهسا 
تو پهن کردن زیرانــداز و آوردن تنقلات 

از داخل ماشــین کمک کرد اما همین که 
همه  نشســتن تا از طبیعت لذت ببرن، 
مهسا شروع به غرغر کرد و گفت: »چرا 
اومدیم؟ این جا گرم و پر از گرد و خاکه! 
آفتاب زیاده! تلویزیون هم نیســت، 

شهر قصه

درخت غرغر

میای بازی

گوشای کی تیزتره؟

 ارسال نقاشی، قصه 

خاطره، عکس و ...

              ۰9۳۵۴۳9۴۵۷۶

2۰۰۰999

ره
رف

ف

اینترنت هم نداره! پشــه هم داره!« در همین لحظه بادی اومد و غرغرهای مهسا رو با خودش کمی اون 
طرف تر برد. جایی که یک چاله بود. غرغرها داخل خاک رفتن و بعد هم بــارون گرفت.چند ماه بعد که 
مهســا و خانواده اش دوباره به همان جا رفتن، دیدن یک درخت زشــت سبز شــده. درخت غرغر که 

مهســا گفت: »وای چه درخت زشــتی!« میوه های میوه های زشت و بدبویی داشت. 
اولین غرغر رشد کردن! مهسا گفت: »من از این جا درخت با شــنیدن 

بدم میاد« میوه ها باز بزرگ تر شــدن.خواهر مهسا 
گفت:» وای مهسا این میوه ها با غرغرهای تو بزرگ تر 
میشن!« مهسا تعجب کرد و  گفت: »دلم می خواد 
غر بزنم! چه کار به مــن داری؟« و میوه ها باز 
بزرگ تر شدن.مهسا فکری به ذهنش رسید و 
گفت: »وای چه قدر هوا خوبه! چه پروانه های 
 قشــنگی! چه خوب شــد اومدیم تو فضــای باز! 
چه آسمون زیبایی . . .« همون طور که مهسا حرف های 
خوب می زد، میوه های غرغر پلاسیده تر می شدن تا این که . . .

دلش برات تنگ شده
اما کمر درد داره
پدربزرگ خوبت

چشاش ضعیف و تاره

مامان بزرگ خوبت
نشسته توی خونه
دونه های تسبیحو

می شماره دونه دونه

یه بازی جالب برای بچه هایی که می خوان 
گوش های قوی  داشته باشن!

 برای این بازی باید بخشــی از یک برنامه 
رادیویی یا مثلا مسابقه تلویزیونی رو ضبط 
کنین )بهتــره خودتون گــوش ندین فقط 

بگذارین ضبط  بشه(.
بعد یه کاغذ  و قلم دستتون می گیرین وهر 

صدایی که می شنوین رو می نویسین.
شخص یا گروهی که صداهای بیشتری رو 
بنویسه برنده است. یادتون باشه ترتیب 

مهمه یعنی صداها رو به ترتیبی که می شنوین بنویسین.
یک  کار دیگه هم  می تونین بکنیــن، یک روز که مهمون داریــن و دور هم  جمعین یا 
گروهی رفتین بیرون )مثلا پارک یا رستوران( از یک بزرگ تر بخواین دو دقیقه صداهای 

محیط رو با گوشی ضبط  کنه.  
بعد سرفرصت با خونواده یا دوستان بازی رو  انجام بدین. )مثلا به ترتیب بنویسین 
صدای دایی، صدای زنگ گوشی، صدای بابا، صدای در و... خلاصه هرچی می شنوین 

رو بنویسین(

دست مامان بابا رو
بگیر ببر خونه شون

باید که باشی دایم
با هر دوشون مهربون

شاعر :سحر بهجو

شعر

پدر بزرگ و مادربزرگ

فرفره 
 صفحه ای برای ۵ تا ۱۰ ساله ها 

روزهای زوج 
»زندگی سلام «
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 با من یاد بگیر 

آموزش انگلیسی

با اون تو می نویسی
تا که بشی باسواد 

رنگ و وارنگ و خوشگل
اسم قشنگش مداد

 Moon
ماه

دوستان خوبم می خوام چند 
تا لغت  رو همراه با شعر بهتون 

معرفی کنم تا با این  لغات  و 
 معادل انگلیسی شون

 آشنا بشین.

 Eraser

پاک کن هر اشتباهی کردی
اگر که با مداده

پاک می کنه حسابی
پاک کنِ فوق العاده

سر مدادت چرا
رفته تو خونه ش انگار

برای تیز کردنش
مداد تراش رو بیار

شاعر :سحر بهجو

sharpener 

مداد تراش

       Pencil
مداد

راضیه قلی زاده

سرگرمی و رنگ آمیزی

کامل کنین
 دوســتان فرفره ای با توجه به تصاویر جاهای خالی رو پر کنیــن و تصاویر رو 

رنگ آمیزی کنین 

ـ  ی ن ــ ل ـ ـ نــ   و  ـ  ـ  با ـ
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شهرستان ها   7

رئیس کل 

دادگستری: فرصت 

مرز و فراوری 

محصولات کشاورزی 

2 مزیت فراموش 

شده زیرکوه است که 

باید مورد توجه ویژه 

مسئولان باشد

فلاحتی: درخواست 

اعتبار از دکتر نوبخت، 

برای 50 کیلومتر 

باقی مانده محور 

بیرجند- قاین بود اما 

اکنون خلاف آن چه 

خواسته ما بود اتفاق 

افتاده است
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انصاری

 کارسازترین مصوبه ای که روزنه های امید را برای 
اتمام محور دلهره که در این سال ها به یکی از چالشی 
ترین شریان های مواصلاتی خراسان جنوبی مبدل 
شده است، روشن کرد مصوبه سفر رئیس سازمان 
برنامه و بودجه به استان بود.  قرار شد 90 میلیارد 

تومان به علاوه 50 میلیارد تومان از محل ماده 56 
به آن تخصیص یابد تا غلتک راه سازی در این محور با 
سرعت بیشتری به حرکت درآید و سال آینده روبان 
بهره برداری کامل از این بزرگراه بریده شود. اما گفته 
های نماینده مردم قاینات و زیرکوه در مجلس شورای 
اسلامی در گفت و گو با »خراسان جنوبی« از موضوع 
دیگری حکایت دارد و بر اساس آن قرار است منابع 

اعتباری مصوب، برای پروژه به سازی محور تربت 
حیدریه - گناباد - قاین - بیرجند و فیض آباد - بجستان 
- فردوس – دیهوك که بین خراسان های جنوبی و 
رضوی مشترک است تخصیص یابد که اگر چنین شود 
به طور حتم از سهم محور قاین- بیرجند، کاسته خواهد 
شد و عملیات اجرایی پروژه را باز هم دچار چالش می 
کند. بنا به گفته »فلاحتی«، از محل مصوبه های سفر 
رئیس سازمان برنامه و بودجه به استان در مرحله اول 
50 میلیارد تومان برای جاده بیرجند – قاین، اختصاص 
یافت اما واکاوی این مصوبه نشان می دهد که اعتبار 
مصوب برای 270 کیلومتر است که قسمتی در حوزه 
استحفاظی خراسان جنوبی نیست و مربوط به محور 
تربت حیدریه - گناباد - قاین - بیرجند و فیض آباد و 
بجستان - فردوس – دیهوك است و اگر قرار باشد منابع 
برای این محور و در سرفصل اعتباری آن تزریق شود به 
طور حتم سهم کمی به محور قاین- بیرجند می رسد. 
وی تصریح کرد: درخواست اعتبار از دکتر نوبخت، 
برای 50 کیلومتر باقی مانده محور بیرجند- قاین بود 
اما خلاف آن چه خواسته ما بود اتفاق افتاده است. او در 
ادامه سخنانش به بازدیدی که به همراه معاون وزیر راه 
و شهرسازی و تیمی از سوی معاون اول رئیس جمهور 
از محور بیرجند- قاین انجام شد اشاره و اظهارکرد: در 
این بازید که با حضور شرکت پیمانکار همراه بود موضوع 
هایی مانند بدهی های دولت به پیمانکاران، معوقات 
کارگری، پیشرفت فیزیکی کار و منابع اعتباری مطرح 
شد. به گفته او در این بازدید مقرر شد 90 میلیارد تومان 

برای تکمیل محور اختصاص یابد.

۸ سازه آبخیزداری اجرا می شود

 62 درصد بیابان های استان در طبس

اکبری- طبس شهری در دل کویر با وسعت 5.6 میلیون هکتار، وسیع ترین 
شهرستان کشور است که 3.4 میلیون هکتار از وسعت آن را عرصه های بیابانی 
تشکیل می دهد. رئیس اداره منابع طبیعی و آبخیزداری طبس، گفت: 61 
درصد وسعت شهرستان، اراضی بیابانی است که 10 درصد بیابان های کشور 
و 62 درصد بیابان های استان را شامل می شود. به گفته »محمدیان«، 2 
میلیون هکتار از اراضی بیابانی طبس تحت تاثیر فرسایش بادی است که از این 
سطح 597 هزار و 435 هکتار در محدوده شش کانون بحران فرسایش بادی 
قرار دارد و نهال کاری شده است. او، با بیان این که عرصه های بیابانی طبس 
 به دلیل استمرار خشکسالی کیفیت مناسبی ندارد و نیاز به احیا و مراقبت 
و اصلاح  و  احیا  برای  توان  می  مناسب  منابع  اختصاص  با  افزود:   ،  دارد 
 بیابان زدایی اقدام کرد. وی ادامه داد: 34 هزار و 600  هکتار نهالکاری در 
عرصه های بیابان شهرستان انجام شده است که با توجه به وسعت بیابان ها 
از همخوانی مناسبی برخوردار نیست و نیاز به تزریق منابع ملی و استانی 
بیشتری در این بخش است. رئیس اداره منابع طبیعی و آبخیزداری طبس با 
بیان این که سال گذشته برای مقابله با بیابان زدایی از سرفصل منابع  ملی 
به شهرستان اعتباری اختصاص نیافت، افزود: منابع استانی این پروژه بیش 
 از 750 میلیون ریال بود که در مقابل وسعت بیابان ها بسیار کم است. او
 نهالکاری همراه با آبیاری، حفاظت و مراقبت و تولید نهال گلدانی، جلوگیری از 
قطع بی رویه درختان و جمع آوری و ذخیره نزولات آسمانی را از جمله اقدامات  
انجام شده برای مقابله با بیابان زایی در این شهرستان اعلام کرد. وی با اشاره 
به طرح اجرای هشت سازه آبخیزداری سنگ و ملات و دیوار ساحلی از محل 
منابع صندوق توسعه ملی برای امسال اظهار کرد: اعتبار پیش بینی شده برای 
این پروژه ها 33 میلیارد و 600 میلیون ریال است که در حوضه سدهای کریت، 
نهرین و دیهوک احداث می شود. وی به بهره مندی750 نفر در قالب 261 
خانوار از اجرای این پروژه ها اشاره کرد و ادامه داد: احداث این سازه ها تاثیر 
مستقیم بر میزان آب دهی شش  قنات و چشمه این دو حوضه خواهد داشت. 
محمدیان، کنترل روان آب ها، جلوگیری از تخریب و فرسایش خاک ناشی از 
سیل، افزایش آب دهی قنات ها، چشمه ها و جلوگیری از انباشت رسوبات به 

داخل سدهای حوضه را از جمله اهداف اجرای این پروژه ها برشمرد.

تازه های نشر

 اطلاعات تکایای تاریخی
 در یک کتاب 

زهرا خسروی- کتاب بینش مذهبی و پدیده های 
جغرافیایی حسینیه ها و تکایای تاریخی استان 
منتشر شد. عضو هیئت علمی گروه جغرافیای 
دانشگاه بیرجند با اشاره به این که کتاب، تالیف 
دکتر مفید شاطری و طاهره مال اندوز و انتشارات  
آن  نشر چهار درخت است  به خبرنگار ما گفت: در این 
کتاب، اطلاعاتی درباره حسینیه ها و تکایای تاریخی 
استان در شهرستان های بیرجند، بشرویه، قاینات، 
خوسف، طبس، فردوس، سرایان و درمیان با تکیه بر 
مطالعات میدانی و اسنادی بیان شده است. به گفته 
دکتر »مفید شاطری«، در این اثر سعی شده است 
اطلاعات مستندی درباره معماری و تاریخچه هر 
بنا، بانی ساخت اولیه، مراسم مرتبط با هر حسینیه 
و موقوفات آن به تفصیل همراه تصاویری ارائه شود. 
فصل اول کتاب به کارکردهای متنوع حسینیه ها و 

تکایا می پردازد.

 امتیاز ویژه
 برای دامداران خضری

دامدارانی که زودتر از موعد مقرر برای انتقال دام 
های خود به مجتمع دامپروری خضری دشت بیاض 
اقدام کنند بر اساس دستور رئیس سازمان جهاد 
کشاورزی تسهیلات بانکی کم بهره می گیرند. 
بخشدار نیمبلوک، با اشاره به تاکید استاندار برای 
احداث مجتمع دامپروری خضری دشت بیاض، 
گفت: یکی از مشکلات مجتمع، تامین آب بود که 
قرار است با افزایش دبی چاه های شماره پنج  و 
هشت شرکت سهامی زراعی خضری این مشکل 
رفع شود. مهندس»خسروی«، افزود: تامین آب 
دایم این مجتمع توسط آب منطقه ای در دو نقطه 
دیگر در حال پیگیری است. او درباره تامین زمین 
این مجتمع ادامه داد: الحاق 15 هکتار از اراضی 
مجتمع در قالب طرح توسعه در دستور کار است که 
در صورت توافق با مالکان این اقدام نیز انجام می 
شود. یکی از شرکت های تعاونی برای عضوگیری 
افراد جدید اقدام کرده است مشروط به این که واحد 
دامداری در بافت مسکونی شهری داشته باشند 
و تاییدیه از امور صنفی جهاد کشاورزی مبنی بر 
دامدار بودن افراد صادر شود. به گفته این مسئول، 
پس از تخصیص اعتبار زیر ساخت های گاز و برق از 

طریق نهادهای مرتبط تامین می شود.

50 درصد مصوبه های سفر 
استاندار به درمیان اجرایی شد

انصاری 

 نیمی از مصوبه های سفر استاندار به شهرستان 
درمیان اجرایی شد. فرماندار درمیان در گفت 
و گو با خبرنگار ما با اشاره به سفر استاندار به 
شهرستان در اسفند سال گذشته، گفت: این 
سفر40 مصوبه داشت که برخی از آن ها پیشرفت 
های خوبی دارد. »بشیری زاده«، با بیان این که 
اجرای پروژه های آبیاری نوین 100، احدث 
پل گزیک 70 و طرح های آب رسانی روستایی 
65 درصد پیشرفت دارد، افزود: فعالیت های 
عمرانی به منظور قرار گرفتن شهرستان روی 
ریل توسعه در حال انجام است به عنوان مثال 
طی چند سال اخیر با نهضتی که در گازرسانی 
به این شهرستان آغاز شده است تا پایان امسال 
قرارداد گازرسانی به همه روستاهای بالای 20 

خانوار درمیان منعقد می شود.

2 چالش دامداران درمیان

قیمت پایین خرید شیر و نرخ بالای نهاده های دامی دو مشکل اساسی 
دامداران درمیان است. مدیر جهاد کشاورزی درمیان، گفت: این مدیریت به 
منظور کاهش هزینه های تولید از ابتدای امسال برای توزیع بیش از 240 تن 
سبوس یارانه ای بین دامداران شهرستان اقدام کرد. مهندس »وحید ضیائیان 
احمدی«، ادامه داد:  درمیان با داشتن بیش از دو هزار راس دام سبک و بیش 
از 150 هزار راس دام سنگین از نظر  تعداد دام و تولید شیر در استان حائز 
رتبه چهارم است. به گفته او، سال قبل تولید شیر خام شهرستان حدود 9 هزار 
تن بود که پیش بینی می شود امسال  به بیش از این رقم برسد.او همچنین از 

برداشت 325 تن انگور از باغ های شهرستان خبر داد.

رئیس کل دادگستری:

زیرکوه معضل قضایی ندارد
دروگر - رئیس کل دادگستری استان در ادامه 
سفرهای دوره ای خود به شهرستان ها روز گذشته 
این  قضایی  حوزه  نزدیک  از  تا  رفت  زیرکوه  به 
شهرستان بررسی شود. حجت الاسلام والمسلمین 
»حمیدی« در گفت و گو با »خراسان جنوبی«، هدف 
و  همکاران  با  نشست  برگزاری  را  بازدید  این  از 
مشکلات قضایی شهرستان و رسیدگی به پرونده ها 
اعلام کرد و گفت: درکنار آن به دنبال فراهم کردن 
دستیابی  تا  هستیم  شهرستان  در  ها  زیرساخت 
اهداف به مرحله عمل نزدیک تر شود. وی با بیان این 
که زیرکوه با معضل و مشکل خاص قضایی مواجه 
نیست، افزود: فقط یکی دو تا موضوع وجود داشت 
بررسی  مورد  شهرستان  مدیران  با  جلسه  در  که 
و پیگیری قرار گرفت البته اگر معضل قابل حلی 
در شهرستان نباشد به طور حتم در مرکز استان 
پیگیری می شود. او، با تاکید بر رفع مشکل مردم 
حاجی آباد با منابع طبیعی ادامه داد: با توجه به این 
که زیرکوه، توانمندی های فراوانی در محصولات 

کشاورزی از جمله زرشک، زعفران و ... دارد و از 
بیشترین مرز مشترک با افغانستان برخوردار است 
ضرورت ایجاب می کند این قابلیت ها به فعلیت 
برسد و مردم از مزایای آن که فراوری محصولات 
کشاورزی و رونق یافتن مبادلات مرزی است بهره 
مند شوند. او، یکی از مشکلات زیرکوه را مستقر 
نبودن پزشکی قانونی اعلام و اظهارکرد: هر چند 
این مشکل فقط به این شهرستان ختم نمی شود اما 
هیئتی از مرکز با سفر به استان موضوع را بررسی 
کرد که هنوز نتیجه این بازدید اعلام نشده است. 
به گفته او قرار است تا زمان استقرار نمایندگی 
پزشکی قانونی، یک پزشک در شهرستان مستقر 
شود و اگر این امکان فراهم نشد یکی از پزشکان 
معتمد در زیرکوه آموزش می بیند تا به صورت موقت 
مشکل مردم رفع شود. حجت الاسلام والمسلمین 
حمیدی، گفت: ساختمان اداری قضایی شهرستان 
با بحران مواجه نیست اما توسعه آن از محل منابع 
استانی و شهرستانی امسال و سال آینده در دستور 
کار قرار می گیرد. »عربشاهی«، فرماندار زیرکوه هم 
گفت: تاکنون هشت هیئت عالی رتبه از مرز یزدان 
بازدید کرده اند و به زودی دروازه مرز گشوده و رزق 

و روزی مردم بهتر می شود.

باخبرنگاران 

 شرکای ناخواسته 
اعتبار محور دلهره
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 مدیر آموزش و 

پرورش بیرجند: 

با توجه به پرداخت 

هزینه مراقب توسط 

والدین، راننده ها به 

استفاده از مراقب 

در سرویس های 

مدارس مقطع 

ابتدایی ملزم هستند

زهرا خسروی

 ماه های پایانی سال گذشته بود که خبر فوت دانش 
آموز هفت ساله بیرجندی بر اثر عبور سرویس مدرسه از 
چراغ قرمز و پرت شدن او از مینی بوس خبرساز شد. در 
پی این حادثه تلخ که داغ فرزند را برای همیشه بر دل 
 خانواده باقی گذاشت، امسال به منظور افزایش ایمنی
 دانش  آموزان، آسودگی خاطر والدین و ... تدابیری 
اندیشیده شد و اوایل مهر از برچسب سرویس مدارس 
برای صحت سنجی اطلاعات خودرو و راننده رونمایی 
شد. از طرفی بنا بر ابلاغیه وزارت کشور، کاربران در 
حوزه حمل و نقل دانش آموزی اعم از شهرداری، آموزش 
و پرورش، شرکت  های حمل و نقل درون شهری، مدارس، 
رانندگان و اولیای دانش آموزان متقاضی سرویس، باید 
در سامانه سپند ثبت  نام می کردند. افزون بر این، بنا به 
تصویب کارگروه ماده 19 آیین  نامه اجرایی حمل و نقل 
دانش آموزان مدارس، حضور مراقب برای ناوگان های 

انبوه  بر مانند ون، مینی  بوس و اتوبوس در پایه ابتدایی 
الزامی شد اما بنا به مشاهدات عینی خبرنگار ما و صحبت 
برخی والدین و با وجود الزامات تعیین شده در این باره، 
برچسب ها هنوز روی برخی سرویس ها دیده نمی شود و 
از سویی، رانندگانی نیز در به کارگیری مراقب در سرویس 

های ابتدایی تعلل می کنند.

مدیران سخت گیری نمی کنند
رئیس اداره انجمن اولیا و مربیان آموزش و پرورش با اشاره 
به الزامی شدن حضور مراقب و مشخص شدن نرخ ها بر 
اساس سیاست های ابلاغی، مسئولیت نبود مراقب در 
سرویس های مدارس ابتدایی را بر عهده شرکت های 
پیمانکار می داند و می گوید: در صورت وقوع حادثه باید 
پاسخ گو باشند. »رضوی« این پروسه را وقت گیر می داند 
و با اشاره به الزام صد درصدی و اجرایی نشدن آن، معتقد 
است: هنوز سخت گیری لازم در این باره انجام نشده است 
و مدیران مدارس درگیر سیاست کاری خود هستند اما باید 

شرکت پیمانکار مراقب را به مدرسه معرفی کند تا به نتایج 
نهایی برسند. وی اطلاع از جزئیات سرویس های مدارس را 

به اداره آموزش و پرورش بیرجند محول می کند.

پرداخت هزینه مراقب
مدیر آموزش و پرورش بیرجند هم با تاکید بر پرداخت هزینه 
مراقب توسط والدین، از الزام جدی سرویس های مدارس 
به نصب برچسب و داشتن مراقب در مقاطع ابتدایی خبر و 
ادامه می دهد: در صورت مشاهده سرویس بدون مراقب 
به طور قطع برخورد خواهد شد. »یکه خانی« با اشاره به 
ثبت نام 15 مدرسه و 12 شرکت در سامانه سپند، اضافه 
می کند: هنوز مراقبان به طور جدی ورود نکرده اند و با 
توجه به نشست برگزار شده در این باره، تاکید شد با راننده 
های متخلف برخورد شود  و جریمه و مواخذه شوند. به 
گفته وی، 185 سواری، 35 مینی بوس و پنج اتوبوس در 
سامانه سپند ثبت نام شده است و به دانش آموزان خدمات 

ارائه می دهند.

نبود مراقب گزارش شود
رئیس پلیس راهور استان نیز با اشاره به این که پلیس 
فقط تخلفات رانندگی را اعمال قانون می کند، نظارت بر 
حضور یا نبود مراقب در سرویس ها و گزارش تخلفات را 
بر عهده مدیران مدارس می داند و می گوید: برابر تبصره 
یک ماده 4 آیین نامه اجرایی حمل و نقل دانش آموزان؛ 
تامین، انتخاب و آموزش مراقبان بر عهده پیمانکار و 
تایید، نظارت و کنترل آن ها بر عهده آموزش و پرورش 
است و باید مدیران و خانواده ها هنگام سوار و پیاده شدن 
فرزندان استفاده از مراقب را در سرویس مقطع ابتدایی 
کنترل کنند و در صورت نبود مراقب با سامانه 110 تماس 
بگیرند یا نام مدرسه را در شماره قید شده روی برچسب 
سرویس مدارس قید کنند تا پلیس برخورد کند. سرهنگ 
»عباسی« با تاکید بر این که سرویس های بدون برچسب 
هم از نظر پلیس راهور غیر مجاز محسوب می شود، از ثبت 
نام 251 راننده در سامانه سپند خبر می دهد که 193 
نفر تایید صلاحیت و موفق به دریافت مجوز فعالیت شده 
اند و 165 برچسب سرویس مدارس هم توزیع و نصب 
شده و بقیه در دست اقدام است. به گفته وی، پلیس راهور 
در صورت نداشتن مجوز و برچسب سرویس های مدارس، 
اضافه سرنشین، نداشتن معاینه فنی و ... راننده را اعمال 
قانون می کند، اگر چه با اضافه سرنشین جدی تر از بقیه 

موارد برخورد می شود.

مدیر درمان دانشگاه علوم پزشکی خبر داد:

71 پزشک متخصص؛ سهمیه امسال

تعیین  طرح  در  استان  امسال  سهمیه  متخصص؛  پزشک   71 خسروی- 
سهمیه استان ها شد. این آمار را مدیر درمان دانشگاه علوم پزشکی بیرجند 
اعلام کرد و با اشاره به اعلام نیاز 120 پزشک متخصص توسط این دانشگاه  
تعیین سهمیه پزشکان  از محل  به »خراسان جنوبی« گفت: سال گذشته 
متخصص، تقریبا به همین تعداد سهمیه جذب شد که در نقاط مختلف مشغول 
به کار شدند. دکتر »ارجمندی« اعلام آمار قطعی پزشکان اعزامی به استان را 
به روزهای آینده موکول کرد چرا که به گفته وی، گاهی برخی پزشکان غیبت 
می کنند و با وجود معرفی، اعزام نمی شوند. وی با اشاره به این که پزشکان 
در همه حوزه های تخصصی شامل داخلی، قلب، جراحی عمومی، چشم، 
 رادیولوژی، زنان، اطفال، روان پزشکی، جراحی مغز و اعصاب و ... جذب
 می شوند، از تغییرات امسال برای اختصاص سهمیه به استان خبر و ادامه 
 داد: امسال وزارتخانه به بیمارستان های آموزشی مانند رازی، امام رضا )ع( و 
ولی عصر )عج( بیرجند، نیروی طرحی اختصاص نخواهد داد چون به نظر آن 
ها، باید از نیروهای طرحی سال قبل استفاده کرد اما با توجه به نبود جاذبه 
خاص در استان خراسان جنوبی، پزشکان رغبتی برای ماندگاری بعد از اتمام 
طرح ندارند و این موضوع مشکل ایجاد می کند و امیدواریم وزارتخانه راهکاری 
برای ماندگاری نیرو در نقاط محروم پیدا کند. وی هر چند عددی از کمبود 
پزشک متخصص در استان و رسیدن تا فاصله مطلوب ارائه نکرد اما افزود: 
با وضعیت موجود در تخصص هایی مانند زنان، رادیولوژی و قلب در بیرجند 
مشکل داریم ولی با اختصاص سهمیه به شهرستان ها، کمبود مشهودی در 
آن نقاط نخواهیم داشت به جز جراحی عمومی و رادیولوژی که کمبودها 
 منحصر به استان نیست و کشوری است. به گفته وی، پزشکان از اوایل آذر به 

شهرستان ها اعزام خواهند شد. 

50 درصد تجهیزات بیمارستان ها به روز است

 بیش از 50 درصد دستگاه های بیمارستان ها و مراکز درمانی استان دارای 
تجهیزات جدید و به روز است. معاون درمان دانشگاه علوم پزشکی بیرجند، 
وضعیت تجهیزات پزشکی بیمارستان ها و مراکز درمانی را با توجه به راه 
اندازی مراکز تازه تاسیس در استان مطلوب دانست و به »خراسان جنوبی« 
گفت: تجهیزات پزشکی جدید و با فناوری روز دنیا وارد مرکز استان شده 
است. دکتر »احمدی« با اشاره به تامین تجهیزات پزشکی جدید برای بیش 
 از 50 درصد تخت های بیمارستانی از سال 92، افزود: بیش از 50 درصد
 دستگاه ها دارای تجهیزات جدید است و برای بقیه تجهیزات هم هر سال به طور 
مداوم آزمایش کالیبراسیون انجام می شود که بنا بر آزمون کالیبراسیون دریافت 
شده سال 97، حدود هشت درصد تجهیزات پزشکی مراکز استان مردود شد. 
وی ادامه داد: برای مرکز شیمی درمانی و رادیوتراپی بیرجند به دستگاه شتاب 
دهنده و در طبس، فردوس و قاین هم به دستگاه MRI و در نهبندان به دستگاه 
سی تی اسکن نیاز است. وی به خرید تجهیزات پزشکی به طور متمرکز توسط 
هیئت امنای ارزی وزارت بهداشت از سال 92 اشاره کرد و افزود: دستگاه های 
کشور از طریق این هیئت امنا نیاز تجهیزاتی خود را برطرف می کنند به همین 
دلیل اعتباری برای خرید تجهیزات پزشکی به دانشگاه های علوم پزشکی 
تخصیص نیافته است و با پیگیری انجام شده بیشتر تجهیزات پزشکی به طور 
رایگان تحویل شد. به گفته وی، هر چند ساختمان بیمارستان امام رضا )ع( 
قدمت بالایی دارد اما تجهیزات آن در وضعیت مناسب است و از نظر تجهیزات 

جنرال هم مشکلی ندارد.

فصـل پاییـز از نظـر طـب سـنتی دارای مـزاج سـرد و 
خشـک اسـت و در افـرادی بـا ایـن مـزاج مـی توانـد بـه 
بـروز مشـکلاتی بـه ویـژه در سـنین بیـن 40 تـا 60 
سالگی منجر شـود. در مناطق دارای آب و هوای سرد 
و خشـک، امکان بروز مواردی مانند خشکی و خارش 
پوسـت، افسـردگی، دردهـای عضلانـی و مفصلـی 
و اسـتخوانی، تـوده هـای مزمـن و بدخیـم، انواعـی از 
بیمـاری هـای گوارشـی ماننـد سـوء هاضمـه، بیماری 

های ریـوی مانند آسـم، انواعی از سـكته و صـرع وجود 
دارد. متخصـص طـب سـنتی ایرانـی بـا تاکیـد بـر ایـن 
کـه مـردم در ایـن فصـل بایـد از لبـاس گـرم و پوشـش 
مناسـب با آب و هوا در طول روز و شـب و هنـگام خواب 
اسـتفاده و از مواجهـه با جریانات هوایی شـدید و سـرد 
پرهیز کنند، به خبرنگار ما گفت: مناسـب ترین دمای 
اتاق محل سـکونت بین 18 تا 23 درجه سـانتی گراد 
اسـت و در صورت خشـکی بیش از حد هوا مـی توان از 

 وسـایلی کـه بـه افزایـش رطوبـت هـوا در منـزل کمـک
 مـی کنـد، اسـتفاده کـرد. بـه گفتـه دکتـر »حقیقـی«، 
شسـتن دسـت ها قبل از غذا، پرهیـز از خـوردن غذای 
داغ یـا سـرد، خـوردن غـذا در صـورت وجـود اشـتهای 
واقعـی، خـوب جویـدن و بـا آرامـش غـذا خـوردن، 
اسـتفاده از یک نوع غذا در هر وعده، فاصله 30 دقیقه 
ای قبـل و دو سـاعت پـس از غـذا در مصـرف مایعـات و 

میـوه هـا از توصیـه هـای ایـن فصـل اسـت.

نگاه

مصرف خودسرانه دارو

بـدون مراجعـه بـه پزشـک و فقـط بـه توصیـه یکـی 
از دوسـتان و با بررسـی بیشـتر از طریـق اینترنت، 
راهـی  گیاهـی  قـرص  بسـته  یـک  تهیـه  بـرای 
داروخانـه شـد. تصـور ایـن کـه مصـرف داروی 
گیاهـی آن هـم بـدون تجویز پزشـک ممکن اسـت 
عـوارض جبـران ناپذیـر و حتـی خطـری بـرای او 
داشـته باشـد، برایش سـخت بـود. بـرای همین با 
خاطـری آسـوده، سـراغ بسـته قـرص رفـت و یکی 
از آن را مصـرف کـرد. مـی گویـد: مدتـی بعـد از 
مصـرف، ابتـدا پاهایـم شـروع به خـارش و مشـکل 
به بقیه نقاط بدنم سـرایت کرد و بعـد از مراجعه به 
پزشـک عمومی و تزریق آمپول ضد حساسیت؛ نه 
تنها مشـکل رفـع نشـد بلکـه بعضـی از نقـاط بدنم 
دچـار ورم و به شـدت قرمز شـد. او به پزشـک طب 
ایرانـی هـم مراجعـه مـی کند تـا شـاید بـا حجامت 
مشـکل برطـرف شـود امـا بـه دلیـل شـرایطش، 
حجامت تجویز نمی شـود و برای درمـان مقداری 
ادامـه  وی  شـود.  مـی  توصیـه  گیاهـی   داروی 
مـی دهـد: بـا گذشـت دو روز از مصـرف قـرص و 
مراجعه به پزشـک، نه تنها عوارض داروی گیاهی 
رفع نشـد بلکه شـدت بیشـتری گرفت و روز سوم، 
تـورم از دسـت و پاهـا بـه دیگـر نقـاط بدنم سـرایت 
کـرد که بـا مراجعـه به بیمارسـتان، بسـتری شـدم 
و پزشـک با دیدن بسـته حـاوی قرص، از نداشـتن 
اسـتاندارد لازم آن سـخن گفت. این دارو هر چند 
گیاهـی و بـه گفته متصـدی یکـی از داروخانـه ها، 
دارای تاییدیه بهداشـتی اسـت اما بـه دلیل انجام 
نشـدن تحقیقـات کامـل و وجـود برخـی ترکیبات 
گیاهـی، دارای عـوارض اسـت کـه بـرای برخـی 

شـدت بیشـتری دارد.  

توزیع 108 هزار دفتر دولتی

108 هزار جلد دفتر دولتی بین مدارس استان توزیع 
شد. رئیس اداره پشتیبانی اداره کل آموزش و پرورش 
از توزیع بیش از 108 هزار جلد دفتر دولتی در مرحله 
اول بین مدارس شهری، روستایی و عشایری از 400 
هزار جلد سهمیه اعلامی خبر داد و به خبرنگار ما گفت: 
این دفاتر بر اساس جمعیت دانش آموزی و سهمیه 
درخواستی در 12 منطقه آموزش و پرورش استان 
توزیع شد. به گفته »حسنی« مرحله دوم توزیع دفاتر 

دولتی به زودی آغاز می شود و تا 10 آبان ادامه دارد.

یک ماه از سال تحصیلی گذشت

سرویس های بدون مراقب

توصیه های 
پاییزی
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