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ستون حرف مردم 
روزنامه خراسان جنوبی 

انعکاس دهنده صادق نظرها، 
انتقادها و مشکلات شماست.
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 مستاجر و ساکن یکی از شهرهای استان هستم،  ●
قبل از گرانی بنزین با صاحبخانه توافق کردیم مبلغی 
برای اجاره بپردازم اما حالا پیام داده است که به مبلغ 

توافقی قبل، ۱۳۰ هزار تومان باید اضافه کنم!
 اسناد پزشکی خانواده شهدا و ایثارگران طبس به  ●

موقع پرداخت شود. پرداخت نشدن به موقع هزینه 
های درمانی، نبود شعبه اصلی بیمه دی در طبس، 
نداشتن قرارداد با برخی مراکز درمانی به ویژه 
بیمارستان طبس و تعهدات بسیار ناچیز سبب شده 
است مهم ترین نیاز جامعه ایثارگری یعنی بهداشت و 

درمان با مشکلات عدیده ای مواجه شود.
 بعد از گذشت 9 ماه از تخریب پل لوله ای احداثی  ●

بر رودخانه کال شور بشرویه در مسیر راه چاه حاجی 
و وارد آمدن خسارات زیاد به اراضی و باغ های 
کشاورزان، هنوز مسیر سیل بازگشایی نشده است. 
چرا ادارات راه و شهرسازی، جهاد کشاورزی و منابع 
خسارت  مسئولیت  کنند؟  نمی  کاری  طبیعی، 

احتمالی آینده با کیست؟
 مسئولان برای احداث جاده کمربندی بیرجند  ●

به شهرک چهکند تا پایان امسال قول داده اند 
امیدوارم احداث این مسیر همانند محور دلهره به 

طول نینجامد.
 میدان تمنای باران در بولوار سجاد شهر، المان  ●

زیبایی دارد اما مدت هاست که آب ندارد در حالی که 
یکی از زیبایی های آن آب است. از سویی این میدان 
هم نیازمند به سازی و نورپردازی است تا جلوه ای به 

این مسیر بدهد.
 کلاهبرداری های اینترنتی از حساب های بانکی  ●

رو به افزایش است مسئولان بانک های استان با نصب 
بنر و تابلوهای هشدار دهنده به شهروندان، مراحل 

دریافت رمز یک بار مصرف را بیشتر معرفی کنند.
 چند ماه از وعده های مسئولان برای سامان دهی  ●

وضعیت میدان آیت ا... عبادی در ورودی مرکز 
استان از سمت معصومیه می گذرد اما دریغ از اقدام. 
متولیان، کار را به روزهای پایانی سال موکول نکنند.

 خیابان ارتش بیرجند در حالی بهترین شرایط را  ●
برای تعریض، نسبت به خیابان های طالقانی و اول 
مدرس دارد که به ظاهر آینده نگری در این مسیر پر 
تردد لحاظ نشده است زیرا ساخت و سازها در فاصله 
ای نه چندان دور از معبر فعلی انجام می شود. تعریض 

چندان تاثیری در عرض معبر نخواهد داشت.
 از مسئولان برای احیای جاده قدیم شوکت آباد  ●

ممنونم. متولیان، برای تامین روشنایی مسیر تا 
ورودی روستا هم اقدام کنند.

عملکرد حمل و نقل برون شهری رصد می شود

عملکرد رانندگان حمل و نقل عمومی برون شهری مسافری با سیستم های آنلاین، 
نظارت می شود. معاون حمل و نقل مدیر کل راهداری و حمل و نقل جاده ای، گفت: 
این شیوه نظارت سبب می شود زمان دقیق توقف ناوگان، مشخصات راننده، شرکت 
حمل و نقل، زمان رانندگی و توقف ها توسط هر یک از رانندگان و ... در زمان های 
متوالی در دسترس کارشناسان اداره کل قرار گیرد. به گفته »گرجی« ارائه خدمات 
مناسب در حداقل زمان ممکن، جلوگیری از سرگردانی مسافران در جاده ها، تسریع 
در انتقال مسافران به محل امن تا تامین ناوگان، کاهش ترافیک جاده ای و جلوگیری 

از بروز تصادفات احتمالی از مزیت های اجرای این طرح است.

1.3 میلیارد؛ فروش نمایشگاه صنایع دستی 

قاسمی- فروش صنایع دستی در چهارمین نمایشگاه سراسری صنایع دستی 
استان به یک میلیارد و ۳۰۰ میلیون تومان رسید. معاون صنایع دستی مدیر کل 
میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری با اشاره به این که در این رقم فقط میزان 
فروش صنایع دستی لحاظ شده و فروش 2۰ غرفه سوغات محاسبه نشده است 
گفت: بیشترین استقبال و خرید مردم از بافته های داری خراسان شمالی، چوب 
استان مرکزی، شیشه آبگینه تهران و از صنایع خراسان جنوبی، نساجی سنتی بود. 
»عباس زاده« فروش سال قبل نمایشگاه را یک میلیارد و ۱۰۰ میلیون تومان اعلام 
و اضافه کرد: بیشترین فروش در استان، مربوط به شهرستان بیرجند است که 45 

غرفه در نمایشگاه داشت.
 ورود 3300 پرونده به تعزیرات حکومتی طی 8 ماه

سه هزار و 297 پرونده اقتصادی در بخش های مختلف 
شامل کالا و خدمات، قاچاق کالا و ارز و ... طی هشت 
ماه به تعزیرات حکومتی استان ارسال شد. به گفته مدیر 
کل تعزیرات حکومتی در این مدت، بیشترین پرونده 
های تخلف مربوط به قاچاق کالا و ارز  با دو هزار و ۱76 
پرونده است و در حوزه کالا و خدمات و ویژه بهداشت به 
ترتیب 8۳8 و 28۳ پرونده تشکیل شد. »اشرفی« ارزش 
ریالی پرونده های تشکیل شده را بیش از ۳۰6 میلیارد 
ریال دانست و با اشاره به این که بیشتر این پرونده ها در 
حوزه قاچاق کالا و ارز است، ارزش ریالی پرونده های 

این حوزه  را بیش از ۳۰۰ میلیارد ریال اعلام کرد. وی 
با اشاره به 7۱8 بازرسی انجام شده تعداد واحدهای 
دارای تخلف را ۱99 مورد و میزان محکومیت متخلفان 
در این بازرسی ها را نیز بیش از دو میلیارد ریال اعلام 
کرد و افزود: پرتکرارترین تخلفات وارده در حوزه قاچاق 
کالا و ارز مربوط به خرید، فروش، حمل و نگهداری 
کالاهای موضوع قاچاق با هزار و ۱5۰ بار و در حوزه کالا 
و خدمات، درج نشدن قیمت با 6۱7 بار تکرار است. 
وی پرونده های قاچاق سوخت را هزار و 6۰8 و البسه را 

۱94 فقره اعلام کرد.

امام جمعه موقت بیرجند:

اتحاد حوزه و دانشگاه باید تقویت شود
انصاری - پیشرفت کشور با اتحاد نخبگان حوزه و دانشگاه میسر 
است که این موضوع باید تقویت شود. امام جمعه موقت بیرجند 
روز گذشته در خطبه های نماز جمعه این شهر گفت: علم و دین با 
هم مشکلی ندارد اما اگر گرفتار هوای نفسانی و تحت تاثیر تهاجم 
فرهنگی دشمن قرار گیریم دچار مشکل می شویم. حجت الاسلام 
والمسلمین »مختاری« در ادامه سخنانش افزود: امروز از مجلس و 
دولت ناکارآمدی سخن می گوییم که خود ما انتخاب کردیم و معلوم 
نیست چرا در انتخابات تفننی و تحت تاثیر رسانه های دشمن رای 
می دهیم و درست انتخاب نمی کنیم؟   وی با اشاره به لایه پنهان 
فتنه اخیر در آبان، گفت: مستکبران و مرتجعان از اشرار و فتنه گران 
حمایت می کنند و اگر غفلت کنیم در اولین فرصت، کشور را چپاول 

و غارت خواهند کرد بنابراین باید مردم هوشیار باشند، فتنه گران و 
اشرار وابسته به استکبار جهانی را بشناسند و هرگز اجازه تسلط به 
آنان ندهند. وی با یادآوری این که برخی مسائل اجتماعی از دیگر 
لایه های پنهان فتنه اخیر بود، اظهار کرد: ضعف فرهنگی و تربیتی، 
بیکاری، فقر اقتصادی و بی توجهی به مشکلات مردم و غفلت دولت، 
سبب می شود که برخی مورد سوء استفاده دشمن قرار گیرند. وی 
با انتقاد از عملکرد دولت و مجلس گفت: ما از دولت خواب و مجلس 
خواب، گلایه هایی داریم ولی هرگز کشور خود را به دست گرگ های 
پلید نمی دهیم. وی خطاب به رئیس جمهور اظهار کرد که مردم برای 
اصلاح امور به شما رای دادند نه این که بگویید من هم مثل شما صبح 

جمعه از افزایش قیمت بنزین اطلاع یافتم.

معاون استاندار خبر داد:

اجرای طرح انتقال آب دریای عمان از هفته جاری
 فرخ نژاد -  طرح انتقال آب از دریای عمان طی هفته جاری 

اجرایی می شود.
 معاون هماهنگی امور عمرانی استاندار در این باره به 
»خراسان جنوبی«، گفت: این طرح برای سه استان 
سیستان و بلوچستان، خراسان جنوبی و خراسان رضوی 
از نقطه شروع آغاز و مرحله به مرحله اجرا می شود. 
»میرجعفریان« بخش خصوصی را سرمایه گذار طرح 
دانست و اعتبار برآورد شده برای اجرای این پروژه عظیم 

زیرساختی را 2.5 میلیارد یورو اعلام کرد.

استانداران شرق فردا جلسه دارند.
مهندس »امامی«، مدیر عامل شرکت آب منطقه ای نیز با 
اشاره به این که فردا جلسه مرتبط با موضوع انتقال آب در 
سیستان و بلوچستان برگزار می شود گفت: در این جلسه 
استانداران سیستان و بلوچستان، خراسان رضوی و 

خراسان جنوبی و معاونان وزیران نیرو، صنعت، معدن 
و تجارت و ... حضور خواهند داشت که به بررسی ابعاد 

مختلف اجرای این طرح می پردازند. 

سفرمعتمدیان به سیستان و بلوچستان 
استانداری،  عمومی  روابط  کل  اداره  گزارش  به 
معتمدیان که برای حضور در مراسم اجرای انتقال آب 
دریای عمان به سیستان و بلوچستان سفر کرده است 
در آغاز سفر سه روزه اش، در معیت استاندار سیستان و 
بلوچستان از بازارچه مرزی و چاه نیمه های سیستان، 
مرکز تحقیقات دانشگاه زابل، سایت پژوهشی دانشگاه 
 سیستان و مرکز تحقیقات دام اصیل سیستان بازدید کرد

.60 میلیون متر مکعب، سهم استان
به گزارش خبرنگار ما بعد از تصویب این پروژه توسط هیئت 

وزیران، وزارت نیرو سهمیه استان  های شرقی کشور از 
مرحله اول طرح انتقال آب دریای عمان را اعلام کرد، بر 
این اساس 2۰ شهریور امسال معاون وزیر نیرو در نشست 
با سه استاندار شرق، سهم خراسان جنوبی از سهمیه 
4۰۰ میلیون متر مکعبی تصویب  شده توسط دولت را 6۰ 
میلیون متر مکعب اعلام کرد. »قاسم تقی زاده خامسی«، 
گفت: در مجموع برای سه استان راهگذر شرق، یک 
میلیارد و 2۰۰ میلیون متر مکعب برداشت آب از دریای 
عمان تخصیص  یافته است که در کمترین وضعیت، 4۰۰ 
میلیون متر مکعب خواهد بود و مسئولیت این تخصیص، 
مدیران عامل آب منطقه  ای هستند که اختیارهای کامل 
آن با استانداران است. به گفته او در واقع این خروجی آب 
است و مشارکت دولت در این طرح به  صورت پشتیبانی 
خواهد بود و برای اجرای آن به طور حتم باید بخش 

خصوصی مشارکت کند.

 فردا تشییع
 شهید رضوی در بیرجند

هیئت  از  فردا  رضوی،  علی  سید  شهید  پیکر 
)ع( بیرجند تشییع می شود. روابط  ابوالفضلی 
عمومی و تبلیغات سپاه انصارالرضا )ع( اعلام کرد 
بسیجی سید »علی رضوی« هنگام انجام رزمایش 
در ماموریت آموزشی یگان رزم تیپ مردم پایه 
سپاه انصارالرضا )ع( که به منظور ارتقای توان رزم 
در نیروهای مسلح اجرا شد به درجه رفیع شهادت 
نایل آمد. برابر این گزارش مراسم تشییع این شهید 
بزرگوار ساعت ۱2:۳۰ فردا 24 آذر از هیئت 

ابوالفضلی )ع( بیرجند )مصلی( برگزار می شود. 

  میرجعفریان:
 بخش خصوصی، 

سرمایه گذار طرح 
و اعتبار برآورد 

شده برای اجرای 
این پروژه عظیم 
زیرساختی 2.5 

میلیارد یورو است

باران از سه شنبه

جو منطقه از سه شنبه تحت تاثیر سامانه بارشی قرار می گیرد و رگبار باران و 
گاهی رعد و برق، استان را فرا می گیرد. کارشناس هواشناسی استان با اشاره 
به تاثیر امواج کم دامنه خفیف از بارش های ضعیف و ملایم تا قبل از ظهر امروز 
در نیمه های شمالی و ریزش برف در مناطق سردسیر خبر داد. به گفته » زارعی« 
از امروز تا دوشنبه، پدیده قابل ذکر در استان افزایش متناوب ابر است و سه شنبه 
به تدریج جو منطقه تحت تاثیر سامانه بارشی جدید قرار می گیرد و همچنین دما 

تا روز دوشنبه روند افزایشی دارد.

تاکید استاندار بر رعایت اصول 
فنی مسکن محرومان 

اصول فنی را نمی توان برای سرعت بخشیدن بر روند 
اجرای مسکن محرومان زیر پا گذاشت. استاندار، فعال 
شدن صنعت ساختمان استان را مهم ترین برون داد اجرای 
پروژه کلان مسکن محرومان دانست. »معتمدیان« با اشاره 
به مشکلات گزارش شده درباره کمبود مصالح ساختمانی 
مورد نیاز در برخی شهرستان ها، گفت: تاکید بر این است 
که از تولید بومی در این کار استفاده شود بنابراین باید با 
تقویت واحدهای تولیدی استان برای رفع کاستی های 

موجود اقدام شود. 

خراسان�جنوبی��6۲سال�پیش���      
 در�روزنامه

تقسیم اشیاء بین دانش آموزان

روزنامه خراسان در شماره 2524 به تاریخ اول فروردین ۱۳۳7 در مطلبی 
در صفحه چهار آورده است: روز بیستم اسفند ماه ۳6 آقای کلانتری رئیس 
انجمن شهر سرایان باتفاق اعضای انجمن و آقای شهردار بمحل فرهنگ و 
ارشاد و اشیاء ذیل را جهت دانش آموزان ساعی بدفتر فرهنگ تحویل نمودند 
که وسیله فرهنگ بین دانش آموزان ساعی و مستمند توزیع گردید. پارچه 
معارفی نخی 9۰ متر- قلم خودنویس ۱۱ عدد - جعبه مداد رنگه ۱۳ عدد- 
تقویم بغلی ۱۰ جلد - دفتر لغت 6 جلد -مدل نقاشی ۱2 جلد- دفتر سفید 

2۱ جل مداد 2۰ عدد - شیرینی ۳ کیلو.



هضم بهتر غذا با مصرف ادویه ها

 گردنه پرپیچ و خم سال 
اول ازدواج!

از هر 8 زوجی که طلاق می گیرند، یکی از آن ها 
اولین سالگرد ازدواج شان را ندیده اند

کودک|خرسی و دوربین عکاسی

بانوان | می ترسم خواستگارم 
 به خاطر ثبات اقتصادی ام من 

را بخواهد!
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 حدود ۶۰ درصد جمعیت بالای ۱8 سال کشور دچار اضافه وزن و چاقی هستند؛ چاقی در کشور ما 2 برابر میانگین جهانی 
و بسیار هشدار دهنده است

وقتی می خوریم تا بترکیم!
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مصرف بیش از اندازه قند، نمک و چربی

غذاهای چرب و سرخ شده

خواب ناکافی 

فست فودها

نوشیدنی های قندی و شیرین

الگوی نامناسب غذایی

نوشابه های گازدار

مهم ترین علل چاقی

ایرانی ها، چهل و هفتمین مردم چاق دنیا!
آمارهایی درباره چاقی در دنیا، رشد روزافزون آن، رتبه بندی چاق ترین کشورهای جهان و ...

حدود 13 درصد جمعیت جهان )11 درصد آقایان و 15 درصد خانم ها( طبق آخرین آمار رسمی که مربوط به سال 
2017 است، دچار چاقی بودند. بین سال های 1980 تا 2015 میزان شیوع چاقی در سراسر جهان دو برابر 
شده است. با این که چاقی تا چند سال پیش، بیشتر در کشورهای پردرآمد یک مشکل به حساب می آمده است اما 
اکنون در کشورهایی با درآمد متوسط یا پایین به یک مشکل تبدیل شده است. جدیدترین آمارها نشان می دهد 
که بیش از 60 درصد ایرانی ها اضافه وزن دارند. در تعریف چاقی آمده که اگر توده بدنی بالاتر از 30 باشد، شخص 

چاق محسوب می شود که بر این اساس، 23 تا 25 درصد ایرانی ها چاق هستند)ایرنا(. استاندارد 
جهانی این عدد، حدود 13 درصد است. در این شرایط، ایران در رتبه بندی چاق ترین کشورهای 
جهان رتبه 47 را به خود اختصاص داده است. حدود 35 درصد افراد در آمریکا چاق محسوب 
می شوند و کشورهایی مثل پالائو، جزایر مارشال و تونگا که کشورهای بسیار کوچکی هستند، در 

صدر فهرست چاق ترین کشورهای جهان قرار دارند و نرخ چاقی در آن ها حدود 50 
درصد است. همچنین کشورهای عربی قطر، لیبی، عربستان و مصر هم با 

نرخ تقریبا 40 درصدی، جزو کشورهایی هستند که بیشترین 
چاقی را دارند. در نمودار زیر، نرخ چاقی در چند 

کشور معروف را خواهید دید.  

به نظر می رسد نیازی به ارائه آمار رسمی درباره تعداد افراد چاق در کشور نیست و فقط لازم است هر 
فردی، کمی سرش را بچرخاند و به آدم های دور و برش نگاهی بیندازد تا خطر افزایش چاقی و اضافه 

وزن در بین مردم را احساس کند! اواخر هفته گذشته بود که مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت 
بهداشت گفت: »طبق آخرین مطالعاتی که در کشور انجام شده، حدود ۶۰ درصد جمعیت 
بالای ۱8 سال کشور دچار اضافه وزن و چاقی هستند. میزان چاقی در زنان دو برابر مردان است و در کودکان زیر 
پنج سال و نوجوانان هم شاهد روند رو به افزایش چاقی هستیم به طوری که حدود 22 درصد دانش آموزان بین هفت 
تا ۱8 سال اضافه وزن دارند و حدود 2۰ درصدشان هم مبتلا به چاقی شکمی هستند. بنابراین روندی افزایشی 

را در زمینه اضافه وزن و چاقی در کشور اعم از شهر و روستا و در گروه های سنی مختلف شاهدیم.« ارائه 
این آمار به ویژه وقتی بدانیم اضافه وزن مردم کشورمان در سال 2۰۰5 کمتر از 5۰ درصد بوده 

و ظاهرا روند افزایش آن قابل مدیریت نیست، نگران کننده تر می شود. در پرونده امروز، 
علاوه بر تعریف چاقی و اضافه وزن، نحوه محاسبه آن، 

اصلی ترین دلایل اش، مقایسه این آمار با کشورهای 
دیگر و ... به این سوال هم از منظر روان شناختی 

پاسخ خواهیم داد که چرا بیشتر اوقات که گرسنه 
نیستیم، باز هم به سراغ یخچال می رویم تا یک 

خوراکی پیدا و نوش جان کنیم!

»BMI« به شما می گوید که چاق هستید یا طبیعی!
چاقی با اضافه وزن فرق دارد و شایع ترین روش برای تخمین چاقی استفاده از شاخص توده بدنی است

افزایش وزن و چربی بدن را که بر اثر عوامل محیطی 
یا مساعد بودن شاکله ژنتیکی فرد ایجاد می شود، 
چاقی می گویند. قبل از هر چیز باید توجه داشت که 
چاقی با اضافه وزن فرق می کند و خود چاقی هم طبق 
تعریف سازمان جهانی بهداشت به دو دسته)چاق و 
خیلی چاق( تقسیم می شودولی معیاری که امروزه 
به طور وسیع برای تعریف چاقی به کار می رود، نمایه 
توده بدنی)BMI = Body Mass Index( است. این 
ــاردان بلژیکی،  شاخص فرمولی است که توسط آم
»آدولف کتلت« مطرح شد و در واقع مرجعی برای نشان 
دادن میزان حجم بدن است. با استفاده از این مقیاس 
می توانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، 

اضافه وزن دارید یا این که طبیعی هستید.

  نحوه محاسبه عدد توده بدنی
اگر می خواهید میزان شاخص یا عدد توده بدنی خود را 
به صورت دستی اندازه گیری کنید، فرمولی وجود دارد 
که می توانید برحسب آن، این کار را به راحتی انجام 
دهید. این مقیاس دقیق است و تنها به دو متغیر وزن 
و قد شما بستگی دارد. عدد حجم توده بدن از تقسیم 
وزن)بر حسب کیلوگرم( بر قد)بر حسب متر به توان 
2( به دست می آید. به عنوان مثال اگر وزن شما 70 
کیلوگرم و قد تان 180 سانتی متر باشد، محاسبات به 
این شکل انجام خواهد شد: 70 تقسیم بر 1/8 به توان 
2که می شود 3/24. عدد حاصل یعنی 21/60، 
شاخص حجم بدن شماست که با توجه به شکل، قابل 

تفسیر است.

اشتباه گرفتن احساسات دیگر بدنی با گرسنگی!
این که وقتی گرسنه نیستید بدون دلیل به سمت یخچال می روید، هم باعث اضافه وزن تان می شود 

و هم از منظر روان شناختی قابل بررسی است

 

  خوردن برای کنترل خشم و استرس!
نکته اول که اتفاقا بحث بسیار مهمی است، 
اشــتــبــاه گرفتن احــســاســات دیــگــر بدنی 
ــت. عــادتــی کــه متاسفانه  بــا گرسنگی اس
اغلب اوقات در کودکی شکل می گیرد و با 
رسیدن به بزرگ سالی برای فرد دردسرساز 
می شود. بــرای مثال هنگامی که کودک 
با دادن یک  ناراحت می شود، اطرافیان 
بستنی سعی دارند به آرام کردن او کمک 
 کنند. یا زمانی که ناراحت و عصبانی است 
با پیشنهاد خوراکی و غذا سعی می کنند 
ــوا خـــارج کنند.  ــال و ه کـــودک را از آن ح
ایــن نتیجه می رسد؛  ــودک به  بنابراین ک
هنگامی که استرس دارم با غذا خوردن آرام 
می شوم یا هنگامی که خشمگین هستم، 
یک کیک شکلاتی حالم را خوب می کند. 
همین اتفاق رایج، زمینه ساز پرخوری های 
عصبی در سنین بــزرگ سالی می شــود و 

فرد را از شناختن احساسات واقعی ناتوان 
می سازد.

  دستور مغز به خوردن برای فرار از بیکاری!
نکته دوم که بسیار جالب است، ناتوانی مغز 
برای بیکار ماندن است. هنگامی که فرد 
برای بیش از 15 دقیقه بیکار می ماند، مغز 
به دنبال راهی می گردد تا بدن را برانگیخته 
نگه دارد و هوش و حواس سر جای خود باقی 
بماند. در تحقیقی به شرکت کنندگان حاضر 
در یک پژوهش، ویدئویی از مسابقات تنیس 
نشان داده شد. این ویدئو 85 ثانیه بود و به 
مدت یک ساعت تکرار می شد. هدف از این 
کار سر رفتن حوصله شرکت کنندگان بود. 
بعد از این مدت به یک گروه از افراد حاضر 
در پژوهش به صــورت نامحدود اسمارتیز 
داده شد و به گــروه دیگر دستگاهی داده 
شد که می توانستند شــوک هــای کوچک 
بدون دردی به خود وارد کنند. نکته جالب 

ماجرا این جاست که بعد از مشاهده ویدئوی 
تــکــراری، مصرف اسمارتیز و شوک ها به 
میزان چشمگیری بالا رفت. این به این معنی 
است که  انسان ها خوردن و درد را به بیکاری 

و کارهای تکراری ترجیح می دهند.
  سرخوشی فوری که باید مدیریت شود
نکته آخر این که در بدن انسان ها، انتقال 
دهنده عصبی به نام دوپامین ترشح می شود 
که مسئول انگیزه و لذت در انسان هاست. 
 هنگامی که تنظیم این ماده عصبی به هم 
می خورد، ما به صورت ناخودآگاه به دنبال 
راهی می گردیم که میزان این ماده را در 
بــالا ببریم. حــال فعالیت هایی مانند  مغز 
غذا خوردن، بازی کردن و ... باعث ترشح 
فــوری ایــن مــاده در بــدن انسان می شود و 
ــوری به فرد  احساس لــذت و سرخوشی ف
دست می دهد. در نتیجه هنگامی که خود 
شما و فرزندتان سیر هستید ولی همچنان 
نیاز به مصرف غذا احساس می کنید، خود 
را با یک فعالیت لذت بخش مشغول کنید 
و سرگرم شوید. مثلا با کودک بازی مورد 
علاقه اش را انجام دهید، مــواد خوراکی 
بخورید که احتیاج به جویدن زیاد دارد تا 
نیاز به مصرف مواد غذایی را در شما از بین 
ببرد و از همه مهم تر، بررسی کنید در چه 
زمان هایی این نیاز به مصرف غذا در شما 
تشدید می شود: هنگام اضطراب، ناراحتی، 

خشم، خوشحالی و ... .

چرا چاق ها، هر روز چاق تر 
می شوند؟!

 چند نکته درباره عوارض چاقی 
و راه های درمانش که خیلی پیچیده نیست

طبیعی است که هرچه وزن بدن انسان بیشتر 
شود، بافت چربی بدن زیادتر می شود. این بافت 
برای زنده ماندن نیاز به اکسیژن و موادغذایی دیگر 
دارد که باید جریان خون آن را تامین کند. به همین 
دلیل است که افراد چاق، معمولا چاق تر و چاق تر 
می شوند! در ضمن، هرچه نیاز به اکسیژن و مواد 
مغذی بیشتر شود، حجم خون و مقدار فشاری که 
روی سیستم گردش خون وارد می شود، افزایش 
می یابد و هرچه حرکت خون در سیستم گردش 
خون بیشتر شود، فشار بیشتری بر دیواره سرخرگ 
های شما وارد می شود که این موضوع عوارض 
مختلفی را می تواند ایجاد کند. خب، حالا چه 

باید کرد؟
    از دیابت تا افسردگی!

از شایع ترین عوارض چاقی، دیابت نوع 2 است 
که به علت انباشته شدن توده چربی و بالا رفتن 
قند خون رخ می دهد. بیماری های دیگری مانند 
فشارخون بالا و بیماری های قلبی عروقی هم در 
پی بالا رفتن چربی بدن می توانند اتفاق بیفتند 
که در بلندمدت ممکن است منجر به سکته ها 
ــوارض دیگر چاقی  و حملات قلبی شوند. از ع
می توان به مشکل در تولید مثل، مشکلات ریه 
اسکلتی- اخــتــلالات  تنفسی،  بیماری های  و 
ــاره کــرد. حتی  عضلانی و اختلالات خــواب اش
بعضی آمارها نشان می دهند که ابتلا به انواع 
سرطان ها مانند پانکراس، روده بزرگ، مری، کلیه 
و کیسه صفرا در افراد مبتلا به چاقی بیشتر است. 
از مشکلاتی مانند افسردگی، نقرس و آلزایمر در 
سنین بالا نیز نباید غافل شویم که در بین افراد 

چاق شایع تر است.
    یک شبه لاغر نشوید!

در  معمولا  پیچیده  و  سخت  خیلی  ــای  ــم ه رژی
بلندمدت موثر واقــع نمی شوند پس بهتر است 
به دنبال راه هایی باشیم که به تدریج و با بهبود 
سبک زندگی بر چاقی غلبه کنیم. این کار را باید با 
سالم سازی رژیم غذایی آغاز کنیم. استفاده کافی 
از میوه و سبزیجات، غلات و حبوبات و کمتر مصرف 
کردن چربی ها و مواد قندی راه موثری خواهد بود. 
باید مراقب وعده های غذایی که مصرف می کنیم، 
باشیم و آن ها را کوچک کنیم. حتی خوب است 
میزان طبخ غذا و اندازه بشقاب مان را هم کنترل 
کنیم تا بی اندازه نخوریم. مهم است که آگاهانه و 
به آرامی غذا بخوریم و جلوی هوس و ولع بیشتر 
خوردن را بگیریم. پرهیز از دریافت کالری از طریق 
مایعات، منظم غذا خوردن، مصرف کافی پروتئین 
و بیشتر آشپزی کردن در خانه به جای استفاده از 
غذای بیرون هم از دیگر راه هــای کاهش وزن به 

حساب می آیند.

دکتر ساحل گرامی | روان شناس

تحرک بدنی کم

حتما بارها برایتان اتفاق افتاده که بدون دلیل خاصی به سمت یخچال رفته  و دنبال 
خوراکی دلچسبی بوده اید بدون این که به معنی واقعی گرسنه باشید. یا به احتمال 
زیاد تجربه این را داشته اید که به تازگی شام خورده اید اما احساس می کنید هوس یک 
خوراکی دیگر کرده اید که گاهی اوقات حتی نمی دانید چیست! این رفتار یکی از دلایل 
چاقی و اضافه وزن محسوب می شود زیرا دقیقا در زمانی که بدن هیچ نیازی به غذا ندارد، 
تصمیم به خوردن می گیرید. در ادامه، این موضوع را از چند منظر علمی و روان شناختی 

بررسی خواهیم کرد.

 استرس و اضطراب



بی خیال عسل
 تا پیش از یک ســالگی دور عســل را خط بکشــید. شکی 
نیست که طعم شیرین عســل به کودک شما مزه می دهد 
و از آن لــذت می برد امــا متاســفانه وجــود  باکتری های 
بوتولیسم حاصل از زنبورها، کودک شما را بیمار می کند.
 بوتولیسم در افراد بزرگ سال تأثیر بدی  ندارد ولی حتی 
اگر به اندازه شــیرین کردن سر پســتانک وارد بدن نوزاد 
شود، در مجرای گوارشــی او تکثیر می یابد و باعث تولید 

سم بوتولینم می شود.
 شیر گاو ممنوع

 شــیر گاو زیر یک ســالگی توصیه نمی شــود. هضم شــیر 
گاو برای کودکان به دلیل میزان زیــاد پروتئین ها و مواد 

معدنی موجود در آن دشوار است.
 شــیر گاو نمی تواند آهن،  برخی ویتامین هــا و دیگر مواد 
مغذی مورد نیاز کــودک را تامین کند و یــک تغذیه کامل 
برای فرزندتــان به حســاب نمی آید. مصرف شــیرگاو در 
زیر یک ســال ســبب ابتــا آن ها بــه کم خونــی و فقر آهن 
خواهد شــد. در صورتی کــه مــادر نتواند به هــر دلیلی از 
شــیر خود کودک را تغذیه کند بهتر اســت به دنبال شــیر 
خشک غنی شده با آهن که از شــیر معمولی درست شده 

است، باشد.
 نمک نریزید

 از نمــک بــرای طعم دار کــردن غــذای کودک اســتفاده 
نکنید. برای بهتر کردن عطر و طعم غذا می توانید از برخی 
گیاهان یا کره بدون نمک استفاده کنید. حتی بهتر است 

به غیر از غذاهای تهیه شده توسط خودتان، میزان نمک 
بیسکویت، نان و ... را هم مدنظر داشته باشید.

 عجله ای برای تخم مرغ نیست
برای دادن تخم مرغ به کودک عجله نکنید. دست کم این 
غذا را در شش ماه اول به او ندهید. توصیه می شود تا سن 
یک سالگی تنها از زرده تخم مرغ پخته شده استفاده شود 
و هرگز ســفیده آن به دلیل وجــود مــواد آلرژیک مصرف 
نشود. قابلیت هضم ســفیده تخم مرغ هم  برای کودکان 

زیر یک سال دشوار است.
 بادام زمینی با احتیاط

 در خوراندن بــادام زمینی بــه کودک محتاط باشــید. از 
آن جایی که بادام زمینی از مواد غذایی حساسیت زاست، 
مصرف آن بــرای کــودکان مجاز نیســت، ضمــن این که 
بادام زمینی به صورت خام و درســته بــرای کودک خطر 
خفه شدن به همراه دارد. صبر کنید بزرگ تر شود سپس 
آجیل را کامل به او بدهید. کره بادام زمینی را می توانید، 
از 10 ماهگی به صورت یک لایه نازک روی نان به کودک 
بدهید اما اگر ســابقه آلرژی به آجیل در خانــواده دارید، 
لازم اســت که محتاط تر باشــید و با مشــاوره پزشــک این 

خوراکی را به کودک بدهید.
 پنیر قلق دارد

 از دادن پنیر پرچرب وغیر پاســتوریزه خــودداری کنید. 
نــوزادان به محض توانایی بلعیدن و جویدن حدود شــش 
تــا 9 ماهگی می تواننــد پنیر بخورنــد. قبــل از دادن پنیر 
به کودک حتما با پزشــک اش مشــورت کنیــد. پنیر جزو 

غذاهای آلرژی زا محسوب نمی شود اما باید احتیاط کنید 
زیرا دارای پروتئین شیر است.

 شکر هم ضرر دارد
 به کودکان زیر یک ســال غذاهای شــیرین ندهید. فقط 
چون کودک بی دندان است، به این معنی نیست که شکر 
باعث به خطر افتادن سامت دهانش نمی شود. به توصیه 
متخصصان تا زمانی که کودک دست کم یک ساله شود، 

هرگونه شکات و شیرینی را از او دور کنید.
 بی خیال غذای پرچرب

 از غذاهــای پرچــرب اجتنــاب کنیــد. غذاهایــی ماننــد 
سوسیس ، کره و گوشت چرب، حاوی چربی های ناسالم 

و بــا بیماری های قلبــی مرتبــط هســتند و بایــد از آن ها 
اجتناب شود.

 هر ماهی خوب نیست
 برخی ماهی ها مناســب نیســتند. ماهی ســفید، گزینه 
مناســبی اســت، اما دادن ماهی های شمشیری به دلیل 
وجود جیوه بالا توصیه نمی شود. ماهی های روغنی مانند 
ماهی آزاد و تُن به رشد مغز و محفاظت در برابر بیماری ها 
کمک می کند. در هرصورت مصرف ماهی را به دو بار در 
هفته کاهش دهید. مشورت با پزشــک کودکتان درباره 

خوردن ماهی ضروری است.
babble، hidoctor،namnak :منبع
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پرسش و پاسخ

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

گردن درد و پیشگیری از آن 

37 ســاله ام و بیشــتر وقت هــا بعــد از بیدار 
شدن از خواب دچار گردن درد می شوم . به 
فیزیوتراپی مراجعه کــرده و تمرین هایی را 
انجام داده اما هنوز کاملا خوب نشده ام. لطفا 

من را راهنمایی کنید؟
گــردن درد، چه بــه دلیل بــد خوابیدن باشــد چه 
وضعیــت و شــکل بــد بــدن و چرخــش و حرکــت 
از یکــی  زیــاد،  یــا اســترس   ناگهانــی گــردن 
 شــکایت هــای همیشــگی اســت. تحقیقــات 
نشــان مــی دهــد کــه بــرای جلوگیــری از گردن 
گــردن  کننــده  هــای  تقویــت  تمریــن  درد، 
بســیار مهــم ترازحرکات کششــی اســت.تقویت 
عضات سرشــانه نــه تنها از خشــکی و درد شــانه 
 هــا جلوگیری بلکــه از مفاصــل آرنج هــم مراقبت 
 می کنــد. دلیــل آن این اســت کــه ضعیــف بودن 
شانه ها، فشار دو چندان  به آرنج و مچ وارد می شود.

  پیشگیری از گردن درد
برای کاهــش گــردن درد هر زمــان در محــل کار 
احســاس خســتگی و عصبانیت کردید، پیشانی 
تان را به کف دستتان فشار دهید. خیلی از ما وقتی 
استرس داریم، عضات گردنمان را سفت می کنیم 
که به مرور زمان ممکن اســت موجب درد گردن و 
خشکی آن  شود. می توانید با این حرکت ساده، هم 
فشار وارد بر گردن را کاهش دهید و هم عضات آن 

را تقویت کنید.
 روش انجام تمرین

 پشت میزتان بنشــینید، کمی به ســمت جلو خم 
شوید و آرنج هایتان را روی میز بگذارید. سرتان را 
صاف در مرکز شانه ها قرار و پیشانی تان را به کف 
دستتان فشار دهید؛ از کف دســت برای مقاومت 
دربرابر فشار سرتان اســتفاده کنید. ۵ ۳ ثانیه در 
این حالت بمانیــد، رها کنید و پنــج مرتبه دیگر آن 
حرکت تکرار شود.صاف بایستید و دست هایتان 
را پشت سرتان قرار دهید، طوری که آرنج هایتان 
رو به جانب باشد. سرتان را به عقب و به سمت کف 
دست ها فشار دهید و از کف دست ها برای مقاومت 
دربرابر فشار سرتان استفاده کنید. ۵ ۳ ثانیه در این 
حالت بمانید، رها کنید و پنج مرتبه دیگر آن حرکت 
تکرار شــود.برای پیشــگیری از گــردن درد موقع 
تماشای تلویزیون، شــانه هایتان را عقب بکشید. 
روی لبه صندلی تان بنشینید و ستون فقرات تان 
 را بکشید، انگار می خواهید قدتان را بلندتر کنید.
دســت هایتان را جلوی بــدن روی لباســتان قرار 
دهید. شــانه هایتان را تا می توانید عقب بکشید، 
طوری که کتف هایتان از پشت جمع شود. کل یک 
تبلیغ تلویزیونی خــود را در این حالــت نگه دارید. 

سپس شانه ها را آزاد  کنید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

زندگیسلام
شنبه

۲3آذر1398
شماره1۴8۷

ابتدا دو عدد ســیب زمینی متوســط را در آب بپزید . هویج را 
رنده کنید. سیب زمینی را بکوبید و در کاسه ای بریزید. یک 
عدد پیاز را ســرخ کنید به آن نمک و زردچوبــه بزنید تا طایی 
شود. پیازچه، جعفری و سیر را نیز خرد کنید.  هویج، پیازچه، 
 جعفری و مقدار دلخواه ذرت را  با پیــاز 10 دقیقه تفت دهید .
 بعد مخلوط را به سیب زمینی اضافه کنید با قاشق خوب هم 

بزنید و نمک، فلفل و زردچوبه را  بیفزایید.
  مایه پیراشــکی آماده شده است. نان تســت را با کمی  آب 
خیس کنید. زیاد در آب نماند تا نان تست له شود یعنی بعد از ۵ 
ثانیه از درون آب بردارید . با وردنه کمی نان تست را باز کنید، 
در کف دســت بگذارید و در آن مایه پیراشکی را بگذارید و روی 
مایه پیراشکی اگر دوست دارید کمی پنیر پیتزا بریزید و بعد آن را 

با دست ببندید شبیه کتلت یا سمبوسه می شود.   در تابه روغن 
بریزید و وقتی گرم شد آن را سرخ کنید . پیراشکی سبزیجات ما 

آماده شده است.
  این پیراشــکی به مواد زیــادی نیاز ندارد و چون ســبزیجات 

زیادی دارد بسیار خوشمزه است.
زمان آماده سازی: 60 دقیقه

 زمان پخت: ۳0 دقیقه
رفع کم خونی با کمک پیازچه

 پیازچه، می تواند کم خونی را درمان کند، زیرا مقدار زیادی 
آهن دارد که برای تولید هموگلوبین و گلبول های قرمز بسیار 
مفید خواهد بود به علت تولیــد گلبول های قرمــز، از عوارض 

ناشی از کم خونی مانند ؛ نارسایی قلبی جلوگیری می شود.

 سیب زمینی - 2 عدد
  نمک، فلفل و زردچوبه – به میزان لازم

  آب  - نصف لیوان
 نان تست - به میزان لازم 

 ذرت پخته  - به میزان لازم
 پیازچه خردشده -   4 قاشق غذاخوری

  سیر  - یک حبه
  جعفري – 4قاشق غذاخوری

 هویج پخته -   4 قاشق غذاخوری
  پیاز – یک عدد

 روغن – به میزان لازم
 پنیر پیتزا – به دلخواه

پیراشکی سبزیجات برای مقابله با کم خونی 

پیش غذا

 خردل
 دانه های خردل با افزایش دمای بدن، به افزایش سوخت کالری منجر می شود. شما می توانید دانه های خردل را قبل 

از شروع تمرین ورزشی بخورید تا از مزایای آن در از دست دادن کالری بیشتر بهره ببرید.

هضم بهتر غذا و پیشگیری از فشار خون و دیابت با مصرف ادویه ها

فاطمه قاسمی |  مترجم

غذاخور شــدن کودکی کــه پیش از ایــن فقط از شــیر مادر تغذیــه می کــرده، یکی از 

دغدغه های بزرگ مادران است. غذای کمکی هم بخشــی از انرژی مورد نیاز کودک 

را تامین می کند و هم راهی برای آشــنایی او با مزه غذاها و استفاده از غذاهای سفره 

خانواده و هم نوعی برقراری ارتباط اجتماعی بین والدین و کودک است. به همین دلیل قصد داریم به برخی 

از نبایدهای غذایی برای کودکان زیر یک سال اشاره کنیم.

بانوان

نبایدهای غذایی کودکان زیر یک سال
کودک در پایان ۶ ماهگی به تدریج آماده است

 تا در کنار تغذیه با شیر مادر غذاهایی خاص  به عنوان کمکی به او خورانده شود

ادویه ها نقش طعم دهی و خوشمزه کردن غذاها را بر عهده دارند اما مهم تر از آن  کمک به هضم غذاست  حتی گفته می شود ادویه ها از بیماری های 
مزمن نظیر فشار خون بالا، دیابت نوع ۲، حمله قلبی و ... پیشگیری می کند و مصرف منظم برخی از آن ها راهی مفید برای کاهش وزن است. از جمله 

این ادویه ها می توان  به موارد زیر اشاره کرد:

 زردچوبه
 مصرف زردچوبه برای پیشگیری از دیابت و جلوگیری از افزایش مقاومت به انسولین مفید است.

 زنجبیل
 زنجبیل می  تواند مانع چاقی ناشی از رژیم های غذایی سرشار از چربی شود و می  توان از زنجبیل به  عنوان 

مکملی برای درمان چاقی استفاده کرد.

 دارچین
 کاهش سطح اســید بدن، تنظیم فرایند هضم، مبارزه با آنفلوآنزا، کاهش ســطح قند خون و تنظیم میزان تری 

گلیسرید و کلسترول بد و در نهایت افزایش متابولیسم از مزایای دارچین است.

 زیره
این ادویه متابولیسم را افزایش می دهد و افزون بر کاهش وزن، به بهبود فرایند هضم، کاهش التهاب و از بین 

بردن نفخ، جلوگیری از یبوست، و از بین بردن بافت های چربی کمک می کند.

 هل
  توانایی این ادویه در کمک به فرایند گوارش و بهبود عملکرد سوخت و ساز باعث می شود برای کاهش وزن ایده  آل
 باشد. پژوهش ها نشان داده  است که طعم لذیذ و بوی هل نیز روشی فوق  العاده برای تسکین افسردگی است.

نشانه تجمع مایعات در بدن 
احتباس مایع در بدن انسان شرایطی شایع 
در دنیای امروز است. این شرایط متابولیکی 
به واسطه تجمع غیر طبیعی مایعات در بافت 
های زیر پوست یا در بخش هایی درون بدن 
انسان اتفاق می افتد. تجمع  مایع بیشتر در 
بخش های پایینی بدن، ماننــد پاها رخ می 
دهد، اما می تواند دست ها، صورت و شکم 
را نیز تحــت تاثیر قــرار دهد.مــوارد خفیف 
احتباس مایع ممکن اســت مورد توجه قرار 

نگرفته یا با اندکی افزایش وزن اشتباه گرفته 
شــود.با وجود این، زمانی که احتباس مایع 
شــرایط جدی تری به خود می گیرد موجب 
بروز برخی عایم مشهود می شود که حتی 
می تواند توانایی فرد در انجام وظایف روزانه 
را نیز کاهش دهد.تورم مشهود در اندام های 
انتهایی در نیم تنه بالایی و پایینی بدن، مانند 
دســت ها و پاها، مــی تواند برای تشــخیص 
مشــکل احتباس مایع کفایت کنــد.در این 

شرایط، اندام های انتهایی بزرگ تر از اندازه 
عادی به نظر می رســد و به دلیل فشاری که 
آب اضافه بر دریچه های قلب وارد می کند، 
فرد با مشکاتی در گردش خون مواجه می 

شود.چند عامت این اتفاق در بدن :
 احساس تنبلی

احســاس شــدید تنبلــی در بدن به واســطه 
احتبــاس مایع، عامتی شــایع اســت. این 
شرایط به ویژه در زمان فعالیت بدنی، خود را 

نشان می دهد. انباشت غیر عادی مایعات بر 
وزن بدن می افزاید که می تواند بر سامت 
عضانی، لنفاوی و گردش خون تاثیرگذار 

باشد.
 سلولیت

عوامل بسیاری بر ظاهر سلولیت در عضات 
سرینی و پاها تاثیرگذار است. با وجود این، 
زمانی که بــه واســطه احتباس مایع شــکل 
گرفته باشد، سلولیت می تواند مشهودتر و 

درمان آن دشوارتر باشد.
 خستگی و ناراحتی عمومی

احتبــاس مایع بــه دلیــل پیامدهایــی که بر 
دستگاه گردش خون دارد، می تواند موجب 
خســتگی بدنــی و ناراحتی عمومی شــود. 
زمانی که اکســیژن و مواد مغذی به درستی 
و به میزان کافی در اختیار سلول های بدن 
قرار نمــی گیــرد، این شــرایط مــی تواند بر 

عملکرد بدنی و روانی فرد تاثیرگذار باشد.

بیشتر بدانیم 
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قرار و مدار

روز درست کردن کاردستی!

هرازگاهی خلاقیت تــون رو بــه کار بگیرین 
تا دچار روزمرگی نشــین. مثلا امــروز با یک 
کاغذ، چندتا مدادرنگی و قیچی، یک کاردستی 

درست کنین. هم میشه برای 
خودتون نگهش دارین، هم 
میشه بدینش به یک بچه تا 

اونم خوشحال 
بشه.
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منبع نور را در نظر بگیرید  
یکی از اولین نکاتی که برای عکاسی آموزش 
می دهنــد، تعقیب کــردن نــور و پیــدا کردن 
بهترین حالت تابش آن اســت. همیشــه باید 
به  دنبال نــوری باشــید کــه تاثیرگذارترین و 
دراماتیک ترین حس را به عکس بدهد. سعی 
کنید تا حد ممکن از فلش گوشــی اســتفاده 
نکنیــد. یکــی از بهتریــن نورهــای طبیعی را 
می توانید در ساعت طلایی یعنی پس از طلوع 
یا پیــش از غروب پیــدا کنید که خورشــید در 
ارتفاع پایین و نزدیک خط افق قــرار دارد. در 
ســاعت طلایی، نور گــرم و لطیف اســت و به 
عکس، عمق و حسی شگفت انگیز می بخشد. 
چون معمولا گوشــی ها امکانات نورســنجی 
دوربین هــای پیشــرفته را ندارنــد وقتــی 
می خواهید رو به خورشید یا منبع نور مصنوعی 
عکاســی کنید کار ســخت می شــود. در این 
حالت می توانید جلوی نور مستقیم خورشید را 
با چیزی سد کنید و عکسی زیبا با نورپردازی از 
پشت و سوژه ای به حالت سایه درآمده بگیرید. 
برای این کار لازم است نقطه  فوکوس دوربین 
گوشــی را روی یکــی از نقاط روشــن اطراف 
قرار دهید. بدین ترتیب پس زمینه به شــکلی 
متعادل نوردهی می شود و ســوژه در عکس، 

ظاهری سایه مانند پیدا می کند.

لنزتان را تمیز کنید  
از آن جایی که گوشــی مــدام در دســت تان، 
داخل جیب، کیف و ... است احتمال این که 
لنز کثیف شود، زیاد اســت. پس خوب است 
قبل از انجام هر عکاســی لنــز را تمیز کنید تا 
اجازه دهید نور بهتری به لنز گوشی تان برسد 
و در نتیجــه عکس های شــفاف  تری بگیرید. 
البته باید دقت کنید شیشــه لنز گوشــی تان 
حســاس اســت و آن را بایــد با دســتمال نرم 
مخصوص لنز تمیز کنید. اســتفاده از ســایر 
دستمال هایی که زبر و خشن هستند می تواند 
باعث آسیب و خش برداشتن شیشه لنز  شود.

به سوژه نزدیک شوید  
اگــر بــه عکس هایــی کــه بــا دوربیــن تلفــن 
همــراه گرفته می شــوند نگاه کنیــد، یکی از 
خصوصیات مشترک همه شان این است که 
اغلب با زاویه دید باز گرفته شده اند. از آن جا 
که تقریبا دوربین تمام گوشی های موبایل به 
لنز واید مجهز هستند، ثبت کردن عکس هایی 
با زاویــه دید بــاز به یــک گرایــش طبیعی در 
عکاسی با موبایل تبدیل شده است. ولی باید 
دقت کنید در بســیاری اوقات، بهتر است به 
سوژه تان نزدیک تر شــوید تا بتوانید عکسی 
باکیفیت تر بگیرید. حتی خوب است بدانید 

امکان گرفتن عکس های بسته تر هم با دوربین 
گوشــی موبایل وجود دارد. تنها کافی است 
نترسید و به ســوژه نزدیک شــوید. فراموش 
نکنید راز موفقیت در ثبت یک عکس با نمای 
نزدیک یا »کلــوزآپ« در این اســت که هنگام 
عکاسی مرتبا زاویه دید را تغییر دهید و چندین 
عکس از زوایای مختلف بگیرید. حتی کوچک 
ترین تغییــر در ارتفــاع دوربین هــم می تواند 

ظاهر عکس را به شکلی اساسی تغییر دهد.

از عکاسی پی در پی استفاده کنید  
اســتفاده از عکاســی پی درپی یــا اصطلاحا 
Burst Mode شاید به نظر روشی تنبل برای 
عکاسی موبایل باشد ولی احتمالا مؤثرترین 
روش برای ثبت بهترین لحظه ممکن از سوژه 
است. فرقی نمی کند ســوژه  شما چه چیزی 
باشــد، عکاسی پی درپی روشــی عالی است 
برای این که بدون نگرانی تعداد زیادی عکس 
ثبت کنید. اگر گوشی اندرویدی شما به این 
قابلیت مجهز باشد، معمولا کافی است دکمه  
شاتر را چند لحظه نگه دارید تا دوربین شروع 
به گرفتن عکس های پشت سر هم با سرعت 
بســیار بالا بکند. پس از عکاســی می توانید 
عکس هــا را بازبینی و بی نقص تریــن آن ها را 

انتخاب کنید.

مخاطب گرامی، با توجه به  این که شــما ســابقه جدایی و از طرفی مســئولیت 
نگهداری فرزندتان را هم به عهده دارید ، اگر تصمیم به ازدواج مجدد دارید، باید 
آگاهانه تر و محتاط تر اقدام کنید. بنابراین لازم است قبل از گرفتن هر تصمیمی، 
ابتدا دلایل جدایی از همسر ســابق تان را بررسی کنید و به نقش و ضعف های 

احتمالی خود آگاه شوید سپس برای رفع این مسائل اقدام کنید.

  از آمادگی ازدواج این آقا مطمئن شوید
سپس در خصوص افراد پیشــنهادی دقت لازم را اعمال کنید. این که او شغل 
ثابتی ندارد و درباره مســئولیت پذیر بودن این فرد هم شک دارید و ضمنا  پنج 
سال از شما کوچک تر است، تقریبا مشخص می کند او، حداقل هنوز آمادگی 
ازدواج را کسب نکرده  است. در خصوص حدس شما باید توجه داشت ممکن 

است وضعیت شغلی شما جزو معیارهای خواستگارتان باشد که هیچ ایرادی 
ندارد مگر این که این مسئله بر پایه بی مسئولیتی وی باشــد که در این صورت 

آسیب زا خواهد بود.

  ازدواج با وجود داشتن فرزند، چالش برانگیز  است
درباره فرزندتان مسلما چالش هایی خواهید داشت. به خصوص که طرف 
مقابل تان ســابقه ازدواج نداشــته و ممکن اســت درکی از شــرایط نداشته 
باشد که این مسئله در صورت مشــاوره و دادن آگاهی های لازم تا حدودی 
قابل کنترل اســت و جای نگرانی زیادی نیســت. در نهایــت همه جوانب را 
بسنجید، حتی پیشنهاد می کنم شناخت تان را کامل تر و در صورت امکان، 
در جلسات مشاوره پیش از ازدواج حتما شرکت کنید تا چنان چه ضعفی در 
خواستگارتان وجود دارد با آگاهی دادن و ارائه راهکار برای برطرف کردن 

آن اقدام کند.

می ترسم خواستگارم به خاطر ثبات اقتصادی ام من را بخواهد!

امروزه در دسترس بودن گوشی های هوشمند 
مجهز به دوربین، همه ما را به عکاسانی بالقوه 
تبدیل کرده است. فصل پاییز است و بسیاری 
از شهرها را برف و باران فرا گرفته است. ما هم 
وقتی سوژه، منظره و لحظه متفاوتی را می بینیم، دل مان نمی آید به 

راحتی از کنارشان بگذریم و از آن ها عکس نگیریم. البته در بین 
همه این عکس گرفتن ها، گرفتن عکس واقعا خوب نیاز به دانستن 
بعضی نکات و فراگیری بعضی مهارت ها دارد. در این مطلب سعی 
می کنیم چند نکته را ذکر کنیم که به شما کمک می کند عکس های 

بهتر و جذاب تری بگیرید.

34 ساله و شاغل در یکی از ادارات دولتی ام. از همسر قبلی ام یک پسر دارم که آخر هفته نزد پدرش می رود اما روزهای دیگر پیش من است. از نظر 
مادی وضعیت متوسطی دارم. یک سال است با آقایی آشنا شده ام که پنج سال از من کوچک تر و مصمم به ازدواج بامن است. اما می ترسم هم به خاطر 
فرزندم و هم این که از من کوچک تر است و نکته مهم تر این که شغل ثابتی ندارد. نگرانم که به دلیل ثبات اقتصادی من، قصد ازدواج با من را داشته باشد.

* در پرونده »معروف ترین مدیران زن« به نظرم »مری بارا«، 
مدیرعامل جنرال موتورز که از کارگر به مدیرعاملی موفق 

تبدیل شده، باید نفر اول فهرست می بود نه اون مرکل.
* تو مهمونی بودیم، حواسم نبود که جورابم پاره شده. یکهو 
دیدم یکی از فامیل هامون این صفحه ای که روش نوشته: 
»چرا دیگر جوراب سوراخ را نمی دوزیم؟« بهم داد و گفت که 

بخون، برات خوبه. بعدش همه زدن زیر خنده!
* تقریبا پنج نفر از موفق ترین مدیرهای ارشــد زن دنیا که 
معرفی کردید، با پول پدرشــون به همه جا رســیدن. رمز 

موفقیت در همه دنیا، پارتی و پوله.
* درباره مطلب پیشــنهاد آقای بنفشــه خواه بــرای اوقات 
 فراغت باید بگم که ایشون میلیاردی پول می گیرن که اوقات 
فراغت شون رو با مسافرت می گذرونن. من که سالیان ساله 

ندارم یک سفر برم، باید چه خاکی توی سرم بریزم؟
* زندگی سلام جای پیامک های فوتبالی نیست.

* صفحه فرفره پر از اشکاله، همین روز پنج شنبه آخه کجای 
اون گربه خال خالیه؟!!! جواب بچه رو چی بدم؟

* درباره پرونده زندگی سلام، به نظر من هم اگر کارهای 
مدیریتــی به زن ها ســپرده بشــه، بــه خاطــر ویژگی های 
شخصیتی شون، دنیا جای بهتری برای زندگی خواهد شد. 
یک جوان 24 ساله  
* یکــی از مهم تریــن نــکات قــوت پرونده هــای معرفــی 
کشــورهای خارجــی در زندگی ســلام، اینه کــه روایتش 
خیلی دست اول و جذابه. در ضمن در پرونده کوهنوردی 
در کوه های خاطره انگیز، داستان »هایدی« از عالی بهتر 

بود. بیشتر برامون بنویس خانم دکتر ذاکری.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

مخاطب گرامی، دغدغه تربیتی شما در خصوص فرزندان هم 
قابل درک و هم قابل تحسین است. این که بار تربیتی سه فرزند 
را به تنهایی به دوش می کشید، مشکلی منحصر به شخص شما 
نیست بلکه یک معضل در حوزه تربیت فرزند است که در بیشتر 
خانواده های امروزی مشهود است. پدران به دلیل مشغله کاری و تامین نیازهای 
اولیه خانواده، چشــم را بــه روی نیازهای ثانویه)انســانی( فرزندان و همســران 
بسته اند و خیلی از مادران به تنهایی بار مسئولیت تربیتی و تحصیلی فرزندان را 
به دوش می کشند. این کم رنگ شدن نقش تربیتی پدران در خانواده باید به عنوان 
یک چالش خانوادگی و تربیتی در کانون توجه کارشناسان حوزه خانواده قرارگیرد 

و راه حل کاربردی ارائه دهند تا پدران بتوانند به جایگاه تربیتی خود برگردند.

  3 دلیل احتمالی مشکل شما
در خصوص سوال و گلایه شما مادر گرامی، اطلاعات کافی نداریم که آیا واقعا نیاز 
شدید مالی است که پدر در شبانه روز ۱۹ ساعت باید کارکند؟ یا این که برای پدر، 
کار اولویت اول است و خانواده اولویت دوم که این تفکر بسیار غیرمنطقی است. 
شاید هم مشــکل این اســت که پدر، تربیت فرزند را جزو وظایف خود نمی داند و 

همه بار تربیتی و تحصیلــی فرزندان را از تکالیف مــادر می داند. طبیعتا راهکار 
پیشنهادی باید بر اساس مشخص شدن پاسخ این سوال ها باشد. 

  تعیین زمان بندی برای نگهداری از فرزند
در یک فرصت مناسب با شوهرتان درباره نقش مهم او در تربیت فرزندان صحبت 
کنید. بهتر است ضمن درک شرایط همسرتان در صورت داشتن مشکلات مالی، 
از او بخواهید برای نگهداری فرزندان به برنامه ای که از قبل مشــخص شده و دو 
طرف درباره اش به توافق رسیده اید، پایبند باشد. به نظر می رسد به جای غر زدن 

و اعتراض های مداوم، بهره بردن از چنین راهکارهای عملی مفید باشد.

  این نکات را به شوهرتان بگویید
این روزها شاهد هستیم که اگر در تربیت یا وضعیت تحصیلی فرزندان، نارسایی یا 
ضعفی مشاهده می شود، برخی پدران به راحتی انگشت اتهام کم کاری را به سوی 
مادران می گیرند و خود را کاملا کنار گود تصور می کنند. این شیوه سبک زندگی، 
استرس مادران را که از حداکثر توان خود استفاده می کنند و نقش تربیتی پدر 
را هم به دوش می کشــند، افزایش می دهد و کوفتگی عصبــی حاد گریبان گیر 
این گونه مادران می شود. دادن چنین اطلاعاتی به همسرتان، می تواند او را در 

خصوص نقش مهم اش در تربیت فرزندان آگاه تر کند.

دو دختر 4 و 7 و یک پسر یک ساله دارم. شوهرم اصلا در بزرگ کردن بچه ها، کمک نمی کند. وقتی هم به خانه می رسد، خسته است و 
حوصله بازی با بچه ها را ندارد. من هم واقعا بریده ام. شوهرم شغل آزاد دارد و کمتر از پنج ساعت در روز در خانه هست. همین مدت کم 

را هم کمک نمی کند. چه کنم؟

 تربیت
 فرزند

شوهرم اصلا در بزرگ کردن بچه ها، کمک نمی کند

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

ستارهصبوری|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

  عوامل جدایی در اولین سال زندگی!
طلاق در ســال اول ازدواج به واســطه دو دســته عوامل 
روی می دهد. دسته اول مربوط به اشتباهات در انتخاب 
همســر اســت؛ این که افــراد از ابتدا انتخاب اشــتباهی 
داشته اند. این موضوع که البته شیوع قابل توجهی دارد، 
موضوع بحــث این مطلب نیســت اما دســته دوم عوامل 
مربوط به چالش هایی اســت که همســران در سال اول 
ازدواج با آن روبه رو شــده اند و برخلاف تصور بسیاری، 
محدود به گروه خاصی از همسران نیست. در واقع سال 
اول ازدواج برای بیشتر همسران، سالی پرچالش است 
که اگر مسائل در آن به خوبی مدیریت نشود، می تواند به 
نتایج ناخوشایندی منتهی شود. اما چه عواملی می تواند 
ســال اول ازدواج را تبدیــل بــه چنین ســال پرچالش و 

مسئله داری کند؟
 هجوم مسئولیت ها و فشار ناشی از آن

بــه طــور کلــی میــزان مســئولیت هایی که 1
افراد تا پیش از آغاز زندگی مشــترک ناچار 
به دســت و پنجه نرم کردن با آن هستند، با 

آن چه بعــد از آن تجربه می کننــد، در غالب اوقات قابل 
مقایسه نیست. وابســتگی اقتصادی کامل به خانواده 
اولیه تا پیش از ازدواج و نداشــتن مســئولیت جدی در 
خانه، البته می تواند مشــکلات در این بخش را تشدید 
کند. البته توجه داشته باشــید که منظور از این عامل، 
صرفا خود مسئولیت ها و توانایی از عهده آن ها بر آمدن 
نیست بلکه مسئله، بیشــتر بر سر فشــارهایی است که 

زوج تازه ازدواج  کــرده در این زمینه متحمل 
مــی شــوند و در نتیجــه ناتوانــی در مدیریت 
صحیــح آن هــا بــه اضطــراب، بهانه جویــی و 

بدخلقی منجر می شود.
 تصــورات و انتظاراتــی دور از 

واقعیت2
برخــی تصــورات و انتظاراتــی که 
همسران از زندگی مشترک خود و 
همسرشان دارند، عامل مهمی در شکل گیری 
اختلافات اســت. به عنوان مثــال تصور این که 
»دو نفر که عاشق هم هســتند، هیچ وقت با هم 

دعوا نمی کنند«، یا این انتظار که »همســرم به عشق من، 
هر روز زودتر از خواب بیدار می شود و برایم صبحانه حاضر 
خواهد کرد« از جمله این موارد است. این در حالی است که 
در واقعیت دو نفر که عاشقانه ترین رابطه را با همدیگر دارند، 
ممکن اســت با هم دعوا کنند و البته که خستگی ناشی از 
مسئولیت های متعدد، بسیار ساده تر از آن چه تصورش را 
می کنیم، می تواند مانع از انجام کارهایی چون آماده کردن 

روزانه صبحانه مفصل و چیدن میز و ... شود. در صورت زیر 
ســوال رفتن تصورات و انتظارات، هر چه همسران زودتر 
مســئله را بپذیرند و در پی راهــی برای مدیریــت عوارض 
مربوط باشــند، بهتــر می تواننــد از عوارض ناخوشــایند و 

پیچیده تر شدن عوارض جلوگیری کنند.
 بی توجهی به نقش های جدید

برخی روان شناســان، ازدواج دو فرد را چون 3
تاســیس کشــوری جدید می دانند! کشوری 
که قرار است آرام آرام مرزهای خود را در کنار 
کشــورهای قدیمی تر)خانواده هــای اولیــه هــر کــدام از 
همسران( مشــخص کند و البته با تقســیم وظایف بین دو 
شهروند این کشور جدید، کارها را پیش ببرد. در عمل اما 
مشــخص کردن مرزها با خانواده های اولیه، کار آســانی 
نیســت. از ســویی تقســیم وظایف می توانــد چالش های 
زیادی را به ویژه در ابتدای کار به دنبال داشــته باشد. این 
پیچیدگی هــا در روابط با دیگران و روابط بین همســران، 
می تواند دلیل بخشی دیگر از مشکلات سال اول ازدواج 

همسران باشد.
 دست کم گرفتن آمادگی های لازم

متاسفانه در کشور ما، بحث آموزش مهارت های 4
ارتباطی و حوزه زیست جنسی برای همسران 
جوان، چندان جدی گرفته نمی شود. البته این 
روزها پیش از ثبت رسمی ازدواج، زوج ها باید چند ساعتی 
در کلاس های آموزشی شرکت کنند اما واقعیت این است 
که این آموزش ها هنوز کیفیــت لازم را ندارد و از ســویی در 
واقعیت با گذراندن چند ساعت دوره آموزشی، رفتار و نگرش 
افراد تغییر اساسی نخواهد کرد. در نتیجه ناآشنایی با این 
مهارت ها تعداد همسرانی که بعد از ازدواج با روبه رو شدن با 
کوچک ترین مسئله ای آشفته می شوند، انتظارات غیرواقعی 
از خود و همسرشان دارند و توان مدیریت روابط با خانواده 

همسر را ندارند، بسیار زیاد است.

  اما چه می شود کرد؟
*   اول این که اگر در سن ازدواج هستید یا به تازگی ازدواج 
کرده اید، دغدغه آموزش خود را داشــته باشید و با 
مطالعه کتاب های مناسب یا شرکت در دوره های 

مناسب روی آینده خود سرمایه گذاری کنید.
*   در صورت مواجه شدن با مشکلات در سال اول، 
خود را نبازید. تجربه مشــکلات، موضوعی شایع 
است. با مشورت با بزرگ ترهای دلسوز یا مشاوران 

آگاه، تلاش کنید شرایط را مدیریت کنید.
*    و در آخر یادتان باشد داشتن رویا و فانتزی در ذهن، 
هیچ ایرادی ندارد اما اگر قرار به قضاوت درخصوص 
همسر و شرایط زندگی با توجه صرف به رویاها باشد، 

پایان خوشی در انتظار شما نخواهد بود.

 

آمار سازمان ثبت احوال نشــان می دهد بالاترین فراوانی طلاق 
مربوط به سال اول پس از ازدواج است. آخرین آمار رسمی طلاق 
بر حسب طول مدت ازدواج در سایت این سازمان نشان می دهد 

حدود 13 درصد طلاق ها مربوط به یک ســال اول ازدواج است. به عبارتی از هر 
هشــت زوجی که از هم طلاق می گیرند، یکی از آن ها ایــن کار را پیش از اولین 
سالگرد ازدواجش انجام می دهد! اما چرا چنین است؟ در ادامه نکاتی برای پاسخ 
به این سوال مطرح خواهد شــد که مطالعه اش به دختران و پسران دم بخت و 

همچنین آن هایی که به تازگی متاهل شده اند، توصیه اکید می شود.

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

محوری

 ترفندهای عکس گرفتن از طبیعت
 با گوشی

 بسیاری از شهرها را برف و باران فرا گرفته و ما هم وقتی سوژه، 
 منظره و لحظه متفاوتی را می بینیم، دل مان نمی آید

 آن ها را ماندگار نکنیم

گردنه پرپیچ و خم 
سال اول ازدواج!
 آمارهای ثبت احوال نشان می دهد از هر 8 زوجی که طلاق می گیرند، یکی از

 آن ها این کار را پیش از گرفتن جشن اولین سالگرد ازدواج شان انجام می دهد

ترفند

بانوان
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 سلام کودکانه

دوچرخه سواری با عموجون

امروز عمــو به خانه مــا آمده بود. پرســیدم: »عمو ماشــینتون خراب 
شــده؟« گفت: »نه. چطور مگه؟« گفتم: »آخه بــا دوچرخه اومدین« 
عمو خندید و گفــت: »با دوچرخــه اومدم که هم خودم یک ورزشــی 
کرده باشــم و هم هوا رو آلوده نکنم.« بعد عمو 
پرسید: »حالا تو بگو دوچرخه ات سالمه؟« 
گفتم: »بله« گفت: »پــس اجازه بگیر و 
بیا با هم تو پــارک نزدیک خونه، یک کم 
دوچرخه ســواری کنیم« ازمامان اجازه 
 گرفتم. همــراه عمو به پــارک رفتیم و 

دوچرخه سواری کردیم.

فرفره 
 صفحه ای برای ۵ تا ۱۰ ساله ها 

روزهای زوج 
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خوشحالی قوری
از قل قل اش پیداست

خندیدن قندان
با قندها زیباست

شهرقصه 

خرسی و دوربین عکاسی

میای بازی

برج سازی با در بطری

شعر 

سماور

احساس زیبایی
در ذهن قوری هاست

وقتی که چای داغ
در استکان ماست

کار سماور ها
جوشاندن آب است

خنداندن قوری
وقتی که او خواب است

ثار شما آ

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

به شماره ۰۹۳۵۴۳۹۴۵۷۶  بفرستین.

امیر حسام مهاجر-۹ ساله
روی قله نصب است

پرچمی پاک و سه رنگ
وسطش نام خداست

می درخشد چه قشنگ

امیرعلی شیری  - ۹  ساله
مشغول بازی میشه

بچه نهنگ تو دریا
با خوشحالی می پره

همش پایین و بالا

آرش عادلی- ۹  ساله 
فکر خوبی کرده ام من

گل بکارم دانه دانه
تا بسازم یک گلستان

در فضای دور خانه

مسافرکوچولو 

شهر فیروزه
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خرسی در جنگل یک دوربین عکاسی پیدا کرد. با 
خودش گفت: »چه چیز خوبی پیدا کردم. حالا 
می تونم کلی عکس خوشگل بگیرم« رفت تا به 
خرگوش رسید. خرسی گفت: »سلام گوش 
سفید، می شه از شما عکس بگیرم؟« گوش 

سفید نگاهی به خرســی کرد و گفت: »سلام 
خرسی. آره« خرسی خوشــحال شد و شروع به  

عکس گرفتن از گوش سفید، کرد. خرسی هر دفعه 
روی دکمه دوربین فشار می داد، یک کاغذ از دوربین 

بیرون می آمــد. بعد از چند دقیقــه همه کاغذها 
رویشــان عکس گوش سفید شــکل گرفت. 

گوش ســفید به عکس ها نگاه کرد و گفت: 
»چرا این عکس ها این طوریه؟ یکیش تاره، 
یکیش کنار عکس افتــادم. یکیش صورتم 

نصفه است« خرسی نگاهی به عکس ها کرد 
و گفت: »راست میگی. اصلا خوب نشده. راستش 

من این دوربیــن رو پیدا کردم، بــار اولیه که عکس 

دوستان گلم دقت کنید و بگویید هر وسیله متعلق به 
چه کسی است؟

نیشابور یکی از شــهرهای استان 
خراسان رضوی اســت که معادن 
فیروزه زیادی در نزدیکی آن وجود 
دارد و به همین دلیل به شهر فیروزه 
معروف است. از بین صنایع دستی 
نیشــابور، جــدای از محصولات 
فیروزه، می توانیم به ســفال گری، 
فرش بافی و نمد مالی اشاره کنیم.
در این شهر و اطراف آن دیدنی های 
زیادی مانند قدمگاه، آرامگاه عطار، 
آرامگاه خیام، آرامگاه کمال الملک، 
باغرود و... وجود دارد.قدمگاه در 
واقع بزرگ ترین یادگار ســفر امام 
رضا )ع( به شهر نیشابور است. امام 
هشتم زمانی که از مدینه به سمت 
مرو در حرکت بودند در نیشابور که 

از آبادترین و پرجمعیت ترین شهرهای خراسان بود، برای مردم سخنرانی 
کردند.باغرود هم یک منطقه تفریحی است که رودخانه زیبایی دارد. در 
اطراف این رودخانه نیز درختان میــوه زیادی وجود دارد.  در فصل های 
گرم سال مردم زیادی آخر هفته ها برای قایق سواری، شنا و لذت بردن از 
زیبایی های این منطقه به آن جا می روند. راستی بچه ها آیا شما تا به حال 

به این شهر زیبا و مناطق زیبای اطراف آن رفته اید؟

سرگرمی

مارپیچ 

چی لازم داریم؟
در بطری های مختلف

چطور بازی کنیم؟
درها را به دو گروه مساوی تقسیم 
کنید. ســپس هر کدام از بازیکنان 
باید شــروع به چیدن درها بکنند. 
ردیف اول می تواند صاف، مارپیچ، 
دایره ای، مربع یا هر شــکل دیگری 
باشد. توجه داشته باشید که برای 
ساختن برج های بلند نیاز به ردیفی 
طولانــی در اولیــن دور دارید.در 
ردیف دوم به بعد هر در باید بالای 
فضای میانی دو در ردیف پایین قرار 
بگیرد. هر بازیکنی که بتواند بدون 
ریختن درهــا و در زمان کوتاه تری، 
برج بلندتری بسازد، برنده است.
توجه داشــته باشــید که شکل و 
ارتفاع در ها هر ردیف باید یکسان 
باشد تا برج شــما نریزد.اگر تعداد 
بازیکنان بیشــتر از دو نفر است، 
می توانیــد در قالــب دو تیم بازی 

کنید.
 زهرا زحمت کش

قدمگاه 

فیروزه نیشابور

 مهدی طراوتی تواناباغرود

نویسنده: فرخنده رضاپور

می گیرم.« خرگوش گفت: »کجا پیدا کردی؟ بریم نشونم بده.«گوش سفید و خرسی 
رفتند و رفتند تا به جایی رسیدند که خرســی دوربین را پیداکرده بود. آن جا 
یک چادر بود. آقای عکاس داشت دنبال دوربینش می گشت. تا خرگوش 
و خرس را با دوربین دید، گفت: »سلام، اون دوربین مال منه! دست شما 
چی کار می کنه؟!« خرسی ناراحت دوربین را همراه عکس هایی که گرفته 
بود، به آقای عکاس داد و گفت: »سلام، ببخشید. فکر 
می کردم کار ســاده ایه؛ اما نبود« خرسی و 
گوش سفید دوربین را به آقای عکاس 

دادند.
 داشــتند می رفتند که آقای عکاس گفت: 
»دوست دارید عکاســی یاد بگیرید؟« 
خرسی و گوش سفید هر دو خوشحال 
گفتند: »آره« آقای عکاس لبخند زد و 
گفت: »پس بیاین تا به شما یاد بدم« 
خرسی و گوش ســفید خوشحال شدند 

و پیش عکاس ماندند تا عکاسی یاد بگیرند. 
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 فرماندار: 
در هفته جاری 

کلاس های 
آموزشی برای 

محیط بانان و 
ن  ییا ستا و ر

برگزار می شود

گرامی داشت شهدای انقلاب در روز قاین
حقانی - یاد و خاطره پنج مبارز شهید قاین که 22 
آذر 57 در راهپیمایی مردم این شهر علیه رژیم ستم 
شاهی به فیض شهادت نایل شدند، در همایش روز قاین 
گرامی داشته شد. امام جمعه قاین در این مراسم، گفت: 
افتخاری که قاینات در پیشتازی و پیشگامی مبارزه با رژیم 
ستم شاهی دارد در استان بی نظیر است. حجت الاسلام 

والمسلمین »رحمانی«، افزود: مردم مبارز قاینات، 
مبارزات خود علیه رژیم ستم شاهی را در خرداد 42 آغاز 
کردند و 22 آذر 57 به اوج رساندند. به گزارش »خراسان 
جنوبی«، در این مراسم که امامان جمعه حاجی آباد، 
زهان، اسفدن و نیمبلوک، فرماندار، جمعی از مسئولان 
اجرایی و خانواده معظم شاهد حضور داشتند از خانواده 

شهیدان  اسلامی،  انقلاب  پیروزی  دوران  شهدای 
نصیری زاده، صبیانی، ریاحی، مهدوی و لاخی و 10 
نفر از مبارزان اثرگذار با اهدای لوح و هدایای فرهنگی 
تجلیل شد. همچنین در ادامه این مراسم از کتاب 22 
آذر، روز قاینات رونمایی و نمایشگاه عکس انقلاب قاینات 

گشایش یافت.

گردهمایی دهیاران و شوراهای نهبندان

دهیـاران و شـوراهای اسـلامی بخـش مرکـزی نهبنـدان گـرد هـم آمدنـد. 
فرمانـدار در ایـن نشسـت، گفـت: دهیـاران و شـوراهای اسـلامی در روسـتاها 
باید بـه منظور اتحـاد، انسـجام و تحقـق منافـع منطقـه گام بردارند و بـرای رفع 
مشـکلات مـردم دغدغـه داشـته باشـند. »بیکـی«، ادامـه داد: اولیـن نکتـه ای 
کـه بایـد دهیـاران و شـوراهای اسـلامی بـه آن توجـه داشـته  باشـند شـناخت 
کامـل و جامـع محـل زندگـی، منطقـه و وضعیـت مسـایل و مشـکلات حـوزه 

شهرسـتان اسـت.

مسئول تعزیرات حکومتی فردوس و بشرویه:

بشرویه در قاچاق کالا و سوخت سفید است
پورغزنین- بشرویه، شهرستانی سفید در حوزه قاچاق کالا و سوخت در 
استان است. »حسینی«، مسئول تعزیرات حکومتی شهرستان های فردوس 
و بشرویه در جلسه ستاد هماهنگی با مبارزه با قاچاق کالا بشرویه، با قدردانی 
از مسئولان، مردم و بازاریان شهرستان، از انجام مداوم گشت های مشترک 
مبارزه با قاچاق، خبر داد. مسئول شرکت فراورده های سوختی بشرویه، 
مصرف  درصدی   1۳ کاهش  آذر  ابتدای  از  گفت:  نیز  سرایان  و  فردوس 
17 درصدی سی ان جی را در بشرویه شاهد بوده ایم.   بنزین و افزایش 
»نیک دست«افزود: مصرف بنزین نیز در هشت ماه امسال در مقایسه با سال 
قبل11 درصد و گاز هم 6 درصد افزایش داشت که نشان از افزایش ترددها دارد. 

مجتمع رفاهی در صحرای 
طبس احداث می شود

آستان قدس رضوی، مجتمع خدماتی رفاهی بین 
راهی در صحرای طبس احداث می کند. رئیس 
موزه بین المللی صحرای طبس گفت: بر اساس 
توافقی با تولیت آستان قدس رضوی، این مجتمع 
در کنار مسجد شکر با هزینه پنج میلیارد تومانی 
ساخته می شود. »جهانبخش« با بیان این که موزه 
استکبارستیزی طبس به عنوان اولین موزه بین 
المللی کشور، ردیف بودجه گرفته است افزود: 
تلاش می کنیم پس از انتخاب پیمانکار، عملیات 
اجرایی مرحله اول آن را پنجم اردیبهشت آینده 
و در سالروز شکست حمله نظامی آمریکا آغاز 
کنیم. به گفته او، پس از احداث ساختمان موزه، 
آثار و اسناد جنایت های آمریکا از سراسر کشور از 
جمله شیراز، اصفهان و تهران، جمع آوری و در 

این مکان به نمایش گذاشته می شود.

اعزام 39 دانش آموز خوسف 
به راهیان نور

۳۹ نفر از دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم 
خوسف در قالب یک کاروان به مناطق عملیاتی 
جنوب کشور اعزام شدند. به گزارش خبرنگار ما 
این دانش آموزان طی پنج روز از مناطق عملیاتی 
شلمچه، فتح المبین، اروندکنار و هویزه بازدید 

خواهند کرد. 

آذر که می رسد برداشت »نرگس« در شهرستان های 
خوسف و طبس شروع می شود و این کار تا اسفند ادامه 
سطح  گفت:  خوسف،  کشاورزی  جهاد  مدیر  دارد. 
24 هکتار است  زیرکشت گل نرگس در شهرستان 
که پیش بینی می شود امسال 12 میلیون شاخه گل 
برداشت شود. مهندس»رضوی«، ادامه داد: با وجود 
پیگیری های بسیار از طریق وزارت جهاد کشاورزی، 
هنوز گل نرگس در فهرست صندوق بیمه محصولات 
کشاورزی قرار نگرفته است. به گفته او از عمده مشکلات 

بهره  برداران گل نرگس شهرستان نبود بیمه و بازاریابی 
این محصول است. او درباره بازار فروش و حمایت از 
نرگس کاران، گفت: علاوه بر فروش داخل به استان های 
اصفهان، تهران، خراسان رضوی و سیستان و بلوچستان 
نیز ارسال می شود، البته چند سال است جشنواره 
گل نرگس برگزار می شود و امسال نیز با کمک گروه 
نرگس کاران و بخش خصوصی برگزار خواهد شد. به 
گفته وی در چند سال اخیر، تسهیلاتی به نرگس کاران 
پرداخت شد اما امسال تسهیلاتی پرداخت نشده است، 

چون کشاورزان خواستار وام کم بهره و دارای تنفس 
دو تا سه سال هستند. مدیر جهاد کشاورزی طبس هم 
مناطق عمده کاشت و پرورش گل نرگس شهرستان 
را روستا های کریت، پیرحاجات، ازمیغان، خرو و شهر 
طبس اعلام کرد و گفت: برداشت گل نرگس در طبس 
تا فروردین ادامه دارد و پیش بینی می شود امسال حدود 
یک میلیون و 100 هزار شاخه نرگس در این شهرستان 
برداشت شود. »بخشایی« افزود: 476 میلیون تومان 

برای احداث باغ های نرگس اختصاص یافت.

در جشن شکرگذاری برداشت زعفران اعلام شد:

بالاترین عیار طلای سرخ، مربوط به سرایان

موسوی- زعفران سرایان بالاترین عیار این محصول را در ایران به خود اختصاص 
داده است.دکتر »عظیمی«، رئیس شورای اسلامی سرایان در جشن شکرگذاری 
برداشت زعفران شهرستان، این جشن را بهانه ای برای مطرح کردن زعفران 
سرایان در جایگاه واقعی خود اعلام کرد و با اشاره به مظلوم واقع شدن طلای 
سرخ شهرستان، گفت: زعفران این منطقه با عیار ۳.2، بالاترین عیار و کیفیت 
را در کشور دارد.  بر لزوم حمایت مسئولان از برندسازی این محصول استرتژیک 
تاکید و اظهار کرد: تلاش ها باید بر این باشد تا سهم واقعی زعفران سرایان از سهم 

کشوری و جهانی مشخص شود.

گلایه مدیرکل راه آهن شرق در بازدید معاون استاندار

قطار طبس در استان 
استقبال نمی شود

توسلی- مردم استان از سفر با قطار طبس استقبال 
نمی کنند. مدیر کل راه آهن شرق در بازدید معاون 
هماهنگی امور عمرانی استاندار از این اداره کل، 
ضریب اشغال قطارها را یکی از دغدغه ها دانست و 
گفت: مردم شهرهای خراسان جنوبی استقبال کمی 
از سفر با امکانات ایجاد شده ریلی در این شهرستان 
دارند در حالی که این ظرفیت در شهرهای یزد و 
اردکان با استقبال خوبی مواجه شده است طوری 
که مسافرانی با خودرو به طبس می آیند و ادامه سفر 
خود را با قطار انجام می دهند. مهندس» شرقی«با 
اعلام این که روشنایی بولوار راه آهن مناسب نیست 
از معاون استاندار خواست دستورهای لازم برای 
اصلاح این مشکل صادر شود. احداث سریع تر 
زیرگذر ایستگاه راه آهن طبس به میدان امامزاده 
حسین بن موسی الکاظم )ع( دیگر موردی بود که او 

به آن اشاره کرد .

بررسی توانمندی و چالش های کشاورزی سربیشه 

توانمندی ها و چالش های کشاورزی سربیشه با حضور جمعی از مسئولان استانی و 
محلی بررسی شد. به گزارش »خراسان جنوبی«، در این نشست درباره موضوع های 
مختلف حوزه جهاد کشاورزی به ویژه بسترسازی و ایجاد گلخانه با توجه به کویری بودن 
و کم آب بودن استان، دام پروری و تولیدهای دامی، شیلات، اصلاح الگوهای کشت، 
روش های نوین آبیاری، فراوری محصولات کشاورزی، اهتمام به اهمیت محصولات 

استراتژیک مثل زعفران، زرشک، عناب و دیگر موارد مرتبط تبادل نظر شد.

رئیس سازمان جهاد کشاورزی چندی پیش از احتمال 
 باز گشت ملخ های صحرایی با توجه  به فرا رسیدن
 بارندگی ها و افزایش رطوبت در اواخر پاییز و اوایل 
زمستان خبر داده و گفته بود که شواهدی در استان 
مشاهده نمی شود اما دو کمیته پایش برای مبارزه با 
آفات و دفع آن تشکیل شده است. به گزارش» خراسان 
جنوبی«، طرح این موضوع و احتمال بازگشت ملخ ها 
سبب شد تا نشست ستاد مبارزه با آفت ملخ صحرایی در 
نهبندان با حضور جمعی از مسئولان استانی و شهرستانی 
تشکیل شود. فرماندار در این نشست، گفت: تامین 
امکانات و تجهیزات مورد نیاز برای مقابله با آفت ملخ 
صحرایی بسیار مهم است و برای پیشگیری از آسیب 
های احتمالی باید موضوع در دستور کار دستگاه های 
متولی قرار گیرد. مهندس»بیکی« ادامه داد: با توجه به 
این که مبارزه در کانون های احتمالی نهبندان از آسیب و 

مهاجرت ملخ ها به بقیه نقاط استان جلوگیری می کند، 
ضرورت دارد درباره تامین امکانات و تجهیزات لازم از 
قبیل ماشین آلات، سموم و نیروی انسانی آموزش دیده، 
مساعدت لازم توسط جهاد کشاورزی استان به عمل 
آید. به گفته او، آگاهی بخشی مردم، بهره برداران بخش 
کشاورزی و همراهی محیط بانان در شناسایی مناطق 

آسیب پذیر بسیار حائز اهمیت است.

مشاهده آفت در جنوب کرمان
فرماندار نهبندان در گفت و گو با »خراسان جنوبی«، نیز با 
اشاره به حمله ملخ های صحرایی در ابتدای امسال به 40 
هکتار از عرصه های طبیعی و کشاورزی این شهرستان 
گفت: مشاهده این آفت در جنوب کرمان سبب شد تا در 
نهبندان نیز با حضور مسئولان جهاد کشاورزی جلسه ای 
به منظور تامین نیازمندی ها و کسب آمادگی لازم برگزار 

شود. به گفته او بر این اساس در هفته جاری کلاس های 
آموزشی برای محیط بانان و روستاییان برگزار می شود تا 
اگر این آفت مشاهده شد برای مقابله و جلوگیری از توسعه 
و گسترش آن به دیگر نقاط استان اقدام های ضروری از 
جمله سم پاشی و ... انجام شود. بیکی، افزود: سازمان 
جهاد کشاورزی آمادگی لازم برای مقابله با این آفت و تامین 

امکانات و تجهیزات مورد نیاز را اعلام کرده است.

شریان های مواصلاتی بشرویه رو به بهبود

پورغزنین - حدود 40 درصد مصوبه های سفر استاندار به بشرویه در حالی 
اجرایی شده است که ارتقای شریان های مواصلاتی شهرستان حرکت به 
سمت بهبودی را آغاز کرده است. فرماندار بشرویه در جلسه بررسی مصوبه 
های سفر استاندار به این شهرستان، گفت: رهاورد این سفر 60 مصوبه بود 
که همه در مرحله پیگیری و اجراست. مهندس» علی شفیعی«با بیان این 
که هشت پروژه مدت دار و ناتمام در بشرویه وجود دارد، افزود: از جمله این 
پروژه ها می توان به استخر ورزش و جوانان، اورژانس بیمارستان، ساختمان 
بخشداری، مجتمع فرهنگی و هنری و ... اشاره کرد که ساخت آن سال ها با 
کندی مواجه بود اما پس از سفر، اعتبار مربوط به این پروژه ها تامین شد و حتی 
دو پروژه نیز تکمیل شده است. او با اشاره به این که خبرهای خوبی از حوزه 
راه در پیش است گفت: موضوع ارتقای راه ها از مهم ترین مشکلات بشرویه 
است و چند پروژه به زودی به نتیجه می رسد. وی از آماده شدن طرح جامع 

راه های شهرستان خبر داد.

در نشست ستاد مبارزه با آفت ملخ صحرایی اعلام شد

آماده باش نهبندان برای مقابله با ملخ صحرایی 

برنامه ریزی همایش ملی پنبه در بشرویه

پور غزنین- جلسه برنامه ریزی برگزاری اولین 
همایش ملی پنبه در بشرویه با حضور نخبگان بخش 
کشاورزی و پنبه کاران این شهرستان برگزار شد. 
»شفیعی« فرماندار بشرویه در این جلسه، گفت: این 
همایش برای اولین بار به صورت همایش علمی، 
ترویجی برگزار می شود و موسسه آموزش و ترویج 

کشاورزی به نیابت از سازمان تحقیقات، آموزش و 
ترویج کشاورزی مجوز این همایش را صادر کرد. 
دکتر »محمد رضا رمضانی مقدم«، متخصص ژنتیک 
و به  نژادی پنبه نیز گفت: اولین همایش ملی علمی 
و ترویجی یافته های کاربردی پنبه، ماه آینده در 

بشرویه برگزار می شود.

نرگس 
زارهای 
 خوسف

  و طبس 
 گل داد



زهرا قربانی 

 بی پولی مشکلی است که صدای بیشتر مسئولان ۴۸ 
هیئت ورزشی استان و ۳۲۲ هیئت شهرستان را درآورده 
است. بیشتر آن ها در کنار افزایش هزینه ها با هزینه 
شخصی و تلاش دو چندان، چراغ ورزش استان را روشن 
نگه داشته اند اما معتقدند تا چه اندازه و تا کجا می توانند 
وضعیت موجود را حفظ کنند؟ در کنار این، مسئولان 
ورزش و جوانان شهرستان ها هم که باید پاسخ گوی هیئت 
ها باشند از وضعیت اعتباری گلایه دارند اگر چه برخی از 
آن ها درباره آمار دقیق واریزی ها، ارائه آن را به اداره کل 

ورزش وجوانان محول می کنند.

 پرداخت هزینه از جیب رئیسان هیئت ها
رئیس اداره ورزش و جوانان طبس که از کاهش شدید اعتبار 
هیئت های شهرستان گلایه دارد می گوید: در پنج ماه 
گذشته، اعتبار چندانی در اختیار هیئت ها قرار نگرفته است 
و پرداخت هزینه ها برای انجام فعالیت ها به صورت شخصی 
توسط رئیسان هیئت ها بوده است. به گفته »قدیمی« با 
توجه به این که پایه و اساس توسعه ورزش استان را هیئت 
های شهرستانی تشکیل می دهند ادامه این شرایط به 
نفع ورزش نیست چرا که مسئولان هیئت ها تا حدی توان 
پرداخت هزینه ها را دارند. »ادیبیان« مسئول نمایندگی 
ورزش و جوانان زیرکوه نیز با گلایه از کمبود اعتبار می گوید: 
در چند روز گذشته، اعتبار ناچیزی برای پرداخت بدهی و 

خرید تجهیزات برای سه هیئت ورزشی پرداخت شده است.

 فعالیت به امید آینده
رئیس اداره ورزش و جوانان بیرجند هم با اشاره به کمبود 
شدید اعتباری در هیئت های ورزشــی شهرستان، می 
گوید: این شرایط مربوط به یک شهرستان نیست بلکه همه 
با این مشکل روبه رو هستند با وجود این هیئت های ورزشی 
به امید آینده به سختی فعالیت می کنند. به گفته »بازیار« 
از اعتبارات ۹۸ به جز هیئت های همگانی و روستایی که 
اعتبارات شان ابلاغی بوده و مربوط به برگزاری برنامه های 
خاص و جشنواره هاست بقیه، اعتباری متناسب با فعالیت 
خود دریافت نکرده اند. »حق پناه« رئیس اداره ورزش و 
جوانان نهبندان نیز اعلام مبلغ دقیق واریزی به هیئت های 
شهرستان را به اداره کل ورزش و جوانان محول می کند و 
بر این عقیده است واریزی ها آن قدر بوده  است که روزگار 
ورزش بگذرد هر چند با تــورم، همخوانی نداشته است. 
»رمضانی« رئیس اداره ورزش و جوانان سرایان هم با احتیاط 
بیشتری صحبت می کند و اعتبارات واریزی به هیئت های 
شهرستان را مربوط به هیئت همگانی و روستایی و عشایری 
برای برگزاری جشنواره بیان می کند.»ترحمی« سرپرست 
اداره ورزش و جوانان قاینات نیز با گلایه از وضعیت اعتباری 
از مسئولان استان می خواهد که توجه بیشتری به ورزش 
داشته باشند .اما »ابراهیمی« مسئول نمایندگی ورزش و 
جوانان درمیان که ۲۰ روز است در این جایگاه قرار گرفته 
است می گوید: در این مدت مبلغی واریز شده است که باید 

در اختیار هیئت های ورزشی قرار گیرد.

سهم استان؛ 2.8 میلیارد تومان
مدیر کل ورزش و جوانان با اشاره به سهم دو میلیارد و ۸۰۰ 
میلیون تومانی اعتبار ملی و استان در سال ۹۸، می گوید: 
از این رقم دو میلیارد و 176 میلیون تومان تخصیص یافت 
و یک میلیارد و 6۲5 میلیون تومان هزینه شد که از باقی 
مانده آن ۴۸۰ میلیون تومان مربوط به حوزه جوانان و 6۳ 
میلیون تومان هم کمک به هیئت های ورزشی است و بر 
اساس بدهی آن ها پرداخت می شود. »حسن عزیزی« با 
بیان این که سال گذشته، وزارت فقط هشت میلیارد تومان 
به ورزش استان کمک کرد دلیل کاهش 75 درصدی 
اعتبار را کاهش درآمدهای دولت می داند. او با اشاره 
به این که آن چه از اعتبارات تخصیصی در اختیار هیئت 
های ورزشی قرار گرفت یک میلیارد تومان است ادامه 
می دهد: هیچ شهرستانی نیست که از ابتدای امسال به 
طور میانگین کمتر از 1۰۰ میلیون تومان در حوزه ورزش 

و جوانان دریافت کرده باشد.

اعتبارات پاسخ گوی هیئت ها نیست
او با بیان این که اعتبارات ابلاغی ورزش به حساب هیئت 
ها واریز می شود اعتبارات موجود را پاسخ گوی نیاز هیئت 
ها نمی داند و درباره برنامه هایش برای استفاده بهینه از 
ظرفیت های موجود، می گوید: با توجه به این که بیشترین 
کمک وزارت به هیئت های همگانی و روستایی و عشایری 
است برنامه های این دو هیئت به قوت قبل باقی می ماند. 
به گفته وی در بخش قهرمانی هم فقط برای هیئت هایی 
برنامه ریزی و به آن ها منابع پرداخت می شود که احتمال 
کسب مدال وجود داشته باشد و ملاک اعزام ها بر اساس 
گزارش هیئت، رکوردگیری در پایگاه قهرمانی و تشخیص 
شورای فنی خواهد بود. او ادامه می دهد: افزون بر این 
پیگیر اجرای هزینه های قابل قبول مالیاتی هستیم که بر 
اساس آن اگر شخص حقیقی یا حقوقی در ورزش سرمایه 
گذاری کند مبالغ هزینه شده با عنوان هزینه قابل قبول 
مالیاتی محاسبه شود. به گفته وی، جذب خیران و حامیان 
مالی راه دیگر تامین منابع است تا ادارات ورزش و جوانان 
با کمک خیران، اصناف و اتحادیه ها فعالیت هایشان 
را رونق دهند. عزیزی، تاکید می کند: بیشتر بر رقابت 
های انفرادی تمرکز می کنیم و مسابقات لیگ در اولویت 
نیست و برنامه ای برای ورزش های تیمی نداریم مگر این 

که احتمال کسب مدال توسط تیم وجود داشته باشد.
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چراغ ورزش استان سوسو می زند 

 کاهش 75 درصدی
 اعتبارات ورزشی

26آذر؛ اولین دیدار »04«
حسینی - تیم فوتبال مرکز آموزش ۰۴ امام رضا )ع(، نماینده استان در لیگ ۳، اولین 
دیدار خود در مرحله دوم این رقابت ها را ۲6 آذر در ساری مقابل نماینده این شهر 
برگزار می کند. مدیر عامل »۰۴« با بیان این که رقابت های این مرحله در سه گروه 1۰ 
تیمی و به صورت رفت و برگشت برگزار می شود به خبرنگار ما گفت: هماهنگی های 
لازم برای حضور در این دیدار انجام شده است ولی ادامه حضور در این مرحله نیازمند 
حمایت مسئولان استانی است که برای جلب این حمایت ها در حال رایزنی هستیم. 
سرهنگ »فرامرزی« افزود: در پایان این مسابقات، سه تیم اول گروه ها به طور مستقیم 

و تیم دوم هم پس از بازی پلی آف به لیگ ۲ صعود می کند.

2 برنز ورزشکاران خاص
دو ورزشکار استان موفق به کسب مقام سوم رقابت های کشوری بیماری های خاص 
در رشته های پینگ پنگ و شطرنج شدند. به گزارش »خراسان جنوبی« در پایان این 
رقابت ها که به میزبانی جزیره کیش برگزار شد، حمید رضا چمنی در رشته پینگ پنگ 

و رضا اشتری در شطرنج موفق به کسب عنوان سوم شدند.

 شفافیت به عنوان یک اصل و از مهم ترین ویژگی های کاری هر دستگاه محسوب می 
شود که هر مدیری باید آن را مورد توجه و سرلوحه کار خود قرار دهد. در این میان، یکی 
از حوزه هایی که مخاطب فراوان دارد ورزش و جوانان است و با توجه به گستردگی آن، 
شفاف سازی بیشتری هم می طلبد، شفافیت در عملکرد مدیران، شفافیت مالی هیئت 
های ورزشی، شفافیت در چگونگی انتخاب و اعزام ورزشکاران به مسابقات ورزشی و 

... مواردی از انتظارهاست که مدیران این حوزه باید بدان توجه داشته باشند.
بسیار دیده شده است که مسئولی از نبود شفافیت مالی یا مدیریتی در دوره های قبل 
از خود گلایه کرده است به عنوان مثال ممکن است نبود شفافیت مالی در هیئتی را 
ناشی از نبود نظارت و آن را سبب پاسخ گو نبودن رئیس آن بداند در حالی که نظارت 
و شفافیت، نیاز هر دوره مدیریتی است و چنان چه ضعفی در این حوزه وجود داشته 
باشد تاثیر خود را در دیگر بخش ها نشان خواهد داد.یکی از راه های شفافیت در 
ورزش استان برگزاری کارگروه های بررسی عملکرد هیئت های ورزشی با حضور 
خبرنگاران و بیان مواردی است که مخاطب به آن دسترسی داشته باشد. این مهم در 
قبل نیز به اشکال مختلف البته با ضعف ها و قوت هایی وجود داشت که در مجموع می 
توان از آن به عنوان کاری مثبت در زمینه شفاف سازی عملکردها یاد کرد.نگارنده به 
عنوان خبرنگار معتقد است با توجه به دوره های متعدد مدیران ورزش و جوانان استان، 
کمتر شاهد چنین اتفاقی در دوره مدیریت جدید ورزش بوده است به طوری که نه تنها 
شاهد چنین جلساتی نبوده است بلکه گاهی شنیده می شود این نوع جلسات بدون 
حضور خبرنگاران برگزار شود! باید باور داشت که محدودیت در بیان عملکرد، ضعف 
در اطلاع رسانی شفاف، کلی گویی در اقدامات و باز نشدن زوایای پنهان مشکلات، 
پاسخ گویی ضعیف به رسانه ها به عنوان نمایندگان افکار عمومی و ... از جمله مواردی 
است که به حوزه ورزش کمک نمی کند و در مقابل می تواند به قضاوت های متفاوت در 
حوزه پر مخاطب ورزش منجر شود در حالی که هم نظری و ارائه راهکارهایی از طرف 

اهل فن در رفع چالش ها و کمک به مجموعه، راهگشاست.

ضرورت شفافیت در حوزه ورزش

یادداشت��

 حسین قربانی

کوتاه�از�ورزش�

 مسابقات والیبال دانشجویان دانشگاه های  ●
طبس با شرکت چهار تیم در سالن الهی شروع شد.

 ۳۰ نفر از بانوان کوهنورد هیئت کوهنوردی  ●
به  کوهستان  جهانی  روز  مناسبت  به  خوسف 
صعود  باقران  کوه  رشته  در  اولنگ  ارتفاعات 

کردند.
هنرجویان  ● ویژه  هندبال  آموزش  کارگاه   

هنرستان تربیت بدنی خلیج فارس قاین با شرکت 
6۰ هنرجوی تربیت بدنی و با تدریس یاسر یکه 

خان برگزار شد.
 مسابقات تنیس روی میز دختران خوابگاه  ●

صدف دانشگاه بیرجند با حضور ۲۲ ورزشکار در 
سالن ورزشی خوابگاه برگزار شد که نجمه امیری 
فر، حکیمه سعادت و فائزه بخشی در جایگاه های 

اول تا سوم ایستادند.
 تیم های بنتونیت سپاهان اصفهک و املاک  ●

گلشن، قهرمان و نایب قهرمان مسابقات باشگاه 
ها و دسته های آزاد طبس شدند.

کمانداران در آخرین مرحله 
انتخابی تیم ملی

زهرایی – سجاد زمانی از بیرجند و مینا عباسی 
مقدم از زیرکوه در آخرین مرحله انتخابی تیم ملی 
تیراندازی باکمان حضور داشتند. »نوروز پور« رئیس 
هیئت تیراندازی باکمان استان به خبرنگار ما گفت: 
این مرحله پنج شنبه در ورزشگاه آزادی تهران برگزار 
شد که به احتمال زیاد عباسی مقدم با توجه به این که 
در فهرست شش نفر اول قرار گرفته است به تیم ملی 
راه پیدا خواهد کرد البته هنوز از سوی فدراسیون 

اسامی به صورت رسمی اعلام نشده است.

30 آذر؛ رقابت شطرنج کارگری

رحمان – مسـابقات انتخابی شـطرنج تیـم کارگری 
اسـتان، ۳۰ آذر برگـزار مـی شـود. دبیـر هیئـت 
شـطرنج اسـتان بـا بیـان ایـن کـه رقابـت هـا در دو 
رده آقایـان و بانـوان به روش سوئیسـی برگـزار می 
شـود، گفت: از هر جدول پنج نفر اول و در مجموع 
1۰ نفر به عنوان نفرات تیم بانوان و آقایان شطرج 
تیم کارگـران اسـتان برگزیده می شـوند. بـه گفته 
»جواد میزانی« سـال گذشـته به دلیـل محدودیت 
های مالـی ایـن رقابت هـا برگزار نشـد اما دو سـال 
قبـل تـر مسـابقات بـا هـدف انتخـاب تیـم شـطرنج 

کرگـران اسـتان برگزار شـد.
مدیر کل ورزش 

و جوانان: هیچ 
شهرستانی از 

ابتدای امسال به 
طور میانگین کمتر از 
100 میلیون تومان 

در حوزه ورزش 
و جوانان دریافت 

نکرده است

راهیابی 3 بانوی دارتر به لیگ برتر
سه بانوی دارتر استان به مرحله نهایی رقابت های لیگ برتر دارت کشور راه یافتند. 
به گزارش »خراسان جنوبی« با اعلام رسمی کمیته مسابقات انجمن دارت کشور و 
پس از برگزاری سه مرحله مسابقات رنکینگ در استان زهرا رجبی، مریم عرفانیان و 
ملیحه رجبی به مرحله نهایی مسابقات انتخابی لیگ برتر دارت کشور که از ۲۸ آذر 
در گرمسار آغاز خواهد شد دعوت شدند. بر اساس این گزارش آتنا بیگمی، تنها بانوی 

دارتر حاضر استان در لیگ برتر کشور بود.
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