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شما چقدر تکراری حرف می زنید؟  

   ] صفحه 2 [ 

 10 میلیارد، اعتبار امسال 

شبکه فاضلاب بیرجند



روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی

اخبار 2

خراسان جنوبی 62 سال پیش         
 در روزنامه

  تشکیل شرکت تعاونی

روزنامه خراسان در شماره 2418 به تاریخ 21 آبان 1336 در مطلبی در 
صفحه پنج آورده است: اداره فرهنگ طبس بمنظور رفاه حال کارمندان در 
نظر دارد یک شرکت تعاونی با سرمایه پانصد هزار ریال )هزار سهم پانصد 
ریالی( تشکیل دهد بهمین منظور جلساتی تشکیل داده و نظریات دبیران و 
آموزگاران را خواسته اند امید است این موضوع عملی شده و اسباب آسایش 

کارمندان فراهم گردد.

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

 کوچه هفت تیر 7 بیرجند چند ماه قبل برای  لوله  ●
کشی حفاری شد ولی از آسفالت آن خبری نیست.

 جاده روستای بنمرود بخش زهان وضعیت  ●
نامطلوبی دارد و آسفالتش از خاکی بودن هم بدتر 
 است اما نه تنها اقدامی برای آسفالت آن انجام 
نمی شود بلکه به طور موقت نیز مورد مرمت قرار 
نمی گیرد تا مردم بتوانند به سهولت رفت و آمد 

کنند.
 محور ماژان – مختاران، تازه آسفالت شده اما  ●

فاقد خط کشی و تابلوها و علایم رانندگی است که 
رانندگی شبانه را  در این جاده بسیار مشکل کرده 
است. تا حادثه ای در این مسیر رخ نداده است 

مسئولان اقدام کنند.
 بعد از گذشت چند سال از قول مسؤلان هنوز،  ●

اقدامی برای آب رسانی به روستای دلاکان سده 
نشده است و مردم به شدت از نبود آب رنج می 
برند. مسئولان آب و فاضلاب روستایی قاینات 

فکری بکنند.
 برداشت بی رویه آب از چاه حاشیه میدان سفیر  ●

امید بیرجند کی قرار است تمام شود؟ وقتی منطقه 
ظفر، پرستار، غفاری و شهید آوینی نشست کرد 
مسئولان پاسخ گو خواهند بود؟ فرونشست ها در 

مناطقی مثل سرایان را بررسی کنند. 
 درابتدای خیابان آزادگان روستای امیرآباد  ●

بیرجند چند ماه است که لوله آب ترکیده و به 
آسفالت معبر نیز آسیب رسانده است. از سویی 
ضمن هدر رفت آب، چاله ای ایجاد شده که برای 
موتورسواران خطر آفرین است. این ترکیدگی قبلا 
بارها ترمیم شده است ولی به نظر می رسد اصولی 
و اساسی نبوده است که شاهد تکرار ترکیدگی 

هستیم.
نصرالدین،  ● روستاهای  ساکنان  از  تعدادی   

که  هستیم  گاویچ  کلاته  و  گاویچ  آبگرم،  آواز، 
 فرزندان استثنایی داریم اما به دلیل افزایش سن،
  مهد کودک زیر نظر بهزیستی آن ها را پذیرش 
سال  از  ماه  یک  حدود  گذشت  با  و  کند  نمی 
تحصیلی، فرزندان مان در خانه هستند. مسئولان 

متولی موضوع را پیگیری کنند.
 روستای نوغاب بخش مرکزی درمیان دارای  ●

15 حلقه چاه کشاورزی و سه قنات جاری با هزار 
و 300 هکتار مزارع زرشک و از قطب های تولید 
این محصول در شهرستان است. مسئولان جهاد 
کشاورزی با توجه به نیاز کشاورزان، برای پرداخت 
تسهیلات کم بهره احداث سالن های زرشک 

خشک کنی اقدام کنند.

رویداد رئیس سازمان 
صمت: صاحبان 

واحدهای تولیدی 
متقاضی دریافت 

تسهیلات رونق 
تولید باید تکلیف 

وام های را که 
گرفته اند روشن 

کنند
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 10 میلیارد، اعتبار امسال شبکه فاضلاب بیرجند

اکبری - مهر سال 95 مدیر عامل شرکت آبفای استان، وعده اتمام پروژه فاضلاب 
بیرجند را برای 15 سال بعد برآورد و اظهار کرد که برای تکمیل 115 کیلومتر 
پایانی شبکه جمع آوری فاضلاب این شهر به بیش از 40 میلیارد تومان اعتبار نیاز 
است. »هاشمی« با اشاره به آغاز عملیات اجرایی پروژه در سال 69  این نکته را 
یادآور شد که 65 درصد عملیات اجرایی شبکه انجام شده و اجرای 115 کیلومتر 
دیگر در دستور کار قرار دارد که در صورت تامین اعتبار، طی دو سال هم قابل 
اجراست. وی در تشریح وضعیت جدید این پروژه از آمادگی شرکت، برای تکمیل 
کار در صورت تخصیص اعتبار تا دو سال آینده خبر می دهد و می گوید: توسعه 
شبکه فاضلاب بیرجند در قالب چهار پیمان در حال انجام است که اعلام زمان 
اتمام آن به تخصیص اعتبار ابلاغی توسط دولت بستگی دارد. او اعتبار مصوب 
امسال برای شبکه فاضلاب بیرجند را 103 میلیارد ریال اعلام می کند و با اشاره 
به پیشرفت 70 درصدی اجرای تصفیه خانه فاضلاب بیرجند و پیشرفت 100 
درصدی خط انتقال، می افزاید: اعتبار 9 کیلومتر از تصفیه خانه از محل وام بانک 
اکو است که 6.7 میلیون یورو برای آن تامین شده و اختصاص یافته است و پیش 

بینی می شود بعد از نیمه دوم سال 99، فرایند آن راه اندازی شود.

دور اول لیگ کشتی فرنگی از امروز
دور اول رقابت های لیگ کشتی فرنگی از امروز در بیرجند آغاز می شود. رئیس 
هیئت کشتی استان به خبرنگار ما گفت: رقابت های کشتی فرنگی لیگ برتر در 
قالب دو گروه برگزار می شود و تیم هیئت کشتی خراسان جنوبی در گروه الف با 
تیم های بازار بزرگ ایران، شهدای مدافع حرم قم و هیئت کشتی سیرجان هم گروه 
است. به گفته »عباس سروری« امروز و فردا دور اول این رقابت ها در سالن حجاب 
بیرجند برگزار می شود و کشتی گیران تیم هیئت کشتی استان با کشتی گیران تیم 
های شهدای  مدافع حرم قم و سیرجان مسابقه می دهند و در این دور تیم خراسان 
جنوبی با تیم بازار بزرگ ایران مسابقه ای ندارد. وی با بیان این که برای جذب حامی 
مالی تیم استان برای حضور در لیگ، موفق نبوده ایم، افزود: فقط بانک ایران زمین 

50 میلیون تومان برای این منظور به هیئت کمک کرد که از آن ها تشکر می کنیم.

تسهیلات با شرایط ویژه برای واحدهای تولیدی ابلاغ شد

40 میلیارد تومان وام رونق تولید در دست بررسی
فرخ نژاد

 برای فعالیت دوباره واحدهای تولیدی غیر فعال و 
راکد و واحدهای نیمه فعالی که نیاز به سرمایه در 
گردش، تقسیط تسهیلات، مشکل چک برگشتی و ... 
دارند در قالب طرح رونق تولید، تسهیلات پرداخت 
می شود و منابع کمک به این واحدها از دو محل تبصره 
18 و رونق تولید تامین می شود. اما نکته جالب توجه 
این است که تسهیلات تبصره 18 با شرایط خاص 
به صاحبان واحدهای تولیدی پرداخت می شود هر 
چند پرداخت از محل منابع رونق تولید، محدودیتی 
ندارد و پرداخت 40 میلیارد تومان وام از این محل 
در  صمت  سازمان  رئیس  است.  بررسی  دست   در 

ابلاغ  تسهیلات  جنوبی«،  »خراسان  با  گو  و  گفت 
شده از محل تبصره 18 را در مرحله اول 36 میلیارد 
تومان اعلام و اظهار کرد که دریافت تسهیلات از این 
محل شرایط خاصی دارد این که واحد تولیدی بدون 
بدهی باشد، طرح های ناتمام آن بیش از 60 درصد 
پیشرفت فیزیکی داشته یا طرحی باشد که با نوسازی 
و بازسازی بخواهد تغییر خط دهد و محصولی بازار 
پسند، تولید کند و نیازمند سرمایه در گردش باشد. 
»شهرکی« با اشاره به این که 43 واحد تولیدی برای 
دریافت تسهیلات از این محل به بانک ها معرفی شده 
است، تسهیلات طرح رونق تولید را برای واحدهای 
مشکل دار دانست و ادامه داد: در قالب این طرح به 
واحدهایی که بدهی بانکی دارند تسهیلات پرداخت 

می شود اما اگر واحد تولیدی چک برگشتی، بدهی 
باید  باشد  داشته  اجتماعی  تامین  بیمه  و  مالیاتی 
تعیین تکلیف شود. به گفته وی در حوزه رونق تولید 
40 میلیارد تومان طرح از 32 واحد تولیدی در دست 
بررسی است و در سال های قبل همه طرح هایی که 
متقاضی تسهیلات از این محل  بودند وام دریافت 
کردند که مجموع تسهیلات پرداخت شده از سال 95 
تا 97 به 760 میلیارد تومان می رسد. او، با تاکید بر 
این که صاحبان واحدهای تولیدی، متقاضی دریافت 
تسهیلات رونق تولید باید تکلیف وام های را که دریافت 
کرده اند روشن کنند تصریح کرد: این طور نیست که 
واحدهای تولیدی هر سال تسهیلات دریافت کنند اما 

آثار آن را شاهد نباشیم.

1۴00 ؛ پیش بینی خروج کامل مشاغل مزاحم از مرکز استان

سنگ صدور پروانه؛ پیش پای صنوف آلاینده
انصاری- پرونده انتقال صنوف آلاینده از محدوده 
شهری بیرجند، قصه ای است که بیش از عمر استان 
دارد و هنوز آن چنان که باید در مسیر اجرا نیست و 
روی واگذاری اراضی چرخ می خورد. به گزارش 
خبرنگار ما هر چند پس از کش و قوس های بسیار، 
بالاخره مرحله واگذاری اراضی به صنوف آغاز شد 
اما اصناف روند صدور پروانه ساخت را در سایت 
جدید بسیار کند اعلام می کنند و گویا شهرداری به 
این راحتی ها پروانه ساخت نمی دهد. مدیر عامل 
شرکت تعاونی سامان دهی صنوف آلاینده بیرجند 
به خبرنگار ما گفت: از 77 هکتار زمین اختصاص 
یافته به سایت سامان دهی صنوف آلاینده، تاکنون 
این  تحویل  شهرسازی  و  راه  توسط  هکتار   45
تعاونی شده است و 17 هکتار دیگر باید توسط این 
اداره کل در اختیار قرار گیرد. به گفته »دلیر« 15 
هکتار را نیز باید شهرداری واگذار کند که هنوز 
تصمیمی برای نوع واگذاری آن نگرفته است اگر 

چه در صحبت با شهردار، قول واگذاری داده شد 
اما باید دید چه زمانی محقق می شود. وی افزود: 
هزار و 700 واحد صنفی واجد شرایط انتقال به 
این شهرک است و تاکنون 400 واحد برای انجام 
امور انتقال، به شرکت تعاونی مراجعه کرده اند. به 
گفته وی، قرار است در این سایت افزون  بر استقرار 
هزار و 800 واحد صنفی، زمین برای راه اندازی 
واحدهای تجاری، درمانگاه، پلیس و اورژانس نیز 
در نظر گرفته شود. او با بیان این که به اصناف نامه 
ارسال شد تا برای تحویل اراضی اقدام کنند اما 
اطلاع رسانی ها به کندی انجام و در اتحادیه ها 
برای اطلاع رسانی به اعضا کم کاری می شود. وی 
با اشاره به مشکلات در شهرداری برای صدور پروانه 
گفت: با شهرداری چند بار صحبت کردیم و وعده 
رفع مشکلات روند صدور پروانه ساخت را دادند که 
پیش بینی می شود تا دو سال آینده همه واحدها در 

سایت جدید مستقر شود.

تساوی »04« در خانه

حسـینی- تیـم فوتبـال مرکـز آمـوزش 04 امـام رضـا )ع( بیرجنـد، نماینـده 
اسـتان در رقابـت هـای مرحلـه اول لیـگ دسـته 3 کشـور در برابـر کرمـان بـه 
نتیجـه مسـاوی رضایـت داد. بـه گـزارش خبرنـگار مـا ایـن دیـدار کـه عصـر روز 
گذشـته در ورزشـگاه آزادی بیرجنـد برگـزار شـد، بـا نتیجه مسـاوی یـک بر یک 
خاتمـه یافـت. گل این دیـدار را رضا بلـی وند در دقیقه سـه بـازی بـرای نماینده 

اسـتان بـه ثبـت رسـاند. گـزارش کامـل ایـن بـازی فـردا بـه چـاپ می رسـد.

امتیازهای عشایر از نگاه نماینده ولی فقیه

غیرت، شجاعت، امانت و عبادت، امتیازهای قشر 
عشایر و روستایی است که به عنوان یک فرهنگ، 
با مدیر  ارزش دارد. نماینده ولی فقیه در دیدار 
کل امور عشایری و جمعی از عشایر گفت: عشایر و 

روستاییان به عنوان ذخایر فرهنگی جامعه باید از 
آسیب مصون بمانند بنابراین همه موظف هستند 
الاسلام  حجت  کنند.  عمل  خود  وظایف  به  که 
والمسلمین »عبادی« افزود: عشایر در کشور و از 

تلاش،  ایمان،  زمینه  در  جنوبی  خراسان  جمله 
کوشش و همچنین برقراری امنیت در مرز، دارای 
جایگاه بسیار قابل قبولی هستند و به همان نسبت 

خدمت رسانی به این عزیزان مایه افتخار است.

اعضای هیئت نظارت بر انتخابات مجلس 
تعیین شدند

اعضای هیئت استانی نظارت بر انتخابات یازدهمین دوره مجلس شورای 
اسلامی در خراسان جنوبی از سوی آیت ا... جنتی منصوب شدند. به گزارش 
صدا و سیما، با تصویب هیئت مرکزی نظارت بر انتخابات و حکم آیت ا... جنتی، 
حجت الاسلام علی محمدی به عنوان رئیس و محمد علی اسماعیلی، رضا سلم 
آبادی، محمد مهدی دیانی و علیرضا مقیمی به عنوان اعضای هیئت نظارت بر 

انتخابات مجلس در استان معرفی شدند.



نرگس عزیزی | کارشناس ارشد مشاوره
شاید شما هم در شبکه های 
اجتماعی شنیده یا در بعضی 
آرایشگاه های زنانه دیده باشید 
که اپیلاسیون دختربچه ها به 
تازگی مد شده است و مادرها دختربچه هایشان 
را برای اپیلاسیون می آورند. بعضی از بچه ها از این 
کار استقبال می کنند اما بعضی از آن ها کمی ترس 
دارند و خجالت می کشند. قشنگ، بانمک، زیبا و 
... صفاتی بود که معمولا، برای توصیف کودکان 
استفاده می کردیم. در کنار ایــن صفات ممکن 
بود پسر بچه ای را خوش تیپ توصیف کنیم یا به 
دختر بچه ای بگوییم خوشگل اما حالا پای صفاتی 
به موضوع توصیف کودکان وارد شده است که 
زنگ خطری برای سلامت روان آن هاست و شاهد 
دختران خردسالی هستیم که لباس های نامناسب 
می پوشند، آرایــش  و حتی موهایشان را کراتینه 
می کنند و متقاضی اپیلاسیون می شوند تا جذاب 
شوند. گاهی نیز قربانیان این جذاب شدن پسران 
هستند. پسرانی که در سنین پایین دغدغه بدن 
خود را دارند و می خواهند خوش اندام شوند؛ بدنی 
که گاهی به دنبال برنزه کردن پوستش هستند 
و گاهی به دنبال نمایش سیکس پک آن. اما چرا 
جذابیت دارد جای قشنگی و بانمک بودن را در 
دنیای کودکان ما می گیرد؟ این رفتار بزرگ ترها 
در قبال فرزندان دلایل مختلفی دارد. بعضی ها با 
اشتراک عکس فرزندشان در فضای مجازی دنبال 
ــد. برخی دیگر  کننده و تبلیغ به دست می آورن
هم فراموش کرده اند کودکی روزهــای شیرین و 
تکرارنشدنی است که نباید آلوده به این چیزها شود. 
به خصوص  این که کودک در سن کم حق انتخابی 
ندارد و ممکن است بعدها از این موضوع ناراحت 
شود. چه نشانه هایی برای تایید این ادعا در اطراف 
ما هست که احتمالا تا به امروز آن ها را خیلی جدی 
نگرفته ایم؟ چرا این موضوع را باید به عنوان زنگ 
خطری جدی در نظر بگیریم؟ و این که پدران چه 

نقشی در این ماجرا دارند؟
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نشانه های اتفاقی خطرناک و مغفول مانده
موضوع جنسی سازی یا sexualization یکی 
ــای اخــیــر در  ــال ه ــت کــه طــی س از مسائلی اس
روان شناسی به آن توجه بیشتری شــده است. 
منظور از این اصطلاح پر رنگ کردن هویت یک 
فرد بر مبنای جنسیت او و جذابیت هایی وابسته 
به جنسیت است. جذابیت هایی که بیش از همه 
قرار است نظر جنس مخالف را به خود جلب کند. 
این اصطلاح البته کاربردهای گوناگونی دارد. 
گاهی حرف از جنسی سازی زنان می شود و به 
تبع آن کالاانگاری زنان مطرح می شود. گاهی 
اما بحث، جنسی سازی کودکان است. موضوعی 
که طی 10 سال گذشته اهمیت زیادی در مجامع 
روان شناسی یافته است چراکه به نظر می رسد 
با گسترش شبکه های اجتماعی و پررنگ شدن 
نقش آن ها، این موضوع بیشتر از قبل در کمین 
فــرزنــدان ماست. امــا نشانه های جنسی سازی 

هویت کــودکــان ما چیست و چه رفتارهایی را 
می توان نمادهای آن  دانست؟

  لباس های کپی برداری شده از دنیای بزرگ ترها
 دامن های بسیار کوتاه و لباس های نامناسب 
برای دختربچه ها، باز گذاشتن دکمه و نمایش 
بدن برای پسربچه ها از جمله نمونه های این گروه 

است.
  گرفتن ژست های اغواگر در زمان عکاسی

این موضوع هم در دختربچه ها و هم پسربچه ها دیده 
می شود. البته که باز هم دختربچه ها بیشتر قربانی 

این موضوع هستند.
  ایجاد تغییر میان مدت در ظاهر به بهانه زیبایی
تمایل به کراتینه کردن مو یا برنزه کردن از نمونه های 
این مسئله است. این در حالی است که به عنوان مثال 
کراتینه کردن مو یا سولاریوم از جمله خدماتی است 
که برای افراد زیر 18 سال به واسطه خطراتی که دارد، 

در ایران و البته بسیاری از کشورها ممنوع است اما به 
صورت غیرمجاز، انجام می شود.

  ایجاد تغییر کوتاه مدت به بهانه زیبایی
آرایش صورت و لاک زدن از نمونه های رایج در این 
زمینه است. موضوعی که درباره لاک زدن یا آرایش 
نگرانی را تشدید می کند این است که برخی والدین به 
واسطه ثبات بیشتر محصولات بزرگ سالان، از آن ها 
برای کودکان خود استفاده می کنند و فرزند خود را در 

معرض خطرات مضاعفی قرار می دهند.
  تغییر در ظاهر بدن

در این گروه می توان به شکم شش تکه یا اپیلاسیون 
بدن اشاره کرد. این رفتارها البته که سلامت جسمی 
کودک را نیز می تواند با مخاطراتی جدی روبه رو سازد. 
به عنوان مثال کاهش میزان چربی بدن برای داشتن 
سیکس پک به اختلالات هورمونی و مختل کردن روند 

رشد کودک منجر می شود.

  تغییر در شکل بدن
تمایل به لاغری برای خوش هیکل 
شدن و نه سلامت بدن یکی دیگر 
این  در  تامل  قابل  موضوعات  از 

ــار دقیقی  ــت. متاسفانه آم ــاره اس ب
ــر شــدن،  از نوجوانانی کــه بـــرای لاغ

ــری غیراصولی گرفته یا به  رژیــم هــای لاغ
واسطه حساسیت زیــاد در این زمینه 

مبتلا به اختلال خــوردن شده اند، 
نــداریــم. امــا کاهش سن ابتلا به 
اختلالات خــوردن تا 9 سالگی و 
آمار بسیار بالای دختران نوجوانی 

)تخمین بالای 50 درصد( که برای 
کاهش وزن دست به انتخاب های غلط 

می زنند، زنگ خطری برای این موضوع 
است.

4 متهم اصلی
ــای کمتر شناخته شده،  تلاش ناآگاهانه بعضی والدین در حوزه کودک آزاری ه

فرایندی است که گروهی از عوامل در آن دخیل اند

شاید بسیاری از افراد تصور کنند عامل اصلی در بروز این وضعیت، شبکه های اجتماعی و به 
ویژه اینستاگرام است اما در واقع این مسئله پیش از ظهور این شبکه اجتماعی نیز وجود داشته 
است. هرچند نمی توان از تاثیر اینستاگرام در سرعت بخشی به این موضوع گذشت اما جدای 
از آن، عوامل دیگری نیز به این وضعیت دامن زده اند. با کمک آن چه در گزارش وزارت آموزش 
انگلیس )Review Bailey( در این زمینه آمده است، می توانیم موارد زیر را به عنوان عوامل 

موثر فهرست کنیم.
فیلم های کودک و پویانمایی هایی که شخصیت های جوان آن )که الگوی فرزندان 1  محصولات تصویری و رسانه ای

ما قرار می گیرند( نه فقط زیبا که جذاب )از منظر جنسی( و اغواگر هستند. 
شخصیت السا در پویانمایی فروزن یکی از نمونه های بارز این موضوع است. جدای از پوشش 
این شخصیت و آرایش چهره او، نحوه راه رفتن و حرکات او در برخی صحنه ها را می توان 

اغواگرانه توصیف کرد. 
محصولاتی که برای کودکان تولید می شود 2  عروسک ها و لباس ها

اما زیبایی شناسی بزرگ سالان را به آن ها 
تحمیل می کند. این موضوع در دنیای عروسک ها به شدت 
پررنگ است. شناخته شده ترین آن ها، عروسک های باربی 
هستند. هر چند در سال های اخیر عروسک های بِرَتز در 
این زمینه از باربی جلو زده اند. البته جدای از عروسک ها 

باید توجه داشته باشیم که در زمینه لباس نیز مشکلات زیــادی وجود دارد و بسیاری از 
متخصصان معتقدند تولیدکنندگان به جای توجه به سلامت روان کودکان، تنها به فکر فروش 

هستند و در نتیجه میزان تولید لباس های نامناسب در سطح جهانی افزایش یافته است.
نحوه پوشش شخصیت ها و شخصیت پردازی ها از مشکلات 3  بازی های رایانه ای

قدیمی این حوزه است. البته طی سال های اخیر موضوع دیگری 
نیز در بازی های رایانه ای و تلفن همراه مطرح شده است. بازی های مرتبط با مد 
و لباس که این روزها بین دختربچه ها طرفداران زیادی نیز دارد؛ بازی هایی که 
تصویری غیرواقعی از اندام زن )قدی بلند و بسیار لاغر( در کنار آرایش 
تند، لباس هایی باز و البته ژست های اغواگرانه را به صورت مداوم 

جلوی چشم کودکان قرار می دهد.
ــور کـــه اشـــــاره شد 4  شبکه های اجتماعی ــ هــمــان ط

اینستاگرام نقش مهمی در این 
زمینه دارد. البته در کنار این شبکه اجتماعی، 
یوتیوب و سرویس های به اشتراک گذاری ویدئو 
نیز از دیگر متهمان این موضوع هستند. شبکه هایی 

که تصاویر دختران و پسران کوچک آراسته شده را مانند بزرگ سالان دایم جلوی ما و 
فرزندان ما قرار می دهند و آرام آرام ذائقه  ما را بدون این که توجه کافی داشته باشیم، 

تغییر می دهند.
اما برخی از والدین ممکن است بعد از خواندن این موارد با خود فکر کنند که 
خب مگر لباس پوشیدن مانند بزرگ ترها و جذاب شدن چه اشکالی دارد؟ 
به خصوص که برخی از والدین مدعی هستند که این نوع لباس پوشیدن 
و آراستن خود مانند بزرگ ترها باعث می شود، کودکان رفتار پخته تری نیز 
داشته باشند! در همین پرونده و در قسمت عوارض روانی این موضوع، به این 

سوال پاسخ داده ایم.

عوارض روانی، شناختی، هیجانی و البته هویتی
فهرست عوارض جنسی سازی کودکان محدود به 2 یا 3 مورد نمی شود

بهتر است پیش از مرور آسیب ها و عوارض روانی این رفتارها، موضوعی 
را مدنظر قرار دهیم. اگر تجربه والدگری داشته باشیم، می دانیم که همه 
کودکان دوست دارند زودتر بزرگ شوند، دوست دارند مانند پدر یا مادر 
خود لباس بپوشند و ظاهری شبیه آن ها داشته باشند. بنابراین سراغ کفش 
بزرگ ترها می روند، کیف لوازم آرایش مادر را بر می دارند و عاشق پوشیدن 
کت پدر هستند. این رفتارها که از قبل هم وجود داشته است، به خودی خود 
رفتارهای آسیب زایی نیستند اما به چند شرط. اول این که از حالت بازی و 
قالب بازیگوشی خود در نیایند و تبدیل به دغدغه نشوند. دوم آن که محدود به 
شباهت ظاهری و تلاش برای جذابیت نباشد و شامل رفتارهای دیگر والدین 
چون کتاب خوانی، نظافت خانه، شستن ماشین، سر کار رفتن و  ...  هم باشد و 

سوم این که والدین شروع کننده این رفتارها و تقویت کننده فعال آن ها 
نباشند. چرا که وقتی دغدغه کودکی ایجاد جذابیت ظاهری 

برای خود، خوب افتادن در عکس ها و به نمایش گذاشتن بدن 
خود شود، آن وقت او درگیر عوارضی خواهد شد که ممکن 

است تا سال ها باعث رنج او شود.
  تصویر بدنی مغشوش

احساس چاقی، تمایل به تغییر دادن بخشی از بدن، احساس 
زشتی و ... از جمله مواردی است که متاسفانه این روزها 

بسیاری از کودکان و نوجوانان با آن درگیرند. در 
روان شناسی این موضوعات بیشتر تحت عنوان 

موضوع تصویر بدنی مورد مطالعه قرار 
گرفته است. مطالعات نشان می دهد 
کودکان و نوجوانانی که نگرشی منفی 

به تصویر بدنی خود دارند، بیشتر دچار افسردگی و اضطراب های شدید می 
شوند، عزت نفس آن ها کاهش می یابد و البته از اختلالات خوردن بیشتر رنج 
می برند. تشویق علنی و پنهانی کودکان به آرایش کردن، اپیلاسیون و البته 
تغییر در وزن و شکل بدن، همگی نقش مهمی در شکل گیری تصویر بدنی در 
کودکان دارد. این رفتارها می تواند به ایجاد تصویر مغشوش و تحریف شده از 
بدن در کودکان منجر شود و سلامت روان آن ها را به خطر بیندازد. این مسئله 

هر چند به خودی خود دردناک است اما تمام ماجرا نیست.
  تغییرات در حوزه شناختی

مطالعات روان شناسی نشان می دهد هر چه دختران درگیری ذهنی 
بیشتری با موضوع بدن خود داشته باشند، عملکرد ضعیف تری در برخی 
حوزه های شناختی چون ریاضی دارند. البته داستان دختران محدود به 
درس ریاضی مدرسه نیست و از دید متخصصان این موضوع خود را در تمایل 
کمتر دختران به نقش داشتن در حوزه های کاری مرتبط با ریاضی، 
مهندسی و حتی علوم و فناوری های جدید نیز نشان می دهد.

  ایجاد مشکل در هویت جنسیتی
بسیاری از استانداردهای زیبایی در دنیای بزرگ 
سالان در واقع به منظور ایجاد جذابیت 
جنسی در آن هاست. در واقع تحمیل 
این استانداردها به کودکان نه فقط 
تصویر بدنی که حتی هویت جنسیتی و 
تعریف آن ها از زن یا مرد بودن در آینده را 
نیز تحت تاثیر قرار می دهد. از 
سویی تاکید زیاد بر زیبایی 

ظاهری به منظور جلب توجه دیگران، می تواند موضوع مهارت های ارتباطی 
را در ذهن کودکان کم اهمیت جلوه دهد و باعث شود تا آن ها توجه کمی به 
موضوع مهارت های اجتماعی به عنوان ابزاری برای تنظیم روابط اجتماعی 

داشته باشند.
  ایجاد مانع بر سر دوست یابی

از دید بسیاری از کودکان، تعاریف زیبایی و زشتی، ارتباط نزدیکی با مفاهیم 
خوبی و بدی دارد. بر این مبنا نیز وقتی تعریف ما از دامنه زیبایی برای 
کودکان مان محدود باشد، در چشم آن ها تعداد افراد خوب را کاهش داده ایم. 
جدای از احساس ناخوشایند، این سبک فکری در بسیاری از موارد باعث 
می شود کودکان تمایلی به ارتباط گیری با افرادی که ظاهری متفاوت دارند، 

نداشته و حتی احساس ناخوشایندی به این افراد داشته باشند.
  در معرض خطر قرار دادن کودکان

کودکانی که خیلی زود و در سنین پایین دغدغه جذاب شدن دارند، بیشتر در 
معرض این هستند که قربانی سوءاستفاده قرار بگیرند. این موضوعی است 
که خیریه ان اس پی سی سی، خیریه فعال در حمایت از کودکان در انگلیس، 
در گزارش خود درباره جنسی سازی کودکان به آن پرداخته است. در موردی 

دیگر نیز به تازگی بخش سایبری پلیس هلند 
از والدین درخواست کرد که عکس کودکان 
خود را در کنار دریا یا استخر در شبکه های 
اجتماعی منتشر نکنند. چرا که برخی از 
این عکس ها در سایت هایی که خدمات 
غیرقانونی پورنوگرافی کودکان را ارائه 

می کنند، بازنشر شده است.

نه فقط مادران که پدران نیز نقش دارند
بعضی ها معتقدند که این مشکل از نا آگاهی بعضی مادران نشات می گیرد اما 

پدران در کجای این ماجرا ایستاده اند؟

در بسیاری از مواقع، مادرانی که دست دختر خود را می گیرند و به آرایشگاه و 
سالن های زیبایی می برند تا ظاهر آن ها را تغییر دهند یا مادرانی که برای فرزندان 
خــود، لباس یا عروسک نامناسب می خرند، به عنوان مادرانی بی فکر شناخته 
می شوند؛ مادرانی که بدون فکر فرزندان خود را قربانی می کنند اما شاید کمتر کسی 
به این نکته توجه دارد که این مادران خودشان نیز قربانی هستند. بررسی ها نشان 
می دهد هر چه در جامعه ای نگرش به زنان به عنوان کالای جنسی قوی تر باشد، تمایل 
به تغییر دادن ظاهر دختربچه ها بر مبنای استانداردهای زیبایی بزرگ سالان بیشتر 
است. در واقع می توان گفت که در قدم اول این مادران خودشان قربانی فرهنگ 
نادرست شده اند و در قدم بعد، فرزندان خود را قربانی می کنند. از نشانه های قربانی 
شدن زنان در جامعه ما در این بُعد می توان به تعدد آرایشگاه ها، سالن های زیبایی و 
البته درخواست زیاد و قابل توجه برای انجام عمل های جراحی زیبایی اشاره کرد. اما 

پدران در کجای این ماجرا ایستاده اند؟
  پدرانی که غیرمستقیم تشویق می کنند

کودکان ما نه فقط بر مبنای جملات مستقیم و امر و نهی ما که بر مبنای رفتار و 
انتخاب های ما متوجه ارزش گذاری موضوعات مختلف از دید ما می شوند. پدری 
که تنها وقتی مادر تغییرات مشخصی را در ظاهر خود داده باشد، به او توجه می کند، 
پدری که به وقت هزینه کردن برای تغییرات زیبایی دست و دلباز و در مواقع دیگر 
حسابگر است، پدری که فعالیت اجتماعی مادر را مخل مسئولیت های داخل خانه او 
می داند اما با صرف وقت چندین ساعته او در آرایشگاه مشکلی ندارد و ... همه و همه 
پیام مشخصی را به فرزندان خود می دهند؛ دختران تصور می کنند که اگر توجه پدر را 
می خواهند باید چنین رفتارهایی را تکرار کنند و پسران تصور می کنند تنها خانم های 

با چنین ویژگی هایی دلپذیر و خواستنی هستند.



 نیازهای غذایی  با افزایش سن
از دســت دادن تــوده  عضلانــی، نازک تر شــدن پوســت و 
کاهش اسید معده در سنین بالا اتفاق می افتد. برخی از 
این تغییرات می تواند شما را مســتعد کمبود مواد غذایی 
کند و بعضی دیگر روی احســاس و کیفیت زندگی تان اثر 
می گذارد. نتایج مطالعات نشــان می دهد که 20 درصد 
از افراد در سنین بالا دچار گاســتریک آتروفیک هستند؛ 
یک بیماری گوارشــی اســت که طی آن التهــاب مزمن به 
سلول های ترشــح کننده اسیدمعده آســیب می زند. کم 
بودن اســید معده می تواند روی جذب مواد مغذی مانند 

ویتامین B12، کلسیم، آهن و منیزیم اثر بگذارد.
 کالری کمتر اما مواد مغذی بیشتر

با وجود این که شما در ســنین بالاتر به کالری کمتری نیاز 
داریــد اما نیاز بــه برخــی از مواد مغذی درســت بــه اندازه  
جوان ترها یا حتی بیشتر از آن هاست. خیلی مهم است که 
افراد در سنین بالاتر غذاهای متنوعی مصرف کنند مانند 
انواع میوه ها و سبزی ها، ماهی ها و گوشت های کم چرب. 
این غذاهای سالم می تواند به شما کمک کند با کمبود مواد 
مغذی مبارزه کنید بدون آن که دور کمرتان بیشــتر شود. 
مواد مغذی که با افزایش ســن، اهمیت بیشــتری می یابد 
شامل پروتئین، ویتامین D، کلسیم و ویتامین B12 است.

 پروتئین اکسیر جوانی
تــوده  عضلانــی و قــدرت بدنــی بــا افزایش ســن کاهش 
مــی یابــد. در واقع یک فــرد بزرگ ســال معمولــی بعد از 
30 ســالگی، در هر دهــه  از زندگی خود 3 تــا 8 درصد از 
عضلاتش را از دست می دهد. این کاهش توده  عضلانی 
و افت قدرت، ســارکوپنیا نام دارد که عامل اصلی ضعف، 
پوکی اســتخوان و افــت ســلامت در میان افراد ســالمند 

است.

 سلامت گوارش با فیبر
رژیــم غذایــی سرشــار از فیبــر می توانــد از بــروز بیمــاری 
دیورتیکولی پیشگیری کند؛ بیماری که کیسه های کوچکی 
)دیورتیکول( از دیواره  روده  بــزرگ بیرون می زند و ملتهب 
 یا عفونی می شود.مشــکل دیگری که با افزایش سن ایجاد 
می شود، یبوست است که در میان زنان شیوع بیشتری دارد. 
افراد در سنین بالا احتمالًا بیشتر دارو مصرف می کنند که 

یبوست می تواند یکی از عوارض جانبی آن باشد.
D ساختمان بدنی محکم با کلسیم و ویتامین 

برای داشــتن ســاختمان اســتخوانی ســالم، به کلسیم و 
ویتامیــن D دو ماده  مغذی بســیار مهم نیازمند هســتیم. 
کلســیم به ســاختن و حفظ اســتخوان های ســالم کمک 
می کنــد و ویتامیــن D نیز بــرای جــذب کلســیم در بدن 
لازم اســت. مطالعات انسانی و حیوانی نشــان می دهد؛ 
 با افزایش ســن توانایی روده برای جذب کلســیم کاهش

 مــی یابد.دلیل کاهــش جذب کلســیم در بــدن، کمبود 
ویتامین D است زیرا افزایش سن باعث افت توانایی بدن در 
تولید این ویتامین می شود. وقتی پوست شما در معرض نور 
 D خورشید قرار می گیرد، کلسترول آن می تواند ویتامین
بسازد اما افزایش سن، پوست را نازک تر می کند و توانایی 
آن را برای تولید ویتامین D کاهش می دهد. این تغییرات 

می تواند شما را در معرض پوکی استخوان قرار دهد.
B12 پردازشگری قوی با ویتامین 

جالب است بدانید برای تولید سلول های قرمز خون و حفظ 
عملکرد سالم مغز ویتامین B12 ضروری است. متاسفانه 
طبق مطالعات، 10 تا 30 درصد افراد بالای 50 سال دچار 
افت توانایی در جذب ویتامین B12 از راه تغذیه هســتند. 
ویتامین B12 بــا پروتئین غذاها ترکیب می شــود و قبل از 
این که بدن شما بتواند از آن استفاده کند، اسید معده باید 

به آن کمک کند تا از پروتئین غذاها جدا شــود.افراد مسن 
بیشتر در معرض بیماری هایی هستند که تولید اسید معده 
را کم می کند و به جذب کمتر ویتامین B12 از غذاها منجر 
می شود. گاستریت آتروفیک یکی از بیماری هایی است که 
می تواند باعث این عارضه بشود. افراد مسنی که رژیم گیاه 
 B12 خواری یا خام گیاه خواری دارند کمتر از منابع ویتامین
مصرف می کنند چون ســراغ غذاهای حیوانی مانند تخم 

مرغ، ماهی، گوشت و لبنیات نمی روند.
 مواد  ضروری

پتاسیم: مصرف بیشتر پتاسیم می تواند خطر فشار خون 
بالا، سنگ کلیه، پوکی استخوان و بیماری های قلبی را که 

همگی در سنین بالا شایع هستند پایین بیاورد.
اسیدهای چرب امگا 3: بیماری قلبی شایع ترین علت 
مرگ و میــر در میان افراد در ســنین بالاســت. مطالعات 
نشــان داده اســت که اســیدهای چرب امــگا 3 می تواند 
خطر عوامل بیماری های قلبی مانند فشار خون بالا و تری 

گلیسرید را پایین بیاورد.
منیزیم: منیزیم یک مــاده  معدنی مهم در بدن اســت که 
متاسفانه افراد مســن در معرض کمبود آن هستند و علت 
آن نیز تغذیه  نادرســت، مصرف دارو و تغییــرات مرتبط با 

افزایش سن در عملکرد روده هاست.
آهن: کمبود آهن نیز در سنین بالا متداول است که موجب 
کم خونی می شــود؛ بیماری اســت کــه خــون نمی تواند 

اکسیژن کافی برای بدن تامین کند.
 کم آبی و افزایش سن

بدن شــما از طریق گیرنده هایی که در مغز و سراســر بدن 
هستند پیام تشنگی را دریافت می کند، اما با افزایش سن 
این گیرنده ها ممکن اســت حساسیت خود را به تغییرات 
آب در بدن از دســت دهند و ســخت تر بتوانند تشــنگی را 
تشــخیص بدهند. کلیه ها نیز به بدن کمک می کند تا آب 
ذخیره کند اما کلیه ها نیز با افزایش سن دچار افت عملکرد 
می شود.متاســفانه دهیدراته شــدن پیامدهای ناگواری 
برای افراد مســن دارد. دهیدراته شدن در طولانی مدت 
می توانــد مایعات درون ســلولی را کاهش دهــد، توانایی 
جذب دارو را کم، بیماری ها را تشدید و احساس خستگی 

و ضعف ایجاد کند.
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پرسش و پاسخ

گیاهانی که باید به صورت پخته مصرف شود

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 مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

به محض این که انار می خورم لب هایم پوسته 
می شــود و فرقی هم نمی کند که انــار ترش یا 

شیرین باشد . علت چیست؟
بعضی از افراد با مصرف انار دچار پوســته شــدن 
لب ها می شوند .معمولا خوردن انار باعث تخلیه 
 صفرا می شود و حرارت بدن را کاهش می دهد .
در زمانــی که صفرا درحال تخلیه شــدن اســت ، 
حرارت به طور ناگهانی در بدن آزاد می شــود که 
می تواند باعث خشکی لب یا حتی ترک لب شود 
 که البته این مورد در بعضی از افراد اتفاق می افتد .
توصیه بر این است که این افراد انار را به میزان کم 
ولی به دفعات میل کنند .با این شیوه بدن فرصت 

واکنش سریع به مصرف انار را ندارد .

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی
  سلامتآشپزی من

 مراقبت های تغذیه ای 
در صورت سقط جنین

از دست دادن جنین و  فرزند طی بارداری واقعه ای 
تلخ اســت که مادر برای جبرانش صبــوری و زمان 
نیــاز دارد. بدون شــک در این شــرایط خانــواده و 
دوستان می خواهند به او آرامش بدهند، مادر نیز  
باید به آن ها اطمینان دهد که به حمایت شان نیاز 
دارد. سقط جنین می تواند چالش فیزیکی و روانی 
زیادی بــرای او و همســرش ایجاد کنــد و در طول 
این مدت، فشار و استرس زیادی را تحمل خواهد 
کرد. افزون بر حمایت عاطفی، بعد از سقط جنین، 
مادر نیاز به  تغذیــه و تقویت جســمش دارد. چون 
ایــن وضعیت باعث ضعــف بدن، ســرگیجه و خون 
ریزی می شــود بنابرایــن کیفیت و کمیــت غذایی 
که می خورد بر سلامت جســم و روان او تاثیرگذار 
اســت. با برخی از مواد غذایی مناسب و نامناسب 

بعد از سقط جنین آشنا می شویم.

 بهترین خوراکی ها برای بعد از سقط جنین

 خوراکی های سرشار از آهن
سقط جنین باعث خون ریزی شدید وکمبود آهن 
در بدن مادر می شود. مادر در این شرایط کم خونی 
و نشــانه های مرتبــط بــا آن مثل خســتگی مفرط، 
ضعــف و... را تجربه می کند. بهتریــن نوع آهن که 
باید بعد از سقط  مصرف کرد، heme-iron است 
که در گوشت قرمز فراوان است و به راحتی توسط 
بدن جذب می شــود. فراموش نشــود که گوشــت 
قرمز بــه صــورت کاملا پختــه مصرف شــود. دیگر 
خوراکی هــای مملو از آهن شــامل لوبیــا، عدس، 
روغــن کنجــد، ســبوس برنج، ســویا، ســبزیجات 
بــرگ دار، تخمه کــدو، کشــمش و ... هســتند. در 
 C کنار  این نوع مواد غذایــی، مواد حاوی ویتامین
مثل توت فرنگی و گریپ فروت نیز توصیه می شود 

چون باعث جذب بهتر آهن می شود.
 مواد غذایی کلسیم دار

در طول بارداری، کلســیم ذخیره شده در بدن کم 
می شــود. پس کلســیم از دســت رفته را با خوردن 
شــیر، محصولات لبنــی، غذاهای دریایــی ، میوه 
های خشک شده ،سویا و ســبزیجات برگ دار تیره 

جایگزین کنید.

 خوراکی هایی که با خوردن شان احساس 

خوبی دارید

مادر بعد از سقط جنین تا مدتی افسردگی را تجربه 
می کند. سازگار شدن با این تجربه تلخ و فراموشی 
آن، ســاده  نیســت. مدت زمان کنار آمدن با آن در 
افراد مختلــف، متفاوت اســت. مصــرف بعضی از 
خوراکی ها نه تنها شدت این احساس بد را کم بلکه 
به تولید انرژی، بهبود سلول های عصبی و توانایی 
عضــلات هم کمــک می کنــد مثــل خوراکی های 
غنــی از منیزیم کــه در لوبیــا، آجیل ها و شــکلات 

وجود دارد.
 میوه ها و سبزیجات

این دسته از خوراکی ها باید به مقدار زیاد مصرف 
شــود تا به تامین مواد مغذی از دست رفته بدن در 

طول بارداری کمک کند.
 نوشیدن آب زیاد

 اگر مــادر عادت به نوشــیدن آب ســاده نــدارد آن 
را بــا برش های تــازه از لیمــو، خیار یــا توت فرنگی 

طعم دار کند.

 ممنوعه های غذایی بعد از سقط جنین

حبوبات و نشاسته کم فیبر برخلاف کربوهیدرات 
که تامین کننده ســوخت و کنترل کننده قند بدن 
اســت، باعث تغییرات آنی قند در بدن می شود. به 
همین دلیل مصرف نشاسته کم فیبر را باید کاهش 
داد مثل برنج، تخم مرغ، چوب شور، شیرینی جات 

و... .
 از مــواد غذایــی شــیرین که قنــد خــون را افزایش 
می دهــد، مثل آب نبــات، نوشــیدنی های گازدار 
و کافئیــن دار پرهیز شــود همچنین مصرف شــیر 

پرچرب و گوشت.
بعد از سقط، باید از التهاب دردناک  بدن کم کرد. 
چربــی گوشــت و محصــولات لبنــی باعث تــورم و 
التهاب می شــود بنابراین از خوردن گوشــت گاو و 
گوسفند، کره، پنیر، شیر پرچرب خودداری شود.

در این دوران، غذاهای ناســالم و بــدون کالری از 
رژیم غذایی حذف شود.

هر چند ســویا غنی از مواد مغذی است اما حاوی 
فیتات است و مانع از جذب آهن می شود.

از مــواد غذایی همچون پنیر نــرم، محصولات 
لبنی غیر پاستوریزه، گوشــت خام، غذاهای 
دریایــی کــه محیطــی مناســب بــرای رشــد 
باکتری هاســت و موجــب عفونــت می شــود 

اجتناب شود.
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 کلم ها را بشویید و خرد کنید و در مقداری روغن 
گوشت بسته به ذائقه شما می تواند  سرخ کنید.
 تکــه ای یا بــه صورت چــرخ کــرده یا گوشــت مرغ

 تکه ای باشد.
 اگــراز گوشــت تکــه ای اســتفاده می کنیــد آن 
را جدا و بــا افزودنــی دلخــواه بپزید وســرخ کنید 
واگر از گوشــت چــرخ کــرده اســتفاده می کنید با 
پیــاز رنده شــده مخلوط کنیــد وبه صــورت قلقلی 
درآوریــد و در روغــن ســرخ کنیــد. در هــر دو 
صورت پــس از آمــاده شــدن گوشــت آن را به کلم 
اضافه کنیــد و دیگــر ادویه هــا را بــه آن بیفزایید. 
 برنــج را در آب جــوش بریزیــد و ســپس آبکــش 

 کنیــد و مــواد را در لابــه لای برنــج قــرار دهیــد .
زعفران را آب و به لایه آخر برنــج اضافه و برنج را 

دم کنید.
نکته:

  این کلم پلو با کلم پلوی شیرازی فرق می کند.
کلم منبع منگنز، فیبر خوراکی، کلسیم، منیزیم 

و پتاسیم است.
ویتامین های A، K ،C، B6 و E هم در آن فراوان   

یافت می شود.
 100 گــرم کلــم تنها 25 کالــری انــرژی دارد. 
کلــم منبــع غنــی آنتی اکســیدان هایی ماننــد 

فلاونوئید،لوتئین، چالین و بتا کاروتن است.

 
مصطفی عاشوری | فیزیولوژیست ورزشی

تغذیه  سالم با افزایش سن اهمیت بیشــتری می یابد زیرا افزایش ســن به تغییراتی در بدن 

منجرمی شود مانند کمبود  مواد  مغذی، کاهش کیفیت زندگی و افت سلامتی. در این مطلب 

توضیح می دهیم که نیازهای تغذیه ای شما چگونه با افزایش سن تغییر می کند و چطور باید آن ها را برطرف کنید.

تغذیه

کلم پلو خوشمزه و سرشار از آنتی اکسیدان

 پیاز- یک عدد بزرگ
 زعفران - یک قاشق چای خوری

 برنج - 5 پیمانه
 گوشت - یک کیلوگرم) گوشت 

مرغ یا گوشت چرخ کرده گوسفند(
 کلم – 5/ 1 کیلوگرم

 ادویه پلویی -  به مقدار لازم
 نمک و فلفل -  به مقدار لازم

دانستنی ها

 گوجه فرنگی
اگر می خواهید از خواص لیکوپن موجود در گوجه فرنگی که یک آنتی اکســیدان با خواص ضد التهابی اســت، بهره 
ببرید، آن را بپزید. شما در هنگام مصرف گوجه فرنگی به صورت خام فقط 4 درصد از لیکوپن آن را به بدن می رسانید. 

لیکوپن موجود در گوجه فرنگی پخته به راحتی جذب بدن می شود.

 هویج
ســطوح بتاکاروتن که نوعی آنتی اکســیدان اســت و در بدن تبدیل به ویتامین A می شــود، در هویج پختــه چند برابر 

افزایش می یابد.

  اسفناج
حجم اسفناج با پخته شدن کاهش می یابد و شما می توانید مقدار بیشتری از آن را 

بخورید. اسفناج همچنین دارای اســید فولیک است که به تقویت سیستم 
عصبی کمک می کند. سطح اسید فولیک اسفناج با پختن این سبزی 

بیشتر حفظ می شود.

 کلم بروکلی
بروکلی جــزو خانواده  کلم هاســت و خواص آنتی اکســیدانی 
آن بسیار معروف اســت. همچنین بروکلی منبع غنی لوتئین 
و توکوفرول است. این ترکیبات شــیمیایی، با کاهش التهاب 
در رگ هــای خونی بــدن، خطر ســرطان را کاهــش می دهد. 

بهترین شــیوه برای پخت کلم بروکلی، آب پز و بخارپز کردن آن 
است که با این شیوه خواص کاروتنوئید، لوتئین و فیتوئن های آن 

تقویت می شود.

خام گیاه خواری شــاید دارای ارزش غذایی باشــد اما ســبزی هایی هم وجود دارد که پختن آن ها، باعث 
افزایش ارزش غذایی شان می شود.برای پخت بیشتر سبزیجات، توصیه ها بر این است که آن ها را بخارپز 
یا با چربی هایــی مانند روغن کتان، روغــن زیتون و ... طبخ کنیــد. اضافه کردن چربی های ســالم به این 

سبزیجات، جذب ویتامین ها و مواد معدنی موجود در آن ها را در بدن چند برابر می کند:

بیشتر بدانیم

 اول جراحی آب مروارید
 بعد رانندگی

افزایش سن می تواند با کاهش بینایی همراه شود. 
یکی از مشــکلات شــایع در این زمینه کدر شــدن 
عدسی چشم و تاری دید است که آن را به عنوان آب 
مروارید می شناســیم. درمان قطعی این مشــکل، 
عمل جراحــی اســت. نتایــج مطالعــه ای جدید از 
محققان استرالیایی نشان می دهد انجام جراحی 
آب مروارید یــا کاتاراکــت می توانــد باعث کاهش 
تصادف های رانندگی شود.محققان از 44 بیمار که 
نوبت جراحی آب مروارید برای هر دو چشم داشتند، 
دعوت کردند تا در این تحقیق شرکت کنند. پیش از 
عمل جراحی، این افراد یک نوبت از شبیه سازهای 
رانندگی استفاده کردند تا وضعیت رانندگی آن ها 
زمانی که دیدشان تار است، ارزیابی شود. در مرحله 
بعد، زمانی که یک چشم آن ها عمل شده بود، دوباره 

رانندگی در دستگاه شبیه ساز تکرار شد. 
در ایــن مرحلــه میــزان خطاهــا و تصادف هــای 
رانندگی ایــن افراد 33 درصد کاهــش یافت. در 
مرحله پایانی، بعد از جراحی نوبت دوم، وضعیت 
رانندگی افراد ارزیابی و مشخص شد که در مقایسه 
با مرحله اول، آن ها 48 درصد کمتر خطا و تصادف 
در زمان رانندگی داشتند. بر مبنای این مطالعه که 
نتایج آن در پایگاه آکادمی چشم پزشــکان آمریکا 
منتشر شده است، متخصصان معتقدند انجام به 
موقع عمل جراحی آب مرواریــد می تواند میزان 
تصادف های رانندگی در رانندگان با ســن بالا را 
به شــکل محسوســی کاهش دهد.توجه داشته 
باشید آب مروارید، بیماری مربوط به افراد بسیار 
مسن نیست.  این بیماری می تواند بین 45 تا 50 
سالگی آغاز شود. پس اگر میان سال هستید و از 
تاری دید رنــج می برید، برای بررســی موضوع به 
پزشک مراجعه و تا زمان درمان از رانندگی کردن 

خودداری کنید. 

فاطمه قاسمینکات ضروری تغذیه در میان سالی
 مترجم 

میان سالی  به طور معمول از 3۵سالگی شروع می شود و از آن به بعد باید بیشتر از گذشته مراقب تغذیه و کیفیت زندگی بود 



وره
شا

م

3

زندگی سلام 
 سه شنبه 
    23 مهر  1398   
 شماره 1442 

رایج ترین اشتباهات در نظافت خانه

قرار و مدار

روز شستن پالتو و کاپشن

هواشناســی پیش بینی کرده 
در چند روز آینــده، دمای هوا 

در بیشتر نقاط کشور کاهش 
پیدا می کنه و سرد میشه. 
امروز کاپشــن یا پالتو یا 
هر لباســی که فصل سرما 
بهــش احتیــاج داری رو 
بشــور و تمیــز و مرتب 

منتظر سردشــدن 
هوا بمون...

 شخصیت افراد را زیر سوال می برد1 انتقاد مخرب

هر فردی در طول حیات خود ممكن است 
بارها توســط دیگران ارزیابی شود. برخی 
از این ارزشیابی ها، دارای جنبه های تشویقی و برخی 
دیگر منتقدانه است اما انتقاد به معنای زیر سوال بردن 
یک رفتار و قضاوت کردن طرف مقابل اگر با رعایت یک 
سری اصول باشد، سازنده است و در غیر این صورت، 
مخرب خواهد بود. مثلا گفتن جمله »تو همیشه اشتباه 
می کنی« به همســر یا فرزند، یک انتقاد مخرب است. 
انتقاد در صورتی كه هوشمندانه انجام شود، آثار بسیار 
مفیدی خواهد داشــت درغیــر این صــورت، معمولا با 

واكنش های منفی مانند پرخاش و لجبازی مواجه می 
شود که شرایط خانواده را بدتر خواهد کرد. با این حال 
اگر لحن انتقاد کننده، دوستانه باشد بیشتر موثر واقع 
می شود و شنونده بدون آن که هدف حمله قرار گیرد، 
از معایب خود مطلع می شــود و می تواند برای اصلاح 
آن رفتار تصمیم بگیرد. در ضمن همان گونه که گفتن 
و چگونه گفتن در انتقاد بسیار مهم است، محتوا و شیوه 

انتقاد نیز تاثیر گذار خواهد بود.

 فقط در کوتاه مدت نتیجه می دهد2 تهدید کردن
در ایــن حالــت بــه همســرتان این پیــام را 
می دهید که به تو صدمه خواهم زد!  گفتن 

جملاتی مانند »خانه را ترک می کنم«، »دیگه به تو پول 
نمی دم«، »خونه مادرت نمیذارم بری«، »غذا درســت 
نمی کنــم« و ... از رایج ترین جمــلات تهدید کننده ای 
است که زوج ها استفاده می کنند. هرچند گاهی این 
شیوه کلامی باعث می شود تا همسرمان به خواسته ما 
تن دهد اما در بلند مدت، از این شرایط خسته می شود 
و ممکن اســت هر تصمیمــی بگیــرد. تصمیم هایی که 

نتیجه شان احساس خوشبختی نخواهد بود.
 به نقش خودتان بی توجه خواهید شد 3 قهر کردن

تنبیه کــردن می تواند به دو صــورت تنبیه 
جســمی یا روانی باشــد . در تنبیه جسمی 
که به خشونت خانگی معروف است، کتک کاری اتفاق 
می افتد اما تنبیه روانی مانند قهر کردن، محروم کردن 
از یک ســری نیازها و ... اســت. پیام تنبیه های روانی 
مانند قهر کردن به همســرمان این اســت که آن چه را 
می خواهم انجام بده یا تو را ترک می کنم. در این حالت 
شما همسرتان را مقصر تمام اتفاقات می دانید که این 
مسئله علاوه بر ایجاد دلخوری، باعث می شود هیچ گاه 
به نقش خودتان برای پیشرفت در زندگی توجه نکنید و 

از این عامل مهم خوشبختی، غافل شوید.
 کینه ای که دایمی می شود4 سرزنش کردن

ســرزنش کردن، یکی از اصلی ترین موانع 

چشــیدن طعم خوشــبختی در زندگی  مشترک است 
که به آرامی اتفاق می افتد. شــما اگر نتوانید سرزنش 
کردن را کنترل کنید و بی اختیار به سرزنش همسرتان 
ادامه دهید، باعث کاهش اعتمــاد به نفس او خواهید 
شد و قطعا این مســئله برای تان دردسرساز می شود. 
زن و شوهری که مدام در حال ایراد گرفتن از یکدیگر و 
یاد آوری اشتباهات گذشته شان هستند، دچار نوعی 

کینه و دلخوری دایمی در رابطه شان می شوند.

 باج دادن

 رفتاری که پایانی نخواهد داشت5
»با این که همیشــه از خواســته های خودم 
گذشــتم ولــی همیشــه متهــم بــودم کــه 
ناســازگارم«، این جمله آشــنایی اســت که نشــانه باج 
دادن در زندگی مشــترک اســت. وقتی شــما با وجود 
این که حق دارید و از حرف همســرتان بسیار ناراحت 
شــدید، ســکوت می  کنید و بدون هیچ دفاعی، ســعی 
می  کنیــد موضــوع را فراموش کنیــد، دارید بــه او باج 
می دهیــد. به عنوان مثالی دیگر، همســر شــما عادت 
به پرخاشگری دارد و با کوچک ترین مشکلی شروع به 
داد و فریاد می  کند، بعدش شما برای آن که وضع بدتر 
نشود، همسایه ها صدای تان را نشنوند یا این که بچه  ها 
نترسند، سکوت می کنید و اجازه می   دهید هر حرفی 
که خواست مقابل شــما بزند. به این رفتار همسر شما 
باج گیــری عاطفی می گوینــد که اگر تبدیــل به عادت 
شــود، زندگی تان را ســخت خواهد کرد. بنابراین در 
چنین مواقعی قبل از بدتر شدن اوضاع، حتما اعتراض 
و شکایت خودتان را به این رفتارها به گوش همسرتان 

برسانید.

 توهین کردن

 حرمت  اعضای خانواده را می شکند 6
توهین کردن اغلب به صــورت یک فرایند 
اســت، یعنی از جایــی که ارتبــاط زوج ها 
بنا به مســائل و مشــکلات مختلــف زندگــی منحرف 
شود، حرمت شــکنی ها و توهین هــا آغــاز می شــود و 
تابوی احترام در زندگی مشــترک می شکند. زوج ها 
باید توجه داشــته باشــند کــه اصلاح چنیــن حالتی، 
کار ســاده ای نیســت. دربــاره آســیب  توهین هــای 
کلامی می توان به نابودی صمیمیت زوج ها، کاهش 
اعتمادبــه نفــس طــرف مقابل، بــی رغبتی بــه انجام 
فعالیت هــای مشــترک، ســردی در رابطــه عاطفی-
احساسی زوج ها، رســیدگی نکردن به امور مشترک 
و فردی، شاد نبودن، ترس از قضاوت شدن مدام، کم 
حرف شــدن، گوشه گیر شــدن، احتیاط بیش از حد، 
اجتناب از جمع های خانوادگــی و اجتناب از حضور 

در منزل اشاره کرد.

* پرونده فیلم های اکشــن هیجان انگیز بود. به خصوص 
حقه های جایگزینی و طناب های جادویی . بازم بیشتر لو 

بدین این جور کلک هاشون رو. منتظریم...
* تبحــر در دروغ گویــی، یکــی از آســیب های مهــم بازی 
مافیاست. چند وقت پیش این بازی رو با خانواده ام تجربه 
کردم اما خیلی زود، عیبش رو فهمیدم و کنارش گذاشتم. 
تو چشــم های دختر و پســرم نگاه می کــردم و بهــم دروغ 

می گفتن و می خندیدن. این درسته واقعا؟
* لطفا درباره حقه های فیلم های ترســناک و خشــن هم 
بنویســید. اون قدر خون و فرو رفتن چاقو در شکم و ... چه 

کلک هایی داره که این قدر می ترسیم ازشون؟
* مطلب پاک سازی رگ های بدن در صفحه سلامت خوب 
بود. برای پاک سازی بقیه اعضای بدن هم مطلب بنویسید.
*بهتر بــود در پرونده امــروز بگوییــم: »عملگــرا« به جای 
اکشن،»صحنه« به جای سکانس،  »گونه« به جای ژانر و ...  
دانیال صالحی، مشهد  
* چه کارگردان هــای بیکاری دارند خارجی هــا!   یک بار 
صحنه اکشن رو نقاشی می کنه که شاید خوب باشه و گرنه، 

حذفش کنه؟! کاش کارگردان ستایش یاد بگیره.
* از خواندن سفرنامه »هند« فوق العاده لذت بردم. کاش 

چنین سفرنامه هایی را بیشتر چاپ کنید.
* در صفحــه 3 زندگــی ســلام، خانمــی که رفتار زشــت 
دخترش را مطــرح کرده بود، شــاید دختــرش بیماری یا 

مشکل طبع یا مزاج دارد و ... .  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

 
 شاید برای شما هم این سوال پیش آمده باشد که چه رفتارهای کلامی در یک خانواده 

سالم و شاد نیست؟ یک ســری رفتارها در روابط انســانی وجود دارند که به آن ها، محوری
رفتارهای مخرب گفته می شود و بروز این رفتارها در خانواده بین زن و شوهر و گاهی 
بین والدین با فرزندان شان، باعث ناکارآمدی خانواده می شود. خانواده ای که قرار است، 
ضامنی برای موفقیت اعضایش باشد با چند اشتباه، آینده همه اعضا را به خطر می اندازد. در ادامه، چند عادت 
کلامی را بیان می کنیم که هرچند اشتباه هستند اما گاهی افراد از خود می پرسند که اگر این رفتارها را نداشته 
باشیم، پس چگونه صحبت کنیم و حتی تصور بدتری هم دارند که اگر این رفتارها نباشد، همسرم یا فرزندم 
به حرف های من گوش نمی دهد و ... . توجه داشته باشید رفتارهایی که در ادامه مطرح می شود، شاید موقتا 

تاثیرگذار باشند اما در طولانی مدت، تخریب کننده هستند.

راهله�فارسی|�مشاور�

6 عادت کلامی خانواده های ناکارآمد
 رفتارهای اشتباهی که  در روابط اعضای خانواده ها شاید موقتا تاثیرگذار باشد

 اما در نهایت تخریب کننده خواهد بود

توجه به تناسب بین زوج ها موضوع بسیار 
مهمی است که باید تا حد امکان رعایت 
شــود و دختر و پســر در زمان ازدواج، از 
کنار ایــن موضوع بدون توجــه نگذرند. 
یکی از این تناسب ها، شــباهت های ظاهری بین دختر و 
پسر است و میزان زیبایی، وزن، قد و ... هم در همین دسته 

قرار می گیرد.

   آیا به تازگی به شما کنایه زده اند؟

درباره مســئله شما، به نظر می رســد این موضوع در زمان 
تصمیم تان برای ازدواج مورد قبول هر دو طرف قرار گرفته 
است. 12 سال از عمر زندگی مشترک شما می گذرد و حالا 

شما به این باور رسیده اید که با خانواده همسرتان اختلاف 
قد دارید!؟ آیا به تازگی حرفی یا کنایه ای از همســرتان یا 
خانواده اش شنیده اید یا دلیل خاصی برای ناراحت شدن 
تان وجود داشــته است؟ بهتر اســت در نظر داشته باشید 
برخی داشته های ما اصلا به انتخاب خودمان نبوده مثل 
ملیت، سطح و مرتبه خانواده، فرهنگ، زبان، ویژگی های 
ظاهری مثل قیافه، رنگ پوســت و قامت؛ پس قرار نیست 

بابت آن ها دچار غرور یا سرخوردگی و افسوس شویم.

   مراقب اعتماد به نفس تان باشید

بهتر اســت این باور را در خود نهادینه کنید که قد و قامتم 
مســئله ای خدادادی اســت و از فکــر آن بیــرون بیایید اما 
پرورش شــخصیت و تفکر کاملا به عهده خودمان اســت. 
مراقب اعتماد به نفس خودتان باشید. اعتماد به نفس یعنی 

هر فردی، خودش را همان گونه که هست باور داشته باشد 
و آن را مشروط به بلندی قد یا زیبایی و ثروت بیشتر نکند. 
علاوه بر این که در نظر داشــته باشــید اعتماد به نفس را با 

غرور کاذب یکسان ندانید.

   اجتماعی و خوش مشرب باشید

اگر می خواهید در جمع خانواده همسر یا در هر جمع دیگری 
احساس خوبی داشته باشید، روی خودتان کار کنید. اگر با 
اعتماد به نفس بالا و داشتن شــخصیتی زیبا و پخته در این 
گونه مراسم  شرکت کنید، همه از همنشینی با شما مشعوف 
می شوند اما اگر فردی از درون تهی باشید، هیچ حس خوبی 
به دیگران نمی دهید. بیشتر مطالعه و اطلاعات خود را به روز 
کنید. اجتماعی و خوش مشرب باشید. همیشه حرف تازه و 
جذابی داشته باشــید. ورزش کنید. به تناسب اندام خود و 
تغذیه ســالم بپردازید. در خور ذکر است اگر موارد یاد شده 
را رعایت کنید، اول از همه خودتان حس مثبتی در زندگی 
به دســت می آورید، بعد هم خانواده و بســتگان از بودن در 
کنارتان احساس رضایت می کنند بدون این که قد شما اثری 

روی این موضوع و احساس تان داشته باشد.

چون اقوام همسرم قد بلند هستند، طرف شان نمی روم!

من و خانمم 12 سال اســت ازدواج کرده ایم. چون فامیل ها و اقوام همسرم قد بلند هستند، خیلی 
وقت ها به طرف آن ها نمی روم چون خجالت می کشــم. قدم کوتاه است و به نظرم همین موضوع، 

اعتماد به نفسم را ضعیف کرده است. لطفا راهنمایی ام کنید چه کنم؟

چند روزی است تصویر نامه عذرخواهی یک دانش آموز بابت خسارتی که ناخواسته به اموال  شبکه های 
مدرسه وارد کرده، مورد توجه قرار گرفته و به یکی از پربازدیدترین پست های شبکه های اجتماعی

اجتماعی تبدیل شده است. به همین بهانه و در این مطلب قصد داریم درباره چگونگی تربیت 
کودکی صادق و شجاع، صحبت کنیم. این که کودکی بتواند صادقانه به اشتباه خود اعتراف 
کند و بابت آن عذرخواه باشد و درصدد جبران خسارت برآید، نیازمند شجاعت است. شجاعتی که بسیاری از 

بزرگ سالان هم آن را ندارند اما چگونه می توان کودکان را به داشتن صداقت تشویق کرد؟

چه کنیم تا بچه مان کار اشتباهش را به ما بگوید؟
پربازدید شدن نامه عذرخواهی یک دانش آموز بابت خسارتی که به مدرسه  اش زده از اهمیت 

تربیت کودکی شجاع و صادق خبر می دهد

ریحانه�نوذریان�|�کارشناس�ارشد�روان�شناسی�و�واقعیت�درمانگر

مشاوره 
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   از یک دستمال برای گردگیری همه جا  استفاده می کنید

زمانی که شما یک دســتمال را برای گردگیری کل خانه 
استفاده می کنید، جرم ها از سطوح قبلی به دستمال می 
چسبد و به سطح بعدی منتقل می شود. به عنوان مثال، 
شما ابتدا با دستمالی میز اتاق  خوابتان را تمیز می کنید 
و سپس با همان دستمال به سراغ کابینت های آشپزخانه 
می روید. اگر به خیال خودتان فکر می کنید با این کار خانه 
شما تمیز می شود، اشتباه است. در واقع شما دارید جرم ها 

را از مکانی به مکان دیگر منتقل می کنید.

   کیسه جارو برقی را خالی نمی کنید

زمانی که شــما کیســه جاروبرقی را خالــی نمی کنید، 

نه تنها جارو برقی تان آشــغال ها را جمع نمی کند بلکه 
کثیفی های داخل کیســه را نیز روی فرش شما منتقل 
می کنــد. بنابراین بــه محــض این که احســاس کردید 
کیسه جارو برقی شما پر شــده، آن را خالی کنید حتی 
اگر فکر می کنید مکش خوبی دارد. پــس از آن، با یک 
حوله خیس ورودی لوله را نیز پــاک کنید تا تمام گرد و 

غبار ها از روی آن برداشته شود.

   تمیز کردن را از زمین آغاز می کنید

آیا شــما هم جزو افرادی هســتید که تمیز کــردن خانه را 
از زمین آغاز می کنید؟ اگر شــما اول زمیــن را جاروبرقی 
می کشــید و ســپس به ســراغ گردگیــری یا تمیــز کردن 

قفسه ها می روید، به دلیل این که گرد و غبار از روی وسایل 
به زمین منتقل می شوند، در نهایت مجبور می شوید زمین 
را بار دیگر تمیز کنید. بنابراین سعی کنید خانه یا اتاق تان 
را از بالا تمیز کنید و به سمت پایین بیایید. مثلا اول شیشه 
پنجره ها را پاک کنید، سپس میز ها را گردگیری کنید و در 

نهایت به نظافت زمین برسید.

   اسپری های شوینده را مستقیم به سطوح می پاشید

همه مــا عــادت کردیم اســپری های شــوینده را بــه طور 
مستقیم به سطوح مد نظرمان بپاشیم. مثلا اسپری شیشه 
پاک کن را به شیشــه می زنیم یا این که لکه بر را مستقیم 
روی مبل مان اسپری می کنیم، در حالی که این کار باعث 
می شود گرد و غبار به آن سطوح بیشتر بچسبد. بنابراین 
برای این که از تمیز کردن سطوح مختلف با اسپری نتیجه 
بهتری بگیرید، اسپری را به جای این که به طور مستقیم 
روی سطوح بپاشــید، اول روی دســتمال اسپری کنید، 

سپس سطح مد نظرتان را با آن پاک کنید. 
منبع: برترین ها، بیتوته  

   صداقت برای خودتان ارزشمند باشد

صداقت و شــجاعت جزو ارزش ها و فضایل محسوب 
می شــوند. اولین قدم برای این کــه فرزندتان از این 
ارزش هــا پیــروی کند، این اســت کــه خود شــما در 
راستای این ارزش ها گام بردارید. در واقع هر چیزی 
را کــه بخواهیم در فرزندمــان ایجــاد و تقویت کنیم، 
ابتدا باید در خودمــان ایجاد و تقویت کرده باشــیم. 
پس اگر می خواهید فرزندتان صداقت داشته باشد، 
ابتــدا نگاهی بــه رفتارهــای خودتــان بیندازیــد. آیا 
صداقت برای شــما ارزش اســت؟ آیا خودتــان رفتار 

صادقانه ای دارید؟

   رابطه تان را با کودک تان بهبود ببخشید

دومین مرحله، انتقال ارزش به کودک تان است. به 
این معنا که فرض می کنیم شــما به عنوان والد، فرد 
صادقی هســتید و راســت گویی جــزو ارزش هایتان 
است؛ حالا می خواهید این ارزش را به فرزندتان هم 
منتقل کنید. خبر خــوب این که هرقــدر رابطه بهتر 
و قوی تری با فرزندتان داشــته باشــید، احتمال این 
که کودک تان از ارزش های شما پیروی کند، بیشتر 
می شــود. پس بــرای تشــویق کودک تان به راســت 
گویی، اول خودتان راست گو باشید و بعد برای بهبود 

رابطه  با کودک تان وقت بگذارید.

   واکنش تان به اشتباه کودک، قاطعانه

 و مهربانانه باشد

سومین مرحله در تشویق کودک به راست گویی، نوع 
واکنش شما در قبال اعتراف او به اشتباهش است. 
برخورد شما باید منصفانه، قاطعانه و مهربانانه باشد. 

او را به خاطر شــجاعتش در بیان اشــتباهش تشویق 
کنید، پیامدی منصفانه متناسب با اشتباهش برایش 
در نظر بگیرید و در تمــام مدت به او نشــان دهید که 
محبت شــما به او بی قید و شرط اســت. در نهایت به 
یاد داشته باشید هر انسانی با خلق مخصوص به خود 

به دنیا می آید.
 بعضی کــودکان ذاتا شــجاع ترند و بعضی ترســوتر. 
کودک تان را با هیچ کودک دیگری مقایســه نکنید. 
همــواره اعمــال و رفتــار او را بــا خودش بســنجید و 
تلاش های او را برای بهتر رفتار کردن و جلب رضایت 

خودتان ببینید.

بانوان

گاهی بعضی از ما خانم ها در تمیز کردن خانه، اشتباهاتی را مرتکب می شویم که نتیجه   عکس می دهد. مثلا 
شما فکر می کنید با شیشه شوی می توانید همه شیشه هایتان را برق بیندازید اما روشی که به کار می گیرید، 
اشتباه است و شیشه هایتان تمیز نمی شود! در ادامه با ما همراه باشید تا چند نمونه از رایج ترین اشتباهاتی را 

که هنگام تمیز کردن خانه مرتکب می شوید، به شما یادآوری کنیم.



  

جوانه )ویژه نوجوانان(
اتیکت

  ما هر روز درحال آپدیت شدن هستیم، جدیدترین خبرها را می خوانیم و می  شنویم و از تازه ترین 
برنامه های نرم افزاری برای خبر استفاده می کنیم اما حرف  ها و تعارف های مان انگار در 100 سال 

قبل گیر افتاده اند. گاهی چیزهایی می  گوییم که اصلا به آن فکر نمی کنیم، فقط چون سال هاست 
آن ها را شــنیده ایم وِرد زبان  مان شــده و تکرارشــان می  کنیم. تا حالا فکر کرده  اید وقتی به کسی که 

عزیزی را از دســت داده می  گویید »غم آخرت باشد« یعنی چه؟ اصلا این جمله از کجا می آید؟ یا این که 
در جواب ابراز شرمندگی عذرخواهی ها می  گوییم »دشمن ات شرمنده«. اصلا این دشمن کیست و الان 

چرا باید شــرمنده باشد؟ هر کسی که مخالفت و تضادی با ما دارد، دشمن ماست؟ کلمه  ها توی تعارف  ها 
و مکالمه  هــای روزمره ما معنای واقعی خودشــان را از دســت می  دهند و تبدیل بــه عبارت  های تکراری 

می  شــوند. احتمالا از خودتان می پرســید، خب اگر این حرف ها را نزنیم بــه جایش چه بگوییم؟ 
راســتش را! مشــکل تکرار کردن جمله های همیشگی این جاســت که ما می  خواهیم شبیه 

چیزی که نیســتیم و اصلا نمی  دانیم درســت اســت یا نه رفتار کنیم؛ مثــلا وقتی پای تلفن 
می  گویید »مشتاق شنیدن صدای تان بودم« فکر کرده اید که این از کجا آمد توی دهان تان؟ 
اصلا شما مشتاق شنیدن صدای آن شخص بوده اید؟ احترام، اصل اساسی آداب معاشرت 
است ولی قبل از هر عبارتِ  محترمانه  ای بهتر است به آن فکر کنیم و ببینیم این واقعا احساس 

ماست یا ادایش را درمی آوریم؟ اگر واقعا از تلفنی صحبت کردن با شخصی خوشحال هستید 
می توانید بگویید »از این که بعد از مدتی با شما صحبت کردم خوشحال شدم«. دوستی 

را که از کاری پشــیمان و شرمنده است، می توانید با این جمله آرام کنید که درکت 
می کنم و متوجه شرایط ات هستم. هزارها عبارت محترمانه دیگر برای حرف های 
روزمره وجود دارد اما ما چسبیده ایم به همان کلمات تکراری که دیگران گفته اند و 

حتی به معنایش هم فکر نمی کنیم. شاید شما هم کلی نمونه مشابه این عبارت ها توی 
ذهن تان داشته باشید که بی اختیار سر زبان تان افتاده است. 

شما چقدر تکراری حرف می زنید؟   

مینی مهارت

کاج آتشین    

الهام حبشی  

کاج از معدود درختانی است که بیش از سود، به طبیعت ضرر 
می رساند. برگ های سوزنی کاج توان تولید اکسیژن قابل 
توجهــی ندارند و ایجــاد زباله می کنند. چــوب درخت کاج 
مرغوب نیست و در صنعت کارایی چندانی ندارد. با این حال 
اگر با سلیقه باشید، می توانید از میوه های نیکو و چوبی کاج، 
اجسام دست ساز و تزیینی ویژه ای بسازید. اما این هفته قصد 
نداریم از تزیینات حرفی بزنیم بلکه قرار است از یک توانایی 
منحصربه فــرد میــوه کاج پرده برداریم. به شــما پیشــنهاد 

می کنم از این لحظه به بعد دیگر از کنار میوه های کاجی که در پارک ها و باغچه ها ریخته است به سادگی 
عبور نکنید. میوه های کاج را جمع آوری و در یک کیســه مخصوص نگهداری کنید و هر زمان که قصد 
گشت وگذار در اطراف شهر را داشتید، مقداری از آن ها را همراه خودتان ببرید. شاید با من موافق باشید 
که طعم کبابی گوشت، سیب زمینی، ذرت، قارچ، فلفل و هر خوراکی دیگری که روی آتش چوب می پزد، 
با هیچ مزه  دیگری قابل مقایسه نیست. چای حرارت دیده روی زغال هم دل چسب  تر و خستگی درکن تر 
از چای های معمولی است. کاج ها را برای همین جمع کرده اید، دیگر. از این به بعد می توانید زغال و 
چوب  ارزشمند درختان را از آشپزی های برون شهری تان حذف و با میوه های کاج آتش درست کنید. 

گپی دوستانه درباره زیبایی، معیارها و اهمیت اش در نوجوانی  

زیبایی مهم است اما همه چیز نیست
  

مهسا کسنوی

»خیلی چاق شدی. صورتت چقدر جوش زده. بینی ات واقعا بزرگه«. احتمالا 
شما هم یکی از این جمله ها را از دوستان نزدیک و خانواده تان شنیده باشید، 
زیباست؟  کسی  چه  بزنید.  اطرافیان تان  به  حرف ها  این  از  خودتان  هم  شاید 
معیارهای زیبایی چه چیزهایی هستند؟ با عوامل ژنتیکی که بخش مهمی از 

دورهمی

آثار شما

ظاهر و زیبایی ما را تعیین می کنند، چه می شود کرد؟ در دورهمی این هفته با 
»کیانا ادیبی« و »حنانه سازگار«1۶ ساله و »پرنیان دوراندیش«14ساله درباره 
زیبایی و بازخوردهایی که در این زمینه از اطرافیان گرفته اند، گفت وگو کردیم. 
باشید. همراه  ما  با  می کنید،  فکر  بودن  زیبا  و  خودتان  ظاهر  به  هم  شما   اگر 
اگر دوست دارید در جلسات جوانه حضور داشته باشید، با شماره های بالای صفحه تماس 

بگیرید .

گالری

 زندگی سلام
  سه  شنبه

  ۲3  مهر   1398    
 شماره 1۴۴۲

مریم ملی| روزنامه نگار

همین چنــد روز پیش بــود که از دست شــان آســایش و آرامش 
نداشــتیم، گاه و بی گاه دوروبرمــان وزوز می کردند و فقط چند 
ثانیه غفلت کافی بود که با نیش های شــان روزگارمان را ســیاه 
کنند اما حالا که هوا کمی خنک شده هیچ خبری از شان نیست. 
طوری نیست و نابود شده اند که آدم فکر می کند شاید به خواب 
زمســتانی رفته انــد. امــا واقعا پشــه ها، ایــن موجودات شــرور 
چندش آور نامحبوب، الان کجا هستند؟ کله چه کسی را موقع 
خواب می خورند و خون کدام بیچــاره ای را می  مکند؟ واقعیت 
این است که سرمای زمستان برای آن ها مرگ بار است. پشه ها 
از روش ها مختلفی استفاده می کنند تا در زمستان زنده بمانند 
و دوباره تــوی فصل هــای گرم، مــا و حیوانــات را نیــش بزنند. 
حیوانــات خونگرم می تواننــد در هوای ســرد و یخ بنــدان زنده 
بمانند چون آن ها انرژی حاصل از غذا را به گرما تبدیل می کنند 

اما بدن حشــرات چنین قابلیتی ندارد و ممکن اســت در سرما 
بلور های یــخ در بافت های بدن شــان تشــکیل  شــود و از درون 
نابودشــان کنــد. بــا وجــود ایــن، گونه هــای مختلف حشــرات 
ترفندهای متفاوتی برای جان ســالم به دربردن از سرما دارند. 
مثلا بعضی های شان درون بدن خود سیستمی دارند که باعث 
می شود، ۵0 درصد یا حتی بیش از ۵0 درصد آب بدن شان یخ 
بزند منتها حجــم یخ در بدن از حدی مشــخص فراتر نمی رود تا 
بدن حشــره آســیب نبیند. برخــی از حشــرات در طــول فصل 
زمستان غیرفعال می شوند و با آغاز فصل گرما دوباره سر کار و 
زندگی خودشان باز می گردند. حشرات خوشبختی هم هستند 
که در گرمای لذت بخش خانه ما انســان ها شــریک می شوند تا 
سرما تمام شود و خودشان را نشان دهند. در هرحال پشه ها و در 
کل حشرات برای زمستان خود برنامه ویژه ای دارند، شاید برای 
همین باشد که قدیمی ترین موجودات روی سیاره زمین همین 

منابع: ایسنا، یک پزشکحشرات هستند. 

عاشقانه های یک دل بهانه گیر  

ریحانه فهیم ثانی| ۱۵ ساله 

گاهی دلت بهانه هایی دارد که انگشت به دهان می مانی. گاهی دلت چنان سخت می شکند 
که خرده تکه هایش همه وجودت را پر می کند. گاهی دلت از مترســکِ تک افتــاده مزرعه هم تنهاتر 
می شود. گاه آن قدر شادمانی که سرت به هفت آسمان می رسد و گاهی دلت چنان غمگین می شود 
که سوگوارانه ترین شعرها را می توان از نبضش شنید. گاه بی رنگ می شود و تاریک. گاه آن قدر ترسو 
می شود که هر لحظه منتظری از حصار ســینه بیرون بپرد و پا به فرار گذارد. گاهی هم چنان توفانی 
می شود که زورق خیال هایت را غرق می کند. میان این همه، من دل بسته عاشقانه هایش هستم. منی 
که از »دوستت دارم« گفتن هم شوربختانه شرم دارم، منی که هنوز نمی دانم مرز بین دوست داشتن 
و هیجان نوجوانی را، عاشقانه های این دل لرزان را که طعنه به فرهاد و مجنون می زند، ارج می گذارم. 
دوست  دارم غرق شدن دل را در دریای زلال عشقی مقدس، عشقی آسمانی و پاک نهاد، عشق به یک 

معجزه، به پدر، به مادر.
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دوست پروانه های بی پناه عک

کمک کردن و پناه دادن به حیوانات آســیب دیده اتفاقی است 
کــه احتمالا همه مــا دیده یا شــنیده ایم امــا احتمــالا برای مان 
عجیب خواهد بود که بشــنویم کسی در دنیا هســت که به فکر 
بال پروانه ها باشد. خانم »کیتی ونبلاریکوم« زنی دلسوز است 
که یک موسســه ایجاد کرده و تخصصی روی کمک به پروانه ها 
کار می کند. او با شــکیبایی، تخصص و دقت کامل پروانه های 
بال شکسته را شناســایی و هرچه زیباتر و باشکوه تر ترمیم شان 
می کند. البته ایــن کار خانم »کیتــی« تنها از روی ســرگرمی و 
علاقه نیســت. او بیش از 14 ســال اســت که با انواع حشــرات 
کار کرده، در زمینه خرید و فروش حشــرات زیبا فعالیت داشته 
و دوره هــای تخصصــی حشره شناســی را هم گذرانده  اســت. 

او می گوید بعضی وقت ها پروانه هایی را که بال شــان را ترمیم و کمک کرده دوبــاره پرواز کنند، در 
خواب می بیند.

2 فیل را به موهایت بیاویز!
موهای ما از مهم تریــن بخش های زیبایی چهره مان هســتند. 
همین موها عــلاوه بر زیبایی، شــگفتی های مخصوص خود را 
هم دارند. پژوهش هایی که به تازگی انجام شــده  است، نشان 
از مقاومــت بی نظیــر موهــای انســان در تحمــل وزن دارد. بر 
اســاس نتایج این مطالعات، هر تار موی انسان حدود 8۵گرم 
وزن را می تواند تحمل کند. البته شاید این وزن چیز زیادی به 
نظر نرسد اما وقتی این نسبت را برای تمام موهای مان درنظر 

بگیریم، موضوع جالب می شود. 
طبــق محاســبات، وزنــی کــه احتمــالا تمام موهــای مــا با هم 
می توانند تحمل کننــد حدود 12 تُن اســت؛ یعنی هم وزن دو 
فیل . بهتر است دفعه بعد که در آینه نگاه می کنید به هیچ وجه 

موهای تان را دست کم نگیرید!

      چه کسی زیباست؟

کیانا معتقد اســت کــه زیبایی فقــط منحصر 
بــه چهــره نیســت: »آدم هایــی هســتند کــه 
صورت های خیلی معمولی دارند و شاید از نظر 
اطرافیان زیبا نباشــند اما از نظر من بی نقص 
و عالی هستند چون با حرف های شان حالم 
خوب می شود، کنارشان چیزهای زیادی یاد 
می گیرم و  اطلاعاتم بالا مــی رود. از نظر من 
زیبایی درونی خیلی مهم تر از زیبایی ظاهری 
است. حتی فکر می کنم درون افراد است که 
باعث می شود صورت آن ها زیبا به نظر برسد. 
افراد زیادی را می شناســم که صورت زیبایی 
دارند اما کنارشــان احســاس خوبی ندارم و 
بعد از چنــد دفعه معاشــرت، دیگــر آدم های 
خوش چهره ای بــه نظرم نمی رســند. وقتی 
بچه بودم به ســمت کســانی که فقــط چهره 
زیبایی داشتند، جلب می شدم اما کم کم افکار 
آدم هــا برایــم مهم تر 
شــد و زیبایــی را 
تفکــرات  در 
ن ها  نســا ا
دیدم«.

     زیبا و زیبا تر و باز هم زیباتر!

حنانه مثل هرکس دیگری، طرفدار زیبایی 
است اما به نظرش اهمیت دادن به زیبایی، 
حد و حــدود دارد. او درباره کســانی حرف 
می زنــد کــه بزرگ تریــن مشکل شــان در 
زندگــی زیبا نبودن اســت: »دوســتی دارم 
که چشــم هایی گــرد و درشــت دارد اما هر 
روز افســوس می خــورد و فکر 
می کند کــه زیبا نیســت چون 
چشــم هایش به نظــر خــودش 
ریــز هســتند. مــن امــا ترجیح 
می دهــم بــه مســائل دیگــری 
فکــر کنــم و انــرژی ام را روی 
موفقیت ام بگذارم. این روزها 
بیشــتر به آینده فکــر می کنم و 
دوست دارم مایه افتخار خودم 
و اطرافیانم باشم«. کیانا راجع 
به وابســتگی یکی از دوســتانش به زیبایی 
می گویــد: »دوســتم به شــدت بــه ظاهرش 
اهمیــت می دهــد. او باید در هــر موقعیتی 
زیباترین فرد باشد و موفقیت و شکست اش 
را فقــط در این مســئله می بیند. بــه همین 
دلیل همیشه تحت فشــار و استرس است و 
از زندگی و زیبایی ذاتی اش لذت نمی برد. 
زیبایی امــا برای مــن اولویت نیســت چون 
از داشــتن یــک زندگــی معمولــی متنفرم 
و دوســت دارم تمرکــزم را بگــذارم روی 
 موفق بــودن«. پرنیــان هــم در ادامه حرف 
دوست اش می گوید: »ترجیح می دهم روی 
چیزی تمرکز کنم که بتوانم تغییرش بدهم و 

با آن تغییر، آینده ام را بسازم«. 

بالتازار

      چقدر  چاق شدی دختر!

 پرنیــان بــا نظــر دادن دربــاره ظاهــر افــراد 
کاملا مخالف اســت: »فقط یک بار به دوســت 
صمیمی ام گفتم چقدر چاق شدی. به محض 
گفتن اش، ناراحت و پشیمان شدم و از دوستم 
عذرخواهی کــردم. فکر کــردم ظاهر هرکس 
به خودش ربط دارد و همان طور که نظر دادن 

دیگران راجع به ظاهر من برایم 
آزاردهنده است، من هم نباید به 
اطرافیانم بازخورد بدی بدهم.« 
حنانه هم ترجیح می دهد چیزی 
درباره ظاهر دیگــران نگوید اما 
دربرابر واکنش هــای اطرافیان 
به ظاهر خودش، ســخت گیری 
نمی کند، چون: »اخلاق آدم ها 
با هم فرق دارد. من انتظار ندارم 
همــه مثــل مــن، دربــاره 

صورت و اندام دیگران نظر ندهند. 
معمولا دربرابر نظر دیگران درباره 
خــودم، لبخنــد می زنــم. شــاید 
حتــی ناراحــت شــوم امــا بــروز 
نمی دهــم. بعضی  وقت ها 
حرف شــان  بــه  هــم 
فکــر می کنــم. اگر 
نظرشان، درست 
در شــاید   باشــد 
خودم تغییراتی 

بدهم«.

    من دارم تغییر می کنم

تغییــر  داشــت  12ســالگی  در  پرنیــان 
می کرد. هر قدر ورزش می کرد، باز وزنش 
ثابت بود و به قول خودش حتی اگر هوا هم 
می خورد، چاق می شد. اما این همه ماجرا 
نبود، شــنیدن توصیه هایی مثل »مواظب 
وزنت باش« بیشتر اذیت اش می  کرد. این 
درگیــری ذهنــی بــا تغییرات ظاهــری که 
برای همه مــان در نوجوانــی پیش می آید، 
برای پرنیان ســخت تر شــد چــون دیگران 
مدام دربــاره ظاهــرش نظــر می دادند. او 
حالا دیگر دغدغه اضافــه وزن ندارد، مثل 
کیانــا کــه در 12ســالگی ترجیــح می داد 
چشــم های بــزرگ و کشــیده و قــد بلندی 
داشته باشــد و امــروز چیزهــای دیگــری 

برایش مهم هستند.

عجایب

 پشه ها در زمستان
 کجا می روند؟ 

 از لحاظ روحــی احتیاج دارم اگرهم  مثل کامبوج 
اون جوری گند زدم، حداقل یه نفر هوامو داشته باشــه. 

ی 
حمد پور،   سعید مراد

ی م
حمدعل

جرا : م
ایده و ا

رفقا سلام!
خبر دارین دوست های نوجوان مون رفتن جشنواره 

اختراعات انگلستان، حسابی درخشیدن و شیش تا مدال 

گرفتن؟ مسابقات جهانی اختراعات لندن ۲۰۱۹، مرداد برگزار شده 

که چندتا دانش آموز ایرانی هم توش شرکت کردن و با دست پر برگشتن. 

به رفقامون تبریک می گیم. شما هم اخبار موفقیت های خودتون و دوروبری هاتون 

شماره پیامک ۲۰۰۰۹۹۹بعدی  مون شما باشین.رو برامون بفرستین تا گزارشگر جوانه بیاد سراغ تون و مهمون »گفت وگوی« 
شماره تلگرام ۰۹3543۹4576

تلفن تحریریه ۰5۱37634۰۰۰   
 

صفحه نوجوان 
روزهای فرد

      

از نظر من زیبایی 
درونی خیلی مهم تر از 
زیبایی ظاهری است. 

حتی فکر می کنم 
درون افراد است که 

باعث می شود صورت 
آن ها زیبا به نظر برسد
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شهرستان ها   7

رئیس اداره 
میراث فرهنگی، 

صنایع دستی و 
گردشگری: طی 

10 روز آینده 3 
تور خارجی داریم 

که 28 گردشگر 
از سوئیس، ژاپن 

و ایتالیا به این 
شهرستان سفر می 

کنند
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مهلت ثبت نام کالا برگ سوخت به دهیاران خوسف
مشمولی - مهلت ۱۵ روزه ای برای همکاری در ثبت نام کالا برگ سوخت 
به دهیاران خوسف داده شد. به گزارش »خراسان جنوبی«، در نشست 
کمیسیون هماهنگی مبازره با قاچاق کالا و ارز شهرستان، تامین نفت 
سفید از مهم ترین مشکلات مردم روستاها بود که توسط بخشداران مطرح 
شد. بر این اساس هر چند بعضی روستاها گازرسانی شده است ولی هنوز 
امکان استفاده برای مردم فراهم نیست و کالا برگ نفت به مردم تحویل 
نمی شود. فرماندار خوسف از شرکت ملی پخش فراورده های نفتی استان 
خواست تا زمان وصل شدن شبکه گاز خانه ها نفت سفید بین مردم توزیع 
گفته  به  نباشد.  نفت  برگ  کالا  قطع  ملاک  روستا  به  گازرسانی  و  شود 
بعضی  یا  روستایی  کارگری  های  خانه  شهر،  مردم  از  بعضی  »شفیعی« 
مستاجران در روستاها و شهر هم گاز ندارند که باید مشکل آن ها با حواله 
سوخت رفع شود. وی از دهیاران خواست طی ۱۵ روز مدارک مردم را 
جمع آوری و با دریافت کدپستی از اداره پست، برای ثبت نام روستاییان 
به منظور دریافت کالا برگ سوخت اقدام کنند. »بیجاری«، رئیس منطقه 
مرکزی شرکت نفت بیرجند هم درباره مشکل نفت سفید در روستاهایی که 
گازکشی شده است، گفت: مردم باید تا آذر در سامانه شرکت نفت ثبت نام 
کنند و با توجه به دستوالعمل شرکت نفت، نصب علمک گاز نشانه گازکشی 
است ولی دهیاران، بخشداران و شرکت گاز با معرفی روستاها و افراد به 
شرکت نفت و ثبت در سامانه می توانند به مردم کمک کنند تا کالا برگ 
برای آن ها صادر شود. به گزارش خبرنگار ما بر اساس مصوبه این جلسه 
مردم بخش جلگه ماژان زمستان امسال نفت سفید می گیرند همچنین 
برای هیئت ها و مساجد هم باید در سامانه ثبت نام شود و پس از تایید اداره 
تبلیغات اسلامی، یکی از اعضای هیئت امنا برای دریافت کالا برگ به 
شرکت نفت مراجعه کند.کمبود سیلندر گاز در روستای خور، جلوگیری از 
خروج پیاز گل نرگس و بذر پنبه مله، ممانعت از ورود افراد متفرقه به داخل 

مرغداری ها از دیگر مواردی بود که در این نشست مطرح شد.

 نقش مهدهای کودک در تربیت کودکان 

نقش مهدهای  کودک در تربیت کودکان بسیار پر رنگ است که آثارش را می 
توان در دراز مدت در جامعه مشاهده کرد. فرماندار نهبندان در جلسه بررسی 
مشکلات مهدهای کودک این شهرستان، افزود: کودکان، آینده سازان این 
کشور هستند و رسالتی که به طور ذاتی بر عهده مهدهای  کودک گذاشته می 
شود این است که کودکان را برای زندگی اجتماعی بهتر آماده کنند. »بیکی«، 
ادامه داد: پایه مشکلاتی که در حوزه های اقتصادی، اجتماعی و آسیب های 
اجتماعی وجود دارد، پایه فرهنگی است که باید بتوانیم شاخص های فرهنگی 

خود را ارتقا دهیم تا بسیاری از مشکلات رفع شود.

9 موکب در خضری دشت  بیاض
سدیدی- مردم خضری دشت بیاض با برپایی 9 
موکب به استقبال زائران اربعین در ورودی این شهر و 
مسیر پیاده روی خضری تا امامزاده عبدا... کارشک 
می روند. مهندس »خسروی«، بخشدار نیمبلوک در 
جلسه ستاد اربعین این بخش گفت: از این تعداد، 
یک موکب در ورودی خضری دشت بیاض برای 
زائران پاکستانی و هشت موکب دیگر در مسیر۱2 
کیلومتری پیاده روی به امامزاده عبدا... کارشک 
خدمت رسانی خواهند کرد. »غلامی«، رئیس ستاد 
عتبات عالیات قاینات هم گفت: دو موکب در خضری 
دشت بیاض و نهبندان به زائران خارجی خدمات 

رسانی می کند.

اکبری

 بی توجهی به زیرساخت های گردشگری، همچون حمل 
و نقل جاده ای سبب شده است تا آمار گردشگران از جمله 
گردشگران خارجی در مقایسه با سال گذشته در نهبندان 
کاهش یابد و منبع درآمد و اشتغال زایی در این شهرستان 
دچار چالش شود. مسیر کرمان – نهبندان، مسیر پرتردد 
گردشگرانی است که آثار تاریخی و گردشگری نهبندان 
را مورد توجه خود قرار داده اند و این روزها تامین نبودن 
زیر ساخت جاده ای در قسمت هایی از مسیر، رغبت آنان 
را برای سفر به نهبندان کاهش داده است. رئیس اداره 
میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری نهبندان، 
گفت: صنعت گردشگری این شهرستان می تواند زمینه 
اشتغال پایدار را برای بسیاری از روستاییان و مردم منطقه 
فراهم کند. »شبانی« افزود: گردشگران بسیاری از جمله  

خارجی ها بعد از بازدید مناطق گردشگری کرمان، 
نهبندان را مقصد خود قرار می دهند و تنها راه دسترسی 
راحت به این منطقه و به ویژه بازدید از اثر جهانی کویر 
لوت، مسیر کرمان - شهداد - نهبندان است و از آن جا 
که زیرساخت های جاده ای این مسیر معایبی دارد رغبت 

گردشگران به ویژه خارجی ها را کم کرده است. 

28 گردشگر خارجی عازم نهبندان
به گفته وی، طی۱0 روز آینده سه تور خارجی داریم که 
28 گردشگر از سوئیس، ژاپن و ایتالیا به این شهرستان 
سفر می کنند و یک تیم 40 نفره هم از مشهد عازم می 
شود. او، با بیان این که سال گذشته 800 گردشگر 
خارجی به نهبندان سفر کردند و منافع زیادی عاید 
روستاییان شد، افزود: امسال زیرساخت 20 کیلومتر 
از مسیر نهبندان - کرمان تامین نیست و با گذشت شش 

ماه از سال برای رفع این کمبود، اقدامی انجام نشده 
و همین نقص سبب شده است تا استقبال گردشگران 
در سال پیش رو کاهش یابد. او، با اشاره به این که اوج 
گردشگری  نهبندان مهر تا اردیبهشت است گفت: وزارت 
راه و شهرسازی باید در این باره اقدام ویژه ای انجام دهد 
زیرا اگر موانع گردشگری رفع و زیر ساخت ها تامین 
شود اشتغال زایی و درآمد بسیاری از این حوزه خواهیم 
داشت. به گفته او، در حوزه گردشگری شهرستان، حدود 
۵0 درصد زیر ساخت ها تامین شده است و هتلی هم دهه 

فجر برای همین منظور به بهره برداری می رسد. 

65 اثر تاریخی ثبت شده
این مسئول، ظرفیت گردشگری شهرستان را بالا دانست 
و اضافه کرد: آثار تاریخی نهبندان به 329  اثر می رسد 
که 6۵  اثر، ثبت آثار ملی شده و پرونده 2۵ اثر برای ثبت 
آماده است همچنین، در ۱۵ نقطه شهرستان شاهد 
آسبادها هستیم که البته از ۱80 آسباد، ۱06 مورد 
باقی مانده و تعدادی از این آسبادها دچار فرسایش و 
تخریب شده است که پرونده این آسبادها هم دردست 
اقدام است تا ثبت جهانی شود. شبانی، میانگین منابع 
حوزه گردشگری شهرستان را در قیاس با تعداد آثار 
منطقه بسیار ناچیز اعلام و اظهار کرد: حوزه ای که می 
تواند درآمدزا باشد و اشتغال ایجاد کند خیلی بیش از این 
اعتبار لازم دارد و امسال هم مسئولان، وعده افزایش 30 
درصدی منابع را درمقایسه با سال گذشته داده اند. او به 
مرمت و بازسازی های انجام شده اشاره کرد و ادامه داد: 
سال گذشته آثار بسیاری، مرمت و برای تامین زیر ساخت 
برقی سه پروژه گردشگری اقدام شد بافت تاریخی این 
شهرستان هم که در سال های گذشته مورد بی مهری 
قرار گرفته و مغفول مانده بود اکنون مصوبه هایی دارد. 
وی با اشاره به این که پرونده پنج باب خانه تاریخی 
برای ثبت، آماده و اقداماتی برای احیای بافت فرسوده 
نهبندان انجام شده است گفت: از ابتدای امسال تا پایان 
تابستان، حدود 200 گردشگر از جاذبه های نهبندان 

بازدید کردند.

 حضور گردشگران خارجی کم شد

راه ناهموار گردشگری 
در دیار آسبادها

برنامه ریزی خدمت به زائران 
خارجی در خضری

سـتاد خدمـات رسـانی بـه زائـران خارجـی در 
خضـری دشـت بیـاض بخـش نیمبلـوک فعـال 
می شـود. »کریمـی«، فرمانـدار قاینات در جلسـه 
هماهنگی کمیته اتباع و مهاجران خارجی ستاد 
اربعیـن شهرسـتان، بـر تعامـل و همـکاری همـه 
دسـتگاه هـای خدمـات رسـان و فرهنگـی، تاکید 
و اظهـار کـرد: مسـئولان از ظرفیـت هـای موجود 
بـه منظـور خدمـات رسـانی بـه زائـران پاکسـتانی 

اربعیـن اسـتفاده کننـد.

 کمبود های امداد جاده ای  در طبس 
تامیـن تجهیـزات امـداد جـاده ای طبـس بـا ایـن کـه در سـال هـای اخیـر مـورد 
توجه بـوده اسـت اما هنـوز کمبودهـای جـدی وجـود دارد. مدیر عامـل جمعیت 
هلال احمر اسـتان در دیـدار با فرمانـدار ویژه طبس، با اشـاره بـه اختصاص یک 
دسـتگاه خودروی نجات به شهرسـتان گفت: دو پایگاه امـداد و نجات در طبس 
احداث می شـود. »شـهریاری«، افزود: امسـال فرمانداری طبس 330 میلیون 
تومان برای سـوله امدادی شهرسـتان پیش بینی کرد که هنوز تخصیص نیافته 
اسـت. »فلاحـی« فرمانـدار طبـس هـم گفـت: امدادرسـانی در حـوادث شـمال 
ایـن شـهر سـخت اسـت کـه بایـد در جانمایـی پایـگاه امـداد و نجـات مـورد توجـه 
قـرار گیـرد. بـه گـزارش »خراسـان جنوبـی«، در جریـان ایـن سـفر، مدیـر عامـل 
جمعیـت هـلال احمـر اسـتان از پایـگاه امـداد و نجات بین شـهری مسـجد شـکر 

طبـس بازدیـد کرد.

فرماندار قاینات:

راه توسعه از مسیر 
استاندارد می گذرد

مسیر توسعه اگر قرار است به درستی طی شود 
باید استانداردسازی به طور ویژه در دستور کار 
قرار گیرد که دنیا هم به این نتیجه رسیده است. 
مدیرکل  معاون  با  دیــدار  در  قاینات  فرماندار 
استاندارد و مسئول نمایندگی اداره استاندارد 
افزایش  و  تولید  در  موفقیت  گفت:  شهرستان، 
و  داخلی  ــازارهــای  ب در  تاثیرگذاری  سیطره 
مقررات  و  قوانین  رعایت  مستلزم  خــارجــی، 
این که  به  با اشاره  استاندارد است. »کریمی«، 
توجه به استاندارد، اجتناب ناپذیر است، ادامه 
در  سازی  فرهنگ  و  رسانی  اطلاع  برای  داد: 
اقدامات   اخیر  سال  چند  طی  استاندارد  حوزه 
بسیار خوبی انجام شده است اما مسئولان امر 
پیش  از  را  سازی  فرهنگ  و  رسانی  اطلاع  باید 
دبستانی ها، مدارس و دانشگاه ها شروع کنند.

2400 بی سواد در سربیشه
محمد خسروی - آمار بی سوادان سربیشه در رده سنی 
۱0 تا 40 سال دو هزار و 400 نفر است که بیشتر آن 
ها عشایر هستند. »محمدی«، فرماندار سربیشه در 
شورای پشتیبانی سواد آموزی این شهرستان به آمار 
بالای بی سوادان در منطقه اشاره و از برگزاری کم 
جلسه های پشتیبانی سواد آموزی و حضور نداشتن 
مدیرکل آموزش و پرورش در این جلسه ها گلایه کرد. 
معاون سواد آموزی اداره کل آموزش و پرورش هم 
خواستار تهیه طرح های محلی و همکاری دستگاه 
ها برای ریشه کنی بی سوادی در سربیشه شد. 
»مرتضوی«، با بیان این که شهرستان های استان  باید 
برنامه پنج ساله ای برای ریشه کنی بی سوادی ارائه 
دهند، افزود: این برنامه از سال آینده تا سال  ۱404 
باید اجرا شود تا بی سوادی در استان نداشته باشیم.

دستور کارهای مدیریت بحران قاینات
شـورای هماهنگـی مدیریـت بحـران قاینـات بـا دسـتور کارهایـی در آسـتانه 
شـروع فصـل سـرما و بارندگـی همـراه بـود. فرمانـدار قاینـات در ایـن جلسـه 
گفـت: دو رکـن موفقیـت در مدیریـت بحـران، پیشـگیری و آمـوزش اسـت. 
»کریمـی«، افـزود: بـا توجـه بـه ایـن کـه بـه فصـل سـرما و بارندگـی نزدیـک مـی 
شـویم؛ اعضـای شـورای مدیریـت بحـران بایـد بازدیدهـای میدانـی و دوره ای 
از نقـاط حادثـه خیـز، بسـتر و حریـم رودخانـه هـا، مسـیل هـا، سـیل بندهـا، 
دیوارهـای حفاظتـی، ابنیـه فنـی راه هـا و کانـال هـای جمـع آوری آب هـای 

سـطحی را بـه طـور ویـژه در دسـتور کار قـرار دهنـد.

خوسف، میزبان رقابت های 
والیبال ساحلی

هیئت والیبال خوسف با همکاری اداره ورزش و 
جوانان، هیئت ورزش های روستایی عشایری، 
دهیاری و شورای اسلامی کوشه سفلی، اولین 
دوره رقابت های والیبال ساحلی را برگزار می کند. 
»عربزاده«، رئیس هیئت والیبال خوسف گفت: 
این دوره از رقابت ها به مناسبت هفته تربیت بدنی 
و ورزش در زمین ساحلی کوشه سفلی برگزار می 
شود که تیم ها و ورزشکاران روستایی تا 24 مهر با 
شرایط بومی بودن اعضای تیم، داشتن بیمه ورزشی 

و پرداخت هزینه ورودی می توانند ثبت نام کنند.
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 مدیر کل بهزیستی: 

50 درصد ناشنوایی 

ها دلیل ژنتیکی 

و مادرزادی دارد 

که ناشی از ازدواج 

فامیلی است

زهرا خسروی

 آهنگ صداها و واژه ها کمتر در 
دفتر زندگی شان نواخته و حتی 
ــم به  ــده هــایــشــان ه ــن ــی خ ــاه گ
سکوت ختم می شود اما ضربان 
زندگی شان سرشار از احساس 
شکفتن است. در آرزوی شنیدن، 
ــت و  ــی فــقــط حــرکــات دسـ ــاه گ
صورتشان، پلی می شــود برای 
ــر هیاهوی  ــای پ ــی ــا دن ارتــبــاط ب
تنها سهم شان،  بیرون و گاهی 
ــت کـــه ســرخــط  ــ مــشــکــاتــی اس
ــی شــان  ــدگ ــای زن ــ  تــقــویــم روزهـ
می شــود، مشکاتی مانند نبود 
شغل مناسب، هزینه بالای درمان، 
رنج سفر و ... که بر درد ناشنوایی و 

کم شنوایی شان می افزاید.

لب خوانی
شنوایی اش بر اثر سقوط از بالکن خانه در کودکی دچار 
مشکل شد و این موضوع در مقطع راهنمایی برای »جانفدا« 
شدت بیشتری گرفت. او آن گاه که متوجه شد برخی 
صداها را نمی شنود به جای این که زانوی غم بغل کند، 
با کمک مددکاران بهزیستی وارد اجتماع شد و افزون 
بر ادامه تحصیل تا مقطع کارشناسی، در فعالیت های 
اجتماعی هم شرکت می کند. او حالا معلم کودکان کم 
توان ذهنی است و مدتی هم به تدریس ناشنوایان مشغول 
بوده است. وی، برقراری ارتباط این افراد با دنیای بیرون از 
خود به ویژه اطرافیان را مهم ترین دغدغه هایشان می داند 
و می گوید: با توجه به آشنا نبودن افراد زیادی در جامعه با 
زبان اشاره، بهترین راه ارتباط با ناشنوایان، لب خوانی آن 
هم به صورت آهسته است و آرام و شمرده صحبت کردن 
مقابل ناشنوایان، سبب ایجاد روحیه و انگیزه بهتر و بیشتر 

برای این افراد می شود.

هزینه 40 میلیونی کاشت حلزون
دیگری هم که چند سالی است، رفع مشکل شنوایی 
فرزندش به دغدغه او تبدیل شده است، از پیگیری برای 
کاشت حلزون به منظور درمان می گوید و یادآور می شود 
که باید چهار سال قبل، 35 تا 40 میلیون تومان پرداخت 
می کرد. حتی رنج خانه به دوشی از روستا را به جان خرید 
و راهی بیرجند شد تا شاید چراغ امیدی برای درمان 
جگرگوشه اش روشن شود اما نشد. وی از مراجعه به 
بهزیستی هم سخن می گوید در حالی که چند سال قبل، 
فقط سه میلیون تومان برای کاشت حلزون، آن هم در قبال 
ارائه فاکتور پرداخت می شد. وی ادامه می دهد: با این که 
فرزندم از نظر فکری، جسمی و ذهنی مشکل خاصی ندارد 
اما به دلیل مشکل شنوایی و موفق نشدن به کاشت حلزون و 
ناتوانی در خرید سمعک مرغوب، از نظر تحصیلی دچار افت 
و گوشه گیر شده است. او تامین سمعک در بازار آزاد را هزینه 
بر می داند و می افزاید: بود و نبود برخی سمعک ها چندان 

تفاوت و کارایی ندارد و از سویی با توجه به پرداخت 
اجاره خانه و دیگر هزینه ها؛ قادر به تامین مبلغ مورد نیاز 
برای کاشت حلزون و حتی هزینه خرید سمعک در بازار 
آزاد نیستم. به گفته وی، هر چند بهزیستی در حد توان، 
حمایت های لازم را ارائه می دهد اما پرداخت هزینه ها 

برای کاشت حلزون، سمعک و ... کافی نیست.

دغدغه اشتغال
دیگری هم با شنوایی متوسط، متولد سال 71 است 
که با همه مشکات، همواره چراغ امید را در دل روشن 
دارد و بدون لحظه ای تردید با اراده ای از جنس پولاد، 
موانع و محدودیت ها را کنار گذاشت تا »خواستن، توانستن 
است« را به زیبایی در زندگی به تصویر بکشد. او گریزی به 
مشکات کودکی و دوران تحصیل در ابتدایی می زند که به 
دلیل سخنان برخی همکاسی ها بعد از جلسه اول، دیگر 
هیچ وقت در کاس از سمعک استفاده نکرد اما این موضوع 
 تاثیری در روحیه اش نگذاشت و مصمم تر از همیشه با 
نمره های خوب به ادامه تحصیل پرداخت تا آن جا که 
تغذیه  گرایش  کشاورزی  مهندسی  ارشد  کارشناسی 
دام را با نمره های خوب به پایان رساند و حالا دانشجوی 
ترم اول دکتراست. او که متاهل است، اشتغال را از مهم 
ترین دغدغه های ناشنوایان و کم شنوایان بیان می کند و 
خواستار اجرایی شدن سهمیه جذب سه درصدی معلولان 
در نهادهای دولتی می شود و می افزاید: راه اندازی کسب 
و کارهای آزاد مانند تاسیس واحد دام پروری هم به سرمایه 
بسیار زیادی نیاز دارد که به تنهایی نمی توان از عهده آن 

برآمد و به حمایت دستگاه های حمایتی نیاز است.

ژنتیک، عامل 50 درصد ناشنوایی ها
مدیر کل بهزیستی با اشاره به این که سه هزار و 841 نفر 
دچار نوعی از اختالات شنوایی هستند، علت 50 درصد 
ناشنوایی ها را ژنتیکی و مادرزادی و ناشی از ازدواج فامیلی 
بیان می کند و می گوید: از هر 10 هزار نفر جمعیت استان 
49 نفر مبتا به معلولیت شنوایی هستند. »عرب نژاد« از 
توزیع 81 سمعک و سه هزار و 600 بسته باطری سمعک 
برای استفاده توان خواهان ناشنوا و کم شنوا با اولویت 
کودکان نیازمند، دانش آموزان و دانشجویان با هزینه کرد 
بیش از 800 میلیون ریال خبر و ادامه می دهد: بیشترین 
آمار معلولیت به ترتیب مربوط به ناتوانی جسمی حرکتی، 
ذهنی، شنوایی، بینایی و چند معلولیتی است. به گفته وی، 
از ابتدای امسال 20 میلیون تومان کمک هزینه کاشت 
حلزون اباغ شد که در صورت ارائه فاکتور عمل کاشت، 
تعمیر و تعویض قطعات کمک هزینه به کودکان ناشنوا و 

کم شنوا در حد اعتبارات تخصیصی پرداخت خواهد شد.

پشت دیوار سکوت ناشنوایان

فریاد بی صدا

عطاری

زوفا؛ نیرو دهنده

زوفـا اثـر بازدارنـده رشـد ویـروس تـب خـال را 
دارد و بـه ایـن منظـور از کمپـرس دم کـرده زوفـا 
تحقیقـات  مجتمـع  مدیـر  شـود.  مـی  اسـتفاده 
گیاهـان دارویـی،  طبیعـت گیـاه زوفـا را گـرم 
و خشـک اعـام کـرد و بـه خبرنـگار مـا گفـت: 
مصـرف ایـن گیـاه بـرای رفـع ناراحتـی هـای 
ریـوی، سـرفه و سـرماخوردگی اثرهـای مفیـدی 
دارد. »پویـان« زوفـا را نیرودهنـده، مقـوی معده 
و خلط آور دانسـت و افزود: اسـتفاده از این گیاه 
برای رفع تحریک های تنفسـی، سـرماخوردگی 
و آنفلوآنـزا اثربخش اسـت و مصـرف دم کرده آن 
بـه صـورت غرغـره یـا نوشـیدن بـرای درمـان گلو 
درد مفیـد اسـت. بـه گفتـه وی، بـرای تهیـه دم 
کرده زوفا روزی سـه نوبت و هر نوبت یک قاشـق 
مرباخـوری گیـاه در نصـف لیـوان آب جـوش بـه 
مدت 10 تـا 15 دقیقـه دم و مصرف شـود. برای 
شـیرین کـردن دم کـرده آن از عسـل اسـتفاده 
شـود البتـه مصـرف آن در زمـان بـارداری بایـد با 

احتیـاط باشـد.

زهـرا خسـروی- عملیات سـاخت مرکز جامع 
اهـدای خـون اسـتان فروردیـن آغاز شـد. مدیر 
کل انتقـال خـون از پیشـرفت 30 درصـدی 
پـروژه خبـر داد و بـه خبرنـگار مـا گفـت: از دو 

میلیـارد و 600 میلیـون تومـان مـورد نیـاز، 
یعنـی  تومـان  میلیـون   200 و  میلیـارد  دو 
80 درصـد اعتبـار پـروژه تامیـن شـده اسـت 
و سـاختمان مرکـز تـا پایـان امسـال تکمیـل 

خواهـد شـد. »عاملـی« زمـان بهـره بـرداری از 
پروژه را سـال 99 اعام و اضافه کرد: افزون بر 
تکمیل سـاختمان، برای افتتاح مرکـز به تخت 

خـون گیـری و تجهیـزات نیـاز اسـت.

در گفت و گو با رئیس کانون انجمن های صنفی کارگران ساختمانی مطرح شد:

سقف سست حمایت روی سر 10 هزار کارگر ساختمانی 

زهرا قربانی- کارگران ساختمانی که آمارشان در استان به حدود 10 هزار نفر می رسد 
بر خاف بسیاری از کارگران دیگر مشاغل که از مزایای بیمه ، حقوق ثابت، بازنشستگی 
و ... برخوردارند، از آن محروم هستند. رئیس کانون انجمن های صنفی کارگران 
ساختمانی استان در گفت و گو با خبرنگار ما به مسائل ریز و درشت این قشر اشاره و 
از نبود امنیت شغلی کارگران ساختمانی به دلیل نبود کارفرمای ثابت و فصلی بودن 
کارهای ساختمانی گایه کرد و گفت: با این که سختی های رسته ساختمانی بر کسی 
پوشیده نیست اما تبعیض آشکاری در این باره وجود دارد. به گفته »علیزاده« استرس، 
عوامل فیزیکی، شیمیایی، مکانیکی، عوامل بیولوژی محیط کار، نبود تضمین پرداخت 
حق الزحمه، آسیب دیدگی و ... از عواملی است که کارگران زیادی با آن مواجه هستند 
اما شغل آن ها به دلیل نداشتن کارفرمای ثابت در فهرست مشاغل سخت قرار نگرفته 
است. او با انتقاد از نبود آیتم هایی مانند از کار افتادگی و بیمه بیکاری در بیمه کارگران 
ساختمانی، خواستار نظارت بیشتر مسئولان سازمان نظام مهندسی و شهرداری بر 
صدور پروانه و بیمه ساختمان های در حال ساخت شد تا افراد در صورت بروز حادثه 
 از بیمه اجتماعی کارگاه استفاده کنند. به گفته وی کارگران ساختمانی که بیمه 
نشده اند به انجمن صنفی کارگران مراجعه کنند تا در رسته مربوط ثبت نام و برای 
آزمون به فنی و حرفه ای معرفی شوند و پس از احراز اشتغال در جمع بیمه شده ها قرار 

گیرند. او با اشاره به آمار شش هزار و 163 بازرسی برای 
بررسی شرایط بیمه کارگران ساختمانی افزود: از 
ابتدای سال 96، 355 نفر ترک کار به دلیل نداشتن 
شرایط بیمه داشته اند. وی به مشکل تامین سوخت 

دیزل جوشکاران هم اشاره کرد و افزود: در گذشته 
سوخت بر اساس نیاز به آن ها اختصاص می 

یافت اما به تازگی سامانه هوشمند راه اندازی 
نداشتن  دلیل  به  افراد  و  است  شده 
شناسه صنفی نمی توانند در این سامانه 
ثبت نام کنند و سهمیه آن ها قطع شده 

است.

10 پروژه خیرساز سلامت 
تکمیل شد

احداث بیـش از 10 پروژه مجمع خیران سـامت 
بـا مشـارکت دانشـگاه علـوم پزشـکی بیرجنـد بـه 
 اتمـام رسـیده و بـا تامیـن تجهیـزات، امسـال بـه
 بهـره بـرداری مـی رسـد. مدیـر عامـل مجمـع 
خیـران سـامت اسـتان بـا اشـاره بـه کمـک دو 
میلیـارد و 200 میلیـون تومانـی بـه مجمـع از 
ابتدای امسال، از افزایش 70 درصدی کمک ها 
در مقایسه با سال گذشـته خبر داد و به »خراسان 
جنوبـی« ،گفـت: مرکـز خدمـات جامـع سـامت 
شـهری سربیشـه، مراکـز مهرشـهر و نجفـی گل 
بیرجنـد، پایـگاه اورژانس 115 شـهری دانشـور، 
مرکـز آمـوزش بهـورزی مهنـدس خرازیـان و خانه 
بهداشـت حسـین آبـاد از جملـه پـروژه هـای قابـل 
افتتـاح اسـت. »حسـینی« افـزود: پایـگاه هـای 
بهداشـتی درمانـی شـهری بوعلـی سـینا )سـایت 
ارتش( و ابونصر فارابی )جوادیه(، خانه بهداشت 
بهداشـتی  پایـگاه  و  نهبنـدان  ججـگ  شـیرگ 
درمانـی شـهری شـیخ بهایـی )قهسـتان( از دیگـر 
پـروژه هایی اسـت که امسـال مـورد بهره بـرداری 

قـرار خواهـد گرفـت.

 99؛ بهره برداری
 از مرکز جامع اهدای خون

نگاه روز

نابینایان و پنجره امید

دنیای شان تیره و تار است اما پنجره امیدشان باز و چراغ دلشان روشن است. امروز 
بهانه و تلنگری برای فراموش نشدن آن هایی است که دنیا را در لا به لای برگ ها و رنج 
های زندگی از پشت نگاه زلال دل، به وسعت نادیده هایش زیبا می بینند. نابینایان با 
 همه مشقات، حصارهای تاریک زندگی را شکسته و کوچه های بیهودگی را پشت سر

 گذاشته اند و بسیار هستند که بر پله های ترقی ایستاده و از دروازه های موفقیت عبور کرده 
اند. اما دفتر مشکات شان هم قطور است، مشکاتی که جنس دغدغه آن با بقیه تفاوت 
می کند و اشتغال و عملیاتی نشدن سهم سه درصدی جذب افراد معلول در دستگاه های 
اجرایی، مهم ترین سرفصل آن را تشکیل می دهد. بنا بر آمار مدیر کل بهزیستی سه هزار 
نفر در استان به معلولیت بینایی مبتا هستند که بیرجند، قاین و طبس به ترتیب با فراوانی 
 793، 406 و 375 بیشترین و خوسف با 54 نفر، کمترین آمار را به خود اختصاص

 می دهد. به گفته »عرب نژاد«، غربالگری کودکان در سنین قبل از دبستان برای شناسایی 
اختالات بینایی، پیگیری مناسب ساز ی  اماکن و ابنیه عمومی و دولتی برای تردد بی 
خطر نابینایان و کم بینایان و ... از اقدام های انجام شده برای این قشر است. با همه این 
اقدامات این قشر نیازمند دیده شدن هستند تا پنجره امیدشان روی دنیای امید باز بماند.
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