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آرزوهای کودکان کار در بیرجند
مدیر کل فرهنگ ارشاد اسلامی استان
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پاییز امسال مشابه پارسال
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شهردار بیرجند
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کودکان کار در بیرجند
از آرزوهایشان می گویند 
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سرمقاله

زعفران؛ آیا امیدی
 به احیا هست؟

* امین جم

  زعفران که اروپاییان به عنوان زافیران از آن نام 
می برند، گیاهی از تیره زنبقیان است که حدود 
گذرد. می  ما  استان   در  آن  کاشت  از  قرن  دو 
و  بوده  نشاط آور  و  ضدافسردگی  اساساً  زعفران 
به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک می کند. 
و  خون  گردش  تسهیل   ، غذا  در هضم  تسهیل 
همچنین  است  آن  دیگر  فواید  از  خون سازی 
خاصیت آنتی اکسیدانی و نتیجتاً ضد سرطانی نیز 
ضد  خاصیت  موارد  این  بر  علاوه  گیاه  دارد.این 
افسردگی دارد.زعفران از دیرباز جزو کالاها گران 
قیمت محسوب شده است.زعفران علاوه بر طعم 
ارزشهای  و  درمانی  ویژگی های  و  بودن  دهنده 
دارای  جنوبی  خرسان  اهالی  برای   اقتصادی 
در  ارزشها  این  که  بوده  نیز  فرهنگی   ارزشهای 
 آیینهای برداشت این محصول نمودار  بوده است . 
 آیین برداشت زعفران به تنهایی می تواند  بهانه ای 
برای برگزاری تورهای گردشگری بزرگ  داخلی 
وخارجی باشد  . در گذشته  پاک کردن گل زعفران 
یکی از  ابزارهایی بود که باعث می شد مردم در 
شبهای سرد و نسبتا طولانی پاییز گرد هم آیند...
 ادامه در صفحه 2

حسن روحانی:
یک جناح جایزه می گیرد و یک جناح دیگر 
تنبیه می شود؛ این می شود اعتماد عمومی؟

سعیدجلیلی : 
نگاه انقلاب حفظ 

وضع موجود نیست

اسحاق جهانگیری:
بیشتر از بقیه می دانم

 فساد به کجا کشیده است

حشمت ا... فلاحت پیشه:
به نظر می رسد دولت به
 دنبال افراد قوی نیست
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جناب آقای دکتر علیرضا رفیعی پور
رئیس محترم سازمان دامپزشکی کشور

جناب آقای دکتر محمد اصغر زاده 
سرپرست محترم اداره کل دامپزشکی خراسان جنوبی 

حسن انتصاب شما بزرگواران را که موید خدمات صادقانه و درخشان تان 
در سنگر بهداشت بوده، تبریک عرض نموده 

موفقیت روز افزون تان را از خداوند متعال خواستاریم.

اتحادیه صنف فروشندگان مواد پروتئینی شهرستان بیرجند

جناب آقای مهندس سید محمود هاشمی
انتصاب شایسته  جناب عالی را به عنوان 

مدیرعامل شرکت گاز استان خراسان جنوبی 
تبریک عرض نموده ، برای شما موفقیت روزافزون و توفیق خدمتگزاری 

مستمر را از درگاه ایزد منان مسئلت می نماییم.

روابط عمومی سازمان نظام مهندسی ساختمان خراسان جنوبی

هفته نیروی انتظامی جمهوری اسلامی ایران
 بر حماسه آفرینان عرصه عشق و ایثار و مرزبانان غیور،

 حافظان نظم و امنیت و خانواده محترم آنان
 به خصوص نیروهای انتظامی خراسان جنوبی مبارک باد

موسسه خدمات حفاظتی و مراقبتی نظام گستر خراسان جنوبی

جناب آقای دکتر رفیعی پور
رئیس محترم سازمان دامپزشکی کشور

جناب آقای دکتر اصغرزاده
سرپرست محترم اداره کل دامپزشکی خراسان جنوبی

با تبریک 14 مهر ماه روز ملی دامپزشکی 
 انتصاب شایسته شما را که نشان از توانمندی، کارآمدی، اخلاص و سابقه خدمت درخشان 
می باشد، تبریک عرض نموده،موفقیت روزافزون و مستمر شما عزیزان را از درگاه ایزد منان 

خواستاریم و از زحمات بی شائبه شما سروران گرامی کمال تشکر و قدردانی را داریم.

شرکت  فروزان بیرجند - شرکت دان و علوفه خوشینه

آگهـی استخـدام
یک واحد تولیدی معتبر واقع در شهرک صنعتی بیرجند جهت تکمیل کادر اداری 
و اجرایی خود سه نفر نیرو با مشخصات ذیل استخدام می نماید. متقاضیان محترم، 
مدارک لازم شامل مشخصات فردی، رزومه تحصیلی و شغلی، دوره های آموزشی 
مرتبط، آدرس و تلفن تماس خود را به نشانی اینترنتی info@dos-co.com تا 

تاریخ 96/07/20 ارسال نمایند.
 به مراجعات حضوری پاسخ داده نخواهد شد

تعدادمهارت لازممدرک و رشته تحصیلیعنوان شغلردیف

کارشناس ۱
واحد 

بازرگانی

لیسانس و فوق لیسانس 
)مدیریت  بازرگانی، 
حسابداری، حقوق، 
مدیریت  صنعتی(

آشنایی کامل با
 Office نرم افزارهای 

روابط عمومی بالا، 
آشنایی با نرم افزارهای 

حسابداری 

۱ نفر
 مرد

کارشناس 2
فروش 

محصولات

لیسانس و فوق لیسانس 
)علوم دامی، مدیریت 

بازرگانی، بازاریابی(

روابط عمومی بالا، 
آشنایی با فنون 

بازاریابی، بازارهای 
فروش محصولات دامی

۱ نفر 
مرد

لیسانس و فوق لیسانس حسابدار3
)حسابداری( 

مسلط به نرم 
افزارهای حسابداری

۱ نفر 
مرد

جناب آقای علی محمودی 
مشاور و مدیرکل محترم دفتر استاندار خراسان جنوبی

انتصاب ارزشمند جناب عالی را تبریک گفته، امیدوارم مدیریت اثر بخش و توام با تجارب
 برجسته تان موجبات ارتقای آن مجموعه را فراهم خواهد نمود

  از خداوند توفیق روزافزون برای شما مسئلت می نمایم.
مهـدی شاکـری

جناب آقای علی سالاری
درگذشت پدر گرامی تان

 شادروان سرهنگ محمد سالاری
 را حضور شما صمیمانه تسلیت عرض نموده، از خداوند منان رحمت واسعه الهی برای آن مرحوم 

و صبر و شکیبایی بازماندگان را مسئلت می نماییم.

مدیریت و کارکنان رستوران سنتی شمس العماره

یک فرصت استثنایی
واگذاری نمایندگی انحصاری محصولات نانو )مهرتاش( 

قیمت توافقی   09155130433

جناب آقای مهندس هاشمی
انتصاب شایسته جناب عالی را به عنوان 

مدیرعامل شرکت گاز خراسان جنوبی 
تبریک عرض نموده، توفیق خدمتگزاری روز افزون شما را از خداوند متعال مسئلت می نماییم، همچنین از 
 خدمات و تلاش های ارزنده جناب آقای مهندس دشتی در دوران مسئولیت تشکر و قدردانی می گردد.

شرکت سیمان باقران

تشکر و سپاس
حمد و سپاس خدا را که بر ما منت نهاد 
 ماموریتی به ما واگذار کرد تا آزمایش مان
کند. در حد توان در انجام این ماموریت 
کوشیدیم و در تربیت فرزندی که به ما 
را  مان  تلاش  و  سعی  نهایت  بود  داده 
این ماموریت ساعت  پایان  انجام دادیم. 
بود  چهارشنبه 96/6/22  روز  صبح   11

که امانت خود 

مهشیـد  رفیعـی
را به نحوی که خودش مصلحت می دانست

  از ما گرفت، حال ما چقدر در این آزمون موفق بودیم 
)ا... اعلم(

این  در  که  )عزیزانی  است  گرم  این  به  مان  دل  اما 
با  کرده  سفر  عزیز  این  فقدان  در  و  بودند  ما  با  مهم 

ما احساس همدلی فرموده، متاثر شدند و درخواست صبر برای ما از درگاه 
احدیت داشته و دعوت به صبرمان کردند( به زعم خود شاید در انجام این 
ماموریت تا حدی موفق بوده و شرمنده نباشیم. به همین سبب از کلیه عزیزانی 
که در شب و روزهای سخت همراه ما بوده و تنهای مان نگذاشتند از جمله 
مدیریت و کارکنان محترم: شرکت کویرتایر، آموزش و پرورش خراسان جنوبی، 
آموزش و پرورش شهرستان های بیرجند و قاین، اداره محیط زیست، شرکت 
 دان و علوفه شرق، شرکت تعاونی مرغداران وحدت سربیشه، هنرستان های
سهام خیام و ام البنین، سپیده کاشانی، موسسه ابن حسام خوسف، موسسه 
فرهنگی آموزشی فاتح کرمان،کانون هنرمندان، شرکت های فروزان و خوشینه، 
نمایندگی کرمان موتور، شرکت توزیع نیروی برق و خصوصا خصوصا خصوصا: 
مردم عزیز و شریف که با حضور خود و به انحای مختلف ما را مورد مرحمت و 
عنایت خود قرار دادند، کمال تشکر و قدردانی را نموده و از اینکه در این شرایط 
خاص امکان تشکر حضوری را مجال نشد، عذرخواهی می کنیم. اجرکم عندا... 

خانواده های: رفیعی، دلیری نیا، خزاعی 
و سایر بستگان

با نهایت تاسف و تاثر درگذشت 

حاجیـه طوبـی صفـاریون پور
)فرهنگی بازنشسته( همسر مرحوم محمدحسین صفاریون

را به اطلاع همشهریان عزیز می رساند: مراسم تشییع و تدفین 
آن عزیز امروز یکشنبه 96/7/۱6 ساعت 3 بعدازظهر

 از محل غسالخانه برگزار می گردد.
خانواده های: صفاریون، ملایی، صفاریان، گرامیان، خزاعی و  مخملباف
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درخواست دو برابر شدن قیمت بلیت اتوبوس در اربعین

احمدرضا عامری دبیر انجمن تعاونی های مسافری اظهار کرد: با توجه به اینکه در طول روزهای اربعین برنامه مسافرتی خاصی برقرار است و اتوبوس ها باید به شکل یک 
سر خالی مسافران را به سمت عراق برده و سپس به شهرهای مختلف بازگردانند باید طوری برنامه ریزی شود که راننده ها با زیان جدی مواجه نشوند.وی ادامه داد: از این 
رو مانند سال های پیش پیشنهادی ارائه شده تا قیمت بلیت اتوبوس ها در ایام خاص دو برابر شود و پس از پایان یافتن سفرهای اربعین نرخ ها به حالت عادی باز گردد.

سرمقاله

زعفران؛آیا امیدی
 به احیا هست؟

*امین جم

اما داستان زعفران  )ادامه سرمقاله از صفحه 1( حالا 

برای استان ما گویا به اخر رسیده است !ورود 
رقیبان تازه داخلی وخارجی و بازار یابی مدرن 
همه  زیبا  بندی  وبسته  سازی  برند  به  وتوجه 
کارهایی است که دیگران کرده اند وما از انجام 
آن وامانده ایم  یا التفاتی به انجام آن نداریم  
این وضع البته نه تنها به بازار زعفران خراسان 
نیز  جهانی  سطح  در  بلکه  زده  ضربه  جنوبی 
زعفران  تجارت  رونقی  وبی  واماندگی  زمینه 
ایرانی را فراهم اورده است .عضو شورای ملی 
را  وزارت جها کشاورزی  زعفران هم عملکرد 
در زمینه قاچاق پیاز زعفران ضعیف دانسته و 
از این وزارتخانه درخواست کرده است در این 

زمینه اقداماتی انجام دهد.
رفاه  و  تعاون  و  کار  وزیر  نیز  پیش  چندروز   
از  یکی  شمالی  خراسان  به  سفر  در  اجتماعی 
استان های خراسان  در  اشتغال  توسعه  برنامه 
را در زمینه زعفران دانست و از تلاش دولت 
نام  با  زعفران  محصول  بندی   بسته  برای 
تجاری خود ایران و صادرات آن به کشورهای 
گوناگون خبر داد.موضوعی که اگر اتفاق بیافتد 
می تواند به اقتصاد استان و البته  کشور کمک 
هم  جوانان  اشتغال  زمینه  در  و  بکند  شایانی 

بسیار تاثیرگذار خواهد بود.
قسمت تلخ ماجرای زعفران هم همین است. 
ولی  ندارد  زعفران  تولید  تن  اسپانیا حتی یک 
حدود یکصد تن در سال 1۳۹۳ زعفران صادر 
زعفران  مزرعه  یک  حتی  امارات  کرده است. 
کننده  صادر  عمده  کشورهای  جزو  ولی  ندارد 
زعفران جهان است.و نیز داستان از آنجا جالبتر 
جاری  های  سال  در  ما  کشور  که  شود  می 
و  امارات  از  زعفران  رنگ  واردات  به  نسبت 

چین در کارنامه خود درخشش تلخی را دارد.
افغانستان که در سال 1۳۷۰ حتی یک کیلو تولید 
زعفران نداشت، اکنون سخن از 1۴ تن تولید 
می زند.داستان وقتی جالبتر می شود که بدانیم 
کشت زعفران به تازگی در استان های فارس 
اردبیل  واستان  قزوین  و  لرستان  و  کرمان  و 
روزهای  استان  زعفران  روزها  دارد!این  رواج 
کند؛خشکسالی،بی  می  سپری  را  سختی 
مسئولان،فروش  برخی  مهری  بی  و  توجهی 
مقابل( ستون  در  سرمقاله  )ادامه   .  .  . فله،نبود 

 )ادامه سرمقاله(زیرساخت های فناوری،  همه و همه 
باعث می شوند این ترس که چندسال دیگر نام 
استان در کنار نام زعفران نیاید،پر رنگ و پررنگ تر 
شود. از این رو به نظر می اید در کنار اقداماتی که 
در کلان کشور قرار است برای بهبود وضع فروش 
مردم  است  انجام شود لازم  گرانبها  کالای  این 
وفعالانه  دهند  نشان  نیز خودی  استان  ومدیران 
در این حوزه ورود پیدا کنند هر چه نباشد ما هنوز 
دومین استان تولید کننده زعفران وقدیمی ترین 
منطقه برداشت این محصول به شمار می رویم .

حمایت بنیاد مستضعفان
 از ۶ هزار طرح اشتغالزایی

تسنیم- محمد سعیدی کیا رئیس بنیاد مستضعفان 
گفت: هم اکنون برای هر استان 2۰ میلیارد تومان در 
سال و برای هر طرح 2 میلیارد تومان در نظر گرفته 
ایم که ارائه این نوع تسهیلات سه پیش شرط توجیه 
اقتصادی، ارائه تسهیلات لازم و پایش انجام طرح 
از  تسهیلات  ارائه  اجرای طرح  به  اشاره  با  دارد.وی 
سال گذشته گفت: بنیاد مستضعفان هزار و چهارصد 
میلیارد وام برای این نوع طرحها در نظر گرفته و از 
تا کنون 85۰ طرح مصوب شده که  سال گذشته 
به 56۰ طرح تاکنون 2۷۰ میلیارد تومان تسهیلات 
اقتصادی و  از تمام فعالان  ما  پرداخت شده است. 
صاحبان طرح های اشتغالزایی دعوت می کنیم با ارائه 
طرح های خود از این تسهیلات بهره مند شوند .وی 
گفت: ما قصد داریم در پنج سال آینده از 6 هزار طرح 
اشتغالزایی حمایت مالی بکنیم و برای آن نیز توان 

مالی مورد نیاز را در نظر گرفتیم.

نرخ خرید تضمینی گندم 
نهایتا تا هفته آینده اعلام می شود

مدیرعامل شرکت بازرگانی دولتی با بیان این که نرخ 
خرید تضمینی گندم برای سال زراعی 1۳۹۷ - 1۳۹6 
نهایتا تا هفته آینده اعلام می شود، افزود: با توجه به 
اینکه خرید تضمینی گندم در سال زراعی جاری رو 
به پایان است و در ادامه نیز سرعت تحویل گندم 
به قدری کند شده که به نظر می رسد میزان خرید 
تضمینی گندم تغییر چندانی نخواهد کرد، می توان 
گفت امسال هشت میلیون و 86۴ هزار تن گندم 
تاکنون به 1112 مرکز خرید گندم در کشور تحویل 
داده شده که ارزشی بالغ بر 115 هزار و 858 میلیارد 
ریال دارد که از این میزان 85 هزار میلیارد ریال معال 

۷۴ درصد پول گندمکاران پرداخت شده است.

تعرفههایپستیامسالافزایشنمییابد

جدید،  بازیگران  با  رقابت  برای  گفت:  پست  ملی  شرکت  مدیرعامل 
سرویس های پستی باید به سه ویژگی دسترسی در لحظه، قیمت مناسب 
و شفافیت اطلاعات مجهز شوند و از همین رو امسال تعرفه های پستی 
افزایش نمی یابد تا در رقابت باقی بمانیم.وی گفت: در 6 ماهه نخست سال 
۹6، نسبت به مدت مشابه سال قبل ترافیک پستی سه درصد رشد داشته 
است. پست سفارشی با 8 درصد کاهش، پست پیشتاز با 51 درصد رشد، 
پست ویژه 2 درصد کاهش، بسته و امانات ۴8 درصد رشد و سرویس های 
الکترونیکی 1۳ درصد و پست عادی 18 درصد رشد داشته  اند.وی با اشاره به 
ثبت نام کارپوشه ملی ایرانیان در دفاتر منتخب پستی گفت:ثبت نام کارپوشه 
ملی ایرانیان برای مردم رایگان است و به زودی نرم افزار آن در روستاها نیز 

نصب خواهد شد.

تسنیم- رییس سازمان خصوصی سازی با اشاره به اینکه 
گفت:  می شود،  واریز  آینده  یک ماه  تا  عدالت  سود سهام 
یکجا  صورت  به  نفر  میلیون   ۴۷ همه  برای  سود  واریز 

سهام  سود  واریز  شروع  صورت  در  و  ندارد  واریز  امکان 
عدالت به مرور به حساب مشمولان انتقال خواهد یافت.

سهام  سود  واریز  نحوه  درباره  پوری  عبدا...  اشرف  علی 
عدالت که قرار بود تا انتهای شهریور واریز شود، گفت: بعد 
از آغاز طرح واگذاری سهام عدالت می  یازده سال که  از 
گذرد امسال قرار شد برای نخستین بار سود سهام عدالت 

به صورت قانونی در اختیار مشمولان قرار بگیرد.
وی افزود: شرکت های سرمایه پذیر از سال ۹5 باید سود 
تولید شده خود را از طریق واگذاری به سازمان خصوصی 
تیرماه  پایان  البته  دهند.  قرار  مشمولان  اختیار  در  سازی 
زمان صدور مصوبات شرکت های سرمایه پذیر بود و طبق 

به  را  سود  این  تا  دارند  فرصت  ماه   8 آن  از  بعد  قانون 
حساب سازمان خصوصی سازی واریز کنند.

پوری حسینی گفت: چند شرکت هم وجود دارند که سال 
های مالی آنها ۳1 خرداد و ۳1 شهریور است که آنها در 

سال ۹۷ پایان 8 ماه قانونی شان فرا خواهد رسید. 
 5۰۰ از  بیش  یعنی  درصد   15 حدود  امروز  تا  گفت:  وی 
به  مصوب  سود  تومان  میلیارد   ۳۴۰۰ از  تومان  میلیارد 
اعلام  ما  و  شده  واریز  سازی  خصوصی  سازمان  حساب 
کردیم که تا پایان شهریور واریز سود سهام عدالت دریک 

مرحله آغاز خواهد شد.
وی افزود: البته در طی یک ماه گذشته به دلیل بعضی 

امکان واریز سود در مرحله اول کمی به  مشکلات فنی 
تاخیر افتاده است. اما می توان این قول را به مردم داد که 

در چند روز آینده واریز مرحله اول سود آغاز خواهد شد.
معاون وزیر اقتصاد افزود: ضمنا این نباید تلقی شود که 
قرار بوده تا پایان شهریور سود به صورت کامل واریز شود 
برای  اسفند  انتهای  تا  پذیر  چرا که شرکت های سرمایه 

واریز سود مصوب خود فرصت دارند.
پوری حسینی درباره نحوه توزیع سهام عدالت تاکید کرد: 
یکجا  صورت  به  نفر  میلیون   ۴۷ همه  برای  سود  واریز 
سهام  سود  واریز  شروع  صورت  در  و  ندارد  واریز  امکان 

عدالت به مرور به حساب مشمولان انتقال خواهد یافت.

زمان و نحوه واریز سود سهام عدالت اعلام شد

هشداریبرایصاحبانسهامعدالت

خبرگزاری صدا و سیما- علی اشرف عبداله پوری حسینی رئیس سازمان 
خصوصی سازی گفت: برخی افراد پیامک هایی مبنی بر دریافت وجه 
نقد بابت بقیه سهام عدالت به مشمولان این طرح ارسال کرده اند و 
خواستار واریز وجه نقدی در خارج از طرح ساماندهی سهام عدالت شده 
اند که کلاهبرداری است.وی افزود: طرح ساماندهی سهام عدالت فقط از 
طریق سایت ویژه ای که برای این منظور طراحی شده است انجام می 
شود و تنها پیامک ما به شهروندان مشمول سهام عدالت، پرداخت بقیه 
پول سهام عدالت تا یک میلیون تومان است .شهروندان می توانند در 
 صورت علاقمندی این ما به التفاوت را از طریق سامانه سهام عدالت

 www.samanese.ir و با دریافت برگه پرداخت کنند و به هیچ 
پیامکی اعم از واریز نقدی یا اقدامات دیگری توجه نکنند.

کمیتهایبرایبررسیاشکالات
کنکورتشکیلمیشود

نتایج  به  رسیدگی  درباره  فناوری  و  تحقیقات  علوم،  وزارت  سرپرست 
اعتراضات شرکت کنندگان در کنکور سال جاری اعلام کرد که کمیته 
های  دستگاه  سایر  و  بهداشت  علوم،  وزارتخانه های  از  متشکل  ای 
ذیربط برای رفع اشکالات موجود در کنکور تشکیل می شود.سید ضیاء 
هاشمی تصریح کرد: سه شنبه شب در شورای عالی انقلاب فرهنگی 
درباره این موضوع بحث مفصلی شد که البته مشخص شد ضعف 
قانونی بوده و مورد توجه اعضای شورای عالی انقلاب فرهنگی نیز 
قرار گرفت.پس از این جلسه مقرر شد که کمیته ای از وزارتخانه های 
علوم، بهداشت و دیگر دستگاه های ذیربط تشکیل شود تا در زمینه 

رفع اشکالات موجود برای سال آینده، تصمیم گیری شود. 

افزایش 5۰  به  اقدام  ماه سال گذشته  در شهریور  فارس- 
درصدی هزینه های برقراری انشعاب برق در تمامی شهرها و 
روستاها کرد و این اقدام توسط چیت چیان وزیر نیروی دولت 
یازدهم به توانیر و تمامی شرکتهای توزیع برق ابلاغ شد.
برای  مجلس  نمایندگان  و  نیرو  وزارت  میان  کشمکش 
با حضور  سال ۹2  آذرماه  در  برق  انشعاب  تعرفه  افزایش 
نمایندگان  به  نیرو  وزیر  و  شد  خیر  به  ختم  چیان  چیت 
در  تا  داد  قول  اسلامی  شورای  مجلس  در  مردم 

دهد. صورت  تجدیدنظر  برق  انشعاب  افزایش  خصوص 
قیمت انشعاب برق )کنتور تک فاز(در سال ۹2 از ۳6۰ هزار 
تومان به یک باره به یک میلیون و 61۰ هزار تومان افزایش 
یافت، همین موضوع موجب نارضایتی مردم و نمایندگان 
مردم در مجلس را فراهم کرد و باعث شد تا چیت چیان 
نمایندگان قول دهد که در  به  یازدهم  نیروی دولت  وزیر 
این خصوص تجدیدنظر خواهد کرد. استارت افزایش قیمت 
انشعاب برق در سال ۹۴ مجددا در حالی از سوی وزارت 

نیرو زده شد که این بار چیت چیان تمام مراحل دریافت 
مجوز برای این اقدام را با ارسال گزارشات مفصل به شورای 
اقتصاد و سازمان حمایت از مصرف کنندگان و تولیدکنندگان 
اخذ کرد و بر اساس این مجوزات قانونی مقرر شد تا افزایش 
قیمت انشعاب نه ۴ برابر بلکه به یک شکل معقول و در 
طی شش سال از سال ۹5 انجام و به قیمت تمام شده برسد.

سوی  از  اقدام  این  اجرای  از  سال  دو  گذشت  با  حال 
ارسال  با  مجلس  نمایندگان  از  برخی  نیرو  وزارت 

تندی  واکنش  جمهور  رئیس  روحانی  به  ای  نامه 
اند. داشته  برق  انشعاب  تعرفه  افزایش  به  نسبت 

اشتغال  ایجاد  برای  روش  بهترین  رسد  می  نظر  به 
حد،  از  بیش  قیمت  افزایش  گونه  هر  از  جلوگیری  و 
تا  باشد  تورم  نرخ  با  متناسب  انشعاب  تعرفه  افزایش 
هم  و  شود  برق  صنعت  رونق  و  اشتغال  موجب  هم 
نیاید. بوجود  برق  مشترکان  بر  مضاعفی  فشار  اینکه 

کشمکش دولت و مجلس بر سر افزایش تعرفه انشعاب برق

هیئتمدیرهانجمنبیماراناماسخراسانجنوبی

بهاطلاعهماستانیهایگرامیمیرساند:
انجمن ام اس استان در نظر دارد:

  به همت خیرین عزیز با تامین سبد غذایی
 برای خانواده نیازمندان ام اس شادی را به آنها هدیه نماید. 

منتظریاریسبزتانهستیم

شماره کارت بانک کشاورزی: 
6037707000024111

شماره کارت بانک ملی: 
6037991899881936

شماره کارت بانک قرض الحسنه مهر ایران:  
6063737000007540

www. iranwash. irقالیشویيومبلشویيایـران

32446666/32424320-2 صافصاف،لوللول،تختتخت

برایاولینبارفرشهایخودرااتوکشیدهتحویلبگیرید
دفتر : توحید21 - نبش نبوت 21 - پلاک 105
عضو معتبر اتحادیه   مسئول: دستگردی

همشهریان  محترم 
با توجه به اتمام اعتبار کارت های 

ملی قدیمی تا پایان سال 
جهت ثبت نام و صدور کارت 

هوشمند ملی به دفتر پیشخوان 
دولت )توحید( مراجعه نمایید

 و یا با شماره 09398995472 
تماس  بگیرید.

آدرس: خیابان توحید 
 نبش چهارراه اول توحید 

 دفتر پیشخوان دولت توحید

درباتوماتیکسید
مجری انواع: )درب های اتوماتیک 

جک  پارکینگی ، کرکره 
  سکوریت اتومات(
 09303107002
اولین ساندویچ نیم متری09155614880

 بیش از 20 نوع ساندویچ در خدمت مردم
آدرس: خیابان فردوسی، حد فاصل حافظ و 

پاسداران، جنب پلاک 8   تلفن : 31052 - 056 
09353694511 - 09353315656 طبخ با روغن کنجد

ساعت کار: 19 تا 1/30  بامداد

ایزوگـامشفیعـی
آسفالت )محوطه و پشت بام( و  قیرگونی

 32225494 - 09151630283   صیادشیرازی، مجتمع میرداماد، واحد 98

بلوار شعبانیه- بین چهار راه ایزوگام فنودی 
بقیه ا... )عج( و خیابان نرجس
32371262-09151639659

پخـش و نصـب 

حمــلاثاثیهمنزل
باخــاورمسقف
وکارگرماهــر

)ضمنا کارگر تنها نیز داریم(
09159639065  

      علـی آبادی 

گچ کاری و گچ بری  
پذیرفته می شود. 

در اسرع وقت
 )شهر و روستا(  
09159658659



پیام شما
تلفن : 32224582 - نمابر : 32234583

سامانه پیام کوتاه : 3000272424 3
یکشنبه*16 مهر 1396* شماره 3901

 درآمد 190 میلیارد تومانی عشایر با تولیدات دامی
گروه خبر- عشایر خراسان جنوبی در نیمه نخست امسال، با تولید فرآورده های دامی 190 میلیارد تومان درآمد کسب کردند. مدیرکل امور عشایر استان  
گفت: عشایر استان در این مدت 14 هزار و850 تن انواع فراورده دامی تولید کردند.قوسی افزود: از این مقدار 10 هزار تن شیر و فرآورده های لبنی، 4هزار و 500 

تن گوشت قرمز و 350 تن کرک مو و پشم است. وی گفت: تولیدات عشایر خراسان جنوبی به استانهای تهران، خراسان رضوی و اصفهان ارسال می شود.
سلام سرمقاله اوا آمروز را خواندم دو کلمه با آقای 
استاندار حرف دارم و امیدوارم ایشون جوابی داشته 
باشند همین وزارت ورزشی که مدیر کل جدید را 
معرفی نمود سال گذشته از تغییرات بیش از حد 
مدیران کل ورزش و جوانان در استان عذر خواهی 
کرد و قول عدم تکرار آن را داد مدیران وزارتخانه 
 هم ابقا شده اند پس وزارتخانه قصد تغییر را نداشته . 
که  هم  نمایندگان  نمایندگان،  یا  شما  ماند  می 
شما  هماهنگی  بدون  ایم  شنیده  اینکه  علیرغم 
مستقیما به وزیر ورزش  نامه نوشته و حتی یک 
فرد غیر بومی را هم معرفی کردند اما می گویند 
تا  القاعده  انتصابات دخالت نمی کنند و علی  در 
 نظر شما را نداشته باشند امکان تغییر وجود ندارد
شما  میدان  در  ماند  می  تغییرات  توپ  این  فقط 
لطفا برای مردم توضیح دهید که پس از یک هفته 
از حضورتان آیا به این تشخیص رسیده اید که این 
مدیر ناکارامد است که باید تغییر کند ؟ ) که اگر 
اینطور است باید همینجا از استاندار قبلی که هم 
با  چرا  که  پرسید  نیز هست  گرایش شما  و  خط 
انتصاب این گزینه استان را معطل خود نموده است 
و کم کاری ایشان به مردم اعلام شود ( و یا هم این 
واقعیت را بپذیریم که شما بدون اطلاع و اشراف 
متاسفانه توسط فضا سازی های عده ای  کامل 
قلیل و برخی افراد که در سایه مدیریت استان را 
مدیریت می کنند مدیریت می شوید . بسیار جالب 
حرف  یک  سایت  یا  کانال  دو  روز  یه  که  است 
کنند  می  طرح  را  دروغ  یا  راست  نیست   معلوم 
میدانشان  در  به سادگی  نیز  استان  عالی  مقام  و 
بازی می کند . آقای استاندار اینجا استانی بیش از 
حد سیاسی است اگر می خواهید موفق باشید کار 
صحیح را انجام دهید نه سفارش دوستان اصلاح 
طلب و اصولگرایتان را . منتظر پاسختان می مانم 
ارسالی به تلگرام آوا
سلام خدمت مسئولان محترم اداره ها سازمان ها 
وارگانهای مربوط به راه وجاده آقایان عزیز شمارو به 
خدا یک فکری به این راه مخوف وخطرناک وتنگ 
امام علی  انتهای  خیابان  از  وتاریک وکم عرض 
امیرآباد به سمت حاجی آباد بکنید شما فقط بگید 
با چند تا کشته و مجروح دست به کارمی شوید؟؟؟ 

یک از اهالی امیرآباد
915...152
سلام آقای عزیزی که بیشتر از حد معین در بلوار 
پیامبراعظم -ص-سرعت داشته ای ، رعایت قانون 
در هر موضوعی باعث حفظ سلامت جامعه است   
این همه زخمی وکشته درحوادث رانندگی جز اثر 
خلاف قانون نیست، بیاییم درهمه ی امور به قانون 

احترام بگذاریم.
936...709
یک نفر در این شهر پیدا شود و به کارواش ها سری 
بزند یا خود آوا اگر بتواند گزارشی تهیه کند خیلی عالی 
میشود زیرا که آب هدررفت در کارواش های شهر را 
 حدودی حساب بفرمایید ؟؟؟!! عدد عجیبی می شود !
اینها را باید منبع آب و یا از جایی دیگر تغذیه شوند 
نه با آب شرب شهری آخر اینجا تهران نیست که 
 آن هم به غلط استخر را با آب شرب پر می کنند 
فرزندانمان  که  بود  خواهد  عبارتی  آب  آب  آب 
داشت خواهند  را  آن  از  اینچنینی  استفاده  رویای 
915..101
برای مرکز استان این خیلی زشت است که پایانه 
مسافر بری به این شکل باشد وارد پایانه شدم 3 
نفر آدم قوی هیکل کنار منو خانوادم همش داد 
از  هم  نفر  یک  بودند  گرفته  را  ما  دور  و  میزدند 
پشت باجه داد میزد یک لحظه خیلی عصبانی شدم 
زیرا که اینقدر درک ندارند که خانواده و باشد این 
رفتار صورت گیرد نیازی به تلاش زیاد ندارد یکی 
را  آشنایان خودتان  از  یکی  ترمینال  از مسئولان 
بفرستید تا وضع را  برایتان کامل شرح دهند در 

سه نوبت روز مخصوصا شب ها
910...277
به  علاقه  خیلی  بیرجند  رانندگی  راهنمای  سلام 
جریمه کردن داره توقف ماشین به جرم دود اگزوز 

جریمه در بلوار پیامبر اعظم با سرعت 70جالبه
915...046
با یکی از آشنایان که از پایتخت مهمان ما بود چند 
روزی در ادارات بیرجند  پیگیر موضوع شخصی بودم 
ایشان به من گفتند بیرجند با توجه به این که شهر 
کوچکی است و کار آنچنانی کارمندان ندارند چرا 
پاسخگویی به ارباب رجوع در بیرجند اینقدر ضعیف 
است.اصلا توجهی به سوالات یا درخواست ها نکرد.
بعضا اصلا توجیه هم نیستند.اگر قرار باشد این طور 
برخورد شود واقعا جای فکر اساسی دارد  لطفا پرسنل 
را آموزش دهیم و یاد دهیم برخورد با ارباب رجوع را
 936...002
واقعا جای تشکر دارد از مرزبانان خوب ما که امنیت 
استان را دارند به نحو احسن تامین می کنند خدا 
قوت به شما ممنونیم زیرا که تلاش های شبانه 
روزی شما در مرز است که با این فاصله ما امن 

ترین استان های کشور هستیم 
935...250
از پلیس راهور تقاضا دارم که موتور هایی که چراغ 
آخر  کنند  جدی  برخورد  کنند  می  تردد  خاموش 
موتوری که با زن و بچه کوچک به صورت چراغ 
خاموش در حال حرکت هستی به فکر جان و اون 

بچه پاک معصوم باش ....
915...271
شرکت اتوبوس رانی بازدیدی از اتوبوس های خود 
به صورت دوره ای داشته باشید نظافت و مخصوصا 
دود خارج شده اصلا پشت چراغ قرمز آدم با خانواده 
و با شیشه بالا نمی تواند تنفس کند !!فیلتر هوایی یا 

موتور ها تعمیر اساسی فرمایید
ارسالی به تلگرام آوا

ولا
ن ت
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س
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اردوی جهادی در روستای »سیدال« نهبندان

و  زندگی  برکت  کودکان،  کاری-  نسرین 
سرمایه های آینده جامعه به شمار می آیند. آنان 
برای رشد و بالندگی خود، نیازها و در مفهوم دقیق 
تر حقوقی دارند که باید به درستی به آن پرداخت. 
بالندگی  در  خانواده  بدیل  بی  نقش  به  توجه  با 
شخصیت کودک، پیش از همه، خانواده و سپس 
جامعه باید این حقوق را به خوبی بشناسند و خود را 
مکلف به پاس داشت آن بدانند. روز جهاني کودک 
بهانه اي براي ورود به جهان کودکان است؛ براي 
ورود به این جهان باید آگاهي هاي خود را فراموش 

کنیم و با ناآگاهي هاي کودکانمان همراه شویم.

نامگذاری روز جهانی کودک
در سال 1946 بعد از جنگ جهانی دوم در اروپا، مجمع 
عمومی سازمان ملل به منظور حمایت از کودکان، 
سازمانی به نام یونیسف را ایجاد کرد که نخست 
 »انجمن بین المللی ویژه کودکان سازمان ملل«
از  یکی  یونیسف   ،1953 سال  در  گرفت.  نام 
بخش های دائمی در سازمان ملل متحد گردید 
و روز 8 اکتبر روز جهانی کودک نام گذاری شد. 
به بهانه روز جهانی کودک به محله های پایین 
شهر بیرجند رفتیم  تا از آرزوها و حرف دلهای این 

کودکان بشنویم:

آرزو دارم بازی تیم ملی را
از نزدیک ببینم

محله های پایین شهر و مردمانش ویژگی های 
بیشتر  صبرشان  انگار  دارند.  را  خودشان  خاص 
از دیگران است و توقعشان کمتر. در یک کلام 
هست.  صفا  نیست  اگر  نور  هایشان  کلبه  در 
محله  به  کودکان  آرزوی  به  دادن  گوش  برای 
پایین شهر و قلعه می روم با چند تا از کودکان 
به  ندارند  متناسبی  چندان  نه  مالی  وضع  که 
لبخندی  من  دیدن  با  نشینم:هادی  می  گفتگو 
 روی چهره ظریف و سبزه اش نقش می بندد. 
صبح ها به مدرسه می رود و عصرها در مغازه 
مانند  او  حرکات  کند  می  شاگردی  رضا   حاج 
یک فرد باتجربه است اما او فقط 11 سال دارد! 
هادی عاشق مادرش است و دوست دارد روزی 
درآمد ماهانه اش آن قدر باشد که دیگر مادرش 
مجبور به کارگری در خانه های مردم نشود.هادی 
آرزو دارد که فوتبالیست شود روزی  بتواند یک 
روز از نزدیک بازی تیم ملی را ببیند! و با خنده 
می گوید من یک استقلالی دو آتشه هستم. او  
همچینین آرزوی داشتن دوچرخه ای را دارد که 
هر روز مجبور نباشد برای رسیدن به محل کارش 
مسیر طولانی را پیاده طی کند.می گویم خانه تان 
کجاست و پدرت چه کاره است به خانه کوچکی 
اشاره می کند و می گوید پدرم کارگر است و مادرم 
 هم بی سواد و خانه دار. 4 تا خواهر  و برادر دارم. 

 ساندویچ ارزان قیمت
 تفریح علی و احمد

علی و احمد هم 2 برادری هستند آن دو طوری 
کلمات را ادا می کنند که گویا در حال آواز خواندن 
و تفریح اند؛ علی و احمد 11 و 13 ساله  خوشحال 
هستند که گاهی می توانند ساندویچ ارزان قیمتی 
را برای ناهار  بخرند، آنها  صبح به مدرسه می رود 
و بعدازظهرها  هم در کوچه های باریک پشت 
قبرستان بیرجند با دوستانشان بازی می کنند. از آنها 
 در مورد آرزوهایشان می پرسم با خنده می گویند
دوست دارند یک ماشین شاسی بلند بخرند و مثل 
بزنند.  چرخ  شهر  خیابانهای  در  دارها  پول   بچه 

علیرضا استعداد خوبی در فوتبال دارد
علیرضا کلاس ششم است و می گوید پدرش 
 کارگر است و او در تعطیلات مدرسه درخیابان های 
شهر کار می کند و روزی 5 تا 7 هزار تومان درآمد دارد 
که آنها را جمع می کند و برای پرداخت قسط یکی 
 از وام هایی که گرفته اند کنار می گذارد. می گوید
استعداد خوبی در فوتبال نیز دارد و دوست دارد کسی 
راهنمایی و حمایتش کند تا در این رشته ورزشی 
رشد کند.چهره ای خاکی و آفتاب خورده همچون 
اما در همان حال می توان  آدامس هایش دارد 
معصومیت کودکانه ای را دید که همراه با کمی 
ترس است و وقتی مورد عتاب یکی از عابران 
قرار می گیرد راهش را می گیرد و می رود سراغ 

یکی دیگر.

زینب دلش
عروسک سخن گو می خواهد

بازی  مشغول  کوچه  در  دخترها  دیگر  با  زینب 
است وقتی می گویم خبرنگارم می پرسد خبرنگار 
حرف  مردم  با  گویم  می  کنی  می  چکار   یعنی 
می زنم و درد دل هایشان را به گوش مسئولان 
می رسم فوری حرفم را قطع می کند می گوید 
میشه بگین برام یک عروسک سخن گو بخرن! 
گوید: چون  گو می  پرسم حالا چرا سخن  می 
دوست دارم برام حرف بزنه و بخونه. می گوید 
می خواهد در آینده دکتر قلب شود چون که برادر 
بزرگش همیشه از درد قلب شب ها گریه می کند 
و اگر پولدار شد هم یک رستوران شیک بخرد تا 
 دوستانش بتوانند در آنجا غذاهای خوشمزه بخورند.

سوء تغذیه در کمین سلامت کودکان
خراسان جنوبی از دیرباز دارای مشکلاتی مانند قهر 
طبیعت، کمبود بارندگی و خشک سالی های پیاپی 
بوده است. این وضع تنها بر زندگی بزرگسالان 
تأثیر ندارد بلکه سرنوشت هزاران کودک معصوم 
دارای  استان  می کشد.این  سیاهی  به  نیز  را 
روستاها و مناطق محرومی است که تنها منابع 
درآمدشان چند کیلو گندم و یا چند نهال زرشک 
است وهمان گونه که پیداست کشاورزی ازجمله 
موارد مهمی است که در مبحث غذای سالم باید 
بدان توجه شود تا بتواند در زندگی آن ها از بسیاری 
از بیماری ها پیشگیری کند.اما اکنون دست یاری 
قصه  این  و  برداشته شده  میان  از  نیز  طبیعت 
دردناک به جایی خاتمه می یابد که فرزندان همین 
خانواده ها نیز دچار بحران تغذیه شده و به بیماری 
لاغری،  کارشناسان  گفته  به  می شوند.بنا  دچار 
کوتاهی قد و دیگر سلامت های جسمی از موارد 
بوده که فقدان آن دچار بروز سوءتغذیه در کودکان 
می شود. حال باید پرسید که محله های فقیرنشین 
چگونه باید از پیدایش این وضع در فرزندانشان 
بدن  غذایی  نیاز  تأمین  چراکه  کنند،  جلوگیری 
که مانع بروز این مشکلات می شود، نیز نیازمند 
جات  سبزی  و  میوه  لبنیات،  پروتئین،  مصرف 
خشک سالی ها،  این  دنبال  به  شک  است.بدون 
فقر فزونی یافته و پس از آن نیز روند رشد انواع 
افزایش خواهد یافت.اگرچه به صورت  بیماری ها 

قدر مطلق نمی توان گفت همه کودکان مبتلابه 
اتفاقاً  و  هستند  فقیر  خانواده های  از  سوءتغذیه 
گاهی خانواده های متمول نیز دقیقاً نمی دانند کدام 
دسته از مواد غذایی برای رشد و سلامت کودکان 
ضروری است. اما گروهی همان کودکان مناطق 
محروم هستند که به دلیل شرایط اقتصادی بد 
خانواده هایشان از تغذیه مفید محروم اند و خراسان 

جنوبی نیز در این چنین وضعی قرار دارد.

3500  کودک دچار سوءتغذیه
 از کمیته امداد خدمات می گیرند

معاون حمایت و سلامت خانواده کمیته امداد امام 
خمینی خراسان جنوبی عنوان می کند: کودکان 
دچار سو تغذیه در استان از طریق مرکز بهداشت 
از بررسی  به این نهاد معرفی می شوند و پس 
گیرند.علی  می  قرار  امداد  کمیته  حمایت  تحت 
اکبر نخعی، بابیان اینکه از ابتدای سال جاری 3  
هزار و 500 کودک دچار سوءتغذیه به این اداره 
و  افزاید:  در حدود 2 هزار  معرفی شده اند،  می 
500 کودک نیازند هنوز در پشت نوبت قرار دارند.

ابتدای سال جاری  از  داد:  ادامه  علی اکبر نخعی 
اعتبار  ریال  میلیون   191 و  میلیارد  نهُ  تاکنون 
برای تأمین سبد غذایی این کودکان هزینه شده 
است.وی بابیان اینکه از ابتدای سال جاری سبد 
کودکان  بین  در  تومان  هزار  ارزش 75  به  کالا 
این  کند:   می  نشان  خاطر  است،  توزیع شده 
سبدها شامل اقلامی مانند مواد پروتئینی، لبنیات، 
ریزمغذی ها و غیره است.  نخعی از بهبود هزار و 
504 کودک در طرح تغذیه در سال گذشته خبر 
داد و گفت: سال گذشته سه هزار و 500 کودک 
بوده اند. برخوردار  طرح  این  از  سوءتغذیه   دچار 

تنها ۹ درصد کودکان مبتلابه سوءتغذیه 
تحت پوشش کمیته امداد هستند

معاون حمایت و سلامت خانواده کمیته امداد امام 
خمینی خراسان جنوبی بابیان این که بروز این 
پدیده در روستاها بیشتر از مناطق شهری است، 
دچار  کودکان  درصد    9 فقط   دهد:  می  ادامه 
سوءتغذیه تحت حمایت کمیته امداد بوده و 91 
درصد تحت حمایت امداد نیستند.نخعی خواستار 
توجه والدین به کودکان شد و افزود: توجه به تغذیه 

ازجمله مسائل مهمی  ایمنی غذا در کودکان  و 
 است که خانواده ها باید به آن توجه داشته باشند.

کودک یعنی صداقت، راستی و درستی
روانشناس و مشاور خانواده و درمانگر تخصصی 
مشکلات و اختلالات روانی و رفتاری کودکان و 
نوجوانان هم در تعریف کودک می گوید: کودک 
یعنی صداقت، راستی و درستی، کودکان پاکترین 
موجوداتی هستند که زمین به خود دیده و ستون 
بسیاری از نیکی ها از دوران کودکی پایه ریزی 
و بنا نهاده می شود. و کودکی یعنی شروع یک 
انسان، انسانی که می تواند بزرگترین و مقدس 
ترین مخلوق نزد خداوند سبحان باشد .زاهد زرگر  
درباره بهترین برخورد با کودکان در حوزه های 
مختلف آسیب های اجتماعی عنوان می کند: با 
عنایت به تجربه و ارتباط مستمر با کودکان این 
حوزه بهترین برخورد استفاده از قدرت جاذبه است 
یک کودک تا جذب نشود امکان تربیتش فراهم 
نخواهد شد و با زور، تنبیه و منع کردن هیچ گاه 
کودکان در معرض آسیب از آسیب ها خصوصا 
امکان  بلکه  نشده  رها  اجتماعی  های  آسیب 
 گرایش به این آسیب ها بیشتر و بیشتر خواهد شد .

لقمه تربیتی کودکان هم خوشمزه 
و هم مطابق ذائقه آنان باشد

برای  تربیتی  های  لقمه  اینکه  بیان  با  وی 
که  بود  خواهند  گو  جواب  زمانی  کودکانمان 
باشد  آنان  ذائقه  مطابق  هم  و  خوشمزه   هم 
می افزاید: این وظیفه متولیان تربیت است که در 
گام نخست والدین، گام دوم اولیا و معلمان و در 
گام های بعدی جزء وظایف مهم و اساسی اجتماع 
به  توجه  با  تاکید می کند:  و دولت است. زرگر 
سبک زندگی فعلی مراقبت، حمایت، تربیت درست 
تربیتی  مهم  های  مولفه  از  نظارت  و  بهنگام  و 
خواهند بود .عضو انجمن روانشناسی بالینی کودک 
و نوجوان ایران  ادامه می دهد: مهمترین مشخصه 
آسیب کودکان 7 تا 12 سال یا به اصطلاح کودکی 
دوم، همراهی نکردن با  سیستم خانواده و پرورش 
و پیدایش نظام فرزند سالاری می باشدکه تبعات 
متعدد و مختلفی برای خانواده و جامعه به همراه 
داشته و دارد.زرگر با بیان اینکه از دیگر آسیب های 

مهم این دوران گرایش های افراطی کودکان به 
فضای مجازی است خاطر نشان می کند:  بدون 
آموزش و مهارت و استفاده نادرست از رژیم مصرف 
زندگی  فرآیند  تمام  و  افتاده  آسیب  این  دام  به 
 کودک و خانواده را تحت تاثیر خود قرار می دهد .

تک فرزندی
معضلی جدید برای کودکان استان

به گفته وی آسیب جدی دیگر که در مراجعات به 
مراکز مشاوره بیشتر به چشم می خورد افزایش 
کودکان طلاق هست که متاسفانه با انجام این 
رویداد تلخ آینده بسیاری از این کودکان در هاله 
ای از ابهام می باشد.درمانگر تخصصی مشکلات 
و اختلالات روانی و رفتاری کودکان و نوجوانان 
با اشاره به اینکه خوشبختانه با رویکرد فرهنگي 
و مذهبی که بر استان ما حاکم است بسیاری از 
آسیب های موجود قدرت ظهور و بروز ندارد ادامه  
می دهد: اما کودکان ما در حوزه های مختلف 
دچار کمبود هایی هستند که می بایست توجه 
جدی به این موضوع بشود.به گفته زرگر از جمله 
آسیب های کودکان می توان به کمبود امکانات 
تخصصی برای کودکان با نیازهای ویژه، کمبود 
امکانات رفاهی تفریحی در استان، کمبود مراکز 
تخصصی مشاوره کودکان و نوجوانان اشاره کرد. 

آگاهی نداشتن از حقوق کودکان 
و محرومیت و فقر از مهمترین

مشکلات کودکان استان
مدیر کل بهزیستی استان  با اشاره به  شعار هفته 
ملی کودک »هر کودک نشانی خدا« برنامه اجرایی 
دراین هفته را تشریح کرد. به گفته وی  بیشترین 
آرزو و خواسته کودکان  در خراسان جنوبی  داشتن 
فضاهای بازی استاندارد  شاد و مفرح برای کودکان 
در شهرستان ها  است. علی  عرب نژاد با اشاره به 
مشکلات کودکان  در استان بیان می کند:  آگاهی 
نداشتن خانواده ها به  حقوق کودکان و محرومیت 
منطقه و فقر فرهنگی ومالی خانواده ها و وجود 
وآموزشی  تفریحی  و فضاهای  امکانات  نداشتن 
کودکان  مشکلات  مهمترین  کودکان   مناسب 
برشمرد.وی همچنین تاکید کرد: اعتیاد والدین و 
آنها  از  بالطبع آن جدایی والدین ودوری کودک 

و بی توجهی به کودکان  و گاها اعتیاد کودکان 
و اعمال خشونت به آنها هم در استان به چشم 
می خورد. وی درباره حمایت های بهزیستی از 
عنوان  اجتماعی  امور  معاونت  درحوزه  کودکان 
می کند: دفتر امور کودکان و نوجوانان با اجرای 
و  مهدها  درروستا  گرم  غذای  وعده  یک  برنامه 
مهدهای حاشیه کمک به رفع سوء تغذیه کودکان 
خدمت گیرنده از مهد می نماید .وی با اشاره به 
دهک  سه  کودکان  شهریه  از  بخشی  پرداخت 
پایین در آمدی  خاطرنشان می کند:  بهزیستی 
با کمک به  راه اندازی  و ایجاد و توسعه مهدهای 
کودک درمناطق محروم و حاشیه  و آسیب زا در 
شهرستان ها ضریب نفوذ خدمات به کودکان آن 
را فراهم   منطقه را جهت حضور در مهدکودک 
می سازد. مدیر کل بهزیستی همچنین از  پرداخت 
کودکان  از  ومراقبت  نگهداری  هزینه   کمک 
های  خانه  در  سرپرست  بد  یا  سرپرست  بی 
 کودکان و نوجوانان غیر دولتی نام می برد و ادامه 
می دهد: پرداخت کمک هزینه نگهداری کودکان 
های  هزینه  پرداخت   ، جایگزین  خانواده  در 
ترخیص به فرزندان تحت حمایت واجدالشرایط  و 
آموزشهای فنی و حرفه ای  ومهارتهای زندگی در 
راستای توانمندسازی فعالیتهای ورزشی در راستای 
توانمند سازی جسمانی فرزندان  از دیگر کارهای 
حوزه معاونت امور اجتماعی بهزیستی استان است.

در هفته ملی کودک طرح های حمایتی 
برای کودکان نیازمند انجام می شود

علی عرب نژاد  عنوان می کند : توسط دفتر توانمند 
سازی زنان وخانواده در این هفته شیر خشک بین 
حمایتی  پرونده  دارای  سال  یک  زیر  کودکان 
توزیع می شود .وی با اشاره به پرداخت کمک 
های خانواده  آموزان  دانش  به  تحصیلی   هزینه 
تحت پوشش ادامه می دهد: حمایت از زنان باردار 
و شیرده و طرح اوقات فراغت برای خانواده های 
تحت پوشش اجرایی می شود. مدیر کل بهزیستی 
همچنین عنوان کرد: دفتر فوریت های اجتماعی 
با ارائه خدمات مددکاری و روانشناسی  تلفنی به 
کودکان از طریق خط 123  مخصوصا در حوزه  
کودکان در معرض آسیب و خشونت  و خشونت 

دیده  خدمات می دهد. 

کودکان کار در بیرجند
از آرزوهایشان می گویند

زینب با دیگر دخترها در کوچه مشغول بازی 
است وقتی می گویم خبرنگارم می پرسد خبرنگار 
 یعنی چکار می کنی می گویم با مردم حرف 
گوش  به  را  هایشان  دل  درد  و  زنم  می 
 مسئولان می رسم فوری حرفم را قطع می کند 
عروسک  یک  برام  بگین  میشه  گوید  می 
سخن  چرا  حالا  پرسم  می  بخرن!  گو  سخن 
برام حرف  دارم  گو می گوید: چون دوست 
بزنه و بخونه. می گوید می خواهد در آینده 
بزرگش  برادر  که  چون  شود  قلب  دکتر 
کند. می  گریه  ها  شب  قلب  درد  از  همیشه 
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یادداشت

مهدكودک ها 
به عنوان زيربنای 
تحول آموزشی در كشور

* مرتضی مقرری

متاسفانه در سیستم آموزشی کشور ما، حساسترین 
مقطع آموزشی تبدیل به بی اهمیت ترین آن شده 
است. منظورم، مهد کودک ها و کودکستان هاست. 
جائیکه کودکانمان تبدیل به دستگاههای فتوکپی 
تکرار  برایشان  را   ... و  سرودها  اشعار،  شوند.   می 
می کنند تا بچه ها هم طوطی وار و بدون اینکه 
مهارتی و مفهومی را یاد بگیرند، شروع به تکرار و 
بازخوانی آنها نمایند. ما هنوز فرق مدرسه را با مهد 
کودک نفهمیده ایم. فکر می کنیم که مهدکودک 
یعنی شروع زودتر جمع و تفریق ریاضی و تکلیف 
! هیچگونه تخصصی در مورد جذب  شب سبک 
از  معمولًا  و  نیست  مطرح  ها  مهدکودک  مربیان 
میشود  استفاده  زمینه  این  در  کار  دختران جویای 
و آنها هم معمولًا تعهداتشان تا موقع ازدواجشان 
به  تعهدی  دیگر  تاهل،  صورت  در  که  باشد  می 
مهدکودک ندارند و مدیر مهد تا پیدا کردن مربی 
کلاسهای  به  را  کلاس  های  بچه  باید  جدید، 
دیگر پخش کند و کسی هم جوابگوی مشکلات 
مربوطه و مخصوصاً آسیب روانی بچه ها از بابت 
بودند،  گرفته  انس  باهاش  که  شان  مربی  نبودن 
نیست! یکی از کاراترین روشهای تربیتی ) و البته 
سنتی( که متاسفانه به فراموشی سپرده شده است، 
تربیت غیر مستقیم و نقل داستان های شیرین و 
 پندآموز می باشد. موهبتی گران که خودمان بهره 
برده ایم ولی کودکانمان را بی بهره، رها نموده ایم 
و جای آن در مهدکودک ها و کودکستان ها، بسیار 
خالیست و بجای آن، متاسفانه )در برخی مواقع و 
با  بچه های کلاس  تعداد  بودن  نامتناسب  بدلیل 
 حوصله مربی( بچه ها را با رنگ آمیزی غیرضروری 
نقاشی ها و تکالیف کار تکراری در کلاس مشغول 
جبران  ضررات  مطمئناً  کارها  این  که  کنند  می 
ناپذیری به میل به تحصیل بچه ها در شروع مدرسه 
رفتنشان میزند.  با توجه به دغدغه اصلی والدین 
)همچون  فرزندانشان  اولیه  نیازهای  تامین  جهت 
خوراک، پوشاک، پزشکی و ...(، از یکطرف و با توجه 
به مقبولیت بیشتر حرف معلمان و مربیان نسبت به 
والدین در میان بچه ها از طرف دیگر، جا دارد که 
نهایت استفاده را از وجود معلمان دلسوز برای آموزش 
مهارت های مفید و موثر در حفظ سلامت جسمانی، 
روانی و رشد شخصیت اجتماعی کودکانمان بهره 
ببریم. آموزش مهارت هایی مثل: احترام به قوانین، 
رازداری، به حق خود قانع بودن، با حوصله خوردن 
غذا و خوب جویدن آن، نگاه نکردن به تلویزیون 
و  کودکانه  بازیهای  جایگزینی  نزدیک،  فاصله  از 
والدین،  موبایل  گوشی  با  بازی  جای  به  خلاقانه 
پرهیز از تنقلات بی فایده و فست فودها و استقبال 
از تغذیه سالم، ترویج فرهنگ همکاری و صداقت 
با همبازیان خود، تاکید مکرر بر قبح دروغگویی 
نفس،کسب  به  اعتماد  روحیه  تقویت  تقلب،   و 
خطرهای  انواع  با  مواجه  در  اولیه  های  مهارت 
شدن،  دزدیده  شدن،  گم  مثل:  پیرامونشان 
جنسی  منحرفین  با  مواجهه  خیابانی،  دعواهای 
توجه  با  پرورش  آموزش  وزارت  است  ...، لازم  و 
جدی به این حوزه، نسبت به تربیت و سازماندهی 
رسمی  جذب  و  زمینه  این  در  متخصص  مربیان 
ایشان همچون سایر حقوق بگیران این وزارتخانه، 
موثری  قدم  آینده کشور  نسل  تربیت صحیح  در 
بردارد. بدیهی است که موضوعات اشاره شده در 
مورد همه مهد کودک ها مصداق ندارد ولی هستند 
مهد کودک های زیادی که موارد اشاره شده در 
متن را شامل می شوند. تا چه پیش آید زین پس!

تازه های فناوری

آنچه درباره متد شست وشویِ 

بدون آب اتومبیل نمی دانید!

جام جم آنلاین- در عصر کنونی استفاده از منابع 
در  نحوی  به  همه  و  دارد  زیادی  اهمیت  طبیعی 
تلاش هستیم تا بتوانیم از محیط زیست محافظت 
کنیم. که خوشبختانه با استفاده از تکنولوژی نانو، 
محققان موفق شدند ماده  شوینده ای درست کنند و 
آب را از پروسه  شستن حذف کنند. کلیات این روش 
بر روی  ماده  مخصوص  این صورت است که  به 
بدنه خودرو اسپری شده و با استفاده از دستمال های 
بدنه پاک  از روی  آلودگی  مایکروفایبر ضد خش، 
می شود، این مواد در کنار قابلیت پاک کنندگی، باعث 
براق تر شدن رنگ خودرو شده و الکتریسیته ساکن 
بدنه خودرو را کاهش داده و خودروی شما مدت 
طولانی تری پاکیزه خواهد ماند. اگر از علاقه مندان 
تورهای آفرود و رالی هستید، متاسفانه این متد برای 
شستن ماشینتان مناسب نیست، زیرا گل و لای باید 
به صورت کامل از بدنه پاک شده، ولی در بقیه موارد 

این روش کاملا پاسخگوی نیاز شما خواهد بود.

مناسبت ها 

8 اکتبر؛ روز جهانی کودک

بیتوته- کشورهای جهان روزهای کودک مختلفی 
برای خود دارند؛ اما روزجهانی کودک را خود بچه ها 
آورده اند. در سال 1986 در چنین روزی  به وجود 
در  آتاتوری  مدرسه  ساله   9 ازدانش آموزان  تن   2
دنیا  از همه بچه های  نامه ای  با نگارش  نیویورک 
خواستند که با هم روزی را به صلح اختصاص دهند. 
در پیام یکی از بنیانگذاران روز جهانی کودک آمده 
است: »بزرگترهای ما عقاید ثابتی دارند. آنها ما را 
دوست دارند چون بچه هایشان هستیم اما آیا آنها 
می دانند که چه دنیایی را برای ما بوجود می آورند. 
اگر کمترین اشتباهی در ماشین هسته ای آنها رخ 
دهد ما هرگز شانسی برای رشد نخواهیم یافت. ما 
امکانی برای رشد و پرورش می خواهیم.« کودکان 
در روز جهانی کودک می خواهند این تضاد را یادآور 
شوند، که در حالی که سالانه هزینه های غیرقابل 
انواع سلاح های هسته ای و  تولید  تصوری صرف 
غیر هسته ای می شود، کودکان بسیاری از گرسنگی، 
عدم امکانات بهداشتی، سوء و تغذیه و ... می میرند. 
یونیسف اعلام داشته، که تنها با اختصاص 5 دلار 
برای هر کودک می توان جان %90 از کودکانی را که 
سالانه می میرند نجات داد و برای بهبودی چشمگیر 
است که همان  کافی  کودکان جهان سوم  زندگی 
مبلغ در یک سال خرج شود و این  مبلغ تنها معادل 
کودکان  است.  جهان  تسلیحاتی  هفته   6 بودجه 
که  هستند  و عشق ها  احساس ها  زیباترین  خالق 
این  در  هم  ایرانی  بزرگ  شاعر  اعتصامی  پروین 
را  به طوری که گفتارش  احساس شریک است، 
و   کرده است  بیان  اشعارش  طریق  از  کودکان  با 
امروزه نیز شعر زیبای اشک یتیم این شاعر ارجمند 
در یکی از کتاب های دبستان به چشم می خورد.

يک برش از واقعيت؛

کودکی، پشت چراغ قرمـز
حجازیان- حوالی ظهر بود و تردد در خیابان ها به اوج 
قرمز صف  چراغ  پشت  ها  اتومبیل   . بود  رسیده  خودش 
کشیده بودند و به گمان خودشان با بوق های مکرر برایشان 
میان بری باز می شد، مدارس ابتدایی تک و توک تعطیل شده 
بودند و کودکانی با کوله پشتی های رنگارنگ همه جای 
خیابان دیده می شدند ، روزجهانی کودک بود و اکثرشان 
شاخه گل و یا کاردستی های خلاقانه به دست داشتند ، از 
چهره های خندانشان معلوم بود که حسابی برایشان سنگ 
اند و قرار است وقتی به خانه رسیدند کلی  تمام گذاشته 
خاطرهِ خوب از روز جهانی کودک برای مادر و  پدرهایشان 
بگویند. در این شلوغیِ مایل به حالِ خوب در تیره ترین نقطهِ 
خیابان کنارِ انبوهِ جعبه های دستمال کاغذی دو چشمِ مبهمِ 
زیبا به چراغ قرمز خیره شده بود. بدون توجه به بوق ها و بد و 
بیراه ها درحالی که محو پسرکِ سرچهارراه شده بودم خودم 
را به او رساندم و کنارش ایستادم. پاهایش را بیشتر بغل کرد 
و کمی جمع تر نشست. نگاهم به کولهِ وصله شده کنارش 
افتاد نگاهی به ساعتم انداختم یعنی مدرسه بوده ؟ سوالم را 
بلند پرسیدم ، سرش را بالا گرفت و  سرتاپایم را ورانداز کرد 
و سری به نشانهِ نه تکان داد وقتی دید نگاهم به کوله پشتی 
اش است آن را برداشت و در آغوش گرفت و از روی بی 
میلی گفت : مال پسر همسایه مان است کتابهای سال قبلش 
را با همه وسایلش به  من داده ، پاره شده بود مادرم برایم 
درستش کرد، مادرم خیلی خیاط خوبی ست البته تا چند هفته 

پیش که عینکش زیر پای خواهر کوچکم نشکسته بود ... 
حرفش را قطع کرد دیدم دارد چند جعبه را برمی دارد 
چراغ قرمز شده بود و وقتش بود که دستمال کاغذی هایش 
را بفروشد کوله اش را هم برداشت سختش بود کوله اش بند 
نداشت باید با دست نگه ش می داشت گفتم: اگر میخواهی 
با  اینجا مراقب کیفت هستم تا بیایی. خوشحال شد  من 
نگاهم تعقیبش می کردم، به ماشین اولی که رسید راننده 
شیشهِ ماشین را بالا داد، برگشت و ن گاهی به  من انداخت 
انگار من را که کنار کوله اش دید خیالش راحت شد و چند 

قدم دورتر رفت یکهو نفهمیدم پایش به کجا گیر کرد وسط 
ماشین های منتظر پشت چراغ قرمز زمین خورد  دویدم که 
بروم  کمکش کنم جعبه هایش را از روی زمین جمع کردم 
 و بلندش کردم شلوارش پاره شده بود و از زانویش خون 
می آمد گفتم : پسرخوب چرا این همه را باهم برمی داری 
که نتوانی جلوی پایت را ببینی؟ انگار نه انگار سوالی پرسیده 

باشم با ترس گفت: کیفم ... کیفم کو؟
بودم  اش  کوله  مراقب  من  بود  رفته  یادم   ... وای  ای 
راستش خیلی خجالت کشیدم وقتی فهمید کیفش را آن 
که  زانویش  به  توجه  بدون   بودم  کرده  رها  خیابان  طرف 
حسابی زخمی شده بود شروع کرد به دویدن، چراغ سبز شده 
بود و راننده ها باتمام قوا تلاش می کردند سریع تر حرکت 
کنند، بند دلم پاره شد، داشت میانشان می دوید پشت سرش 
راه افتادم و با صدای بلند غر میزدم که سر به هوا حواست 

کجاست؟ تصادف میکنی !!
کوله اش همانجا کنار دستمال کاغذی های دیگرش بود 
عصبانی بودم تقریبا داد زدم: چکار میکنی ؟! ترسید با بغض 
گفت: داروهای پدرم اینجاست، میدانی مادرم چقدر خیاطی 

کرده که پولش را دربیاوریم؟ اگر گم میشد چه؟ 
دلم پر میکشید در آغوش بگیرمش کنارش نشستم حالش 
که بهتر شد برای تلطیف فضا گفتم: هی امروز روز جهانی 

کودک است. گفت: روز جهانی یعنی چه ؟
موهای خوشرنگش را به شوخی بهم ریختم و  گفتم: یک 
سازمان سالها قبل برای اینکه نشان دهد حقوق کودکان 
برایش با ارزش است و کودکان را دوست دارد و کسی نباید 
آن هارا اذیت کند یک روز را به نام کودکان نام گذاری کرد 
برگشت سمتم و گفت: حالا دیگر کسی کودکان را اذیت 
نمیکند؟ مزه زهرمار پیچید در تمام  وجودم با خودم گفتم 

الان چطوری قانعش کنم که اذیت نمیکنند یا نه اصلا اذیت 
میکنند ... اصلا چطور بفهمانم که او هم جز همان کودکان 
است اما ... . صدای آرامش دوباره گفت: معلوم است اذیت 
می کنند من خودم در تلوزیون مغازه ی سرکوچمان دیدم که 
در یک کشوری جنگ بود و داشتند کودکان را می کشتند. 
میخواستم های های گریه کنم من فکر میکردم خودش را 
میگوید ... اما آنقدر روح بلندی داشت که نگفت چرا من 
چهارراه  کنار  باید  کردن  درست  کاردستی  و  بازی  جای 
 باشم و مردم مرا به چشم یک پدیده غیرعادی نگاه کنند و 
بعضی ها جای اینکه دلشان برایم بسوزد دعوایم می کنند ... 
گفتم: بیا آرزو کنیم هرجا کودک بی پناهی هست خدا 

مراقبش باشد. گفت: آرزو یعنی چه؟
چند نفس عمیق کشیدم تا گریه ام نگیرد، گفتم: جانِ 
من، آرزو یعنی دعا، مثلا تو دعا میکنی که خدا کاری کند 
یک دوچرخه داشته باشی میشود آرزوی تو، فهمیدی؟ گفت: 

اینکه دعا کنم مادرم عینک جدید بخرد هم آرزوست؟
سرش را به آغوش کشیدم و گفتم: بله ... این هم آرزوست. 
گفت: فقط در روز جهانی کودک می توانیم آرزو کنیم ؟ لبخند 
تلخی زدم و گفتم: نه، چرا فقط روز جهانی کودک؟ گفت: 
خودت گفتی آن سازمان در این روز کودکان را دوست دارد 

حتما در این روز هرچه دعا کند به آنها میدهد نه؟
بود دیدم دیگر حرفی  خون در رگ هایم خشک شده 
ندارم بزنم گفتم: چراغ برای بار سوم است که قرمز می شود 
بیا برویم تو طرف چپ من طرف راست، قبول؟ چشمانش 
بار مردم و  . و  خدا میداند چند   ... برق زد و گفت: قبول 
 زنده شدم وقتی نگاهم رد و بدل میشد بین پسرکِ دوست 
ماشین  آن  صندلی  روی  که  پسربچه ای  و  ام  داشتنی 
گران قیمت نشسته بود. سازمانِ عزیزی که میتوانی تمامِ 
معصومیت این کودکانِ را در آغوش بگیری می شود کمی 
افتادند  زودتر ؟! تلف شدیم برایشان هروقت دنبالمان راه 
و گفتند خانم، آقا فال بدهم؟ گل میخواهی؟ یک آدامس 

میخری؟ فقط یک جعبه دستمال بخر ... خانم ، آقا ...

عکس از : اینترنت

خواندنی ها

آیا می دانید اولین کبریت 

چگونه به ایران رسید؟

لیدیز-کبریت یا به قول ناظم الاطبا »چوبی باریک 
که نوکش گوگرد باشد«، در قدیم با چوب شاهدانه 
ساخته می شد و یک یا دو سرش آغشته به گوگرد 
مذاب بود و هنگام برخورد با جسم مشتعل روشن 
نوع  از  اصطلاحا  کبریت ها  نوع  این  البته  می شد. 
سایشی نبودند و اگر نوکشان که آغشته به گوگرد 
بود، در درون آتش یا تلی از خاکستر قرار می گرفت، 
روشن می شد. کبریت های معروف به سایشی در 
اختراع  خورشیدی(   1205( میلادی   1828 سال 
نخستین  شدند.  آورده  ایران  به  بعد  سال  و شش 
در  »لوسیفر«  تجاری  تام  با  فرنگی  کبریت های 
استرآباد گرگان و توسط »سر جیمز فریزر«، سیاح 
اسکاتلندی، رویت شده اند. »ممتحن الدوله« از رجال 
ناصری می نویسد: »اولین دفعه که کبریت به ایران 
آمد، شخصی به نام »اسماعیل آتش« کبریت ها را 
در دست می گرفت و فریاد می کشید با آتش، آتش 
درست می کنم.« در ابتدا که کبریت به ایران وارد 
شد، کالایی منحصر به فرد بود که عموم مردم به 
آن دسترسی نداشتند و فقط مختص خانواده های 
اعیان و اشراف بود. در قسمتی از سفرنامه »جورج 
پاسمان  تیت« آمده که وی هنگام سفرش به ایران 
بهترین هدیه ممکن را یعنی یک قوطی کبریت به 
گله داران سیستانی داده است؛ چرا که کبریت فقط 
در یکی دو ناحیه کشور یافت می شود و اگر آتش 
برای  است  مجبور  وی  شود،  خاموش  گله داری 
آوردن آتش به نزدیک ترین روستا برود. مهم ترین 
کبریت های وارداتی به ایران، کبریت های اتریشی، 
»کی«  و  »روپی«،  »گلوب«،  اسامی  با  سوئدی 
و  غربی  مرزهای  از  اتریشی  کبریت های  بودند. 
ترکیه وارد ایران می شد و کبریت های سوئدی از 
مرزهای جنوبی و بوشهر. کبریت های اتریشی که از 
نوع سولفوری بودند، در قوطی های گوگردی فروخته 
نقاشی  اپرا  از  تصاویری  آنها  روی  که  می شدند 
شده بود. اکثر دهقانان و رعایا خریدار کبریت های 
دست  به  بی خطر  کبریت های  و  بودند  سولفوری 
مشتریان مرفه تر خریداری می شد. نخستین کارخانه 
کبریت سازی در ایران در سال 12۷6 خورشیدی و با 
کمک سرمایه گذار روسی در ایران تاسیس شد. یکی 
از نخستین کبریت سازان ایران را »میرزا علی خان 
امین الدوله« معرفی می کنند که برای نخستین بار 
کبریتی معروف به کبریت تهران را درست کرد. و 
در سال 1۳0۴ خورشیدی وقتی  فقط هشت کارخانه 
مدرن در ایران فعالیت می کرد، که دو کارخانه آن 
کبریت سازی بودند. این کارخانه در »خرازین« بود 
اما برچسب این کبریت ها در روسیه چاپ می شدند. 
در نهایت در 19 اسفند 1۳10 دولت قانونی مبنی 
بر انحصار کبریت تصویب کرد که در اختیار دولت 
قرار می گرفت و از دست بیگانگان بیرون می رفت.

کاریکاتور امامزاده شاه سلیمان علی)ع( خوسف - سیاحمحمد کارگر قاب عکس داده نما، آوای خراسان جنوبی

را  یخ  دقیقه   20 مدت  کنیم؟  تقویت  را  بدن  ایمنی  سیستم  چطوری 
اندروفین خون  آزاد شدن  باعث  تا  بگذارید  روی قسمت مشخص شده 

شود. سردرد، دندان درد  و سرماخوردگی مکرر را از بین می برد.

یخ

امروزآنلاین- تنها بالا رفتن هر روزه تعداد زنان شاغل 
نیست که آمار بچه هایی را که سال های پیش از دبستان شان 
را در مهدکودک ها می گذرانند، بالا می برد. این روزها حتی 
فرستادن  با  ترجیح می دهند  خانه دار هم  زنان  از  بسیاری 
آموزش  برای  بهتری  فضای  مهدکودک،  به  فرزندشان 
دیدنش فراهم کنند. اما محققان می گویند تیر این مادرها 
نه در ایران بلکه در بسیاری از کشور های جهان همیشه به 
هدف نمی خورد و وارد شدن بچه ها به مهدکودک، زمینه را 
برای رشد بهتر آنها فراهم نمی کند. اگر شما هم میان سپردن 
فرزندتان به مادربزرگش، پرستار بچه یا مربیان مهدکودک 
مردد مانده اید، با توجه به شرایط خودتان و راهنمایی های 
ما، می توانید بهترین تصمیم را برای پرورش کودکی موفق 
و سالم بگیرید. مطلبی که در ادامه می خوانید از کتاب های 
روانشناسی رشد نوشته لورا برک و کتاب شخصیت کودک 
نوشته پاول هنری ماسن، جروم کیگان، آلتا کارول هوستون 
و جان جین وی کانجر بر گرفته شده است. در حالت کلی، 
از نداشتن اطمینان برای کیفیت و شیوه مراقبتی که در مهد 
انجام می شود گرفته تا دلتنگی کودک در ساعت های دور از 
خانه و هر روز بیمار شدنش، همه به این مادرها برای مراقبت 

کردن از کودک در خانه انگیزه می دهد.

مخالفان مهدکودک می گویند

مثبت  طولانی مدت  تاثیرات  که  است  این  واقعیت   .1
از  که  دارد  مراقبتی  نوع  به  بستگی  مهدکودک  منفی  یا 
کودک می شود. سپردن کودک به مهدکودک هایی که فاقد 
امکانات و شرایط مناسب هستند، نتایج چندان مثبتی ندارد و 
اینجاست که می توانیم حق را به گروه دوم دهیم. 2. از آنجا 
که در این مهدکودک ها کنش متقابل بین کودکان و مربیان 
مثل پدر و مادر با فرزند نیست، کیفیت غالب مهدکودک ها 
مدام تغییر می کند و به همین دلیل نظارت بر آنها دشوار 
است، دستمزد مربیان بسیار ناچیز است و مدام تغییر شغل 

در  را  مثبت  تاثیرات  مشاهده  انتظار  نمی توان  و  می دهند 
کودکانی که به این مهدها فرستاده می شوند داشت. واقعیت 

این است که مهدکودک خوب گران و نادر است. 
اندازه  همان  به  حق  می دهد  نشان  دیگر  بررسی های 
می تواند با گروه اول هم باشد. مادرانی که به خاطر شاغل 
بودن یا دغدغه های دیگر، چاره ای جز سپردن کودک شان 
به دیگران ندارند در صورتی که او را هر روز پیش یکی از 
آشنایان بگذارند به سلامت روان فرزندشان آسیب می زنند. 
کودکانی که فرصت دلبسته شدن به یک مراقبت کننده را 
یکی  به  روز  پرستارشان عوض می شود، هر  مدام  ندارند، 
مربی هایش  که  مهدی  در  یا  می شوند  سپرده  آشنایان  از 
آنها  از  می کند  تغییر  یک بار  ماه  چند  یا  هفته  چند  هر 
اضطراب  ناایمن،  دلبستگی  دچار  بیشتر  می شود،  مراقبت 
و اختلال های روانشناختی می شوند. هنگامی که کودکان 
سلامت  می کنند،  تجربه  را  مهدکودک  چندین  بی ثباتی 
روانشناختی شان کاهش می یابد و مشکلات هیجانی و رفتار 
کودکان پیش دبستانی که از لحاظ خلق وخو دشوار هستند به 
میزان زیاد بدتر می شود. مشکلات روانشناختی، تنها گریبان 
کودکانی که مدام از خانه یکی به خانه دیگری می روند را 
نمی گیرد؛ بچه هایی که با مادران افسرده ای زندگی می کنند 
که حوصله سرگرم کردن شان را ندارد یا به مهدهای شلوغ و 
بی کیفیتی می روند که برنامه ای برای سرگرم کردن بچه ها 
در آن طراحی نشده  است هم در معرض آسیب های بسیاری 
هستند. محققان سوئدی می گویند بچه هایی که در نوباوگی 
و نوپایی به مهدکودک های مناسب وارد می شوند، در اواسط 
کودکی و نوجوانی تاثیر این اتفاق را بر قابلیت های شناختی، 

هیجانی و حتی اجتماعی شان نشان می دهند. 

 می خواهید پرستار بگیرید؟

گرچه در شرایط ایده آل، بودن کودک در کنار یک پرستار 
تمام وقت و آشنا حداقل در دو سال اول به آرامش او کمک 

می کند اما از آنجا که در کشور ما پرستاری از کودک شغلی 
نیست که نیازمند داشتن تحصیلات مرتبط باشد و اغلب 
پرستار ها در کنار مراقبت از کودک مسوولیت نظافت خانه را 
نیز برعهده دارند، نمی توان حکم مفیدتر بودن حضور پرستار 
برای رشد کودکان در هر شرایطی را صادر کرد. اگر مدام 
است  کنند، ممکن  نگهداری  از کودک  آدم های مختلفی 
کودک احساس تنش و ناراحتی کند. در چنین شرایطی شاید 
بد نباشد کودک خود را در قبال پرداخت حقوق ماهانه به 

یکی از افراد فامیل یا دوستان جویای کارتان بسپارید.

مهد برود، مضطرب می شود؟

نظریه هایی که بر اهمیت وابستگی تاکید دارند، بعضی از 
روانشناسان را متقاعد کرده در صورتی که کودک ساعاتی 
طولانی تحت مراقبت کسی غیر از مادر خودش باشد از 
لحاظ وابستگی به مادر دچار مشکل خواهد شد. با این وجود 
بررسی های دیگر از این واقعیت می گوید که تاثیر مهدکودک 
در وابستگی کاملا روشن نیست. مطالعات بسیاری در مورد 
غالب  نشان می دهد  انجام شده که  ها  رفتار مهدکودکی 
با  توام  وابستگی  از  حاکی  حالاتی  مهدکودکی  کودکان 
احساس ایمنی را داشتند و تنها مطالعات کمی نشان می دهد 
درصد  می رفتند،  کودک  مهد  به  که  کودکانی  بین  از  که 
مشکلات مربوط به وابستگی در کودکانی که به مهدکودک 
می رفتند، بیش از آنهایی بود که در خانه بوده اند. اگر شما در 
گروه مادرانی هستید که می گویند مهدکودک بچه را بیمار 
می کند و به همین بهانه او را از حضور در کنار کودکان دیگر 
محروم می کنند، شاید شنیدن نتیجه یکی از بررسی های 
پژوهشگران برای تان جالب باشد. سی ان ان از نتایج پژوهشی 
خبر داده که می گوید بیماری  های هر روزه فرزند مهدکودکی 
شما چند سال بعد می تواند از او فردی قوی تر بسازد. به گفته 
پژوهشگران عفونت های مکرری که بچه های مهدکودکی 
به آنها دچار می شوند، باعث می شود در بزرگسالی سیستم 

ایمنی قوی تری داشته باشند. اما درست است که روانشناسان 
توصیه می کنند کودک دو تا دو سال و نیم اول زندگی اش را 
در خانه و در کنار مراقبت کننده ای دلسوز آشنا که مدام او را 
در آغوش می گیرد و به نگاهش با نگاهی سرشار از محبت 
پاسخ می دهد بگذراند اما نمی توان قاطعانه گفت که بعد از 
این سن ماندن در خانه بیشتر از رفتن به مهد به سلامت 
روان کودک و پرورش مهارت هایش کمک می کند. قطعا 
مهدکودک خوبی که با معیارهای آورده شده سازگار است، 
بیشتر از بودن او در کنار مراقبت کننده سالخورده ای که به خاطر 
پادرد و کمردرد، زیاد بودن کارهای خانه یا بی حوصلگی اش 
امکان بازی با کودک و سرگرم کردنش را ندارد، می تواند به 
رشد او کمک کند. در نهایت پیش از آنکه نام فرزند تان را 
در مهدکودک بنویسید، از چند مهد بازدید کنید و هرچه 
را می بینید در دفتری یادداشت کنید تا امکان مقایسه آنها 

با هم را داشته باشید.

اگر خودتان از او مراقبت می کنید

منتشر شدن اخباری که از بدرفتاری مربیان مهد در برخی 
شهرها حکایت می کرد و البته ناتوانی بسیاری از خانواده ها 
در تامین هزینه مهدهای خوب، بسیاری از مادرها را به این 
فکر انداخته که یک تنه از فرزندشان مراقبت کنند. اگر شما 
پویا  با شبکه  فرزندتان  با مشغول کردن  تا شب  از صبح 
می خواهید از او مراقبت کنید، بهتر است همین فردا نامش را 
در یک مهدکودک بنویسید. بررسی ها نشان می دهد کنش 
متقابل بین فرزند و پدر و مادر، اسباب بازی های مناسب و 
آزاد بودن کودک برای کاوش طبق برنامه ای منظم می تواند 
نگهداری در خانه را برتر از رفتن کودک به مهد جلوه دهد 
اما در صورتی که چنین امکانی برای بچه های پیش دبستانی 
نباشد، مادران افسرده باشند، مراقبت کننده فرصت، امکان یا 
میل وقت گذراندن با کودک را نداشته باشد، ماندنش در خانه 
تنها به روان و البته امکان موفقیتش در آینده صدمه می زند. 

هر آنچه باید درباره مهدکودک بدانید ...
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کار متفاوت برای مشتریان

یک  تاثیر  اما  هستند،  مجانی  وسایل  عاشق  مردم 
است.  بیشتر  بسیار  هوشمند  و  انتظار  از  دور  هدیه 
سال گذشته یکی از دوستانم دندان عقلش را کشیده 
اما  نیست  جالبی  تجربه  معمولا  دندان  کشیدن   بود. 
را  این تجربه  بعد دریافت کرد  روز  بسته ای که در 
برای او کمی خوشایندتر کرد. درون بسته یک کارت 
یک  و  زده  یخ  ماست  خرید  برای  دلاری  ده  هدیه 
یادداشت از دندانپزشکش بود. او نوشته بود که ماست 
خواهدکرد.  کمک  هایش  لثه  درد  بهبود  به  زده  یخ 
تصور  را  دوستم  و  ما  واکنش  توانید  می  شما  حتما 

کنید، بله ما بسیار شگفت زده شدیم.
شما  که  گیرند  می  قرار  تاثیر  تحت  زمانی  مردم 
انجام  العاده  خارق  صورت  به  را  معمولی  کارهای 
دهید. همه ما از خراب شدن وسیله محبوبمان پس 
از کمی استفاده ناامید می شویم. معمولا مشتری باید 
به دنبال رسید خرید بگردد تا اگر کاملا هنوز شامل 
گارانتی می شود آن را تعویض کند، اما یک کارخانه 
چاقوسازی در سن دیه گو )این کارخانه متعلق به دو 
سازند(  می  چاقو  ارتش  برای  که  است  باتجربه  فرد 
عکس العمل متفاوتی دارد؛ آنها به محصولات خود 
گارانتی  آنها  چاقوهای  بنابراین  دارند،  زیادی  اعتماد 
را  ها  مشتری  تفاوت  این  با  آنها  دارند؛  العمر  مادام 

تحت تاثیر قرار می دهند.
داشتن مشتری هایی که از کار شما راضی باشند خوب 
است اما داشتن مشتریانی که از کار شما لذت برده اند، 
بنابراین  است.  کارتان  و  توسعه کسب  و  رشد  لازمه 
را  آنها  ها،  مشتری  کردن  زده  با شگفت  کنید  سعی 
خوشحال کنید و به یاد داشته باشید که تداوم این کار 

رمز موفقیت شماست.

خورشید سربازان اشک نهم

سبزی  باغ  کنار  از  سپاهش  با  اشکانی  دوم   مهرداد 
می گذشت سایه درختان باغ مکان خوبی بود برای 
استراحت.فرمانروا دستور داد در کنار دیوار بزرگ باغ 

لشکریان کمی استراحت کنند. 
و  او  از  و  آمده  زمین  ایران  پادشاه  نزدیک  باغبان 
مهرداد  شوند.  وارد  باغ  به  که  کرد  دعوت  سربازان 
گفت ما باید خیلی زود اینجا را ترک کنیم و همین 

جا مناسب است.
 باغبان گفت دیشب خواب می دیدم خورشید ایران 
در پشت دیوار باغم است و امروز پادشاه کشورم را 
اینجا می بینم. مهرداد گفت اشتباه نکن آن خورشید 
من نیستم آن خورشید سربازان ایران هستند که در 

کنار دیوار باغت نشسته اند.
زمین  ایران  پادشاه  بزرگی  و  فروتنی  همه  این  از 
دوم  مهرداد  آمد.  گرد  باغبان  چشمان  در   اشک 
کنار  در  همواره  و  بود  فروتن  بسیار  نهم(  )اشک 
سربازان خویش و بدور از تجملات بود . اندیشمند 
شایسته  فرمانروای  گوید:  می  بزرگ  ارد  کشورمان 
ارزش سربازان را کمتر از خود نمی داند . اشک نهم 

به ما آموخت ارتش ایران یگانه و یکتاست.

برندگان وجود دارند، بازندگان وجود دارند، 
و افرادی وجود دارند که هنوز

 یاد نگرفته اند چطور پیروز شوند.

برای مشکلات کمتر آرزو نکن، برای مهارت های 
بیشتر آرزو کن. برای چالش های کمتر آرزو نکن، 

برای خردمندی بیشتر آرزو کن.

آن دل که به شاهد نهان درنگرد
کی جانب ملکت جهان درنگرد
بی زار شود ز چشم در روز اجل

کان روی رها کند به جان درنگرد

هر وقت وسوسه می شوی که به شیوه ای
 قدیمی عمل کنی، از خودت بپرس

 که می خواهی اسیر گذشته باشی یا پیشقدم آینده.

مادرم می گفت: عاشقی یک شب است 
و پشیمانی هزار شب اما حالا هزار شب است
 پشیمانم که چرا یک شب عاشقی نکردم

در مسیر کارآفرینی همیشه محدودیت های بسیاری وجود 
دارد که اگر افراد با آن آشنا شوند، بعید است کسی به سمت آن 
گام بردارد. اما شناخت محدودیت ها تنها یک گام به سمت 
کارآفرینی است. آشنایی و افزایش سطح دانش در مورد کنترل 
 این محدودیت ها می تواند ما را در مقابله و کنترل آن ها
قوی تر کند. این محدودیت ها که غالبا به شخصیت افراد 
منتهی می شود، می تواند با علم و آگاهی کنار گذاشته 
شود. به طور مثال فردی را در نظر بگیرید که در آغاز راه 
دنیای  و  تلخ وجودی خود  با حقایق  او  است؛  کارآفرینی 
تجارتش آشنا می شود؛ چطور او می تواند با وجود دانستن 

محدودیت ها موفق شود؟
موضوع اول موضوعاتی هستند که من آن ها را مشاهدات 
می نامم؛ چیزهایی که به طور معمول درست از کار در 
می آیند. سه موضوع آخر موضوعات پیشنهادی هستند؛ 
پیشنهادهایی که بر پایه رویکرد مداوم بیشتر کارآفرینان 

موفق و رهبرانی است که من می شناسم.
1. مردم تنبل هستند

این موضوع شاید سخت به نظر برسد، اما واقعا ما تنبل 
هستیم. مردم همیشه به دنبال انجام کار به ساده ترین 
شکل و بدون هیچ زحمتی هستند. به بهترین اختراعات 
چند سال اخیر بیاندیشید، یا حتی چند دهه اخیر؛ به نظر شما 
تا حالا اختراعی بوده که به فکر سختی بیشتر انسان باشد؛ 
یا اختراعی که زندگی روزانه شما را سخت تر کند و نیاز به 

تلاش بیشتری برای زندگی ایجاد کرده باشد؟ ماشین ها، 
کامپیوترها، تلفن های موبایل یا حتی کنترل تلویزیون همه 

برای تسهیل و تنبل کردن انسان به کار می روند.
 2. مردم صبور نیستند

همچنان که ما همه چیز را راحت تر می خواهیم، همان قدر 
هم دوست داریم سریع اتفاق بیفتد؛ درست همین الان، نه 
چند روز دیگر. چقدر شما منتظر لودشدن صفحه می مانید؟ 
واکنش شما به پشت خط کسی ماندن چیست؟ برای بیشتر 

ماها جواب این است: نه خیلی زیاد و نه خیلی خوب.
3. بیشتر از آنچه می اندیشید زمان می برد

با وجود آنکه مردم بهره وری سریع را ترجیح می دهند، 
فرایند شروع یک تجارت جدید، کند و زمان بر و بدون 
پاداش اولیه است. همیشه البته مثال های نقضی هم وجود 
بیشتر  تجارت  تازگی یک  بوک! هرچه  مانندفیس  دارند؛ 

باشد، ترغیب مشتریان به آن نیز سخت تر است.
آن ها هیچ وقت نمی خوابند و همیشه از کم بودن وقت 
شان می نالند. باب نورس، بنیان گذار و مدیرعامل کمپانی 
بومبای می گوید: اگر نتوانید تولید درآمد را به گونه ای 
برسانید که تجارتتان جریان داشته باشد، شما بازنده اید. 
نیمی از تجارت ها در 5 سال اول به این درآمد می رسند. 

اگر زمان کافی به تجارتتان ندهید، درواقع شما بازنده اید.
4. سلسله مراتب در اتفاقات

سرمایه گذاران ترجیح می دهند که یک بار بر روی یک 

تیم برای ایجاد ایده سرمایه گذاری کنند تا بر روی یک 
تجاری،  الگوهای  که  دانند  می  ها  آن  تیم.  بدون  ایده 

فناوری ها و ذائقه مشتریان دائما در حال تغییر است. 
آن ها به شما می گویند که همیشه مدل های تجاری بعد 
از ایجاد کار شکل می گیرند. تا شما جزیی از بازار نباشید، 

ایده و نظر شما برای مشتریان معنایی ندارد. 
شروع کار و گام به گام پیش بردن آن بسیار ارزشمند 
اما  نباشید،  برنده  شما  اول  مرحله  تا 10  شاید  است. 
همه  که  است  راهی  خطا  و  آزمون  و  تلاش  فرایند 
کارآفرینان موفق می پیمایند و قطعا مشتریان نیز به 

این فرایند ارزش می نهند.
5. هیچ چیز مجانی نیست

باید بدانید شما فرصت و سرمایه های محدودی دارید؛ 
هیچ کاری بدون صرف زمان و سرمایه انجام نمی شود. 
اینجاست که انتخاب برای شما معنا پیدا می کند؛ انتخابی 
که شاید دل چسب نباشد. اگر شما پولتان را برای خوردن 
کنید،  خرج  روز  میانه  در  انگیز  هیجان  نوشیدنی  یک 
دیگر پولی برای نهار نخواهیدداشت. مایکل پورتر، استاد 
دانشگاه هاروارد از این داستان به عنوان استراتژی »چه 

چیزی انجام ندهیم« یاد می کند.
 6. اتفاقات قابل پیش بینی نیستند

دایره  از  افتند  می  اتفاق  که  چیزهایی  اوقات  گاهی 
اختیارات ما خارج هستند. ما این اتفاقات را قضا و قدر، 

و  نامیم  می  دیگر  چیزهای  یا  بدشانسی  خدا،  خواست 
گاهی خود و دیگران را برای این رویدادها سرزنش می 
کنیم، اما چیزی که باید مدنظر قرار گیرد این است که 
ما نمی توانیم برای هر چیزی برنامه ریزی کنیم. علاوه 
بر این، گاهی چیزهایی که حداقل انتظار رخ دادنشان را 

داریم، بزرگ ترین مانع ما می شود.
7. همه ما حیوان هستیم.

عصبانی نشوید! منظورم این است که ما بدن بیولوژیک 
داریم و نگهبانی از آن در موفقیت ما تاثیر دارد. امتحان 
بیدار  را  یا کل شب  بگیرید  روزه  را  روز  کنید؛ کل یک 
بمانید، آیِا باز هم می توانید تصمیمات مهم بگیرید؟ پس 
نیازها بدن خود  را به رفع  از درآمدتان  بهتر است کمی 

اختصاص دهید. 
شما  غذایی  مواد  چه  خوردن  با  ببینید  و  کنید  امتحان 
سرحال تر و راحت تر هستید؟ در تصمیم گیری های مهم 

حتما آن مواد را مدنظر قرار دهید.
 8. نکات را ارج نهید

دانستن نکات هر تجارتی مهم است. اگر صرفا در مورد 
کاری احساس خوبی دارید، دلیل بر موفقیتتان نیست. مثال 
های فراوانی از تصمیمات شکست خورده، برای موضوعاتی 
بدبختانه  اند.  نبوده  آگاه  آن  از جزییات  است که رهبران 
تصمیمات این افراد زندگی بسیاری دیگر را نیز تحت تاثیر 

قرار می دهد.
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حرف های ابریشمی موفقیت

شعر روز 

پیامک

عارفانه روز 

یک لحظه مکث کن

نگرش

آیه روز  

اما انسان هنگامی که پروردگارش وی را می  آزماید و عزیزش می دارد و نعمت فراوان 
به او می  دهد می  گوید پروردگارم مرا گرامی داشته است. سوره الفجر آیه 15

حدیث روز  

چون خدا خیر بنده اي را خواهد او را نسبت به دنیا بي رغبت و نسبت به دین دانشمند کند و به دنیا بینایش سازد و به هر که این خصلتها 
داده شود خیر دنیا و آخرت داده شده است. امام جعفر صادق )علیه السلام(

سبک زندگی

8 واقعیت زندگی که برای موفقیت باید بدانید

طراح: نسرین کاری                        

افقی:  1 - نخست وزیر دانمارک 
کشورهای  از  پیش  چندی  که 
انتقاد  شدت  به  نفت  تولیدکننده 
کرد - کشور کعبه 2- النگو- تیز 
چاق-  فرنگی3-  نام های  از   -
اقتصادی  قدرتمند  کشور  سومین 
ساز   -4 خاریدن  حالت   - دنیا 
تندرست-   - جامه  چرک  تیره- 
طبی-  شکم بند   -5 صاف  دشت 
سرباز  تازی-  همراهی  حرف 
زدن- رمق آخر6- از شرکت های 
 -  7 کشنده  ژاپن-  خودروسازی 
جدید ترکی- دینداری - روپوش 
شهر  آماده-  دستور-   -8 زنانه 
سرپرستی-   -9 جنگی  خروس 
تیرانداز  یکه  سواران  از  یکی 
 - آسوده   -10 هندیان  ایرانی- 
 20 بلندی  به  داغداغان  درخت 
 - نصفه   - دهان  دور   -11 متر 
رها - ناپیدا 12 - قدم - آرامش 
وامیان  حوری13-   - ناشنوا   -
حاجت  خیابان-  وسط  دایره   -
در  گندم  عمده  تولیدکننده   -14
در  بندری  زمستان-   - جهان 
در  بهره وری-   -15 بلغارستان 
 4/04 با  کشور  این  گذشته  سال 
میلیون تن سنگ اسلب، در مقام 

اسلب  سنگ  صادرکنندگان  دوم 
جهان قرار گرفت.

رییس   - صادق   -1 عمودی: 
امنیت  و  آفریقا  شرق  کشتیرانی 
نی  درونی-  اعتقاد   -2 دریایی 
زیارت   -3 ریاکار   - تهی  میان 
از   - بیمار  از  پرستاری   - کننده 
رو-  زینت   - کوزه   -4 لبنیات 
شاداب - خار 5- صوت شگفتی- 
علامت  تعجب-   - خوشبخت 
 - درد  حرف  فارسی6-  جمع 
نوعی آرایش مو - کامل7- زنبور 
عسل- از اجرام آسمانی - همواره 

سختی پشیمانی-   - دیروز   -8 
قطب  اولین  دادگری-   -9
صدویازده   - ایران  صنعتی 
شهر   - دسترنج  10-نصفه- 
فروریخته  شهر   -11 جشنواره 
دوست-  مسلک-   - کرمان 
پیاله بزرگ  قورباغه درختی 12- 
دختر   - معاملات  واسطه گر   -
بالکن-   -13 آتش   - کارتونی 
پیراینده  پسوند  گوشه دار-  سخن 
در  کاشی  صنعت  دوم  رتبه   -14
منطقه - دیوار بلند- تورم 15 - 
 پس از مرگ سهراب چه سود؟- 

صفت ساعت خراب.

جدول 3904
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1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

123456789101112131415

پراهمدنگناریا1

اولمزیهماوداب2

ناویلایمیکینی3

ددلوونازارفج4

اراناکلاممپا5

اونهلوزنیکین6

ودبیماتیندار7

نوارهامیناب8

ابلابیرعتنها9

فرغمفراعتنانز10

نیاکرامماینا11

لتنایدتدومکر12

اهرربرابنارای13

نوترواهرادملا14

دوباتهنیگیزاب15

کلیه لوازم دست دوم منزل شما را 
خریداریم. با یک تماس اختلاف قیمت 

را تجربه کنید.   09158668002

نصب داربست فلزی
 با قیمت مناسب در اسرع وقت

09153637507- حسینی 

نیروی اداری خانم مسلط به  ICDL و آشنا 
به امور اداری با حداقل 2 سال سابقه کاری 
نیازمندیم. ساعت تماس: 8 الی  14 هر روز 

 32434080-32422488

فروشگاه پخش لوازم یدکی به یک 
همکار و  شراکت در کار نیازمند است.

09158254172

به تعدادی چرخ کار ماهر جهت کار 
در تولیدی و زنانه دوزی با امکانات 
سرویس ایاب و ذهاب و دستمزد 
عالی و حداقل سابقه کار 5 سال 

نیازمندیم.
32358065 - 09151637348

یک  شرکت تبلیغاتی  معتبر جهت 
تکمیل  کادر خود نیاز به تعدادی نیرو 

)منشی، بازاریاب و مدیر فروش
 حرفه ای )خانم و آقا(( دارد. 

)با روابط عمومی بالا و قدرت بیان عالی( 
32239311 - 09155628902

به یک همکار خانم ترجیحا آشنا به کالای 
دندانپزشکی و کامپیوتر با روابط عمومی بالا 
)به همراه ضامن معتبر و سفته( نیازمندیم. 

32229253

بازسازی منازل قدیمی 
09155614365 -09157210424

32318149

کانال خبری: cinemaferdosi @تلگرام
آدرس: میدان امام   

 تلفن: 32222134
Cinemaferdosi_Birjand اینستاگرام

سینمـا فردوسـی
                            نگــار                اکسیدان

16:1520:1518:1521:45شروع سانس

حمل بار و اثاثیه منزل باکادری مجرب وماهر
جابجایی تخصصی اثاثیه منزل با کامیون بزرگ مسقف پتودار 

مخصوص حمل اثاثیه منزل، با کارگران مجرب و ماهر 
درامر جابجایی اثاثیه، همراه با تضمین جابجایی 

09157213571 - صالحی منش

شرکت توزیع هنار دارو 
جهت تکمیل کادر نیازمند 
نیسان یخچالدار می باشد. 
ساعت تماس: 8/30 تا 16 

تلفن تماس:
05136669630
05136669632

فروش تراکتور رومانی
با دینام جوش بسیار قوی، موتور و 
گیربکس سالم  09159612403

رهپویان دانش و اندیشه 
مشاوره موفقیت

056- 32447134
گواهینامه راهنمایی و رانندگی 
پایه یکم اینجانب مسلم سعیدی 
فرزند موسی با شماره شناسنامه 

255 صادره از بیرجند 
مفقود گردیده از درجه اعتبار 

ساقط می باشد.

اخلاق، انصاف، کارخوب
سرلوحه خدمات ماست

متخصص در حمل بار و اثاثیه
منزل با سابقه درخشان

خاور مسقف پتودار، نیسان، وانت 
کارگر و بارچین ماهر

اتوبــار آریــا  ترابــر

آدرس دفتر: 
بیرجند- سجادشهر- نبش غدیر 4 
با مدیریت: جلیل رحیم آبادی
09155642959
09159634038 
32414702

ی
ین

ضم
د ت

رص
د د

ص

نقاشی  ساختمان
انواع رنگ های روغنی ، پلاستیک

 اکرولیک ،  مولتی کالر،  کنیتکس، کناف و... 
با قیمت مناسب 

  09156633230- برگی

سمسـاری صـادق
لوازم منزل و اداری شما را منصفانه خریداریم. 
 09151641464  - 09380160779

علی آبادی
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معرفی تیم های برتر 
در مسابقات لیگ سبک های آزاد کاراته بانوان استان

لیگ  مسابقات  که  این  بیان  با  استان  کارته  هیات  رییس   حسینی- 
سبک های آزاد کاراته بانوان خراسان جنوبی در با معرفی تیم های برتر به 
پایان رسید عنوان کرد: این دوره از مسابقات اولین دوره لیگ کاراته آزاد 
بانوان استان بوده که با حضور ١٢ تیم از شهرستان هاي قاین، بیرجند و 
طبس و ١٠٠ فایتر در ٥ دوره به مدت ٦ ماه به پایان رسید. احمدی پیما 
به نتایج نهایي لیگ اشاره و ادامه داد: در رده نونهالان تیم »الف« قاین 
با مربی گری خانم بنایي اول، تیم »ب« بیرجند نیز با مربی گری بنایی 
دوم و تیم »الف« طبس با مربی گری ایلخاني مقام سوم را کسب کردند.  
وی خاطرنشان کرد: در رده بزرگسالان تیم »ب« بیرجند مقام اول، تیم 
»الف« قائن مقام دوم و تیم »الف« ایلخانی مقام سوم را به دست آورد. 
احمدی پیما با اشاره به این که تیم اول تا سوم لیگ ١٠ آبان به مسابقات 
بین المللي در یزد اعزام خواهند شد، اضافه کرد: مراسم اختتامیه پس از به 
پایان رسیدن مسابقات آقایان، در ١٥ آذر در مرکز استان برگزار مي شود.

کماندار نوجوان ایران المپیکی شد

ایرنا- کماندار نوجوان ایران در رشته ریکرو با قرار گرفتن میان ١٦ کماندار 
برتر رقابت های جهانی آرژانتین نخستین سهمیه المپیک تیراندازی با 
کمان را کسب کرد. در مسابقات جهانی و انتخابی المپیک نوجوانان ٢٠١8 
در آرژانتین امیر رضا صفایی پور با کسب سه پیروزی و قرار گرفتن در 
جمع ١٦ نفر اول به طور مستقیم راهی المپیک نوجوانان شد. وی برای 
کسب این سهمیه ابتدا کمانداری از بلژیک را ٦ بر ٢ شکست داد، سپس 
مقابل ورزشکار قزاقستان ٦ بر 4 به پیروزی رسید و در مرحله بعد مقابل 
کماندار رومانی نیز ٦ بر 4 به برتری دست یافت و با صعود به مرحله یک 
هشتم نهایی سهمیه المپیک را برای کشورمان کسب کرد. صفایی پور 
در مسابقه بعدی خود 3 بر 7 مقابل کماندار ایتالیایی بازی را واگذار نمود.

 بهترین تکواندوکار ایران در رده بندی جهانی، معرفی شد

جدیدترین رده بندی فدراسیون جهانی تکواندو اعلام شد و بر اساس 
آن »آرمین هادی پور« با ایستادن در رتبه دوم وزن منهای ٥4 کیلوگرم 
این  ایرنا،  گزارش  به  دارد.  ایران  نمایندگان  بین  در  را  جایگاه   بهترین 
رده بندی بر اساس مسابقات سپتامبر ٢٠١7 لحاظ شده است. »مهدی 
امتیاز   ٢٠ کسب  با  وزن  این  در  کشورمان  نماینده  دیگر  اسحاقی« 
بازی های آسیایی داخل سالن و هنرهای رزمی در رده هجدهم قرار گرفت.

تغییر زمان دیدار سپاهان و سیاه جامگان

به نقل از سایت رسمی سازمان لیگ فوتبال، با توجه به درخواست باشگاه 
سپاهان و موافقت  باشگاه سیاه جامگان، دیدار این دو تیم در هفته  نهم 
مسابقات لیگ برتر به جای روز پنجشنبه ٢٠ مهر ١39٦، در روز جمعه ٢١ 
مهر ١39٦ رأس  ساعت ١٦ در ورزشگاه نقش جهان اصفهان برگزار می شود. 

خوشمزه ترین ضدآفتابِ پوست را 
بشناسید!

دست  به  کاکائو  دانه  از  که  شکلات  مصرف 
از  بدن  سلامت  و  زیبایی  بر  علاوه  می آید، 
پوست نیز در مقابل اشعه های مضر نورخورشید 
این  از  دانشمندان دریافتند  محافظت می کند. 
خوراکی مفید می توان برای محافظت درمقابل 

کرد.  استفاده  نیز  خورشیدی  مضر  اشعه های 
شکلات حاوی میزان فراوانی از آنتی اکسیدان ها 
در  موثری  نقش  که  است  فلاونول  جمله  از 
بد  کلسترول  سطح  کاهش  روده ها،  سلامت 
ابتلا به بیماری های قلبی  از  خون، جلوگیری 
عروقی و افزایش سلامت سلول های مغزی دارد. 
نباید فقط در فصل های گرم  برخلاف تصور، 

سال از پوست در مقابل خورشید مراقبت کرد.

6 دلیل برای نوشیدن آب گرم

لیوان آب داغ )یا ولرم( آغاز  با یک  روزتان را 
کنید و بعد از مدتی مزایای فوق العاده این کار را 
ببینید. حتما بارها شنیده  اید که نوشیدن آب سرد 
مضراتی دارد اما این بار شما را با مزایای نوشیدن 
آب گرم آشنا می کنیم: ١. کمک به کاهش وزن 
سینوس ها  کردن  تمیز   .٢ لیمو(  مقداری  )با 

)عفونت خیلی سریع تر از طریق بینی خارج می 
شود( 3. مناسب برای دندان )باعث استحکام 
دندان( 4. هضم بهتر غذا ٥. دفع سموم )نوشیدن 
آب گرم دمای بدن را بالا می برد و در نتیجه 
بدن بیشتر عرق می کند و باعث می شود سموم 
درد  کاهش   .٦ شوند(  خارج  بدن  از  بیشتری 
)نوشیدن آب گرم یا داغ با روان کردن خون در 
بدن باعث می شود ماهیچه ها ریلکس تر شوند(

نذر حضرت ابوالفضل )ع( جوانی را از قصاص نجات داد

جام جم آنلاین- شاگرد کبابی که در جریان سرقت پول ها صاحب مغازه را به قتل رسانده بود به قصاص محکوم شد 
و در پای چوبه دار از اولیای دم خواست که از قصاص صرف نظر کنند. شاگرد قاتل به پسر کوچک خانواده مقتول که 
روی اجرای حکم مصر بود، گفت: ١8 سال است که حکم قصاص من اجرا نشده، حالا تنها 9 روز تا محرم باقی مانده 
و تا تاسوعا، ١8 روز. می خواهم از شما خواهش کنم اگر امکان دارد علاوه بر این ١8 سال، ١8 روز دیگر هم به من 
به نیت حضرت عباس )ع(،  تاسوعا  فرصت بدهید. من سال هاست که سهمیه قند هر سالم را جمع می کنم و روز 
شربت نذری به زندانی های عزادار می دهم. امسال هم سهمیه قندم را جمع کرده ام، اگر بگذارید من شربت امسالم 
را هم به نیت حضرت ابوالفضل )ع( بدهم، هیچ خواسته دیگری ندارم. یک عضو شورای حل اختلاف شعبه زندان 
رجایی شهر می گوید: حرف او که تمام شد فضا عوض شد. یک دفعه دیدم پسر کوچک مقتول منقلب شد، رویش 
را برگرداند و با بغض گفت: من با ابوالفضل )ع( درنمی افتم؛ من قصاص نمی کنم. برادر ها و خواهر های دیگرش 
هم با چشمان اشکبار به یکدیگر نگاه کردند و هیچ کس حاضر به اجرای حکم قصاص نشد. می گویند شاگرد جوان 
در طول مدتی که در زندان به سر می برده است بقدری تغییر کرده بوده که همه زندانی ها قلباً دوستش داشته اند.

خستگی و خواب آلودگی 
منجر به مرگ راننده کامیون شد

دستگاه  یک  با  کامیون  دستگاه  یک  رخ  به  رخ  برخورد 
کشته   ١ خوسف،  به  خور  محور   7 کیلومتر  در  تریلر 
راه  پلیس  رئیس  رضایی  سرهنگ  گذاشت.  برجای 
خراسان جنوبی در تشریح این خبر گفت: ساعت 3٠:٢٢ 
دقیقه جمعه شب، در اثر برخورد رخ به رخ یک دستگاه 
کامیون با تریلر ١ نفر مصدوم شد. وی افزود: مصدوم به 
بیمارستان امام رضا )ع( شهرستان بیرجند منتقل شد که 
براثر صدمات شدید وارده علی رغم تلاش کادر پزشکی، 
به  انحراف  را  حادثه  علت  رضایی  سرهنگ  کرد.  فوت 
چپ راننده بر اثر خستگی و خواب آلودگی اعلام کرد.

با خوردن روزانه این دو میوه 
مرگ دیرتر به سراغتان می آید!

خوردن روزانه یک عدد موز و آووکادو از سفت 
شدن عروق خونی که می تواند منجر به بیماری 
قلبی و مرگ شود، پیشگیری می کند. مطالعه 
انجام شده بر روی موش ها نشان داد موز و 
پتاسیم هستند، موجب  از  آووکادو که سرشار 

کاهش سفت شدگی شریان ها، عارضه شایع 
در بیماری قلبی و کلیوی، می شود. سفت شدن 
عروق زمانی روی می دهد که کلسیم در بافت 
بدن، عروق خونی یا اعضاء تشکیل می شود. 
تشکیل این کلسیم موجب سخت شدن و اختلال 
در فرآیندهای عادی بدن می شود. رژیم غذایی 
سرشار از پتاسیم هم موجب کاهش خطر سفتی 
آئورت، فاکتور پرخطر قلبی-عروقی، می شود.

بهترین غذا برای فرد سرما خورده

یک متخصص طب سنتی گفت: با سرد شدن 
خوردگی  سرما  بیماری  افزایش  شاهد  هوا 
با  شناس  حق  بابک  هستیم.  افراد  میان  در 
اشاره به بهترین مواد غذایی برای جلوگیری 
مواد  خوردن  افزود:  سرماخوردگی  به  ابتلا  از 
حاوی انواع ویتامین همچنین مصرف میوه در 

فصل پاییز و زمستان برای جلوگیری از ابتلا 
به سرما خوردگی تاکید می شود. وی مصرف 
شربت عسل را از جمله بهترین راهکار ها برای 
جلوگیری از ابتلا به سرما خوردگی دانست و 
خاطرنشان کرد: مخلوط عسل، آب و آب لیمو 
جلوگیری  سرماخوردگی  به  ابتلا  از  می تواند 
کند و بهترین غذا برای فرد سرماخورده سوپ 
داغ حاوی پیاز، سیر و مقداری فلفل می باشد.

بیماری هایی که فست فود خور ها را 
تهدید می کنند!

در سال های اخیر مصرف فست فود در کشور 
افزایش یافته است. این سبک زندگی خطرات 
متعدد را به دنبال دارد. هم اکنون شاهد افزایش 
بستری افراد جوان در بخش مراقبت های قلبی 
و ریوی هستیم، در حالی که در گذشته افراد 

بالای ٥٠ سال به بیماری های قلب و عروق 
مبتلا می شدند. بر اساس بررسی های انجام شده 
از هر صد نفر سونوگرافی کننده 7٠ نفر به کبد 
چرب مبتلا هستند. بنابراین مصرف فست فود 
می تواند زمینه ساز بروز انواع بیماری ها باشد، مانند: 
بیماری های انگلی و میکروبی و  بیماری های 
چرب،  کبد  عروق،  تنگی  چون  غیرعفونی 
بیماری های قلب و عروق، فشار خون و دیابت، 

محققان در تحقیقات جدید خود دریافتند که مصرف 
یک ویتامین خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 
نشان  جدید  تحقیقات  می دهد.  کاهش  را  و سکته 
می دهد که سطح ناکافی ویتامین k ممکن است 
بر ساختار قلب تأثیر منفی بگذارد و منجر به یک 
بیماری به نام هیپرتروفیک بطن چپ )LVH( شود. 

انعقاد  در  کلیدی  نقش   K ویتامین  این،  بر  افزون 
 k ویتامین  کمبود  دارد،  استخوان  و سلامت  خون 
و شکستگی  استخوان  پوکی  خونریزی،  بروز  خطر 
افزایش می دهد. ویتامین K در رژیم  استخوان را 
غذایی با عنوان فلیکوینون یا ویتامین K-١ شناخته 
شده است، این ویتامین در سبزیجات برگ سبز مانند 

کلم برگ، کلم کالی، جعفری، کلم بروکلی، اسفناج 
دوران  از  آنها  مصرف  و  است  موجود  کلم  گل  و 
کودکی و نوجوانی می تواند در بهبود عملکرد قلب 
پمپاژ  اصلی  بخش  چپ  بطن  باشد.  موثر  بسیار 
در  آن  دیدن  آسیب  و  است  قلب  در  خون  کننده 
سلامت قلب و خون رسانی به اندام ها تاثیرگذار است.

اینسبزیجاتپرخاصیت،قلبتانراازخطرسکتهمحفوظنگهمیدارد!

انگیزه قتل جوان مهابادی ناموسی است 

میزان- رئیس کل دادگستری آذربایجان غربی با بیان این که تحقیقات 
یکی  گفت:  دارد،  ادامه  جنایت  این  مختلف  ابعاد  به  بردن  پی  برای 
مسائل  انگیزه  با  قتل  به  بازپرسی،  ابتدایی  تحقیقات  در  متهمان  از 
زوایای دیگر  پیرامون  است. همچنین تحقیقات  اعتراف کرده  ناموسی 
تکمیلی  بررسی های  به  پرونده  بازپرس  و  دارد  ادامه  ناگوار  اتفاق  این 
و  فوق العاده  رسیدگی  به  اشاره  با  حیدری  توکل  داد.  خواهد  ادامه 
پرونده  این  که  گسترده ای  ابعاد  به  توجه  با  افزود:  پرونده،  به  سریع 
بود.  خواهد  کار  دستور  در  عادلانه  و  سریع  رسیدگی  است،  کرده  پیدا 
صادق، پسری ١9 ساله است که 3١ شهریور امسال همراه چهار نفر از 
دوستان صمیمی اش برای تفریح به اطراف مهاباد رفت اما توسط آنها با 
ضربه های ساطور و چاقو به قتل رسید و جسدش با بنزین به آتش کشیده شد.

روز گذشته، واژگونی یک دستگاه کامیون در محور سربیشه - بیرجند، یک کشته برجای گذاشت.

31104

روابط عمومی سازمان نظام مهندسی ساختمان را مهندسی بسازیم.
ساختمان خراسان جنوبی 
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مدیرکل گمرکات خراسان جنوبی:

۱۱ هزار تن کالا از گمرک 
ماهیرود ترانزیت شد

مهر-مدیرکل گمرکات خراسان جنوبی از ترانزیت 
از  افغاستان  کشور  به  کالا  تن   ۳۵ و  هزار   ۱۱
گمرک ماهیرود از ابتدای سال جاری تاکنون خبر 
سال  ابتدای  از  کرد:  اظهار  خاشی  داد.محمدعلی 
جاری تاکنون تعداد هشت فقره اظهارنامه وارداتی 
به ارزش ۴۷۲ هزار و ۴۱۹ دلار و به وزن ۷۳۵ 
هزار و ۱۶۷ کیلوگرم در گمرکات استان تشکیل 
فقره  تشکیل ۴۳  از  است. خاشی همچنین  شده 
اظهارنامه صادراتی امانات پستی طی شش ماهه 
نخست ابتدای سال جاری خبر داد و افزود: ارزش 
ریالی این اظهار نامه ها بالغ بر هزار و ۴۵۲ دلار 
بوده است.وی با اشاره به کاهش ۳۰ درصدی این 
اظهارنامه ها نسبت به سال گذشته، بیان داشت: 
نسبت  ریالی  ارزش  نظر  از  میزان  این  همچنین 
می  نشان  را  کاهش  درصد   ۴۵ گذشته  سال  به 
همچنین  جنوبی  خراسان  گمرکات  دهد.مدیرکل 
 ۱۱ وزن  به  کامیون  دستگاه   ۴۱۳ ترانزیت  از 
هزار و ۳۵ تن به کشور افغاستان از ابتدای سال 
جاری تاکنون خبر داد و افزود: این کالاها شامل 
گاز مایع، مرغ منجمد گوشتی، تخم مرغ، قطعات 
کودشیمایی،  هیدروکربن،  بنزین،  منجمد،  مرغ 
دی آمونیوم فسفات، مخزن فلزی و تیرآهن بوده 
است. به گفته وی این میزان ترانزیت از نظر تعداد 
کامیون ۲۲ درصد و از وزنی نیز ۱۰ درصد نسبت 

به سال گذشته کاهش داشته است.

اولویت اصلی دولت، تقویت اشتغال
 و رونق تولید است

و  اقتصادی  امور  هماهنگی  مقدم-معاون  دادرس 
توسعه منابع استانداری در جلسه کارگروه تسهیل 
و رفع موانع تولید استان سخن مي گفت، با بیان 
این مطلب افزود: با توجه به اولویت گذاري دولت در 
خصوص رونق تولید و تقویت اشتغال ، بانک هاي 
استان مشکلات و موانع قانوني موجود را بررسي و 
مرتفع نمایند. بي بي عصمت سرفرازي با اشاره به 
مصوبات و تصمیات اتخاذ شده در سفر اخیر رئیس 
کل بانک مرکزي کشور به استان تصریح کرد: در 
جلسات مختلفي که در حاشیه این سفر برگزار شد، 
مقرر شد در امر پرداخت تسهیلات به واحد هاي 
تولیدي، تمام بانک ها در پرداخت تسهیلات مصوب 
به واحد هاي تولیدي واجد شرایط حداکثر مساعدت و 
همکاري لازم را به عمل آورند.وی، با تاکید بر اینکه 
موضوع اشتغال و امنیت سرمایه گذاري براي دولت 
تدبیر و امید از اهمیت زیادي برخوردار است، خاطر 
نشان ساخت: با توجه به مشکلات عدیده اي که در 
شاخص هاي مختلف اقتصادي در اثر سوء مدیریت 
در گذشته به وجود آمده است، دولت تدبیر و امید 
 خود را موظف به مساعدت و همکاري با واحد هاي
تولیدي آسیب دیده مي داند.وی با بیان اینکه بانک 
خصوصي  بخش  کنندگان  تولید  روي  در  رو  ها 
هاي  دستگاه  و  ها  بانک  کرد:  تصریح  نیستند، 
خدمات رسان دولتي، یاور واحد هاي تولیدي در امر 
حفظ اشتغال و بهبود شرایط اقتصادي کشور هستند، 
از اینرو با مدیریت صحیح منابع و اتخاذ تصمیمات 

صحیح مي توانیم بر محدودیت ها پیروز شویم.

42 روستا سهم خراسان جنوبی
 در طرح تعاون روستا

رفاه  و  کار  تعاون،  کل  مدیر  خبر-سنجری  گروه 
اجتماعی خراسان جنوبی در جلسه ستاد هماهنگی 
و توسعه تعاون استان اظهارکرد: بخش تعاون نماد 
همدلی و همراهی است. وی با بیان اینکه در هفته 
تعاون امسال بالغ بر ۹۲ برنامه متنوع با هدف ترویج 
و توسعه تعاون و معرفی ظرفیت های این بخش در 
استان برگزار شد، بیان کرد: : طرح روستا تعاون در 
استان با هدف ظرفیت سازی و توسعه اجتماعی و 
تحول در حوزه روستاها با محوریت اشتغال، تولید، 
محرومیت زدایی و فقرزدایی اجرا می شود.سنجری 
گفت: هدف گذاری که در سطح کلان انجام شده 
این است که در مرحله اول یک هزار تعاونی در 
یک هزار روستا در کلان کشور تشکیل شود.وی با 
بیان اینکه سهیمه استان برای اجرای این طرح ۴۲ 
روستا بوده است، افزود: تا کنون توانستیم با کمک 
فرمانداران ۳۴ روستا شناسایی و بررسی های اولیه 
در دست اجرا است. سنجری ادامه داد: در حوزه اجرا 
باید ثابت کنیم که بخش تعاون هستیم و بازوی 
یکدیگر در اجرا و پیشبرد امور باشیم. وی با بیان 
 اینکه تعاونی های بوم گردی در اولویت حمایت ها
را  گذاشته شده است، عنوان کرد: هرگونه مجوز 
آمادگی داریم در قالب این تعاونی ها در اختیار افراد قرار 
 دهیم. وی با اشاره تعهد دولت برای ایجاد ۹۷۰ هزار 
شغل در کشور، بیان کرد: سهم استان ایجاد ۱۰ 
هزار فرصت شغلی است که تا کنون ۳۵ درصد این 

تعهد محقق شده است.

کمک خیران تهرانی برای ساخت مرکز 
جامع سلامت شهری

صدا وسیما-چهار خیر تهرانی برای ساخت دو مرکز 
جامع سلامت شهری در بیرجند و سربیشه، ۶۲۵ 
مجمع  عامل  مدیر  کردند.  کمک  تومان  میلیون 
خیران سلامت استان گفت: برای ساخت دو مرکز 
جامع سلامت در مجموع یک میلیارد و ۲۵۰ میلیون 
تومان هزینه خواهد شد که ۵۰ درصد هزینه ساخت 
این دو مرکز را خیران پرداخت می کنند. حسینی 
امام حسن)ع(  جامع سلامت شهری  مرکز  افزود: 
هر  سربیشه  )ع(  حسین  امام  و  بیرجند  مهرشهر 
مربع ساخته می شود. متر  زیربنای ۵۰۰  با  کدام 
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5گزینه روی میز شورا

افزایش 8 برابری تصادفات از اول مهر

هوای خراسان جنوبی گرمتر می شود 
برزجی- رئیس گروه پیش بینی هواشناسی استان گفت: از شنبه تا اواسط هفته جاری روند افزایشی دمای هوا پیش بینی می شود .رضا برهانی در گفتگوی اختصاصی عنوان کرد:  پدیده قابل ذکر در این مدت 
گاهی وزش باد است که  در نوار شرقی استان می تواند به صورت محدود باعث ایجاد گردوخاک شود. وی افزود: تا ۴8 ساعت آینده نهبندان خوسف و بشرویه با ۳۳ درجه گرمترین هوا و سربیشه نیز سردترین 
شهر خواهد بود. برهانی خاطر نشان کرد : در ۴8 ساعت گذشته نیز   قاین با کمینه دمای ۲۰ درجه و نهبندان و خوسف با بیشینه دمای۲۹ درجه به   ترتیب خنک ترین و گرمترین شهرهای  استان بوده اند.                                                                                               

اجرای قانون
 باید با عطوفت و مهربانی باشد

قاسمی- نماینده ولی فقیه در استان با بیان اینکه 
شغل نیروی انتظامی نوعی عبادت است،اظهار کرد: 
و  مهربانی  دلسوزی،  اخلاق،  با  باید  قانون  اجرای 
احترام همراه باشد و خوش اخلاقی از امتیازات این 
 نیروها است.»حجت الاسلام سید علیرضا عبادی«

نیروی  مشترک  صبحگاه  مراسم  در  گذشته  روز 
نیروی  کرد:  تصریح  مسئولان  با  استان  انتظامی 
انتظامی در مقابل آن عده شرور که در کشور به 
باشد  باید سخت  هستند  تهاجم  و  دشمنی  دنبال 
روانشناسی  صورت  به  باید  قانون  اینکه  دلیل  به 
اجرای  ولی  انجام شود   جامعه شناسی خاصی  و 
چون  شود  انجام  مهربانی  و  عطوفت  با  قانون، 
افراد  مجدد  تخلف  عدم  در  پلیس  نیک  برخورد 
تاثیر دارد. وی عنوان کرد: که افراد نیروی انتظامی 
پرکار، فداکار و مباشر هستند و این نیروی فداکار 
در زوایای مختلف به مردم خدمات ارائه می کند.

مدیرکل هواشناسی
پاییز امسال مشابه پارسال 

با  جنوبی  خراسان  هواشناسی  مدیرکل  برزجی- 
بیان اینکه بارندگی پاییز امسال برای استان در حد 
نرمال و کمتر از نرمال پیش بینی می شود گفت: 
این وضع تقریبا مشابه بارندگی های سال گذشته 
است. خندان رو در گفتگوی اختصاصی با خبرنگار 
ما عنوان کرد: شروع بارندگی های پاییز در خراسان 
از آبان ماه پیش بینی می شود و  جنوبی معمولا 
میزان بارندگی نیز تفاوتی چندانی نسبت به سال 
قبل نخواهد داشت. وی با تاکید بر اینکه احتمال 
دارد  وجود  نیز  پاییزی  های  بارندگی  در  سیلاب 
گفت: با توجه به اینکه گاهی با ۴ میلیمتر بارندگی 
نیز شاهد روان آب و سیلاب هستیم لذا معمولا از 
 ۴8 ساعت تا ۹۶ ساعت قبل از شروع بارندگی ها 
پیش بینی های لازم انجام و اطلاع رسانی خواهد 
شد. خندان رو با بیان اینکه بارندگی های امسال 
چندان چشمگیر نخواهد بود افزود: بیشتر بارندگی 
سال گذشته در شهرستان های قاینات و زیرکوه 
بود.  طبس  شهرستان  در  بارندگی  کمترین  و 

۱30 کیلومتر راه روستایی 
دهه فجر به بهره برداری می رسد

ایرنا - مدیرکل راه و شهرسازی خراسان جنوبی 
فجر  دهه  ها،  ریزی  برنامه  اساس  بر  گفت: 
امسال ۱۳۰ کیلومتر راه روستایی استان به بهره 
هفته  در  افزود:  جعفری  رسد.مهدی  می  برداری 
راه  کیلومتر   8۴ مجموع  در  جاری  سال  دولت 
شهرهای  در  که  شد  افتتاح  استان  در  روستایی 
قاین  طبس،  درمیان،  خوسف،  بشرویه،  بیرجند، 
شهرسازی  و  راه  دارند.مدیرکل  قرار  سربیشه  و 
روستایی  های  راه  طول  افزود:  جنوبی  خراسان 
پنج  تاکنون  که  کیلومتر  و ۳۷۵  هزار  استان ۱۱ 
است. شده  آسفالت  آن  کیلومتر   ۶۱8 و  هزار 

انتقاد مدیرکل پست از عدم 
ورود مشاغل استان به بازار الکترونیک

ایسنا-مدیرکل پست خراسان جنوبی گفت: برای 
توسعه بازار کسب و کار در استان مشاغل باید به 
صابریان  حمید  کنند.  پیدا  ورود  الکترونیک  بازار 
اظهار کرد: اتحادیه جهانی پست دومین سازمان 
با قدمت است که ایران نیز از بیانگذاران اتحادیه 
کشور  حاضر ۱۹۲  حال  در  و  بوده  پست  جهانی 
توجه  با  افزود:  هستند.وی  اتحادیه  این  عضو 
فضای  و  الکترونیک  دنیای  افزون  روز  افزایش 
رسانه ای مناسبات ارتباطی در حال تغییر بوده و به 
همین دلیل پست نیز در حال تغییر است.وی افزود: 
در شش ماهه ابتدایی سال خرید اینترنتی وارده به 
مرسولات  که  بوده  فقره  و ۳۳۷  هزار  استان ۲۰ 
 ۲۰ اختلاف  با  فقره   88۰ استان  از  شده  خارج 
برابری بوده است. مدیرکل پست خراسان جنوبی 
با اشاره به اینکه عمده محصولات وارده به استان 
موجود در بازار است، تاکید کرد: مشاغل و کسب و 
کار استان باید به بازار الکترونیک ورود پیدا کنند.
و  میلیون  امسال یک  ابتدای  از  وی عنوان کرد: 
۴۷۹ هزار و ۴۶ مرسوله  صادره از استان به سایر 

استان ها و خارج کشور ارسال شده است.

اصلاحیه 
پیرو خبری که روز گذشته در خصوص نهر اسفدن در 
همین صفحه به چاپ رسید در خصوص حق آب اهالی 
اسفدن و افین به استحضار می رساند که اسفدن دارای 
 یک نهر جاری  است که شامل دو رودخانه  می شود،
رود شور کاملا متعلق به اسفدن و رود مشهور به 
رود زهانی) خوشبخت( به ۶ قسمت تقسیم می شود 
که حق آبه یک ششم آن متعلق به اهالی افین و 
باشد.  می  اسفدن  اهالی  به  متعلق  آن  ششم  پنج 

علنی  جلسه  اولین  دیروز  صبح  حسینی- 
شورای شهر با حضور خبرنگاران برگزار شد. 
ابراهیم تقی زاده رئیس شورا، با بیان این که 
از  ماهه  سه  ای  بازه  شهردار  انتخاب  برای 
ابتدای شهریور تا آبان در اختیار داریم عنوان 
شهردار  روز   ۴۵ ظرف  شد  قرار  ابتدا  کرد: 
انتخاب شود، مراحل برای روند اداری معرفی 
به مراجع قانونی را نیز در این زمان در نظر 
گرفتیم. وی به مصادیقی که در این راستا از 
سوی شهروندان صاحب نظر و اعضای شورا 
برای گزینه شهرداری مطرح می شد اشاره کرد 
و افزود: بالغ بر ۳۰ مصداق در جلسات شورا 
بررسی شد که از این تعداد، برخی بومی شهر 
و استان بودند و برخی تجربه کار در شهرهای 
علت  شورا  رئیس  داشتند.  را  کشور  بزرگ 
پذیرش  به  از مصادیق حاضر  برخی  این که 
مشکلات  را  نشدند  شهرداری  مسئولیت 
خانوادگی و یا فعالیت در مسئولیت های مهم 
تر اعلام کرد و یادآور شد: در نهایت پنج گزینه 
زاده،  عظیمی  دوست،  کمیلی  آقای  جمله  از 
رادنیا، رونقی، بیجاری و حمیدرضا امینی برای 
اند. شده  نهایی  شهردار  پست  گری  تصدی 

استفاده از حداکثر فرصت قانونی 
برای انتخاب شهردار

تقی زاده با تاکید بر این که از حداکثر فرصت 
قانونی برای انتخاب و بررسی دقیق تر استفاده 
خواهیم کرد ادامه داد: اگر طی چند روز آینده 
فرد شاخص، با تجربه و روزمه قوی تر  معرفی 
از  شورا  که  است  این  منطقی  تصمیم  شود 
بر  اعتقاد  با  وی  کند.  استفاده  خود  فرصت 
این که نمی خواهیم برای انتخاب شهردار با 
رویکرد جناحی و سیاسی عمل کنیم، تصریح 
کرد: هرچند امور شهری نیز تا کنون متوقف 
 نشده و اختیارات سرپرست را محدود نکرده ایم.
نشدن  انتخاب  بیرجند  شهر  شورای  رئیس 
شهردار تاکنون را به معنای قانع کننده نبودن 
برنامه های گزینه ها ندانست و افزود: اختلاف 
نظر محسوسی بین اعضا شورا برای انتخاب 
دلیل  مورد  در  زاده  تقی  ندارد.  وجود  شهردار 
بررسی  جلسات  به  خبرنگاران  نشدن  دعوت 
به  توجه  با  کرد:  بیان  کاندیداها  های  برنامه 
تکریم  برای   دارد  وجود  که  تخریبی  سیل 
بدون  جلسات  شد  گرفته  تصمیم  اشخاص 
حضور خبرنگاران باشد. وی همچنین با بیان 
نظرات  شهرداری  های  معاونت  در  که  این 
مختلف و پراکنده است گفت: بر همین اساس 
و به دلیل نبود اجماع در نظرات از آنان نیز برای 

حضور در جلسات دعوت نکردیم.

قرار نیست وظایف شهرداری
 معطل بماند

سرپرست شهرداری بیرجند نیز در این جلسه 
با اشاره به این که قرار نیست در بازه ای که 
شهردار انتخاب نشده وظایف شهرداری معطل 
بماند عنوان کرد: بهسازی میدان آزادی بیرجند 
از این  به عنوان میدان ورودی شهر را یکی 
کارها است و همچنین برای ایجاد نشاط در 
تا  شده  انجام  کارهایی  نیز  شهروندان  بین 
شهروندان احساس کنند شهر زنده است و به 

فعالیت خود ادامه می دهد.
طلب شهرداری از ادارات داده نشود، 

از ماده 77 استفاده می کنیم
سرپرست شهرداری بیرجند از بدهی ۳۱ میلیارد 
تومانی شهرداری خبر داد و گفت: از این بدهی 
ها، ۱۱ میلیارد تومان نیز مربوط به موارد تملکی 
است. خانزاد با بیان این که شهرداری بالغ بر 
ارگان های  ادارات و  از  هشت میلیارد تومان 
این  ابتدا  کرد:  خاطرنشان  دارد  طلب  دولتی 
طلب ها را به صورت مکتوب پیگیری می کنیم 
و در نهایت اگر به نتیجه نرسید، از ماده ۷۷ 
)اختلافات بین شهرداری و مودی( استفاده می 
کنیم. وی همچنین میزان بدهی شهروندان به 
شهرداری را سه میلیارد و ۶۰۰ میلیون تومان 

اعلام کرد و یادآور شد: امیدواریم تا پایان سال 
شهروندان بدهی خود را پرداخت کنند زیرا که 
شهرداری به صورت درآمد هزینه ای اداره می 
شود. به گفته وی بر اساس برآوردهای آماری، 
شهرداری بالغ بر سه میلیارد تومان در بخش 

عوارض خودرویی طلبکار است.
درحاشیه: تامین کپسول آتش نشانی 

از اتاق ها
 در ادامه جلسه خانم هلال یکی از اعضای شورا ، 
نامه های کمیسیون ها را قرائت کرد که صدور 
نظافتی  خدماتی  اکیپ  استقرار  برای  مجوز 
 شهرداری بیرجند در کاظمین یکی از این نامه ها 
بود. وی با بیان این که طبق نامه هزینه ها 
برآورد شدند  تومان  هزار  و 8۷۰  میلیون   ۲8
ادامه داد: اعلام شده به غیر از کیسه های زباله 
باقی وسایل بازگشت داده می شوند.موسوی 
بیرجند  شهرداری  خدماتی  اکیپ  مسئول 
شورا  در  نامه  این  توضیح  برای  کاظمین  در 
حضور یافت و عنوان کرد: شهرداری تهران، 
خدمات رسانی در کاظمین را به طور کامل به 
شهرداری بیرجند واگذار کرده است، لیست ریز 
هزینه ها نیز برای گمرک آماده شده و همانند 
آتش  کپسول  مانند  را  وسایل  که  قبل  سال 
نشانی حتی از همین اتاق شورا بردیم امسال 

اتاق های شهرداری ببریم! از   نیز می توانیم 
شهرداری نباید بر اساس کمیسیون 

ماده 100 بچرخد
یکی از سوالات مطرح شده توسط خبرنگاران 
درباره تخلفات ساختمانی رایج در شهر بود که 
میری عضو شورا تاکید کرد: شورا این تخلفات 
را منبع درآمد نمی بیند و یکی از اصلی ترین 
سوالات ما از گزینه های شهرداری این است 
که آیا هزینه تخلف را درآمد حساب می کنند یا 
خیر؟! وی اضافه کرد: شهرداری نباید بر اساس 
کمیسیون ماده ۱۰۰ بچرخد و قطعا با کارمندان 

متخلف برخورد خواهیم کرد.
علل انصراف دو گزینه شهرداری

انصراف زهرایی رئیس بسیج سازندگی خراسان 
جنوبی از دیگر موضوعات مطرح شده بود که 
و تشکلاتی که  داد: دستگاه  پاسخ  زاده  تقی 
ایشان در آن خدمت می کردند موافق نبود و 
همین علت انصراف شد. وی خاطرنشان کرد: 
عظیمی زاده که سابقه شهرداری موفق در یزد 
 را دارد نیز از دیگر مدعوین برای ارائه دیدگاه ها

و  ای  بودجه  مشکلات  دلیل  به  هم  که  بود 
مالی شهرداری و هم فشارهای مضاعفی که 

بر ایشان وارد شد انصراف داد.
)Ava.news13@gmail.com(

قاسمی- فرمانده راهنمایی و رانندگی استان 
ترافیک  پارک   8 استان  در  اینکه  بیان  با 
 ۱۱ همچنین  کرد:  اظهار  دارد،  وجود  ثابت 
دانش  به  آموزش  آماده  سیار  ترافیک  پارک 
آموزان هستند. رضایی روز گذشته در مراسم 
درخیابان  بیرجند  ترافیک  پارک  بازگشایی 
سیار  های  پارک  این  افزود:  شیرازی  صیاد 
آمادگی دارند که آموزش های عملی ترافیک 
را در مدارس و مهدکودک هایی که فضای 
با  را  کنند  درخواست  و  باشند  داشته  کافی 
وسایل و تجهیزات لازم در محل انجام دهند. 
وی با اشاره به اینکه امنیت و آموزش دو رکن 
های اصلی آرامش در جامعه  می باشد، تصریح کرد  آموزش  برای  ترافیک  های  پارک  عملی و نهادینه کردن قوانین و مقررات به که 

کودکان و  نونهالان ایجاد شده است. به گفته 
وی با آموزش هایی که به کودکان به عنوان 
همیاران پلیس از سال 8۶ داده شده سوانح 

و فوتی ها کاهش چشم گیری داشته است.
افزایش اعتماد به نفس
 با آموزش به کودکان/

 افزایش ۸ برابری تصادفات
 از اول مهر

آموزش  که  کرد  عنوان  مسئول  مقام  این   
افزایش  باعث  پلیس  و همیاران  به کودکان 
مسئولیت پذیری، خودباوری، اعتماد به نفس 
شود.  می  تصادفات  و  تخلفات  کاهش  و 
رضایی ادامه داد: با توجه به آماری که گرفته 

شده است 8۶ درصد خانواده به حرف های 
فرزندانشان توجه و عمل کرده اند و 8 درصد 
است.همچنین  یافته  کاهش  نیز  ها  تخلف 
انتظامی  ارتباط مستقیم مسئولان  در جلسه 
استان با مردم به مناسبت هفته ناجا که صبح  
دیروز برگزار شد، شهروندان به بیان مشکلات 
خود پرداختند که در  یکی از این گفت و گوها 
که تلفنی هم بود، رضایی، فرمانده پلیس راه 
استان اعلام کرد: از آنجا که تصادفات از اول 
مهر ماه 8 برابر افزایش داشته، اعمال فشار 
برای اجرای قانون که ارتباط مستقیم با جان 

مردم دارد، عادی می باشد.
)Ava.news16@gmail.com(

بیان  با  استان  آگاهی  پلیس  رئیس  قاسمی- 
مغازه  اماکن،  منزل،  سرقت  باند   ۱۴ اینکه 
ابتدای  تا  از یکم مهر سال گذشته  احشام  و 
مهر امسال متلاشی شده است،که با متلاشی 
شدن این باندها ۵۱ نفر دستگیر و ۲۲۹ مورد 
کشفیات داشته ایم. »حسینی« روز گذشته در 
نشست خبری بیان کرد: اجرای تعامل با استان 
های مجاور در راستای دستگیری سارقانی که 
از جمله  کنند  ها سرقت می  استان  دیگر  از 
اقدامات پلیس آگاهی است که با اجرای آن  
نتایج مطلوبی به دست آمده است. وی با بیان 
 ۳۰ دولتی  اماکن  از  سرقت  که  مطلب  این 
درصد کاهش داشته است، عنوان کرد: سرقت 
موتورسیکلت نیز ۲۳ درصد کم شده است. به 
گفتۀ وی جیب بری ۴۶ درصد و کیف قاپی 

۱8 درصد نسبت به مدت مشابه سال گذشته 
کاهش دارد.

نبود سرقت مسلحانه از بانک ها
و طلا فروشی ها

اینکه  بیان  با  استان  آگاهی  پلیس  رئیس 
های  استان  ترین  امن  جزء  جنوبی  خراسان 
مهرماه سال  از ۱  کرد:  تصریح  است،  کشور 
گذشته تا اول مهر امسال هیچ گونه سرقت 
مسلحانه، سرقت از طلا فروشی ها و جرائم 
خشن نداشته ایم. »حسینی« به تشکیل قرارگاه 
مبارزه با سرقت در استان اشاره کرد و افزود: 
هدف از تشکیل این قرارگاه فعالیت در کشف 
سرقت ها است که نسبت به سال قبل ۷ درصد 
افزایش داشته است که عموم سرقت ها مربوط 
به خودرو می باشد. وی خاطر نشان کرد که 

برخی از این سرقت ها فقط در حد جابه جایی 
بوده و سارق به دنبال هیجان لحظه ای این 
کار را انجام داده است. به گفتۀ وی همچنین 
در مدت ذکر شده نسبت به زمان مشابه سال 
گذشته ۶۴ درصد کشف وقوع داشته ایم که 
نسبت به مدت مشابه سال گذشته ۹ درصد 
افزایش داشته است و همچنین دستگیری ها 

۲۳ صدم درصد کاهش داشته است.
افزایش 3۸ درصدی خودکشی ها

زمانی  بازه  در  کرد:  اظهار  مسئول  مقام  این 
خودکشی  افزایش  درصد   ۳8 شد  اعلام  که 
داشته ایم که نگران کننده است و کارشناسان 
مربوطه باید در این زمینه دنبال راه حل باشند. 
نشان کرد که همچنین ۶  »حسینی« خاطر 
فقره قتل رخ داده است و حریق عمدی نیز 

طی این یکسال ۵۰ درصد کاهش داشته است. 
وی تأکید کرد که در جعل و کلاه برداری نیز 
شاهد 8۳ درصد افزایش بوده ایم و متاسفانه 
اکثر این موارد به دلیل توجه نکردن مردم به 
اخطارهای پلیس بوده است. به گفتۀ وی طی 
یکسال اداری ذکر شده در زمینه کالای قاچاق 
۵۶ درصد نسبت به مدت مشابه  کاهش، در 
زمینه پارچه ۳۳ درصد افزایش، در حوزه لوازم 
غذایی ۵۶  مواد  افزایش،  درصد  صوتی ۲۱۶ 
و  کاهش  درصد   ۵۷ خودرو  کاهش،  درصد 
ایم که  نیز ۷۹ درصد کاهش داشته  مهمات 
ارزش ریالی این قاچاق ها نسبت به مدت زمان 

گذشته ۴۳ درصد کاهش داشته است.
افزایش 5 درصدی جرائم اقتصادی

 ۲8۹ رشد  از  استان  آگاهی  پلیس  رئیس 

درصدی رسیدگی به پرونده های زمین خواری 
در استان نسبت به مدت مشابه سال قبل خبر 
داد و گفت: از ابتدای مهر سال قبل تا کنون 
8۱ هکتار از اراضی ملی و دولتی استرداد و ۱۵ 
نفر دستگیر شده اند. »حسینی« خاطر نشان 
کرد که جرائم اقتصادی ۵ درصد افزایش داشته 
است. به گفتۀ وی مفقودین نیز ۹۱ درصد آنان 
باقی  ولی  اند  شده  بازگردانده  ها  خانواده  به 
مردم  به  وی  اند.  نشده  پیدا  هنوز  متاسفانه 
ایمنی  تمام موارد مسائل  توصیه کرد که در 
را رعایت کنند و از گذاشتن هرگونه وسیله در 
خودرو و وسایل گران قیمت و پول در منزل 
خودداری کنند چون خود وسوسه انگیز است 
و همچنین از انجام هرگونه معامله با افرادی 

ناشناس و غیربومی جدا خودداری کنند.

دو هفته دیگر تا انتخاب شهردار بیرجند

رئیس پلیس آگاهی: انهدام 14 باند سرقت در خراسان جنوبی

ایجاد 11 پارک ترافیک سیار در استان

مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی خراسان جنوبی:

کاری- مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی در 
با اصحاب رسانه عنوان کرد:  نشست خبری 
 یازدهمین نمایشگاه بزرگ کتاب استان ۱۷ مهر
با حضور دکتر کاراندیش مروستی معاون وزیر 
فرهنگ و ارشاد افتتاح می شود. محبی بیان 
نشر  از  حمایت  نمایشگاه  این  از  هدف  کرد: 
کشور، تلاش برای وارد کردن کتاب به سبد 
و  کتاب  خرید  وقت  در  جویی  خانوار، صرفه 
به  کشور  شده  چاپ  کتب  جدیدترین  ارائه 
مراسم  در  شد:  یادآور  وی  است.  مخاطبان 
به  که  مهربان«  »عمو  از  نمایشگاه  افتتاحیه 
وسیله اتوبوس کتاب را به نقاط مختلف شهری 
و روستایی استان می رساند،  قدردانی می شود. 
مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی خاطر نشان 
کرد: ثبت نام از ناشران از ۲۵ شهریور تا ۳ مهر 
از طریق سامانه متمرکز انجام شده است و در 

این نمایشگاه تلاش شده است که ناشرانی که 
نمایندگی نشر در استان دارند، برای جلوگیری 

پیدا  حضور  استانی،   ناشران  شدن  متضرر  از 
نکنند.وی با اشاره به اینکه در این مدت ۲8۶ 
ناشر به صورت مستقل، ۱۹۵ ناشر به صورت 

اعطای نمایندگی و ۱۲ کتابفروشی از استان 
اند ادامه داد:  در نهایت مقرر  ثبت نام کرده 

شد که ۱۷۳ ناشر از سراسر کشور در یازدهمین 
نمایشگاه بزرگ کتاب خراسان جنوبی حضور 
یابند .وی همچنین تعداد کتب عرضه شده در 

این نمایشگاه را در مجموع ۴۱ هزار و ۱۳۵ 
عنوان کتاب ذکر کرد.

کتاب  خرید  در  تخفیف  درصد   30
نمایشگاه امسال

وی با اشاره به در نمایشگاه امسال برای هر 
نفر ۳۰ درصد تخفیف در خرید کتاب در نظر 
گرفته شده است افزود: از این میزان ۱۰درصد 
تخفیف از سوی ناشران و ۲۰ درصد تخفیف از 
سوی وزارت ارشاد است. مدیرکل فرهنگ و 
ارشاد اسلامی ادامه داد: در نمایشگاه امسال، 
۴ میلیارد ریال بن کارت و 8۰۰ میلیون ریال 
یارانه به واجدین شرایط اعطا خواهد شد. محبی 
تاکید کرد: نمایشگاه تنها در شیفت عصر برای 
مردم استان باز است، و اما برای دانشگاه ها 
و مدارس که درخواست بازدید گروهی دارند،  

نمایشگاه در نوبت صبح نیز باز است.

نشست  تخصصی کتابشناسی 
با حضور دکتررفیعی برگزار می شود

ارشاد  و  فرهنگ  فرهنگی  اداره  سرپرست 
کرد:  بیان  جلسه  این  در  نیز  استان  اسلامی 
نشست  یک  نمایشگاه ها  برگزاری  زمان  در 
رفیعی  دکتر  با حضور  کتابشناسی  تخصصی 
پزشک خادم فرهنگ برگزار می شود. شفایی 
با بیان اینکه سیاست وزارت فرهنگ و ارشاد بر 
این است که نمایشگاه به فروشگاه بزرگ کتاب 
تبدیل نشود افزود: هر شب در نمایشگاه کتاب، 
برنامه پاتوق کتاب با محوریت نقد و بررسی 
کتاب و نشست با نویسندگان داخل و خارج 
استان برگزارمی شود. وی یادآور شد مدارس، 
صورت  به  علمیه  حوزه های  و  دانشگاه ها 
نظر  در  تخفیفات  از  می توانند  حواله  دریافت 

گرفته شده برای نمایشگاه استفاده کنند.

بیش از 40 هزار کتاب در نمایشگاه کتاب ارائه می شود

عکس:شایگان

عکس:قاسمی
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امام علی علیه السلام فرمودند :
ما ابتَلیَ ا... أحَدا بمِثلِ الإملاءِ لهَُ

خداوند هیچ كس را به چیزى همانند مهلت دادن به او، آزمايش نكرده است.
)نهج البلاغه، حكمت 116(

رئیس دولت اصلاحات به ما احترام 
گذاشت، احمدی نژاد نظر هم نخواست

آقای  وقتی  یادم هست  گفت:  حبیبی  نبی  محمد 
را  ما خواستند کسانی  از  رئیس جمهور شد  خاتمی 
که از اعضای مؤتلفه برای کابینه مفید می دانستیم 
معرفی کنیم. من در جلسه شورای مرکزی گفتم 
انتخاب  مؤتلفه  از  نفر هم  پیش بینی می کنم یک 
نخواهند کرد .اما مع هذا ما قاعده حزبی مان را رعایت 
کنیم و برای وزارتخانه های مختلف پیشنهادهایی 
بفرستیم. پیش بینی من کاملا درست از کار درآمد و 
هیچ کس از اعضای مؤتلفه در دولت دوم خرداد قرار 
نگرفت. آقای خاتمی یک احترامی به ما گذاشت و 
نظر خواست که عمل نکردند ولی در کابینه آقای 
احمدی نژاد همین نظرخواهی هم انجام نشد، نه در 
کابینه اول و نه در کابینه دوم از ما نظری نخواستند.

تصمیمی درباره ائتلاف اصلاح طلبان
 در انتخابات های آینده اتخاذ نشده

محمدرضا تابش درباره اظهارات رئیس فراکسیون 
امید در خصوص عدم ائتلاف با معتدلین در انتخابات 
درباره  عارف  دکتر  که  اظهاراتی  کرد:  اظهار  آینده 
موضوع ائتلاف داشت، تقطیع شده و تنها بخشی 
از آن منعکس شده است. ایشان در واقع ائتلاف را 
رد نکرده است. هنوز هم این بحث صورت نگرفته 
که آیا در انتخابات آینده ائتلاف انجام شود یا خیر.
وی افزود: به هر حال ائتلاف در بسیاری موارد اثرات 
خوبی داشته، اما در جاهایی هم حوادثی اتفاق افتاده 
است. از جمله این سوال را ایجاد می کند که موتلفین 
ما الان کجا هستند، چه می کنند و چه موضعی دارند؟ 

اکرمی: جناح های سیاسی
 بدجور به هم پیله می کنند

امور  در  کشور  وزیر  عالی  مشاور  اکرمی  سیدرضا 
کشور  وزارت  فرهنگی  شورای  رئیس  و  روحانیت 
کنند  نقد  را  همدیگر  سیاسی  های  جناح  گفت: 
نزنند  حرف  ای  عقده  های  ای  کینه  مثل   اما 
جناح های سیاسی ما بدجور به هم پیله می کنند و 
تا یکدیگر را از هستی ساقط نکنند، از پا نمی نشینند.

پیام توئیتری بعیدی نژاد 
برای دخالت های آمریکا

مذاکرات  تیم  اعضای  از  یکی  نژاد  بعیدی   حمید 
هسته ای در پیامی در صفحه توئیتر خود نوشت: اگر 
بخواهیم قانونی صحبت کنیم دولت آمریکا نهادی 
نیست که پایبندی ایران را به برجام تایید کند، تنها 
آژانس  هم  آن  و  دارد  وجود  قضاوت  مرجع   یک 

بین المللی انرژی اتمی است.

استراو: خروج ترامپ از برجام، 
خطرناک و غیرقابل توجیه است

انگلیس خروج  پیشین  استراو  وزیر خارجه   جک 
و  خطرناک  اقدامی  را  برجام  از  آمریکا  احتمالی  
غیرمسئولانه  خواند در پاسخ به این سؤال که خروج 
خواهد  پی  در  را  پیامدهایی  چه  برجام،  از  آمریکا 
داشت، گفت: هنوز مشخص نیست و آمریکا هیچ 
توجیهی برای چنین کاری ندارد؛ تمام شواهد نشان 
می دهد که ایران به تعهدات خود پایبند بوده است.

نیویورک تایمز: ترامپ از
 توافق هسته ای خارج نشود

روزنامه آمریکایی در سرمقاله خود خطاب به ترامپ 
نوشت: یک رهبر سیاسی باش و به مقامات امنیتی 
و اطلاعاتی گوش کن و امنیت آمریکا و متحدانش 
را در اولویت خودبینی قرار مده. نیویورک تایمز با 
مقامات  نظر  به  توجه  با  ترامپ  دونالد  به  توصیه 
اطلاعاتی و نظامی این کشور که از توافق هسته 
ای خارج نشود، نوشت: اگر ترامپ در ماه جاری از 
تایید پایبندی ایران به توافق هسته ای خودداری 
کند، ضعیف ترین تصمیم سیاست خارجی اش را 

خواهد گرفت.

به نظر می رسد دولت به دنبال افراد قوی نیست 

شدت  به  دولت  گفت:  فلاحت پیشه  حشمت ا... 
تمرکزگرا است و به مدیریت استانی چندان توجهی 
ندارد. در نتیجه همین امر باعث شد تنها تعدادی از 
یازدهم  به نسبت دولت  مدیران در دولت دوازدهم 
مدیریتی  محافل  جزو  افراد  یکسری  شوند.  جابجا 
از دست ندهند. را  افراد مناصب خود  این  این است که   هستند و دغدغه 

فلاحت پیشه افزود: به نظر می رسد دولت به دنبال افراد قوی نیست. 

جلیلی : نگاه انقلاب حفظ وضع موجود نیست

گفت:  نظام  مصلحت  تشخیص  مجمع  عضو   
پیشرفت  نیست،  موجود  انقلاب حفظ وضع  نگاه 
و رسیدن به قله هاست. ما معتقدیم مصداق کار 
سیاسی صحیح و سالم، همین مدل اقدامات آتش 
به اختیار است و حضرت علی )ع( نیز درباره حرکت 
سیاسی صحیح می فرمایند: حرکت سیاسی نباید برای افزونی ثروت و 
قدرت بلکه باید برای اصلاح امور و کمک به مظلومان و محرومان باشد. 

بیشتر از بقیه می دانم فساد به کجا کشیده است

بخش  اینکه  بیان  با  جمهور  رئیس  اول  معاون 
گفت:  است،  فساد  با  مبارزه  خواهان  خصوصی 
همه  از  بیش  من  و  کرده  رخنه  کشور  در  فساد 
است.  کشیده  کجا  به  فساد  وضعیت   می دانم 
اسحاق جهانگیری افزود: هیچ خط قرمزی برای 
مبارزه با فساد نباید داشته باشیم اما در عین حال نباید کسی به بهانه مبارزه 

با فساد تسویه حساب سیاسی کند.

با محیطی بسیار بهداشتی و پاکیزه
همراه با قرعه کشی و جوایز ارزنده
افتتاح حمام مغربی )ماساژ و کیسه کشی سنتی( و نمک درمانی برای اولین بار در استان
تفریح، نشاط و سرگرمی را در بزرگترین و مجهزترین استخر استان تجربه کنید
همراه با کلاس های آموزش خصوصی )صد در صد تضمینی( و نیمه خصوصی با قیمت های فوق العاده
همراه با طرح سکه باران )روزهای چهارشنبه ساعت 20 الی 22(
هنگام شنا و تفریح سکه طلا از کف استخر بردارید
آماده همکاری و عقد قرارداد با کلیه ارگان ها و ...

استخر نیلوفر )دانشگاه آزاد( 
با مدیریت جدید 

و کادری مجرب افتتاح گردید

آدرس: خیابان آوینی ، خیابان نیلوفر، امیرکبیر، استخر نیلوفر/ شماره تماس جهت رزرو سانس و هماهنگی 09335620696

)فراخوان(
اداره کل آموزش و پرورش خراسان جنوبی در نظر دارد: 

 فعالیت های آموزشی حوزه معاونت سوادآموزی را به صورت سرانه ای
در سال 1396 و منوط به بیمه نمودن آموزش دهندگان با قیمت تمام 
شده واگذار نماید. بدین وسیله از كلیه موسسات و شركت های خرید 
خدمات آموزشی واجدشرایط و دارای مجوز دعوت به عمل می آید از تاریخ 
درج آگهی ظرف مدت 10 روز با همراه داشتن پروانه فعالیت و درخواست 
كتبی جهت تکمیل فرم مربوطه به معاونت سوادآموزی اداره كل آموزش و 
پرورش خراسان جنوبی واقع در خیابان معلم ، بین معلم 17 و 19 ساختمان 

شهید راشدی مراجعه نمایند.
حاصل  شماره 32445903-056تماس  با  بیشتر  اطلاعات  كسب  جهت 
فرمایید. )انتخاب نهایی موسسه/ شركت پس از بررسی شرایط توسط اداره 

كل آموزش و پرورش خراسان جنوبی انجام خواهدشد(
نرخ مصوب دوره های سوادآموزی در سال 1396 )به ریال(

نوع فعالیت مبلغ سرانه به ازای هر نفر قبولی به ریال
دوره سوادآموزی:  7/600/000

دوره انتقال:  8/400/000
دوره تحکیم:  1/300/000

سوادآموزی اتباع خارجی:  5/000/000
شرایط شرکت در فراخوان:

نیروی  آموزشی 2- داشتن  امور خدمات  فعالیت در  انجام  1- صلاحیت 
انسانی توانمند در راستای فعالیت تخصصی سوادآموزی 3-پوشش بیمه 

تامین اجتماعی تمامی آموزش دهندگان 4- ارائه تضمین قرارداد
اداره کل آموزش و پرورش خراسان جنوبي

تشکـر و سپـاس

»من لم یشکر المخلوق لم یشکر الخالق«

بدین وسیله بر خود لازم می دانیم از كلیه عزاداران، روحانیت معزز، خیرین 
محترم، مسئولان محترم مجتمع، مداحان، علمدارها، موزعین غذا، كادر 
آشپزخانه و آبدارخانه، اهدا كنندگان گوسفند، كشتارگاه، آزمایشگاه شفا، 
سازمان تبلیغات اسلامی، اداره اوقاف و امور خیریه، سازمان اتوبوسرانی، 
روزنانه آوای خراسان جنوبی و سایرین كه ما را در هر چه با شکوه تر 
 برگزار كردن جلسات سید الشهدا )ع( دهه اول محرم كمک نمودند
بی نهایت سپاسگزاری نماییم. ان شاء ا... مورد رضای خداوند قرار گیرد

اجرکم عند ا...

مجتمع فرهنگی مذهبی

 مسجد حضرت محمد رسول ا... )ص( - خیابان غفاری 

محرم الحرام 1439- مهرماه 1396

حجت الاسلام روحانی روز گذشته در 
 مراسم آغاز سال تحصیلی دانشگاه ها ،

مراکز پژوهشی و فناوری کشور گفت: 
امام  مکتب  فرهنگ  و  عاشورا  حادثه 
با همه  تابلوی کامل  حسین)ع( یک 

دقت ها و ظرافت ها است. 
تابلو  این  از  گوشه ای  به  ما  معمولا 
اخلاق،  می افکنیم.ادب،  نظر  بیشتر 
هدایت  جامعه،  اصلاح  صلح دوستی، 

دشمنان  برای  حتی  دلسوزی  مردم، 
بخش دیگری از این تابلو است که کمتر 
به آن توجه می کنیم. وی خاطرنشان 
کرد: امام حسین )ع( قبل از هر چیز اول 
با حاکم مدینه حرف زد و استدال کرد 
حالا اگر بگوییم مذاکره، برخی بدشان 
می آید. باید بگوییم ایشان حرف زد و 
مذاکره نکرد. استدال کرد و گفت چرا 
بیعت نمی کند. حاکم مدینه نپذیرفت. 

)ع( همان جا می توانست  امام حسین 
جنگ را شروع کند اما نگذاشت این 
تاکید  رئیس جمهور  شود.  آغاز  جنگ 
کرد: پس از انتخابات همه باید جایزه 
تنبیه  جناح  می بینیم یک  اما  بگیرند 

می شود و جناح دیگر جایزه می گیرد. 
در  کس  هر  کرد:  نشان  خاطر  وی 
باید  است  کرده  شرکت  انتخابات 
تشویق شود اما یک جناح جایزه می 
می  تنبیه  دیگر  جناح  یک  و  گیرد 
عمومی؟ اعتماد  می شود  این   شود. 

شاید بعضی دستگاه ها بیکارند، 
به  دم  را  عده ای  یک  ناچارند 

ساعت احضار کنند
روحانی گفت: شاید بعضی دستگاه ها 
بیکارند، ناچارند یک عده ای را دم به 
ساعت احضار کنند. یک جناحی از اول 
انقلاب دیوارش کوتاه ساخته شده ، اگر 

کسی خیلی هم تاثیرگذار باشد مثلا 
برای تشویق مردم تکرار کند که بیایند 

پای صندوق.
بگذارید یک رقابت
 آزاد در جامعه باشد

 روحانی افزود: چند بار باید تجربه کنید؟  
یک بار تجربه کردید در ۹۲ ، دوباره 
از تجربه  باید  ، دوباره در ۹۶؛  در ۹۴ 
استفاده کرد. بگذارید یک رقابت آزاد 
در جامعه باشد. برای نقد و مشارکت 
همه را تشویق کنید. هرکه نقد می کند 

را تشویق کنید.
را  ما  جامعه  عده ای  نگذاریم 

نسبت به آینده مایوس کنند
عده ای  نگذاریم  کرد:  اظهار  روحانی 
مایوس  آینده  به  نسبت  را  ما  جامعه 
کنند و کار ارزشمند ملت را زیر سوال 
ببرند. بله ممکن است در یک کشوری 

آقایی بشود،  رئیس جمهور و همه دنیا 
را نگران کند؛ حالا اگر این معضل به 
ما هم سرایت کرد، چرا یک عده ای 

خوشحال می شوند؟
10 ترامپ هم نمی توانند

 برجام را برگردانند
به  برجام  توافق  در  ما  افزود:  روحانی 
موارد و منافعی رسیدیم که غیرقابل 
نمی تواند  کس  هیچ  است.  بازگشت 
آن را برگرداند. نه این ترامپ بلکه 10 

ترامپ دیگر هم نمی توانند.
روحانی افزود: زمانی در سازمان ملل 
از اولین ناطق تا آخرین علیه ما حرف 
می زدند اما امسال بیش از ۲۸0 کشور 
حرف ایران را می زدند فقط آمریکا و 
این  می زدند.  حرف  ما  علیه  اسرائیل 
پیروزی ماست، ما در صحنه دیپلماسی 

جهانی پیروز  شدیم. 

برجام پیروزی اخلاقی
 ایران در دنیا بود بود

پیروزی  برجام  کرد:  اضافه  روحانی 
اخلاقی ما در دنیا بود، ثابت شد ما 
راستگو هستیم و آنها دروغگو هستند 
این دستاورد غیرقابل بازگشت است.

وی تاکید کرد: تمام فشار هایی که بر 
ما بود براساس پی ام دی بود. 

برخی می گفتند ایران مشغول ساخت 
بمب اتم است. می گفتند این موضوع 
را  آن  ما  اما  نمی شود  حل  هیچگاه 
حل کردیم. وی خاطرنشان کرد: یک 
کسی می گوید ممکن است بعدا علیه 
بله ممکن است  بدهند،  ما قطعنامه 
پیروز  جنگ  در  بگویند  اینکه  مثل 
باز ممکن است علیه ما  شدیم ولی 
باز  ما  ولی  بله  بیاندازند؛  راه  جنگ 

پیروز می شویم.

یک جناح جایزه می گیرد و جناح دیگر تنبیه می شود؛ این می شود اعتماد عمومی؟

بازدید فرماندار بیرجند از پروژه های عمرانی روستاهای حاشیه شهر * عکس : کمالی ایجاد 11 پارک ترافیک سیار در استان * عکس : قاسمی نگارخانه سرو باغ اکبریه  بیرجند - نمایشگاه نقاشی آبرنگ * عکس : کفایی











سخن معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

پدیده های شهرنشینی و صنعتی شدن جوامع که منجر 
به تغییرات زیادی در سبک زندگی افراد شده است ، 
در کنار بهبود برخی شاخص های بهداشتی که سبب 
افزایش امید به زندگی و ارتقای سطح کلی سلامت 
 شده است مهمترین عوامل افزایش بار بیماری های 

غیرواگیر بوده اند. 
درصد   53 از  بیش  مسوول  غیرواگیر  های  بیماری 
 76 از  بیش  و  هستند  جهان  در  های  بیماری  بار 
درصد کل بار بیماری های در ایران به بیماری های 

غیرواگیر اختصاص دارد. 
 افزایش شیوع بیماری های غیرواگیر و بویژه بیماری های 
قلبی - عروقی و ماهیت مزمن ، پیشرونده و ناتوان 
ای  عدیده  مشکلات  آمدن  بوجود  باعث  آنها  کننده 
به  را  جوامع  مولد  نیروهای  متاسفانه  و  شوند  می 
طور مستقیم و غیر مستقیم در معرض خطر مرگ 
و میر، معلولیت و ناتوانی ها قرار می دهند. و هزینه 
نظام  هر  ها  بیماری  این  از  ناشی  آور  سرسام  های 
روبر  ی  عدیده  های  چالش  با  را  درمانی  بهداشتی 
بشری  جامعه  توسعه  موانع  مهمترین  و  نماید  می 
هستند به همین دلیل کنترل بیماری های غیرواگیر 
برنامه  قالب  در  عروقی  و  قلبی  های  بیماری  بویژه 
اولویت  یک  عنوان  به  عروقی   – قلبی  خطر سنجی 
مدنظر است و پیش بینی خطر 10 ساله مرگ ناشی 
از بیماریهای قلبی - عروقی برای جمعیت استان و 
اجرای مداخلات مناسب برای رسیدن به هدف اصلی 
اهداف 9گانه جهانی در زمینه بیماری های غیرواگیر 
 یعنی کاهش 25% مرگ و میر ناشی از بیماری های 
که  است  شده  تعیین   2025 سال  تا  غیرواگیر 
امیدواریم با تلاش همه همکاران ستادی و محیطی 
به این هدف مهم برسیم و گامی بلند در کاهش مرگ 

و میر و ارتقای سلامت برداریم.

برای حفظ سلامت قلب با تغییراتی ساده 
و ماندگاردر شیوه زندگی به قلب خود نیرو 
بخشید و آن را با دیگران به اشتراک بگذارید.
بیماری قلبی عروقی همچنان اولین عامل 
در  ناتوانی  و  و مهم مرگ  هدایت کننده 
دنیای امروز است و سالانه بیش از 17/5 
میلیون نفر به علت بیماری قلبی عروقی 
سال  تا  و  شوند  می  زودرس  مرگ  دچار 
نفر  میلیون   23 به  میرود  انتظار   2030
برسد. اما خوشبختانه این بیماری با تغییر 
و  خوردن  مانند   ، ناسالم  زندگی  شیوه 
و  بیشتر  بدنی  فعالیت  سالم،  آشامیدن 

ترک دخانیات قابل پیشگیری است.
مغز  عروق   ، قلب  از  ناشی  های  بیماری 
قلبی  بیماری  عنوان  به  خونی  عروق  و 
عروقی در نظر گرفته می شوند. شایع ترین 
بیماری  عروقی شامل  قلبی  بیماری های 
عروق کرونر قلب )مانند حمله های قلبی( 
و بیماری عروق مغزی )مانند سکته مغزی 
کلیدی  خطر  عوامل  کنترل  هستند.   )
مهم مانند رژیم غذایی نامناسب، فعالیت 
فشارخون  و  دخانیات  مصرف   ، کم  بدنی 
بالا، خطر ابتلا به بیماری قلبی عروقی را 

کاهش می دهد.
ادامه در صفحه 4

سخن رئیس دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

امروزه بیماری های غیرواگیر، یکه تاز بیماریهای ناتوان 
کننده و مهمترین عامل مرگ و میر در تمام دنیا هستند. 
از این میان بیماری های قلبی عروقی عنوان شایع 
ترین عامل مرگ ومیر در رأس بیماری های غیرواگیر 
اصلی  اهداف  از  یکی  که  آنجایی  از  اند.  گرفته  قرار 
دانشگاههای علوم پزشکی آگاه سازی مردم در زمینه 
عوامل خطر بیماری های شایع و پیشگیری از آنها می 
باشد لذا روز جهانی قلب فرصت مناسبی است تا به 
 مردم در رابطه با راه های پیشگیری از این بیماری ها 
آگاهی داده تا بتوانند با انجام تغییراتی در شیوه زندگی 
برسانند. حداقل  به  را  قلبی  بیماری  احتمال   خود 

 سخن رئیس مرکز بیماری های قلب و عروق 
 دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

برخود لازم میدانیم از تمام متخصصین قلب، جراحان 
سایر  و  پرستاران  اطفال،  قلب  تخصص  فوق  قلب، 
پرسنل بخش های قلب و جراحی قلب در بیرجند 
در  وافری  تلاش  که  استان  های  سایر شهرستان  و 
درمان بیماری های قلبی عروقی دارند تشکر نماییم. 
امیدواریم که با همکاری معاونت بهداشتی دانشگاه، 
تمامی  عروق،  و  قلب  های  بیماری  تحقیقات  مرکز 
اساتید و دانشجویان و کارکنان دانشگاه علوم پزشکی 
بیرجند بتوانیم در زمینه پیشگیری از بیماری های 

قلبی عروقی نیز گام های بزرگی برداریم.

در  بیرجند  در  مستقل  عروق  و  قلب  بخش  اولین 
بیمارستان امام رضا)ع( در سال1372 توسط خانم دکتر 
فال سلیمان افتتاح گردید و تا زمان تاسیس بیمارستان 
ولیعصر )عج( که در سال 1381 فعال بود. سپس خدمات 
)عج(  ولیعصر  بیمارستان  در  بیرجند  در  عروق  و  قلب 
متمرکز گردید به طوری که واحد آنژیوگرافی و جراحی 
قلب بیمارستان نیز در سال 1387 شروع به کار نمود و 
 هم اکنون با هشت عضو هیات علمی و دو عضو درمانی 
 مشغول خدمت رسانی به بیماران می باشد. البته بیمارستان های 
 تامین اجتماعی)حضرت ابوالفضل)ع( و میلاد( نیز از سال 92 
اند. هم  داشته  و عروق  قلب  خدمات شایانی در بخش 
 اکنون در شهرستان های قاین، فردوس، نهبندان، بشرویه 
و طبس نیز همکاران متخصص قلب و عروق با امکانات 
 پیشرفته امروزی مشغول فعالیت هستند و تمام اقدامات
تخصصی غیرتهاجمی را انجام می دهند. علاوه بر آن پزشکان 
فوق تخصص قلب اطفال و دو جراح قلب نیز در زمینه 
 درمان بیماری های قلبی در شهر بیرجند فعالیت می کنند.

امکانات فوق تخصصی متمرکز در بیرجند
)به عنوان سطح سوم ارجاع(:

 CCU1 بخش قلب و عروق با 19 تخت و بخشهای *
) بخش مراقبت های ویژه قلب( با 11 تخت، CCU2 با 

5 تخت و Post CCU با 7 تخت فعال می باشد.
کاتتریسم،  امکانات  با  لب  کت  و  آنژیوگرافی  بخش   *
و  دایمی  سازهای  ضربان  تعبیه  و  آنژیوگرافی 
و  قلبی  عروق  آنژیوپلاستی  و   CRT و  دفیبریلاتور 
وریدها،  و  شرایین  شامل  محیطی  عروق  و  مغزی 
اقدامات  و  قلب(  )عضلات  اندومیوکارد  بیوپسی 
باشد. می  آن  به  مربوط  مداخلات  و  کودکان   قلب 
 * در این بخش طی حدوداً  9 سال گذشته حدود 11000 
 بیمار با کمترین عوارض تحت درمان های فوق قرار گرفته اند.
 * بخش جراحی قلب با 9 تخت و ICU )بخش مراقبت های 
ویژه(جراحی قلب با 5 تخت که جراحی های پیچیده 
اطفال و بزرگسالان را به انجام می رسانند.حدود 1200 

عمل جراحی تاکنون انجام شده است.
* درمانگاه قلب در دو شیفت صبح و عصر و در قالب 
کلینیک ویژه با تعرفه های دولتی ، خدمات تخصصی و 

فوق تخصصی را ارایه می نماید.
ترانس  اکوی  انجام  امکان  با  اکوکاردیوگرافی  بخش   *

توراسیک اطفال و بزرگسالان و اکوی جنینی خدمات 
تخصصی را ارائه می نماید.

)کنترل 24  نوارقلب  هولتر  فشارخون،  هولتر  بخش   *
ساعته نوار قلب( و تست ورزش نیز با آخرین امکانات 

مدرن روز خدمات می دهد.
* کلینیک پیس میکر) ضربان ساز( که یک روز در هفته 

به بیماران مورد نظر رسیدگی می نماید.
توانمندی ها:

1- پذیرش و مدیریت بیماران دچار عوارض مختلف قلبی 
و عروقی از شهرستان های اطراف

 CRTD, CRT , : 2- تعبیه انواع پیس میکر شامل
ICD, PPM

 3- انجام اقدامات پیشرفته مداخله ای قلب و عروق شامل: بالون 
و والوپلاستی دریچه های میترال و آئورت)بالون دریچه(، 
آنژیوپلاستی عروق کرونر و استنت گزاری، آنژیوپلاستی 
عروق محیطی)کاروتید، عروق مغزی، شریان های اندام(

اطفال  قلب  درمانی  و  تشخیصی  های  روش  انجام   -4
)بستن PDA و والوپلاستی دریچه(

 24 در  اورژانس  آنژیوپلاستی  و  آنژیوگرافی  انجام   -5
ساعت شبانه روز در 7 روز هفته برای بیماران مبتلا به 

)Primary PCI( سکته حاد قلبی
6- انجام جراحی های پیشرفته قلب و عروق در بزرگسالان 
های  بیماری  دریچه،  تعویض   ،  CABG( اطفال   و 

مادرزادی قلب و عروق بزرگ و ...(
در  اورژانس  اعمال  تمامی  تقریبا  که  است  ذکر  شایان 
بیرجند  شهر  در  اکنون  هم  عروقی  قلبی  بیماریهای 
انجام می شود. همچنین این اقدامات مستقیما توسط 
متخصصین قلب و یا جراحان قلب انجام شده و ما آمادگی 
خدمت رسانی به تمام هم استانی های عزیز را داریم که 

جهت ارائه خدمات به سایر استان ها مراجعه ننمایند.
دکتر سید علی معزی - مدیر گروه قلب دانشگاه 
علوم پزشکی بیرجند

قلـب و اعتیـاد:

اکثر مواد مخدر تأثیرات منفی شدیدی بر قلب و عروق 
دارند، از تغییر در ضربان قلب گرفته تا حمله قلبی. 

تزریق مواد مخدر نیز می تواند... 
صفحه 2

عوامل خطر قلبی عروقی در کودکان و نوجوانان:
 در چند دهه اخیر توجه پژوهشگران به بررسی 

عوامل خطر در کودکان و نوجوانان جلب شده است 
شیوع فزاینده این عوامل خطر در کودکان...

صفحه 2                                                       

قلـب و رژیـم غذایـی:

علت اصلی گرفتگی رگ ها، مصرف غذاهای آماده حاوی 
چربی های اشباع شده، قند،نمک و رژیم غذایی پرکالری 

است و پیروی از یک رژیم غذایی سالم ... 
صفحه 3

معرفی نرم افزارهای موبایلی قلب 

در این نرم افزار موارد زیر را می خوانیم:
چرا باید در مورد بیماری های قلبی ناراحت باشید؟

به چه اطلاعاتی در مورد بیماری قلبی نیاز دارید؟
صفحه 4

فشـارخـون بـالا

 سرخرگ ها، خون را از قلب به دیگر نقاط بدن می رسانند. 
برای آن که خون بتواند در این عروق به جریان درآید 

نیاز به فشار مناسبی دارد،... 
صفحه 4

معرفی بخش قلب بیمارستان ولیعصر )عج(  بیرجند
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اکثر مواد مخدر تأثیرات منفی شدیدی بر قلب و عروق 
دارند، از تغییر در ضربان قلب گرفته تا حمله قلبی. تزریق 
مواد مخدر نیز می تواند باعث مشکلات قلبی و عروقی شود، 
مثل از بین رفتن رگ ها و عفونت های باکتریایی در عروق 

خون و دریچه های قلب.
استفاده از مواد مخدر به غیر از اعتیاد با عوارض بسیار 
 زیادی نیز همراه است که برخی از آنها عبارتند از:

1- ایجاد تغییرات در دمای بدن، تغییرات ضربان
 قلب و فشارخون

2- سردرد، دردهای معده و شکم و حالت تهوع
3- خطر ابتلا به بیماری های عفونی از طریق روابط جنسی

4- خطر حمله قلبی، تشنج و ایست تنفسی
5- مرگ ناگهانی در افراد جوان زیر 20 سال در اثر مصرف 
فراوان این مواد دیده می شود و موادی مانند کراک که از 
کوکائین تشکیل شده باعث تنگی عروق و آریتمی و مرگ 

ناگهانی می شود.
سیگار و بیماری های عروق کرونر قلب : 

سیگار و دخانیات مهم ترین عامل خطر برای بیماری های 
قلبی است که خطر ابتلا به سکته قلبی را برای خود فرد 5 برابر 
 و برای افراد در معرض دود او را 2 برابر می کند و مرگ و میر 
 ناشی از بیماری های قلبی را 50 درصد افزایش می دهد. 
هرچه طول مدت مصرف سیگار و تعداد سیگار بیشتر باشد، 
ریسک بیماری های عروق کرونر بیشتر می شود.در بین 

سیگاری های 35 ساله و بزرگتر که به دلیل بیماری های 
مربوط با سیگار فوت کرده اند، 33 درصد آن ها ناشی از 

بیماری های عروق کرونر قلب بوده است.
ترک سیگار، ریسک حوادث قلبی و عروقی را در عرض دو 
سال از قطع آن 50 درصد کاهش می دهد که کاهش ریسک 

در 3 تا 6 ماه اول رخ می دهد. بعد از 3 تا 5 سال از ترک 
سیگار، ریسک بیماری های قلبی در این افراد مشابه افراد 
غیر سیگاری می شود. بهترین زمان ترک سیگار در حین 
 حمله قلبی و زمان بستری در بیمارستان است که بیش ترین 
انگیزه و آموزش  از نظر خطرات احتمالی برای بیماران وجود 
دارد. بهترین روش ها برای ترک سیگار، روش های ترکیبی 
با جایگزینی  که  است  روانی  و  روحی  و حمایت  دارویی 
گیرد. می  صورت  ها  بخش  آرام  و  نیکوتینی   ترکیبات 

الکل و قلب
الکل از جمله مواد اعتیادآور است که باعث بالا بردن چربی 
خون، بزرگی قلب و نارسایی قلبی و کاردیومیوباتی می شود؛ 
 همچنین باعث سیروز کبدی و نارسایی کبدی می شود.

حشیش و قلب
حشیش باعث توهم می شود، به طوری که ممکن است فرد 
یک جوی آب را رودخانه ببیند؛ در نتیجه در هنگام توهم امکان 
 دارد گرفتگی در رگ ها ایجاد کرده و سبب سکته قلبی شود.

تریاک و قلب
مصرف تریاک و موادمخدر مشابه آن نه تنها اثر مفیدی بر 
فاکتورهای خطر قلبی ندارند بلکه مطالعات نشان داده است 
که مصرف تریاک اختلال در قند و چربی های خون ایجاد 
می کند و از طرفی به علت اثر سست کنندگی آنها، درد 
قفسه سینه که علامت هشداردهنده برای مراجعه فوری به 
اورژانس می باشد را از بین برده و این افراد معمولا با مراحل 

پیشرفته بیماری مثل نارسایی قلبی مراجعه می کنند. 
شیشه و قلب

مواد مخدری که به تازگی در کشور مصرف آن رایج شده 
است، مصرف شیشه و قرص های اکستازی است، که از مواد 
آمفتامینی )روان گردان( است که باعث شادی غیرمعمول می 
شود. برخلاف تصور جوانان بسیار اعتیادآور است و عوارض 
قلبی بسیار شدیدی مثل تنگی عروق قلب را ایجاد می کند 
و قلب را ضعیف کرده و حتی می تواند سبب مرگ ناگهانی 
شوند. برخی افرادی که شیشه مصرف می کنند، عضله قلبشان 
فقط 15 درصد کار می کند و حتی برای این افراد امکان پیوند 
هم وجود ندارد، چرا که در اثر مصرف مجدد ماده مخدر شیشه 

پیوند پس می زند و در نهایت از بین می روند
زهرا علی آبادی - سرپرستار بخش قلب بیمارستان ولیعصر )عج(

 در چند دهه اخیر توجه پژوهشگران به بررسی عوامل خطر 
در کودکان و نوجوانان جلب شده است . شیوع فزاینده این 
عوامل خطر در کودکان و نوجوانان در سراسر جهان گزارش 
شده است .در ایران و از جمله در بیرجند مطالعات متعددی 
شیوع عوامل خطر قلبی عروقی  از جمله چاقی و اضافه 
وزن ،دیس لیپیدمی ) چربی خون بالا ( و پرفشاری خون  
را در کودکان و نوجوانان  بررسی کرده و شیوع فزاینده 
شرایین(  )تصلب  آترواسکلروز    . است  شده  گزارش   ای 
بزرگسالان  در  بیماری  و شیوع  میر  و  اصلي مرگ  عامل 
است. ارتباط بین  غلظت چربي هاي خون وتصلب شرایین 
اثبات شده است. مطالعات نشان مي دهد تصلب شرایین 
در کودکي و نوجوانی شروع مي شود. چربی خون بالا که 
مقادیر غیر معمول چربی های خون است مانند افزایش 
شود.. می  شروع  نوجوانی  و  کودکی  دوران  از  کلسترول 
 ) TC (مطالعات نشان داد ه است که افزایش کلسترول
بد ( و کاهش  HDL ) کلسترول  و  LDL)کلسترول 
خوب ( با افزایش ضایعات تصلب شرایین در شریان کرونر 
همراه است. نیمی از کودکان مبتلا به چربی خون بالا در 
بزرگسالی هم چربی خون بالا خواهند داشت. پلاک های 
اترواسکلروزی با افزایش سن افزایش می یابد. مشخص شده 
است که چربی خون بالا با سایر ریسک فاکتور های قلبی 
مانندپرفشاری خون و چاقی هم ارتباط دارد، نه تنها در 
بزرگسالان بلکه در کودکان و نوجوانان..به همین دلیل برای 

تشخیص و کنترل چربی خون بالا کودکان و نوجوانان  و 
کاهش ریسک و شدت  بیماری قلبی عروقی در بزرگسالی 
غربالگری چربی ها در کودکان و نوجوانان توصیه شده است.
سطوح چربي هاي سرم در کودکان و نوجوانان  به جنس ، 
نژاد وسن وابسته مي باشد. میانگین کلسترول در کودکان 
و نوجوانان  بسیاری از کشور ها به علت کاهش مصرف 
غذاهای سنتی  به علت شهر نشینی  و صنعتی شدن  و 
افزایش است. آماده در حال  و   افزایش غذا های پرچرب 
شیوع سندرم متابولیک با افزایش پیشرونده ی شیوع چاقی 
در کودکان و نوجوانان رو به افزایش است.سندرم متابولیک 
دوران کودکی و نوجوانی با انتقال به دوره ی بزرگسالی زمینه 
ساز عوارض قلبی عروقی زودرس و دیابت نوع 2 است.چاقی 
شایع ترین علت سندرم متابولیک در کودکان و نوجوانان  
است.در ایران و جوامع در حال توسعه به علت تغییر در شیوه 
ی زندگی  و گذار تغذیه ای چاقی در همه ی گروه های سنی  
از جمله کودکان و نوجوانان رو به افزایش است.در مطالعات 
متعدد دیگر مشاهده شده است که میانگین کلسترول در 
کودکان ایران و بسیاري از کشورها در حال افزایش است. 
 شیوه زندگی نقش مهمی در شیوع عوامل خطر فوق دارد . 
علت  به  اخیر  دهه  چند  در  که  کودکان  در  تحرکی  کم 
جانشین شدن بازی های کامپیوتری و تماشای تلویزیون 
به جای بازی های پرتحرک گذشته می باشد می تواند 
و  چاقی  جمله  از  عروقی  قلبی  خطر  عوامل  ایجاد   در 

و  پیشگیری  جهت  باشد.  داشته  نقش  بالا  خون  چربی 
پیشگیرانه شامل  اقدامات  کنترل عوامل خطر ذکر شده 
اصلاح شیوه زندگی ،توصیه به ورزش و  تحرک بیشتر و  
اجتناب از مصرف غذاهای پر کالری و فست فود، اهمیت 
دارد.   توجه به اندازه گیری وزن کودکان و نوجوانان در 
مراجعات روتین و غربالگری چربی ها   و حساس کردن 
کادر بهداشتی – درمانی و خانواده ها  به این مسئله نقش 
مهمی در شناسایی کودکان و نوجوانان در معرض خطر 
دارد. مداخلات مناسب شامل کنترل وزن ، چربی خون بالا  
و فشارخون بالا  توصیه می شود. بالا بردن دانش نوجوانان  
های  برنامه  و  عمومی  های  رسانه  طریق  از  والدین    و 
آموزشی مناسب در مدارس  توصیه می شود .پایش دقیق 
نوجوانان در معرض خطر می تواند پیامد های دراز مدت 

عوامل خطر قلبی عروقی در بزرگسالی را کاهش دهد.
بیماری های کودکان  استاد  فاطمه طاهری -  دکتر 
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

آیا می دانید سلامت قلب به چه معنی است؟
تست زیر را انجام دهید تا ببینید چقدر نسبت به قلبتان 

هوشیار هستید؟
قلب شما چه امتیازی دارد؟

1-یک رژیم غذایی سالم به معنی مصرف حداقل  5 وعده 
 )سهم( میوه و سبزی در روز است. یک وعده)سهم( یعنی
50 گرم                       80 گرم                            100 گرم

2-مصرف زیاد کدام یک از چربی های زیر کلسترول خون 
را بالا می برد؟

اسیدهای چرب غیر اشباع               اسیدهای چرب ترانس
3-فعالیت بدنی متوسط سبب افزایش ضربان قلب و تعریق 
می شود. افراد بزرگسال 18 تا 64 سال در هفته چقدر باید 

فعالیت کنند تا سلامت قلب خود را حفظ کنند؟
50 دقیقه                     120 دقیقه              150 دقیقه

4-فعالیت بدنی شدید سبب افزایش زیاد ضربان قلب می 
شود و در همان زمان مشکل در حرف زدن ایجاد می کند. 
افراد بزرگسال 18 تا 64 سال در هفته چقدر باید فعالیت 

کنند تا سلامت قلب خود را حفظ کنند؟
50 دقیقه                    75 دقیقه                95 دقیقه

5-طی چه مدت بعد از ترک دخانیات، خطر قلبی عروقی 
به میزان افراد غیر سیگاری میرسد؟

15 سال                       2سال                                هیچوقت
6-مهمترین علت مرگ در افرادی که در معرض دود دست 

دوم سیگار هستند، کدام است؟
بیماری قلبی عروقی                سرطان ریه                 پنومونی
7-کدام یک از اندازه گیری های زیر برای محاسبه و تعیین 

نمایه توده بدنی)  BMI ( لازم است؟
وزن و قد            قد و فشارخون            قد و دور کمر  

نوع  کدام  دارد.  وجود  خوب  و  بد  کلسترول  نوع  8-دو 
کلسترول بد است؟

)  HDL(اچ دی ال                       )LDL (  ال دی ال
اگر امتیاز شما بین 6 تا 8 باشد ) یعنی به 6 تا 8 سوال 
پاسخ درست داده باشید( قلب شما با این اطلاعات کاملا« 
نیرومند است و اگر کمتر از 6 باشد،  قلب شما نیاز به توان 

بیشتر دارد. 
برای نیرومند کردن قلب نیاز به افزایش اطلاعات در زمینه 
بیماری قلبی عروقی و عوامل خطر آن و راه های پیشگیری 
از این بیماری دارید. این اطلاعات به انجام اقدامات لازم برای 
پیشگیری یا کاهش عوامل خطر و کاهش بروز بیماری قلبی 

عروقی کمک بسیار شایانی می کند.

فعالیت فیزیکی و قلب

من نیروی  سلامت قلب خود را به اشتراک می گذارم با فعال بودن بیشتر وترک مصرف دخانیات

  فعالیت بدنی مناسب و ورزش از دو طریق مرکزی و محیطی اثرات مفید و مثبت خودرا 
در بدن اعمال میکند.

اثر مرکزی آن یعنی با اثر بر روی عضله قلب موجب می شود عضله قلب قویتر، با گنجایش 
بیشتر و منظم تر با ضربان های خود موجب ادامه حیات و زندگی شود.

از طرفی اثر محیطی فعالیت بدنی مناسب موجب تقویت عضلات می شود و با گشادشدن 
عروق و افزایش جریان خون به کارکرد قلب کمک می کند و در ضمن مانع رسوب موادچربی 

در داخل رگها) آترواسکلروز( می شود.
میزان فعالیت بدنی توصیه شده از نظر میزان مصرف انرژی

 دانشمندان میزان فعالیت بدنی مطلوب افراد در طول هفته را به صورت یک هرم در نظر می گیرند 
در قاعده هرم که بیشترین میزان صرف وقت در طول روز یا هفته را شامل می شود به انجام 
کارهای روزمره با تشویق و التزام به فعالیت بدنی بیشتر اختصاص دارد. به طوری که توصیه 
می شود برای تغییر مکان به طبقات به جای استفاده از پله برقی یا آسانسور از پله استفاده 
شود. و یا در صورت امکان از دوچرخه برای رفت و آمد استفاده شود و پیاده روی روزانه، 
 فعالیت های باغبانی و شستن ماشین و ... وبه عبارتی هرچه درطول روزهای هفته فعالیت های 

بدنی بیشتر باشد به همان نسبت امکان برخورداری از سلامت بیشتر می شود.
در یک سطح بالاتر از هرم، فعالیت های ورزشی و برنامه ریزی شده هوازی است که موجب 
افزایش تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس می شود، به طوری که میزان 30 دقیقه پیاده 
روی سریع به میزان 5 تا 7 بار در هفته را شامل می شود. با توجه به فرصت و امکان کمتر 
30 دقیقه پشت سرهم ورزش یا پیاده روی سریع، سه دوره 10 دقیقه ای هم در طول 
روز موجب اثرات مفید آن بر سیستم قلب و عروق اعمال  خواهد شد که در اصطلاح به 
اینگونه فعالیتها که موجب افزایش ضربان قلب همراه با افزایش تعداد تنفس به منظور کسب 

اکسیژن بیشتر است ورزش ایروبیک نامیده می شود.
در سطح سوم هرم فعالیت های ورزشی فوق برنامه است که در آنها کشش عضلات و 
همچنین میزان قدرت و استقامت عضلات بدن در آنها باید تامین و به کار گرفته شود تا 
بدن همواره سلامتی و شادابی خویش را حفظ کند. همانطور که می دانید در حالت طبیعی 
و معمول عضلات دارای یک نوع فشار و انقباض ذاتی به نام تونسیته هستند و در صورتی 
که عضله تحت کشش قرار نگیردتونسیته موجود در عضلات موجب کوتاه شدن تدریجی 

عضلات و در اصطلاح عمومی موجب خشک شدن عضلات می شود.
در قله یا نوک هرم فعالیتی که منظور کمترین زمان صرف شده در طول هفته برای این 
رفتارها اختصاص داده می شوند شامل فعالیت های با تحرک کم مانند دیدن تلویزیون، کار 

با کامپیوتر یا سرگرمی های بدون فعالیت بدنی مانند شطرنج  می باشد.
اینگونه فعالیت ها باید در کمترین مقدار و حداکثر دو ساعت در روز باشد.

در حال حاضر در کشورهای توسعه یافته با برنامه ریزی صحیح در جهت آموزش و اصلاح 
نگرش مردم نسبت به شیوه زندگی سالم و فعالیت فیزیکی بیشتر، تلاش زیادی در حال 
انجام است. همچنین از طریق سیاست گزاری و هماهنگی مدیران و عوامل اجرایی برای 
تبیین عوامل اجتماعی تاثیرگذار بر سلامت و مداخلات لازم مانند ایجاد مکان های ورزشی 
و دادن تسهیلات لازم، ایجاد فضاهای سبز و پارک ها به عنوان محیط های مناسب برای 
ورزش، جلوگیری از آلودگی هوا و محیط زیست، ایجاد پیاده روهای همسطح و مناسب برای 
پیاده روی راحت تر و ایمن، ایجاد مسیرهای ویژه جهت دوچرخه سواری و تشویق به فعالیت 
فیزیکی بیشتر و ... تا حد زیادی نسبت به کشورهای در حال توسعه نسبت به این معضل 

جهانی یعنی کم تحرکی و شیوع بیماری های غیرواگیر موفق تر عمل نموده اند.
لذا ضمن تاکید مجدد بر مسئولیت همه ما برای حفظ سلامت خود و جامعه از طریق داشتن 
زندگی همراه با فعالیت بدنی بیشترو تشویق و ترویج آن در جامعه، نکات زیر قابل طرح است:
1- پیاده روی در سطح صاف راحت ترین، در دسترس ترین و کم هزینه ترین فعالیت 
فیزیکی برای کسب سلامتی می باشد. به هر بهانه ای زمینه برای پرداختن به این کار را 

برای خود فراهم آورید.
2- از آنجا که شرکت در فعالیت های گروهی و دسته جمعی  معمولا یکی از عوامل تثبیت 
کسب عادات و رفتارهای اجتماعی ست، لذا شرکت در فعالیت های ورزشی گروهی می تواند 

در انجام فعالیت بدنی بیشتر کمک کننده باشد.
3- روزانه 30 دقیقه پیاده روی حداقل 5 روز در هفته انجام دهید

باتوجه به توصیه های بالا خودتان را ارزیابی کنید. سبک زندگی خود را از نظر فعالیت بدنی 
و ورزش چگونه ارزیابی می کنید؟

در صورت داشتن تحرک بدنی کافی ، شما تا حد زیادی از بیماری های غیرواگیر و عوامل 
خطرساز آن در امان خواهید بود

دکتر ندا پرتوی  - متخصص قلب و عروق

قلـب و اعتیـاد

عوامل خطر قلبی عروقی در کودکان و نوجوانان

تست سلامتی قلب

تماشای تلوزیون 
کار یا کامپیوتر



ازدواج مثل پازلی دو تکه است ، تنها مشکل این است  که احتمال دارد لبه های دو تکه 
خشن و ناهماهنگ باشند و با یکدیگر خوب جفت نشوند . انسان موجودی احساساتی است و 
 بیشتر از عقل ، احساس به او حکم می کند . او رفتارهای مسالمت جویانه یانه نشان می دهد 
 و امیدوار است خشونت ها و ملایمات به مرور زمان از میان بروند . ازدواج سفری است که می تواند 
زوجین را به افرادی بهتر تبدیل کند در طول این سفر باید مسئولیت پذیر بود ، سخت کار 
کرد و از درد و رنج احتمالی نهراسید . اگر هر دو جوان با چشمان باز ، انتظارات واقع بینانه و 

نگرش درست ، ازدواج کنید  زندگی موفق و شادی خواهید داشت . 
پیامبر اکرم ) ص ( فرمودند :

هیچ  اسلام  در 
ساخته  بنایی 

 نشده ، که نزد خدای عزو جل محبوب تر و ارجمند تر  از ازدواج باشد
خالق هستی انسان را آفرید و جهان را برای او قرارداد  و او را در دو راهی 
زیبایی و زشتی، حق و باطل، رستگاری و گمراهی قدرت انتخاب داد  تا 
آزادانه و بدون هیچ اکراه و اجباری  دست به انتخاب بزند و مسیر زندگی 

اش را مشخص کند .
ازدواج از فرآیند هاي بسیار با اهمیت در تمام ادیان ، به خصوص دین مبین اسلام محسوب 
مي شود . مقوله جفت بودن وزوج بودن در تمام پدیده هاي آفرینش وجوددارد. در ازدواج ، 

زوجین مي پذیرند که در قبال زندگي خانوادگي مشترك تعهداتي را بپذیرند . 
همه مکاتب و ادیان الهی به ویژه دین مبین اسلام، ازدواج و تشکیل خانواده را توصیه نموده اند. ازدواج 
 به زن و مردآرامش می بخشد و آنان را از انحراف و رفتارهای جنسی پرخطر و غیر اخلاقی باز می دارد. 
انتخاب همسر از مهمترین تصمیمات فرد در زندگی است، زیرا می تواند آینده فرد را رقم 
بزند. تشکیل خانواده سالم، متعادل و پایدار مانند هر امر مهم دیگری به تفکر منطقی و 
تلاش و کوشش نیازمند است. جوان می بایستی بر اساس معیارهای اصولی، منطقی همسر 
آینده خود را شناسایی و انتخاب نماید و آنگاه به انجام پیوند زناشویی اقدام کند. بصورت 
کلی اصالت خانوادگی به عنوان اساسی ترین معیار انتخاب همسر شناخته می شود. ایمان، 
اخلاق نیکو و روان سالم، و تناسب زوجین در ویژگیهای ظاهری، سنی، 
تحصیلی، فرهنگی، تربیتی و اعتقادی از موارد اساسی در انتخاب همسر 
است.  ازدواج فواید و فلسفه های متعددی دارد، که از جمله فواید این 
امر مقدس اجرای دستور الهی ، انس و مودت ، عفت و مصونیت از گناه ، 
تولید و تکثیر و ... می باشد. و از جمله فلسفه های آن می توان به تکمیل 
، تسکین و تولیدمثل اشاره نمود. ازدواج باید در زمان مناسب انجام پذیرد. 
یعنی زمانی که فرد از نظر روانی ، عقلی ، فکری ، اجتماعی و ... به سن بلوغ 
رسیده باشد. جوان قبل از تصمیم گرفتن به ازدواج باید معیارهای انتخاب 
همسر از دیدگاه اسلام را مد نظر قرار داده و همچنین شناخت کافی از آداب 
و شرایط خواستگاری داشته باشد تا زندگی موفقی داشته باشد. هر جوانی طبعاً به تشکیل 
خانواده و زندگی زناشویی علاقه دارد. اما متأسفانه مشکلاتی سر راه ازدواج جوانان امروز 
مشاهده می شود ، که یا ساخته ی افکار و عقاید خود افراد است و یا حقیقی است. از موانعي 
که در سرراه ازدواج جوانان است  ، میتوان  به خرج ها و تشریفات اضافی در مراسم عقد و 
عروسی ، بالا رفتن مهریه ها، جهیزیه های مفصل و.....اشاره نمود . توکل بر خداوند ، اصلاح 
 فرهنگ جامعه ، و پرهیز از سخت گیری ها و کاهش توقعات بی جا از جمله راه حل های 
این مشکلات می باشد. ازدواج تنها راه مشروع و سا لم تشکیل خانواده است. 
  انسان در زندگی مرتب با شرایط انتخاب روبروست .)مثل انتخاب محل 

زندگی ،شغل،رشته دانشگاهی و ...(
بعضی انتخاب ها مهم ، با اهمیت و سرنوشت ساز می باشند . بعضی انتخاب 

ها هزینه بر و غیر قابل جبران و یا به سختی قابل جبرانند.
یکی از مهم ترین انتخاب های انسان در طول زندگی  انتخاب همسرمی 
باشد  که تنها انتخابی است  که در خلقت در مورد خویشاوندی به ما داده اند 

همچنین  با توجه به اینکه ممکن است :
در زمان انتخاب ممکن است زوجین  از اطلاعات و دانستنی های کافی 
برخوردارنباشند و یا از نظر سنی و اجتماعی از تجربه و پختگی برای چنین 
انتخاب بزرگی کافی برخوردار نباشند . انتخاب اگر مبتنی بر آگاهی و 
 دور اندیشی نباشد می تواند مسیر زندگی زوجین را دچار چالش نماید. 

بررسی ازدواج از دیدگاه علمی 
ازدواج تنها راه مشروع و سالم تشکیل خانواده است . در همه مکاتب و ادیان الهی به ویژه 
دین مبین اسلام ،ازدواج و تشکیل خانواده توصیه شده است . ازدواج به زن و مرد آرامش می 

بخشد و آنان را از انحراف و رفتارهای جنسی پر خطر و غیر اخلاقی باز می دارد . 
همچنین باید به این امر دقت نمود که اگر چه مسئله زناشویی و غریزه جنسی یکی از نکات 
مهم در امر ازدواج است ولی ارزش ازدواج به هیچ عنوان به این مسئله محدود نیست . از 
مهمترین آثار ازدواج ایجاد مودت و رحمت بین زوجین است که پدیده بسیار با ارزشی است 

و در قرآن کریم و آموز های دینی ما مورد تاکید قرار گرفته است . 
چگونه می توانید دوستان خوبی برای خانواده همسرتان باشید 

وقتی مرد و زنی ازدواج می کنند ، در واقع با خانواده همسرشان نیز وصلت می کنند . سعی 
کنید در اسرع وقت بستگان همسرتان را بشناسید چون هر یک از آنها ایده ، توقع ، قانون و 

الگوی متفاوتی برای  خود دارند . 
توصیه های زیر می تواند اضطراب و مشکلات بالقوه را در ارتباط با بستگان همسر بکاهد : 

* درباره نظرات و خواسته های والدینتان بدون بحث و جدل ، گفتگو کنید . 

علت اصلی گرفتگی رگ ها، مصرف غذاهای آماده حاوی چربی های 
اشباع شده، قند،نمک و رژیم غذایی پرکالری است و پیروی از یک 
به  ابتلا  از  پیشگیری  برای  مطمئن  راهکاری  سالم،  غذایی  رژیم 

بیماری های قلبی است. 
لذا در این گفتار بر آن شدیم تا برای پیشگیری از بیماری های قلبی 
و داشتن قلبی سالم غذاهایی را که به سلامت قلب کمک می کنند 
معرفی کرده تا مواد غذایی که سلامت قلب را به خطر می اندازند از 

رژیم غذایی خود حذف کنیم.
برخی از مواد غذایی مفید برای قلب عبارتند از:

 میوه ها و سبزیجات:           
– میوه ها و سبزی ها ، حاوی ویتامین ها و مواد آنتی اکسیدان ) ضد 
سرطان ( ، مواد معدنی و مواد مغذی مفیدی هستند که سبب به تاخیر 
 انداختن روند سختی جدارسرخرگ ها)تصلب شرایین( می شوند.
میوه ها و سبزیجات بویژه برای سلامتی قلب فواید بسیاری دارند.
هستند. گیاهی  فیبرهای  و  معدنی  مواد  ویتامین ها،  اصلی  منابع 

همچنین میوه ها و سبزیجات حاوی کالری، چربی و سدیم اندکی 
بوده ، کلسترول ندارند. شما می توانید در وعده های غذایی اصلی و 

همچنین میان وعده ها از میوه ها و سبزیجات استفاده نمایید.
غذایی  رژیم  به  سبزیجات  و  میوه  هرگونه  اضافه کردن  چند  هر 
فواید بسیار زیادی دارد ولی مصرف میوه ها و سبزیجات سبز برگ 
)اسفناج، کرفس و کلم پیچ( باعث کاهش بیشترخطر بیماری های 

قلبی عروقی می شوند.
خوردن حداقل ۵ واحد میوه )مثلا یک سیب یا یک پرتقال یا یک 
گلابی( و سبزیجات در روز، احتمال خطر مرگ بیماری های قلبی، 
سکته مغزی و سرطان را تا ۲۰ درصد کاهش می دهد .برای حداکثر 
استفاده از مواد مغذی موجود در میوه و سبزیجات،  سعی کنید در 
روز به جای استفاده از یک نوع میوه و سبزی از انواع مختلف آن ها 

استفاده کنید.
توصیه این است میوه ها در بین وعده های غذایی مصرف شود به 
عنوان مثال بهتر است یک واحد میوه را در میان وعده صبح مصرف 
کرد و دو واحد دیگر را در میان وعده بعدازظهر و با لااقل دو ساعت 

فاصله از هم مصرف کرد.
 گروه سبزیجات:

این گروه که به سبزیجات غیر نشاسته ای معروف هستند شامل: 
سبزی تازه ومنجمد شده و کنسرو شده می باشد. روزانه باید 3-۵ 

واحد از این گروه را استفاده کرد.
یک واحد از سبزیجات حاوی ۲۵ کیلو کالری، ۵ گرم کربوهیدرات 

و۲ گرم پروتئین می باشد .
1 واحد مساوي است با:

یک لیوان سبزي خام برگدار مانند اسفناج / کاهو
یک دوم لیوان سبزي پخته یا خردشده

سه چهارم لیوان عصاره یا آب سبزی
 * استفاده از سبزیجات بر استفاده از میوه بدلیل فیبر بالا و کربو هیدرات

کم ارجح می باشد.
* بهتر است سبزیجات به صورت خام استفاده شوند.

* در صورت نیاز به پختن بهتر است سبزیها بخارپز یا آب پز شوند.
* از سرخ کردن سبزی ها خودداری کنید. می توانید جهت مزه دار 

کردن آن از آبغوره و آبلیمو ویا سیراستفاده کنید. 
 همانطور که مشاهده می شود براحتی می توانیم در برنامه روزانه خود ،

۵واحد سبزی و میوه را قرار دهیم.
کربوهیدرات های نشاسته ای

مصرف غلات کامل از خطر پیشرفت بیماری های قلبی پیشگیری 
کرده ، باعث کاهش سطح کلسترول خون نیز می شود. حدود یک 
سوم از غذای ما باید بر اساس کربوهیدرات ها باشد که نیمی از آن را 

غلات کامل تشکیل دهند.
مصرف نان سبوس دار و غلات کامل:  بر اساس کالری مورد نیاز از 
انواع نان سبوس دار )بربری ،سنگک،نان جو( و غلات کامل )عدس ، 

لوبیا ، نخود،…( استفاده کنید .
منابع تامین پروتئین بدن:      

 گوشت قرمز و ماهی و گوشت طیور:  مصرف مقادیر متعادل مواد  
گوشتی )قرمز، طیور یا ماهی (می تواند پروتئین و ویتامین ها بویژه 

گروه B  و آهن مورد نیاز بدن را تأمین نماید.  
توجه کنید  که باید مصرف گوشت قرمز را محدود نمایید و به گوشت 
قرمز به عنوان غذای جانبی و نه بخش اصلی وعده های غذایی خودتان 

نگاه کنید مثلا مقادیر اندکی از گوشت قرمز را با ماکارونی، برنج یا 
سبزیجات مخلوط کنید.

می خرید،  گوشت  که  هنگامی  گوساله:   یا  گوسفند  گوشت 
گوشت هایی را انتخاب کنید که چربی قابل مشاهده اندکی داشته 
باشند یا فاقد آن باشند . استفاده از گوشت های لخم که حاوی ۱۵ 
درصد یا کمتر چربی می باشند، توصیه می شود. راسته یا رانی که 
چربی آن پاك شده باشد، انتخاب  مناسبتری است.   قبل از آشپزی 
تمام چربی های قابل مشاهده گوشت را جدا نموده و بدون اضافه 
کردن چربی یا روغن آن  را بپزید. بهتر است گوشت را کباب نموده یا 
به شکل آب پز یا بریان استفاده کنید و در صورت سرخ کردن از مقدار 

اندکی روغن زیتون استفاده کنید.
جگر: هر چند غنی از آهن است اما حاوی کلسترول بالایی است و 
مصرف جگر  در افراد سالم باید به شدت محدود گردد )مثلا یکبار در 

ماه( ولی در بیماران قلبی ممنوع است.
گوشت طیور:) مرغ، بوقلمون، بلدرچین( در صورتی که پیش از 
پخت، پوست آنها برداشته شود حاوی چربی اندکی خواهند بود. 
گوشت های  از  که  ساندویچ هایی  آماده،  غذای  مصرف  صورت  در 
کم چربی )مرغ یا بوقلمون، همبرگر بوقلمون و گوشت لخم آب پز( 

تهیه می شوند بهترند.
 گوشت شترمرغ : به علت کمترین سطح کلسترول در بین گوشت ها 

مفیدترین پروتئین حیوانی برای سلامت قلب و عروق می باشد .
از  ماهی های چرب یک منبع غنی  بویژه  ماهی   : گوشت ماهی 
چربی های  حاوی  گوشت ها  سایر  برخلاف  اما  می باشند  پروتئین 
اشباع نیستند. حداقل میزان توصیه شده ماهی، هفته ای دو وعده 
غذایی است )مصرف مقدار زیاد ماهی منجر به کاهش کلسترول 

غذایی می شود(.
نکاتی کلیدی  برای انتخاب ماهی و غذاهای دریایی عبارتست از :

• ماهی های چرب مفیدترند. چرا که حاوی سطوح بالایی از اسیدهای 
امگا 3 هستند. مثل ساردین، ماهی آزاد، ماهی تن و شیر  چرب 
ماهی و قزل آلا. مصرف منظم اسیدهای چرب امگا 3 ، خطر بروز 
بیماری های قلبی را کاهش داده و شانس زنده ماندن پس از حمله 
قلبی را افزایش می دهد و از تشکیل لخته خون در عروق کرونر نیز 

پیشگیری می کند
ماهی ها،  اکثر  به  نسبت  میگوها  و  صدف ها  از  برخی  گرچه   •
کلسترول بیشتری دارند، اما میزان چربی اشباع و چربی کلی آنها 
نسبت به گوشت قرمز و گوشت طیورکمتر است و در نتیجه به 
عنوان غذاهای سالم قلبی شناخته می شوند .اما در بیماران دارای 

چربی خون بالا ممنوع است.
سایر منابع پروتئینی، حبوبات  و تخم مرغ می باشد.

حبوبات : می توان منابع گیاهی پروتئین مانند لوبیا، نخود، عدس 
و سویا را به غذا افزود و آنها را جایگزین گوشت قرمز، طیور و 
و  بوده  پیچیده  کربوهیدرات های  حاوی  غذاها  این  نمود.  ماهی 
نسبت به محصولات حیوانی نظیرگوشت چربی اشباع و کلسترول 

کمتری دارند.
تخم مرغ : تخم مرغ منبع خوبی از پروتئین، ویتامین های بویژه 
گروه B و آهن است و چربی اشباع و چربی کلی اندکی دارد. البته 
زرده تخم مرغ غنی از کلسترول می باشد. پس  مصرف زرده تخم مرغ 
را محدود کنید. یک تخم مرغ کامل سه چهارم میزان مجاز مصرفی 
کلسترول روزانه را دارد ، در نتیجه اگر از یک تخم مرغ کامل )سفیده 
و زرده( استفاده کردید، باید  مصرف سایر منابع حاوی  کلسترول 
)گوشت قرمز، طیور و محصولات لبنی تمام چرب( را کاهش دهید. 
اگر مبتلا به بیماری قلبی هستید یا از این لحاظ در معرض خطر 
بالایی قرار دارید، بهتر است هفته ای بیش از دو تا سه  تخم مرغ کامل  
مصرف نکنید و از جایگزین های تخم مرغ یا  فقط سفیده آن استفاده 
نمایید. غذاهایی مانند انواع کوکوها، شیرینی، بیسکویت و کیک  ، 
بستنی و … نیز حاوی تخم مرغ می باشند در نتیجه مقدار تخم مرغ 
مصرف شده از این طریق را نیز در نظر بگیرید تا هفته ای به بیش 

از 3 عدد نرسد
محصولات لبنی کم چرب یا بدون چربی

لبنیات، حاوی پروتئین و کلسیم فراوان بوده و مواد مغذی شامل فسفر، 
 نیاسین، ریبوفلاوین و ویتامینهای DوA را برای بدن تأمین می کنند.

هنوز اثر کلسیم بر روی خطر بیماری قلبی به طورکامل مشخص 
نشده است،اما  کسانی که کلسیم کمتر از نیاز روزانه مصرف می کنند، 
نتیجه  در  و  پرفشاری خون  می شوند  به  مبتلا  دیگران  از  بیشتر  

توصیه می شود که از غذاهای حاوی کلسیم، به مقدار نیاز استفاده 
شود )روزانه۱  گرم در بالغین زیر۵۰ سال و حداقل۱/۲گرم درافراد 
بالای۵۰ سال(. محصولات لبنی کم چرب )۰/۵ تا ۱ درصد چربی( 
یا بدون چربی حاوی مواد مغذی بیشتری نسبت به شیرکامل یا شیر 
با۲ درصد چربی هستند اما چربی اشباع، کلسترول، سدیم و کالری 

کمتری دارند و برای استفاده روزمره بهترند.
پنیر:  باید انواع  کم  نمک را انتخاب کنید  و در صورت استفاده از 
انواع  فرآوری شده  ، از پنیر های غیر خامه ای )که در هر ۲۸ گرم 
از آنها بیش از 3 گرم چربی کل یا ۲ گرم چربی اشباع شده وجود 
نداشته باشد ( استفاده نمایید.پنیرهای کم چرب مانند موزارلا در 
میان افرادی که مراقب میزان کالری و محتوای چربی غذا هستند، 

بهتر است.
آنتی اکسیدان ها :

 

اکسیدشدن  منجر به تسهیل رسوب چربی ها در سرخرگ ها و پدیده 
تصلب شرایین می شود وآنتی اکسیدان ها ) ترکیبات ضد سرطان(

 LDL   کلسترول اکسیدشدن  روند  کردن  آهسته  سبب  شاید 
 شوند.  ویتامین های آنتی اکسیدان E و C و بتا کاروتن ،  در میوه ها 
و سبزیجات، غلات سبوس دار و آجیل ها یافت می شوند. تمامی این 
غذاها جزیی از رژیم سالم حفاظت کننده قلبی هستند.  رژیم های 
غذایی غنی از آنتی اکسیدان ها  توصیه شده است. هرچند  تحقیقات 
نشان داده اند که مصرف مکمل های دارویی  آنتی اکسیدان به عنوان 
جایگزین رژیم غذایی ، جهت پیشگیری از بیماری قلبی عروقی و 

تصلب شرایین اثرواضحی نداشته اند
نوشیدنی ها  :       

 

از نوشیدنی هایی مانند آب آشامیدنی ، شربت ، عرقیجات سنتی یا 
نوشیدنی بدون قند یا با  قند کم کالری، قهوه یا چای یا دم کرده های 

گیاهی  بدون قند وشکر استفاده کنید.
مواد غذایی که برای قلب مضر است :

چربی:   
 

بدن ما برای انجام مناسب وظایفش نیاز اساسی به مقداری چربی 
از مقداری که بدنشان لازم دارد چربی  افراد بیش  اکثر  دارد ولی 
مصرف می کنند. با کاهش مقدار زیادی از چربی هایی که مصرف 
می کنیم می  توانیم کلسترول خونمان را تا حد مطلوبی کاهش دهیم. 
برای پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی باید بیشترین توجه را 
چربی  کلی  بطور  نمایید.  معطوف  اشباع  چربی  چربی،  درصد  به 
اشباع شده ۵ % یا کمتر، پایین محسوب می شود و چربی اشباع شده 
۲۰ % یا بیشتر، بالا در نظر گرفته می شود. باید  بیشتر از  غذاهایی 

که دارای چربی اشباع  شده کمتری هستند استفاده  نمایید.
نمایید،  را محدود  آن  میزان مصرف  باید  چربی دیگری که شما 
نمودن(  کردن)هیدروژنه  هنگام جامد  به  که  است  ترانس  چربی 
ایجاد می گردد.  مشابه  نباتی در جریان روند فرآوری  روغن های 
چربی های اشباع شده و کلسترول، چربی ترانس نیز موجب افزایش 

سطح کلسترول LDL درخون می شود.
برچسب های غذایی اطلاعات زیادی در مورد درصد چربی، چربی 
اشباع و محتوی چربی ترانس به شما می دهند. . لیست محتویات 
برچسب های غذایی را از لحاظ وجود اصطلاحاتی چون هیدروژنه یا 
نسبتاً هیدروژنه)چربی ترانس( بررسی کرده  و استفاده محصولات 

حاوی این مواد را به حداقل برسانید.
در  رسوب  دلیل  )به  جامد  روغن  مصرف 
وکره  چرب  ،سس های  شریان(  دیواره 
ترانس(  چرب  اسیدهای  دلیل  )به  گیاهی 
روغن  بهترین  باشد.  می  ممنوع  اکیداً 

. باشد  می  کنجد  و  کانولا  و  زیتون   ، ،آفتابگردان  سویا   مصرفی 
سعی کنید از گوشت بدون چربی، مرغ و ماهی و لبنیات کم چرب در 

برنامه غذایی تان استفاده کنید.
در بیماران قلبی حتی الامکان از غذاهای آب پز یا بخار پز ،کباب 
کردن ،پختن در فر ویا بریان کردن استفاده شود . از سس مایونز و 

سس سالاد کم کالری استفاده کنید

نمک :   
 اگر به فشارخون بالا مبتلا هستید بسیار منطقی است که مصرف 
نمک را کاهش دهید.کاهش مصرف نمک فشار خون بالا را کنترل 
می کند. سعی کنید روزانه بیش از ۲/۵ گرم سدیم مصرف نکنید و در 
صورت امکان کمتر از ۱/۵ گرم مصرف کنید )۲/۵گرم سدیم معادل 
یک قاشق مربا خوری نمک و ۱/۵ گرم سدیم معادل یک سوم قاشق 

مربا خوری نمک است(.
در افرادی که مبتلا به پرفشاری خون نیستند نیز توصیه به کاهش 

مصرف نمک به عنوان پیشگیری اولیه می شود. 
در اینجا به برخی نکات لازم برای کاهش دریافت نمک و سدیم 

اشاره شده است:
- از محصولات کم نمک یا بی نمک مانند غلات یا سبزیجات آماده 

نمک نزده استفاده کنید.
- هنگام طبخ غذا به جای نمک از ادویه جات استفاده کنید. غذاها 

را با انواع چاشنی، ادویه، لیمو ترش تازه یا سرکه خوش طعم کنید.
- هنگام صرف غذا از نمکدان استفاده نکنید. به جای آن از یک 

چاشنی استفاده کنید.
- از مرغ، ماهی و گوشت تازه به جای انواع دودی، کنسرو یا فرآوری 

شده استفاده کنید.
- غذاهای کنسرو شده نظیر نخود فرنگی را بشویید تا مقداری از 

سدیم آن خارج شود.
قندهای ساده :

 مطالعات متعدد نشان داده اند استفاده از کربوهیدراهای ساده مثل 
قند و شکر و انواع شیرینی ها به علت ایجاد آترواسکلروز )تصلب 
شرایین ( برای سلامت قلب مضرند . علاوه بر آن شیرینی زیاد موجب 
چاقی و افزایش تری گلیسرید خون و بیماری دیابت خواهد شد.. 
مصرف این مواد حتی از مصرف انواع چربی ها مضرتر و با آسیب 
بیشتر قلبی همراه است. پس کاهش دریافت این دسته از مواد به 

شدت توصیه می شود . 
دسرها میان وعده ها و نوشیدنی ها:  

دسرهای معمولی معمولاً کالری، چربی اشباع)و شاید چربی ترانس(  
و کلسترول بالایی دارند. باید میزان مصرف این گونه غذاها را کاهش 
داد . مصرف میوه، ماست کم چرب، و بستنی کم چرب یا ژله طعم دار 
و شربت کم شیرین یا بدون شکر)با شیرین کننده های مصنوعی(  
میان  از  را  میان  وعده های خود  جایگزین های خوبی می باشند.   
گروه های  غذایی مفید و کم ضرر انتخاب کنید: میوه ها، سبزیجات 
ترجیحا  و  شکر  کم  بیسکویت کم چرب  و…(،  هویج   ، خام)کاهو 
انتخاب های مناسبی   بوداده) پف فیل( بی نمک   سبوس دار،ذرت 
هستند. با انتخاب دسرها، میان وعده ها ی مناسب، می توانید روزانه 
واحدهای غذایی بیشتری از میوه ها و سبزیجات را به جای غذاهای 

کم ارزش و تنقلات مضر پر کالری و پر چربی دریافت نمایید. 
مصرف الکل :

 مصرف بیش از حد الکل می تواند با مکانیسم های متعددی برای 
سلامتی کلی و  قلبی عروقی مضر است. الکل کالری زیادی دارد که 
منجر به چاقی و افزایش وزن می شود، فشارخون را بالا  برده، سطح 
تری گلیسیریدهای را افزایش می دهد و سبب  سندرم مقاومت به 
انسولین)یا بیماری دیابت( می شود. بنابراین می تواند منجر به سکته قلبی 
و  مغزی، آسیب عضلات قلبی )کاردیومیوپاتی( و اختلالات ریتم قلبی 
 )آریتمی( شود. مطابق دستور صریح اسلام  هرگزالکل مصرف نکنید. 

انواع فست فودها : 
به علت داشتن گوشت های فراوری شده حاوی نمک فراوان و اسید 

چرب اشباع بالایی است و مصرف آن علاوه بر ایجاد چاقی و دیابت 
احتمال بروز بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد.

در یک کلام رژیم غذایی سالم برای قلب شامل غذایی است که 
کمترین میزان چربی، قند و نمک را داشته و حاوی سبزی، میوه، 

لبنیات و حبوبات فراوان باشد. 
دکتر نازنین حنفی بجد - متخصص قلب و عروق

قلـب و رژیـم غذایـی

من نیروی  سلامت قلب خود را به اشتراک می گذارم با مصرف بیشتر میوه و سبزی و کاهش مصرف نوشابه های شیرین



سرخرگ ها، خون را از قلب به دیگر نقاط بدن می رسانند. 
برای آن که خون بتواند در این عروق به جریان درآید نیاز 
به فشار مناسبی دارد، این فشار که در هر انقباض عضله 
می  ایجاد  دیواره سرخرگ  به  برخورد خون  اثر  در  قلب 
شود، فشارخون نام دارد. هنگامی که سرخرگ های بزرگ 
قابلیت ارتجاع و استحکام طبیعی خود را از دست بدهد و 
عروق کوچک نیز باریک تر شوند، فشارخون بالا می رود . 
فشارخون بالا قاتل خاموش نامیده می شود؛ زیرا تا مراحل 
انتهایی، اکثر افراد هیچ علامتی ندارند. فشارخون به طور 
طبیعی در اثر استرس، فعالیت بدنی، تغییرات روحی روانی، 

ورزش و استراحت بالا و پایین می رود.
فشارخون طبیعی معمولاً 120/80 میلی متر جیوه می 
باشد. اگر در دفعات متعدد )سه نوبت یا بیشتر( اندازه-
گیری فشارخون عدد بالاتر از 140/90 را نشان دهد، فرد 

مبتلا به پرفشاری خون است. 
عوامل زمینه ساز فشارخون بالا: 1- سیگار کشیدن. 2- 
چاقی و اضافه وزن. 3- مصرف الکل  4-سن بالای 60 سال. 
5- نداشتن فعالیت فیزیکی.6- رژیم غذایی حاوی نمک یا 
چربی اشباع شده، روغن جامد و عدم مصرف میوه و سبزی. 
بالا.  فشارخون  خانوادگی  سابقه   -8 ژنتیکی.  عوامل   -7 

9- بیماری کلیوی مزمن. 10- اختلالات غدد فوق 

کلیوی و تیروئید. 11- مصرف قرص های ضد حاملگی ، 
استروئیدها و بعضی داروهای مهارکننده اشتها

علائم فشارخون بالا: اغلب فشارخون بالا علامتی ندارد.
1- سردرد )پس سری( که عموماً صبح ها اتفاق می افتد. 
بینی. 3-  از  ریزی  و خون  نفس  تنگی  اوقات  2- گاهی 
سرگیجه و خواب آلودگی. 4- مشکلات بینایی. 5- ضربان 
قلب نامنظم. 6- درد قفسه سینه. 7- بی حسی نیمه بدن.

با وجود همه این ها، تنها راه تشخیص فشارخون بالا اندازه 
گیری میزان آن است.

پیشگیری و کنترل فشارخون:
1- با گرفتن رژیم و فعالیت ورزشی مناسب ، وزنتان را 
کنترل کنید. 2- مرتب ورزش کنید، 30 دقیقه ورزش در 
هر روز مخصوصاً پیاده روی بهترین راه مبارزه با پرفشاری 
خون است. 3- مصرف روزانه نمک را کم کنید. 4- از مصرف 
مشروبات الکلی بپرهیزید و 5- هر 6 ماه یکبار فشارخون 
خود را چک کنید، اگر سابقه خانوادگی فشارخون دارید 
مرتب فشارخون را چک کنید. اگر باردار هستید یا از قرص 
ضدبارداری استفاده می کنید، مرتب فشارخون خود را چک 
کنید. اگر فشار خون بالا زود تشخیص داده شود با تغییر رژیم 
غذایی، ورزش، کنترل استرس، ترک دخانیات و الکل باعث 
پیشگیری از عوارض می شود، در صورتی که با این روش 

 فشارخونتان کنترل نشد برای شما دارو تجویز می شود.
وقتی شروع به مصرف دارو می کنید مهم است که

1- داروهای خود را به طور منظم مصرف کنید و دقیقاً 
مطابق با آنچه تجویز شده عمل کنید.

2- به پزشک خود در مورد هر گونه عارضه ای که به وجود 
 آمده است اطلاع دهید و خودسرانه مصرف دارو را قطع نکنید

برخی از عوارض عبارتند از: سردرد، سرگیجه، تورم دور 
احساس  سرگیجه،  و  خستگی  احساس  ضعف،  چشم، 
افسردگی و کسلی، مشکلات پوستی، یبوست یا اسهال، 
ناتوانی جنسی، مشکل در خوابیدن و کابوس شبانه، خشک 
 شدن دهان، تورم مچ پا یا درد مفاصل، تب، کم خونی و غیره

عوارض فشارخون بالا: سکته مغزی، سکته قلبی، نارسایی 
احتقانی قلب، ورم ریه و نارسایی کلیه، آسیب چشمی و 

مشکل بینایی.
توجه: افرادی که علاوه بر فشارخون به بیماری دیابت مبتلا 
هستند، بیشتر از دیگران به نارسایی کلیوی و سکته مغزی 

دچار می شوند.
منصوره کاظمی - پرستار بخش قلب بیمارستان ولیعصر )عج(

همه با هم برای سلامت قلب

من نیروی  سلامت قلب خود را به اشتراک می گذارم با اندازه گیری منظم فشارخون و پیاده روی تا محل کار

ادامه در صفحه 1 

چند تغییر ساده روزانه در زندگی کل کاری است که باید انجام داد تا قلب را قوی کرد 
و برای حفظ سلامت آن تغییراتی ماندگار ایجاد کرد. اگر این کار انجام نشود، فرد در 
 معرض خطر بیماری های قلبی عروقی )شامل بیماری قلب و سکته مغزی( قرار می گیرد.

قلب به کل بدن نیرو می بخشد و این نیرو امکان دوست داشتن، خندیدن، شاد بودن 
و زندگی طولانی تر و با کیفیت تری می دهد.هر فرد باید بداند چگونه میتواند به قلب 
خود انرژی برساند و به زندگی خود نیرو بخشد. قلب مرکز سلامتی است. پس باید 
مراقبتی که شایسته آن است برای آن انجام داد. وقتی از قلب خود مراقبت می کنیم- 
نه تنها سبب سلامتی بیشتر می شود، بلکه سبب ایجاد احساس بهتر نیز میشود و 
قادرخواهیم بود از زندگی خود بطور کامل لذت ببریم. فقط چند اقدام ساده در زمینه 
تغذیه خوب و سالم ، فعالیت بدنی و ورزش،  عدم مصرف یا ترک دخانیات ، کنترل وزن 

، عدم مصرف الکل...........می تواند سلامت قلب و رفاه کلی ما را بهبود بخشد.
بنابراین باید اطمینان یابیم که تمام اقداماتی که برای سلامت قلب بر می داریم، منجر 
به خاتمه دادن به اختلال در سلامتی ما می شود. قلب خود را دوست داشته باشید. 
مهربانی با قلب، نیرو بخش زندگی است. دوست داشتن قلب با درک از میزان خطر 

قلبی عروقی شروع می شود.   
در ابتدا باید از میزان خطر قلبی عروقی خود مطلع شویم .پس برای اطلاع از مقادیر 
عوامل مربوط به سلامتی، لازم است به مراکز خدمات جامع سلامت - پایگاه های 
بهداشتی یا خانه های بهداشت مراجعه کنیم و از آنها بخواهیم چند آزمایش ساده برای 
ما انجام دهند و خطر قلبی عروقی را برای ما تعیین کنند و سپس با انتخاب شیوه 

زندگی سالم به زندگی خود نیرو ببخشیم. دانش لازم به ما قدرت می دهد.
بنابراین باید قلب خود را بیشتر به حرکت در آوریم، قلب خود را دوست بداریم و به 
قلب خود انرژی دهیم و زندگی خود را قدرت ببخشیم و این نیرو را به اشتراک بگذاریم.

 تغذیه سالم به قلب ما انرژی می دهد و سبب زندگی طولانی تر و با کیفیت بیشترمی شود. 
فعال بودن به کاهش خطر بیماری قلبی عروقی و احساس خوب بودن کمک می کند.

ترک مصرف دخانیات مهم ترین راه برای بهبود سلامت قلب ماست.
 روز جهانی قلب امسال در خصوص به اشتراک گذاشتن اقداماتی است که برای نیرو 
بخشیدن به زندگی با ایجاد چند تغییر ساده روزانه برای حفظ سلامت قلب صورت می 
گیرد. این روز یک نقش واقعی در تغییر همه این موارد بازی می کند. این روز یک محرک و 
فرصت جهانی مهم است که می توان برای افزایش آگاهی و تشویق افراد، اعضای خانواده، 
 جوامع و حکومت ها در طول سال از آن استفاده کرد و در واقع شروع برنامه و فعالیت هایی 
است که باید طول سال ادامه یابد. امسال در روز جهانی قلب ، هدف این است که 
 افراد بدانند چگونه می توانند به قلب خود انرژی دهند و به زندگی خود نیرو بخشند. 
 انتظار داریم این مسئله که چگونه به قلبتان نیرو می بخشید را با دیگران به اشتراک 
بگذارید و به میلیون ها نفر در سراسر دنیا  الهام بخشید تا سلامت قلب داشته باشند. 
افراد جامعه و ذینفعان با هم می توانند قدرتی برای پیشگیری از بیماری های قلبی 
عروقی و کاهش بار بیماری و مرگ های زودرس ناشی از آن، داشته باشند که می تواند 
به افراد در هر نقطه ای از جهان برای داشتن زندگی طولانی تر و بهتر همراه  با سلامت 
قلب ، کمک کند. افراد در هر جایی از دنیا حق دارند انتخاب های بهداشتی آگاهانه 
داشته باشند. پیاده روی ، دویدن، وقایع ورزشی، کنسرت ها، گفتگوهای عمومی و 
غربالگری ،........همه انواع فعالیت هایی هستند که افراد میتوانند در آن شرکت کنند. 
از قلب کنیم که شایسته آن است و قدرتمان را به اشتراک بگذاریم. باید مراقبتی 

مراقبت از قلب با کنترل عوامل خطر قلبی عروقی صورت می گیرد. 
بعضی از این عوامل قابل اصلاح و بعضی قابل کنترل هستند و عبارتند از:

* فشارخون بالا       * قند خون بالا               * کلسترول خون بالا
ابن عوامل با اصلاح عوامل زیر قابل کنترل هستند:

* مصرف دخانیات    *  مصرف بی رویه الکل    * رژیم غذایی نا سالم
* اضافه وزن           * کم تحرکی

چراباید قدرت خود را به اشتراک بگذاریم؟
بیماری قلبی عروقی،از جمله بیماری قلبی و سکته مغزی، برزرگترین عامل کشنده در 
جهان است.بیماری قلبی عروقی سبب 17.5 میلیون مرگ در سال می شود.بیماری 
قلبی عروقی همراه با بیماری های غیرواگیر ،در ایجاد فقر، خصوصا در کشورهای با درآمد 
کم و متوسط، به علت هزینه زیاد و سهم بالای پرداخت از جیب مردم شرکت دارد. در 
نهایت بیماری قلبی عروقی یک بار سنگینی بر روی اقتصاد کشورهای با درآمد کم و 
 متوسط دارد. بار بیماری قلبی عروقی قابل کاهش است. اما باید همین الان اقدام کنیم. 
افراد باید کنترل سلامت قلب خود را بدست آورند و  این قدرت و توان را با درک از 
میزان خطر خود و افراد خانواده و اقدام برای بهبود آن، به اشتراک بگذارند. با اشتراک 

گذاشتن دانش ما می توانیم یکدیگر را الهام بخشیم تا قلب سالمتر داشته باشیم.
قدرت برای داشتن قلب سالم در دست افراد است. روز جهانی قلب به افراد اطلاعات 
لازم برای سلامت و قدرت بخشیدن به قلب می دهد. همه ما با هم قدرتی برای کمک 

به افراد برای زندگی طولانی تر، بهتر، و قلب سالمتر داریم.
اگر چهار عامل خطر مهم رژیم غذایی ناسالم، کم تحرکی، و مصرف بی رویه الکل،کنترل 
 شوند 80 % از مرگ های زودرس ناشی از بیماری های قلبی عروقی قابل اجتناب است، 
 تغییرات کوچک در شیوه زندگی می تواند اختلاف قدرتمندی در سلامتی ما ایجاد کند: 
به  تواند  می  سالم  غذایی  رژیم  و  دخانیات،  ترک  روز،  در  بدنی  فعالیت  دقیقه   30

پیشگیری از بیماری قلبی و سکته مغزی کمک کند.
-توسعه تهیه غذاهای سالم در بوفه مدارس برای کودکان

فشـارخـون بـالا

در این نرم افزار موبایل 11 محور سلامتی و خود مراقبتی 
بررسی و اطلاعات آن در اختیار کاربران قرار می گیرد. از آنجا 
که مخاطب این نرم افزار موبایل عموم افراد جامعه هستند، 
اطلاعات با لحنی روان و عامیانه در نرم افزار آورده شده است. 
در این نرم افزار موبایل همچنین میزان ریسک سکته قلبی 
بنا به اطلاعات علمی و دقیق اندازه گیری و نتیجه به کاربر 
اعلام می شود. توصیه های پزشکی و سلامتی در راستای 
از  ای  بیماری ها بخش عمده  انواع  به  ابتلا  از  پیشگیری 
محورهای محتوایی این نرم افزار موبایل را تشکیل می دهد.

نرم افزارخطرسنجی سکته های قلبی ، مغزی و سرطان

نرم افزار قلب سالم 2
در این نرم افزار موارد زیر را می خوانیم:

دست به کار شوید، نقشه راه برای رسیدن به قلبی سالم
تلاش برای رسیدن به وزنی ایده آل
شما می توانید سیگار را ترک کنید
حرکت خانواده به سمت قلبی سالم

معرفی نرم افزارهای موبایلی قلب 
نرم افزار قلب سالم 1

در این نرم افزار موارد زیر را می خوانیم:
چرا باید در مورد بیماری های قلبی ناراحت باشید؟
به چه اطلاعاتی در مورد بیماری قلبی نیاز دارید؟

خطر ابتلا به بیماری قلبی را در خود محاسبه کنید.
چه عوامل دیگری در ابتلا ب بیماری قلبی دخیل هستند

خانم فاطمه ملک آبادی زاده - بیرجند   8140.........0903
آقای حمیدرضا بطی نیا - بیرجند            7156.............0903
خانم محدثه هاشم زهی - نهبندان    1580 .............0915
خانم مریم دلیری - بیرجند                5310 .............0915
خانم الهام ملکانه - بیرجند              2978 .............0935
برندگان می توانند جهت دریافت جوایز خود از تاریخ 
96/7/22 به دفتر نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری در 

دانشگاه علوم پزشکی مراجعه نمایند.

1-عمده ترین علت مرگ د رجهان کدام بیماری 
می باشد؟

الف: قلبی-عروقی                              ب: دیابت         

ج: آسم                                         د: همه موارد
2-کدام مورد از عوامل قابل اصلاح برای پیشگیری 

از بیماری های قلبی عروقی می باشد؟
الف: فشارخون                               ب: دیابت              

ج: اضافه وزن                                 د: همه موارد
3-کدام گزینه پایین ترین حد فشار خون بالا است ؟
الف: 90/150                                   ب: 90/140            

ج: 100/150                                     د: 80/140
4- کدام مورد عامل خطر بیماری های قلبی – 

عروقی نمی باشد؟
الف: کم تحرکی                         ب: مصرف دخانیات            

ج: رژیم غذایی نامناسب           د: طول قد
5- عامل اصلی بیماری های قلبی - عروقی؟

الف: تصلب شرایین                      ب: فشارخون                
ج: افزایش کلسترول خون           د: چاقی

6- کدام گزینه عوامل بیماری های قلبی - عروقی 
را کامل تر بیان می کند؟

الف: تغذیه نامناسب               ب: کم تحرکی             
ج: دیابت                                  د: همه موارد

7- کدام گزینه مواد غذایی مفید برای سلامت 
قلب را کامل تر بیان می کند؟

الف: میوه وسبزی               ب: گوشت طیور        
ج: گوشت ماهی                  د: همه موارد

8- بهترین نوع پخت غذا برای سلامت قلب کدام 
است ؟

الف: سرخ کردن               ب: آب پز               
ج: کباب پز                        د: بخار پز 

راهنمای ارسال سوالات  ابتدا: 
نام و نام خانوادگی -  تیر - نام شهر 

 )پاسخ های صحیح  هر گزینه از چپ به راست (
مثال : حامد محمدی - مهر - بیرجند 

)14134214(

طراحی و صفحه آرایی:
حمیدرضا شاملو، لیلا خودکار

ناشر:دانشگاه علوم پزشکی بیرجند با همکاری معاونت بهداشتی دانشگاه،، معاونت تحقیقات
 و فناوری ، مرکز تحقیقات قلب و عروق  دانشگاه و مرکز بهداشت شهرستان بیرجند

) iec.behdasht.gov.ir( منابع: بسته های آموزشی وزارت بهداشت، سایت آوای سلامت اسامی برندگان مسابقه پیامکی ویژه نامه ازدواج
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