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نکته

قاتل شماره یک
بیماری های قلبی و  عروقی را قاتل شماره یک مردم جهان می دانند زیرا علت 
بسیاری از مرگ و میرها را به خود اختصاص می دهد. رئیس مرکز تحقیقات بیماری 
های قلب و عروق دانشگاه علوم پزشکی بیرجند با اشاره به روز جهانی قلب و با اعلام 
این که سازمان جهانی بهداشت در آستانه این روز، تاکید می کند بیماری های قلبی 
و  عروقی، قاتل شماره یک مردم و عامل اصلی ناتوانی آن هاست، گفت: با توجه به 
اهمیت رژیم و برنامه غذایی برای سلامت قلب، مصرف روزانه غذای سالم توصیه 
می شود. به گفته دکتر »طوبی کاظمی«، باید حدود نیمی از غذای مصرفی روزانه 
از سبزیجات و میوه تازه و متنوع هر فصل انتخاب و سعی شود میوه ها نه به صورت 
آب میوه یا میوه خشک بلکه به طور کامل مصرف شود. وی به مصرف روزانه هفت تا 
هشت لیوان آب و یک یا دو بار لبنیات توصیه و اضافه کرد: باید مصرف گوشت قرمز، 
قندهای ساده، فست فود، روغن زیتون و کره و چربی های ناسالم را به حداقل رساند.

نسخه

یبوست کودکان

یبوست از مشکلات شایعی است که گاهی به دلیل نوع رژیم غذایی مصرفی در 
کودکان بروز می کند. متخصص طب ایرانی با اشاره به این که مصرف تنقلات 
چسبنده یا شور مانند پفک، چیپس، بیسکویت  های شور و چوب شور از دلایل 
یبوست در کودکان است، به خبرنگار ما گفت: اصلاح رژیم خوراکی، اولین گام 
در درمان یبوست کودکان است. دکتر »نواب زاده« با تاکید بر این که مصرف 
مداوم ملین های تحریکی مناسب نیست، افزود: افزودن روغن بادام شیرین به 
غذاهای کودکان، ماساژ آرام و دورانی شکم نوزادان و کودکان با روغن بادام، 
زیتون یا کرچک، مصرف هویج، میوه های خانواده گلسرخ، جوانه ها، انگور، 
انجیر، مویز، توت و ... برای کودکان بسیار مفید است و افزون بر رفع یبوست به 
خون سازی و رشد آن ها نیز کمک می کند و میوه های خشک شده یا پخته )کمپوت 
طبیعی( اثر بهتری در رفع یبوست دارد. به گفته وی، خوب است که تنقلات مغذی 
و ارزشمندی مانند مغز بادام، مویز، توت و انجیر خشک را جایگزین پاستیل، 

چیپس، پفک و ... در جیب ها و کیف های مدرسه کودکان کنیم.

دل به زیارت گره می زنند
زهرا قربانی- هر چه به اربعین نزدیک تر می شویم، 
حال دل بیشتر هوای کربلا می کند. پیاده روی 
بزرگ اربعین در راه است و باید توشه ای برداشت. 
آن ها که می توانند پیاده راهی می شوند تا خاک 
سرزمین عشق را توتیای چشم کنند اما آن هایی که 
نمی توانند به گونه ای دیگر دل به زیارت می دهند. 
یکی از آن چه دارد هدیه و دیگری هم در جمع و جور 
کردن هدایا همراهی می کند تا سهمی هر چند 
اندک در ثواب زیارت داشته باشد. موکب های 
اربعین کم کم مهیای رفتن می شود تا برای زائران 
نینوا سفره پذیرایی پهن کنند و خادمان آن سر از 
پا نمی شناسند. موکب هیئت ابوالفضلی بیرجند 
)ع( هم یکی از آن هاست که به روال سال های قبل 
مهیای سفر است. چند روزی است افرادی با نیت 
های تعجیل در فرج امام زمان )عج(، ذخیره ای برای 
آخرت، شفای مریض ها، عاقبت به خیری جوانان و ... 
در حال بسته بندی و آماده سازی کمک های مردمی 
هستند.مدیر اجرایی موکب این هیئت با بیان این که 
از 15 مهر با ضمیمه یک نانوایی و همراهی 48 نفر، 
عازم سرزمین عتبات عالیات خواهیم بود گفت: از 
17 مهر در کاظمین آماده پذیرایی از زائران هستیم. 
»حسین پور« با اشاره به این که برای خدمات رسانی 
به زائران اربعین، قرار است 12روز در کاظمین 
مستقر شویم ادامه داد: تاکنون 500 کیلو گرم 
گوشت گوساله، 100 کیلو گرم گوشت گوسفند، 
یک تن مرغ، 2.5 تن برنج، 20 کیسه شکر و ... در 

فهرست کمک های مردمی ثبت شده است. 

مرکز رفاه کودک و خانواده 
راه اندازی می شود

زهرا خسروی- مرکز رفاه کودک و خانواده با هدف 
فراهم کردن مکانی برای ارائه خدمات رفاهی و 
پاسخگویی شایسته به نیازهای خانواده ها در مرکز 
استان همزمان با روز جهانی کودک فعال می شود. 
مدیر کل بهزیستی از فعالیت 157 مهد کودک 
شهری و 132 مهد کودک روستایی زیر نظر این 
نهاد در استان خبر داد و به »خراسان جنوبی« گفت: 
امسال سیاست استان گسترش و توسعه مهدهای 
کودک از نظر کمی و کیفی در شهرها و روستاهاست 
و محدودیتی از این نظر وجود ندارد. »عرب نژاد« با 
اشاره به ثبت نام 10 هزار و 711 کودک در مهدهای 
استان، ابراز امیدواری کرد: در آغاز سال تحصیلی 
شاهد همکاری دو جانبه و تفاهم بهزیستی استان با 
آموزش و پرورش در تدوین محتوای آموزشی مشترک 
در پیش دبستانی های زیرپوشش دو دستگاه و شاهد 
وحدت رویه و یکسان سازی فرآیند آموزشی کودکان و 

نوآموزان در استان باشیم.

خسروی

خانـه شـان خـاص اسـت و خودشـان هـم خـاص تـر. 
برخـی بـه میـل خـود و برخـی نیـز بـه جبـر روزگار 
سـاکن آن شـده انـد. از در کـه وارد مـی شـوی، در 
گوشـه یکـی از اتـاق هـا، نوشـته روی تابلـو در قـاب 
نگاهـت قـرار مـی گیـرد؛ »بنویسـیم مـادر، بخوانیـم 
عشـق«. ایـن جـا و پشـت دیـوار خانـه سـالمندان، 
زندگـی بـرای آن هایـی کـه سـال هـای نـه چنـدان 
دور کانـون مهـر خانه و خانـواده بـا وجود آن هـا گرما 
و روشـنایی داشـت، بـه گونـه ای دیگـر جریـان دارد، 
جریانـی کـه بـوی مهـر مـی دهـد و نامهربانی.این جا 
مادرانـی هسـتند کـه هـر روز آهنـگ تنهایـی، لالایی 
قصـه پـر غصـه زندگـی شـان مـی شـود و مـی تـوان 
بـه راحتـی انتظـار را از پشـت نـگاه هـا و چهـره هـای 
پرچیـن و چـروک شـان بـه تماشـا نشسـت. با هـر یک 
کـه سـر صحبـت را بـاز مـی کنـی، تنهـا اشـک اسـت 
کـه از چشـمان کـم سـوی شـان باریـدن مـی گیـرد و 
حسـرت و آهشـان، سـکوت فضا را در هم می شـکند. 
وارد یکـی از اتـاق هـا مـی شـوم، بانویـی کـه انـرژی 
بیشـتری از بقیـه دارد، بلنـد مـی شـود و بـا لبخنـد 
خـود را »معصومـه« معرفـی مـی کنـد، دقیـق بـه یـاد 
نـدارد چنـد سـال از حضـورش در خانـه سـالمندان 
مـی گـذرد، امـا بـا تاکیـد مـی گوید کـه هیـچ جـا خانه 
خـود آدم نمـی شـود. چنـد فرزنـد داشـته امـا بـه 
دلایلـی در کودکـی از او جـدا شـده انـد، در حسـرت 
دیـدن دخترش، روزشـماری می کند تا شـاید دسـت 
تقدیـر دوبـاره آن هـا را بـه هـم پیونـد دهـد. هـر چنـد 
خانـه سـالمندان را سـرپناهی بـرای روزهـای پیـری 
مـی دانـد امـا دوسـت دارد، آزاد و رهـا در کنـار دیگـر 

اعضـای خانـواده زندگـی کنـد.

آرزوی کربلا
»کبری« دیگر بانویی است که موهای سپیدش از کنار 
روسری گلدارش پیداست و با دست های  چروکیده، گره 
روسری را محکم تر می کند. پنج پسر دارد که هر یک برای 
خود زندگی دست و پا کرده اند، چند ماه از حضورش در 
خانه سالمندان می گذرد، خانه ای که خیلی آن را دوست 
ندارد چرا که زندگی در کنار فرزندان و نوه ها در این سال 
های پیری و سالمندی برای او رنگ و بوی دیگری دارد. در 
این شرایط هم دعای خیرش بدرقه راه فرزندان است و از 
شرایط پیش آمده گلایه ندارد و حتی کوچک ترین محبت 
ها را هم فراموش نکرده است. می گوید: بچه ها خیلی 
مرا دوست دارند، مثلا همین دیروز یکی از عروس هایم 
سنجاقی به من داد تا روسری ام را با آن ببندم، این را می 
گوید و دوباره تکرار می کند که بچه ها خیلی مرا دوست 
دارند! با گفتن این بیت »تشنه آب فراتم، یا حسین)ع( 
فریاد رس« از آرزوی چند ساله اش می گوید، این که زیارت 
نصیبش شود و از نزدیک دلش را به ضریح شش گوشه امام 
خوبی ها، گره بزند و ادامه می دهد: بچه ها خود راهی 
کربلا شده و به من هم وعده داده اند مرا با خود خواهند برد. 

اشک امان نمی دهد
»فاطمه« هم که کمرش در گذر زمانه خمیده است، هر از 
گاهی نگاهش را به نرده های تخت، گره می زند و آه بلندی 
می کشد. روزگاری در روستا، خانه و کاشانه ای داشت و 
فرزندانی که کمک کارشان بود اما حالا باید در حسرت 
دیدار، روزها را در همین چهاردیواری به شب برساند. دلش 
می خواهد حرف بزند اما اشک امان نمی دهد و انبوهی از 
حرف های نگفته از کتاب زندگی اش، پشت دیوار سکوت، 
باقی می ماند. او که جغرافیای دردهایش وسعتی به اندازه 
سال ها تنهایی دارد و خطوط درهم صورتش دارد گویی 
تقویمی نانوشته از مرارت های  روزگار است، می گوید: تنها 

آرزویش دیدن فرزندان و زندگی در روستاست.

دیدار به وقت عصر
اما آن سوی خانه سالمندان و زیر نور خورشید و در هوای 
دل انگیز پاییز هزار رنگ، زندگی برای دیگر افرادی که 
روزهای کهنسالی را تجربه می کنند؛ به گونه ای دیگر 
جریان دارد، جمع پنج یا شش نفره ای که هر روز در 
غروب نارس آفتاب، گوشه ای دنج از فضای سبز یکی از 
خیابان های عریض و طویل شهر را انتخاب می کنند تا 
روز را در کنار یکدیگر به شب پیوند دهند. یکی از آن ها 
بازنشسته بانک است که می گوید: هر روز، وعده دیدار 
دوستان به وقت عصر و برای قسمت کردن تنهایی روزهای 
سالمندی، زیر سایه ای از درختان کاج است. دوران 
سالمندی و بازنشستگی را جزئی از زندگی می داند؛ 
دورانی که به گفته »شهدادی«، بعد از تشکیل خانواده، 
کار و تفریح، باید بیشتر به فکر سلامتی بود. چنان که او 
هر از گاهی به همراه دوستان برای چکاپ و آزمایش قند، 
چربی و فشار خون راهی مرکز بهداشت می شوند.از نظر 
او، بازنشستگی و استراحت معنی ندارد چرا که انسان تا 
وقتی زنده است باید زندگی کند، در حالی که اگر افراد 
در دوران سالمندی، فقط به استراحت و خورد و خوابو 
خوراک  اکتفا کنند، نه تنها این موضوع در جمع خانواده 
و فرزندان، جلوه مناسبی ندارد بلکه سبب ابتلا به برخی 
بیماری هم می شود. وی جایگاه سالمندان در مقایسه 
با گذشته را متفاوت می داند و با اشاره به این که امروزه 
بازنشستگان، جور نسل آینده را به دوش می کشند، می 
افزاید: برخی با توقعات بالا، مشکلات خود را به حساب 
بزرگ ترها می گذارند و مراعات آن ها را نمی کنند در حالی 

که حقوق اندک بازنشستگی، کفاف مخارج توقعات بالا را 
نمی دهد، بنابراین باید جوان ترها با تلاش بیشتر، گلیم 
خود را از آب بیرون بکشند. البته این را هم اضافه می کند 
 هستند فرزندانی که احترام زیادی برای بزرگ ترها قائل
  می شوند و به بهترین شیوه از پدر و مادر نگهداری

 می کنند. دیگری هم که 26 سال از بازنشستگی را پشت 
سر گذاشته است، می گوید: در دوران سالمندی، دردهای 
زیادی سراغ آدم می آید و هر کس به یک بیماری دچار 
می شود، اما نباید دست روی دست گذاشت، بلکه باید با 

ورزش، پیاده روی و ... از زندگی لذت برد.

 هق هق تنهایی
  پشت دیوار 

با گفتن این بیت خانه سالمندی
»تشنه آب فراتم، 

 یا حسین)ع( 
فریاد رس« از 

آرزوی چند ساله 
اش می گوید، این 

که زیارت نصیبش 
شود و از نزدیک 

دلش را به ضریح 
شش گوشه امام 

خوبی ها، گره بزند

 یک سالمند: امروزه 
بازنشستگان، جور 

نسل آینده را به 
دوش می کشند 

و برخی با توقعات 
بالا، مشکلات خود 
را به حساب بزرگ 

ترها می گذارند 
و مراعات آن ها را 

نمی کنند

زمان توزیع دفاتر دولتی تغییر کرد
انصاری- رئیس سازمان صمت 28 شهریور از توزیع دفاتر دانش آموزی با نرخ 
دولتی از اول مهر در استان خبر داد اما با وجود گذشت هشت روز از این ماه، خبری 
از دفاتر نیست. معاون توسعه مدیریت و پشتیبانی آموزش و پرورش استان از وجود 
دفاتر دولتی در دست مباشر خبر داد و به خبرنگار ما گفت: بعد از مشخص شدن 
قیمت دفاتر دولتی به شهرستان ها و مناطق استان اعلام شد تا مبالغ را از دانش 
آموزان جمع آوری کنند. به گفته »طیبی« منتظر هستیم هزینه جمع آوری و به 
حساب مباشر واریز تا توزیع دفاتر بعد از 10 مهر در مدارس انجام شود. »جویبان« 
معاون سازمان صمت هم گفت: سهمیه استان در چهار مرحله ارسال می شود که 

دو مرحله ارسال شده و مرحله سوم هنوز حمل نشده است.


