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بازدید مدیرکل 
بنیاد شهید استان 
از هفته نامه ضامن 
خراسان

 قهرمانان ورزشی 
واژه شکست را در عمل به 
پیروزی تعبیر کرده اند

2 2 4 هفته نامه )مستقل(

ارتقاء دانش تخصصی 
 در صنف باطری سازان 
یک ضرورت فوری است

رئیس کانون کارآفرینان خراسان رضوی:

افزایش ۴۵درصدی مالیات برای تولیدکنندگان ناعادلانه است
رئیس پلیس پیشگیری خراسان رضوی:

 قرارگاه پلیس پیشگیری خراسان رضوی 
در ماه‌های محرم و صفر فعال است

تحلیلی بر پدیده ی نوظهور تک فرزندی در جامعه ی امروزی

مادر، پدر؛ چرا ما تنهائیم !!

گفت وگو با نماینده و نایب قهرمان بادی بیوتی خراسان رضوی 

بادی بیوتی وزن مناسب و ایده آل

ذهن آگاهی چیست؟
 استفاده از ذهن آگاهی

برای غلبه بر استرس

 بازیکن ملی پوش بوچیای معلولان در گفت وگوی اختصاصی

 با خراسان رضوی:

مشهد مقدس  را دوست دارم و رقابت در این شهر 
آرزوی همه است

تریبــــــون آزاد

حذف چهار صفر از پول ملی 
پارادوکسی دراصلاح ساختار اقتصادی 

صفحه 2««کشور است

آموزش 
خصوصی 

زبان 
انگلیسی

در مقاطع 
دهم و یازدهم و 

دوازدهم

 شماره تماس:
09159090620

نظرات و انتقادات و 
پیشنهادات خود را در 

خصوص هفته نامه ضامن 
خراسان لطفا به شماره 

3000511211
 پیامک کنید.

جهت سفارش آگهی در هفته نامه مستقل 
ضامن خراسان  با شماره های 

 تلفن 051-38785053-38787289

09155596088
و یا پست الکترونیک:

 zamennews@gmail.com 
تماس داشته باشید.
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خواستگارانه

جدول سودوکو

اختلاف تصاویر

حذف چهار صفر از پول ملی پارادوکسی 
دراصلاح ساختار اقتصادی کشور است

آزاده خادم - تورم و شاید بهتر است بگوییم "ابرتورم" جزء معدود واژگانی 
ست که آحاد افراد جامعه ی ایران با آن آشنا هستند. طبقات مختلف و به 
آشنا  لغت  این  خود  با  اگر  حتی  جامعه،  پایین  به  رو  متوسط  طبقات  ویژه 
از تصمیماتی که دولت  اند. یکی  تمام وجود لمس کرده  با  را  آن  نباشند، 
ایران در دو سال اخیر برای مهار این ابرتورم اتخاذ کرده اما هنوز تصویب 

نشده است، حذف چهار صفر از پول ملی کشور است.
در ستون تریبون آزاد این شماره از هفته نامه، از مخاطبان خواسته شد تا 

نظر خود را درباره ی این تصمیم دولت بیان کنند.
محسن شرکا عضو هیئت مدیره ی خانه ی صنعت، معدن و تجارت خراسان 
تأثیر  کشورهایی  در  ملی  پول  از  صفر  چهار  حذف  که  است  معتقد  رضوی 
مثبت داشته است که ابتدا اصلاحات زیرساختی در آن ها صورت گرفته و 
سپس با تدابیرکارشناسی علمی قانونمند به مرحله ی اجرا درآمده است. 

این  کشور،  اقتصاد  در  زیرساختی  اصلاحات  عدم  دلیل  به  گوید:  می  وی 
ما  شد؛  خواهد  روبرو  شکست  با  و  داشته  معکوسی  تأثیر  دولت  ی  برنامه 
برای اجرای این طرح، هزینه های گزافی می کنیم اما در مقابلِ انتظاری 

که از داده ها داریم، ستانده ای نخواهیم داشت.
مژده 28 ساله و فوق لیسانس مدیریت نیز می گوید: من فکر می کنم که 
برایمان  خُرد  پول  واحد  که  ما  اقتصاد  برای  ملی  پول  از  صفر  چهار  حذف 

تعریف نشده است، قیمت ها را به سمت بالا سوق می دهد.
 رضا 41 ساله که حدود دهه است در بازار موبایل فعالیت دارد، می گوید: 
صورت  تنها  ندارد؛  کشور  اقتصاد  حال  به  نفعی  هیچ  دولت،  تصمیم  این 

مسأله پاک می شود اما تورم هم چنان باقی است.
با  او  است.  تجربی  دیپلم  دارای  گیلانی،  اصالتاً  و  ساله   43 خانمی  زری 
لبخند می گوید: واقعاً نمی دانم یعنی چه! من فقط می دانم که ما مردم 

اوضاع خیلی سختی را تجربه می کنیم.
بابک، کتابفروشی با تحصیلات آکادمیک که سال هاست در کنار خیابان 
کتاب می فروشد با عصبانیت تأکید می-کند: مسلماً اجرای این طرح تأثیر 
منفی بر اقتصاد مملکت دارد زیرا چاپ دوباره ی پول، هزینه های هنگفتی 

دارد و تشدیدکننده ی تورم هم نیز هست.
با تعجب می گوید:  میثم جوان 31 ساله ایست که در پاسخ به سؤال من 

حذف چهار صفر چه تأثیری دارد؟!
صددرصد تأثیر منفی دارد؛ تغییر ناگهانی از ریال به تومان اوضاع را بدتر 
می کند. به گمان من این گونه تصمیمات نسنجیده، فقط باعث هرج و مرج 

اقتصادی بیشتر می شود.
مریم خانم خانه داری که یک دهه قبل، تحصیلات خود را در مقطع  ارشد 
علوم اجتماعی به پایان رسانده است، می گوید: باور کنید در این مدت که 
اصلاح پول ملی مطرح شده است خیلی تلاش کرده ام که آن را بفهمم و یا  

توجیه کنم، اما هنوز موفق نشده ام. 
رضا که 44 ساله و دارای دیپلم فنی است، می گوید: پول ما بی ارزش شده 
البته به  است، اگر این چهار صفر را هم بردارند بی ارزش تر خواهد شد. 

نظرم از بعُد کم شدن حجم پول، اتفاق خوبی است.
خود  سالگی  سه  و  سی  دوران  و  دارد  فعالیت  ترجمه  ی  حوزه  در  که  رها 
در  تنها  ملی،  پول  از  صفر  چهار  حذف  که  است  معتقد  کند،  می  تجربه  را 
جامعه،  به  خدمت  برای  آن  کردن  مطرح  و  است  مسؤلان  اهداف  راستای 

تنها یک ایدئولوژی است.

رضوی  خراسان  کارآفرینان  کانون  رئیس  ـ  پور  امام 
گفت: افزایش ۴۵ درصدی مالیات اوج بی‌عدالتی بوده 

و ضربه ی بزرگی به تولیدکننده وارد کرده است.
ضامن  ی  هفته‌نامه  از  بازدید  جریان  در  شرکا  محسن 
خراسان از وضعیت نامطلوب فعلی کشور در حوزه‌های 
جوانان  به‌خصوص  مردم  معیشت  و  اقتصاد  اشتغال، 
انتقاد کرد. وی با بیان اینکه عزم و اراده ی ملی در تحقق 
رونق تولید وجود ندارد و مشابه آن در ۱۰ سال اخیر 
شعار  مسئولان  افــزود:  است،  شده  مشاهده  به‌خوبی 
و در عمل چیزی  به عنوان شعار دیده‌اند  تنها  را  سال 
پیشرفت  بال  دو  توسعه  و  فرهنگ  اســت؛  نشده  دیــده 
ی  اراده  و  عزم  و  آینده‌پژوهی  تدبیر،  نیازمند  که  بوده 
ملی به‌خصوص در جنگ اقتصادی کنونی است. رئیس 
کانون کارآفرینان خراسان رضوی با بیان اینکه در ۲۰ 
سال اخیر اصلاح اراده‌های بانکی مطرح بوده، اما هیچ 
کاری صورت نگرفته است، خاطرنشان کرد: نظام‌های 
سال  در ۲۵  و  بوده  توسعه  کشور ضد  مالیاتی  و  مالی 
اخیر نیز اتفاق خاصی رخ نداده است و برای حمایت از 

تولید باید این نظام‌ها را اصلاح کنیم.
را  کشور  اقتصاد  مالی،  مؤسسات  کرد:  تصریح  شرکا 
به سمت ورشکستگی برده‌اند و میلیاردها تومان پول 
مردم را از بین بردند  و متأسفانه عزم و اراده ی ملی برای 
و رفع دغدغه ی مقام  اصلاح ساختار‌های غلط فعلی 
معظم رهبری در مسئولان وجود ندارد و متأسفانه باید 

بگوییم که منافع گروهی بر ملی غالب شده است.

همت جدی در تحقق شعارهای سال وجود ««
ندارد

چیزی  اخیر  سال‌های  نام‌گذاری  در  اینکه  بیان  با  وی 
در عمل مشاهده نشده و حتی می توانیم بگوییم ۲۰ 
درصد این شعارها هم در عمل دیده نشده است، تأکید 
کرد: باید همت جدی در تحقق شعارهای سال داشته 
باشیم، اگر شعار به‌صورت دستوری دیده می‌شد بهتر 
از وضعیت فعلی عمل می‌شد. رئیس کانون کارآفرینان 
خراسان رضوی با اشاره به وجود ۱۱۹۲ پیمانکار در 
سطح استان که سالانه میلیاردها تومان مالیات پرداخت 
می‌کنند، گفت: یک نمونه ی آن مجموعه ی پدیده بوده 
که حدود ۳۰۰ میلیارد تومان مالیات پرداخت می‌کند 
و مؤسسات اقتصادی هم بر این مشکلات افزوده‌اند و 
سهم مالیات استان نسبت به سال‌های قبل ۴۵ درصد 
افزایش یافته است، اما آیا به‌ همین میزان درآمدزایی 
داشته‌ایم؟، اوج بی‌عدالتی در بحث مالیات موج می‌زند 

که ضربه ی بزرگی به تولیدکننده وارد کرده است.
شرکا گفت: در سفر اخیر وزیر امور اقتصادی و دارایی 

به مشهد از وی سوال شد که سهم مالیات در خراسان 
تا  که  می‌شود  محاسبه  فرمولی  چه  اساس  بر  رضوی 
روند  این  با  و  است  نشده  دریافت  پاسخی  لحظه  این 
نامطلوب، چرخ اقتصاد کشور روی ریل درست حرکت 

نمی‌کند.

*قفل بسته ی بانک‌ها مانع بزرگ رونق تولید««

بزرگ  مانع  بانک‌ها  ی  بسته  قفل  ــروزه  ام ــزود:  اف وی 
رونق تولید شده است، دغدغه‌ای که هم در مقام معظم 
رهبری و هم در تولیدکنندگان است و متأسفانه دولت 

و مجلس کار موثری در حوزه ی تولید انجام نداده‌اند.
رئیس کانون کارآفرینان خراسان رضوی ضمن انتقاد از 
عملکرد مسئولان در حوزه ی مبارزه با قاچاق کالا، بیان 
کرد: وقتی که سود قاچاق و خلاف بالاتر از راه درست 
خلاف  و  قاچاق  سمت  به  رغبت  و  میل  باشد  شفاف  و 
با  بیشتر می‌شود، در ماده ی ۱۰۰ به موضوع مبارزه 
خلاف اشاره شده است، اما در عمل کمتر به آن توجه 

شده و در کشور ما هزینه کار سنگین بسیار زیاد است.
شرکا اضافه کرد: به آمارهای ارائه شده از سوی مراجع 
قانونی احترام می‌گذاریم هر چند که درباره ی درست 
باید  مثال  به‌طور  اســت،  بسیار  صحبت  بــودن  غلط  و 
تعریف درستی در مباحث اشتغال، تولید، صادرات و نیز 
دریافت حقوق‌های حداقلی که تضمین کننده ی خرج 

زندگی باشد داشته باشیم.

*اجرای موفق مثلث توسعه ی اقتصادی و ««
فرهنگی نیازمند اتحاد و همدلی میان تمامی 

مجموعه‌ها است

به  نسبت  را  ــوی  رض خــراســان  استاندار  رویــکــرد  وی 
رزم‌حسینی  گفت:  و  دانست  بهتر  سابق  استانداران 

بوده  برنامه‌تر  با  که  است  مدیری  دیگران،  به  نسبت 
را  خود  فعالیت  اصل  و  نیست  سخنرانی  اهل  زیــاد  و 
و  است  کرده  تعریف  فرهنگ  و  اقتصاد  حوزه‌های  در 
را  فرهنگی  و  اقتصادی  ی  توسعه  مثلث  رابطه  این  در 
طراحی کرده است. رئیس کانون کارآفرینان خراسان 
ی  برنامه  که  کنیم  کمک  باید  ما  داد:  ــه  ادام رضــوی 
استاندار در بحث مثلث توسعه ی اقتصادی و فرهنگی 
به‌خوبی نهادینه شود و این مهم توسط مدیران بعدی 
را  جزئیات  در  تغییرات  گرچه  کند؛  پیدا  ادامــه  نیز 
طبیعی می‌دانیم، اما در اصول نباید تغییر ایجاد شود، 
زیرا کلیات آن تعریف شده است و جزئیات نباید بنا به 
شرایط تغییر کند؛ خوشبختانه عملکرد استاندار مورد 
تأیید امام جمعه، مسئولان استانی، نمایندگان مجلس 
سفر  در  گفت:  شرکا  است.  خصوصی  بخش  فعالان  و 
اخیر جهانگیری به مشهد از معاون اول رئیس جمهور 
رضوی  خراسان  به  ای  ویژه  اختیارات  تا  شد  خواسته 
مدیران  اختیارات  اگر  بدهد؛  پایلوت  استان  عنوان  به 
استان در حد هیئت دولت باشد نیاز خراسان رضوی 
این  و  می‌شود  کسر  ملی  بودجه  از  درصد   ۲۰ سالانه 
عدد ظرف مدت ۵ سال به صفر می‌رسد؛ البته این به 
بحث  در  ملی  نگاه‌های  از  استان  شدن  خارج  معنای 
وی  نیست.  و  نبوده  ویژه  اعتبارات  و  بودجه  تخصیص 
افزود: شهرهای زیارتی به‌خصوص مشهد با میلیون ها 
زائر می‌توانند مدیریت بهتری در حوزه‌های اقتصادی، 
شرط  به  باشند،  داشته  زیــارت  و  اجتماعی  فرهنگی، 
آنکه نگاه‌های درست را هم در این زمینه داشته باشند 
و به استاندار اعلام کرده‌ایم که خراسان رضوی کرمان 
نیست، هر چند که همه ی ایران سرای من است، اما 
با  نباید  و بوی رضوی است  به عطر  خطه‌ای که معطر 
کارآفرینان  کانون  رئیس  شود.  مقایسه  دیگری  جای 

با آستان  تعامل استاندار  خراسان رضوی اضافه کرد: 
مجموعه‌های  دیگر  و  شهرداری  سپاه،  رضوی،  قدس 
آورده  کار  پای  را  همه  و  بــوده  خوب  خیلی  تأثیرگذار 
است و از این مجموعه‌ها به عنوان مسئول معین‌های 
اقتصادی استفاده کرده و کار صورت گرفته در این حوزه 
نیز قابل تغییر است؛ ما به اصول‌گرا و اصلاح‌طلب کاری 
نداریم، بلکه معتقدیم فرد باید عمل‌گرا باشد. شرکا از 
وضعیت نامطلوب اقتصادی در مناطق روستایی انتقاد 
کرد و گفت: در روستاها به اینترنت و دیگر موضوعات 
و  شهر  تفاوت  نه،  آن  اقتصاد  به  اما  اســت،  شده  توجه 
روستا حداکثر باید ۳۰ درصد باشد و وقتی عدد فراتر 
از این است شاهد مهاجرت روستائیان به شهر هستیم 
و این موضوع به‌خودی‌خود بر مشکلات حاشیه‌نشینی 

می‌افزاید.

*راه‌اندازی صندوق کارگشایی در خراسان ««
رضوی کمک بزرگی در مسیر توسعه تولید و 

اشتغال کرده است

وی ادامه داد: پیشنهاد راه‌اندازی صندوق کارگشایی 
حمایت  تا  گرفت  قرار  مسئولان  تأیید  مورد  استان  در 
لازم در مسیر توسعه ی تولید و اشتغال صورت پذیرد 
درک  و  احترام  گفت‌وگو،  تعامل،  اصل  در ۴  توسعه  و 
متقابل و شناخت و درک مشترک تعریف شده است و 
باید به این اصول به درستی توجه شود تا به توسعه‌های 
ایده‌آل برسیم و باید فصل مشترک همه ی ما در توسعه 
خراسان  کارآفرینان  کانون  رئیس  باشد.  جامعه  ی 
رضوی خاطرنشان کرد: بیش از ۸۰ درصد انرژی‌های 
مانند  کشورهایی  و  بوده  خاورمیانه  در  دنیا  نیاز  مورد 
که  چند  هر  هستند،  تأثیرگذار  بسیار  آن  در  ایــران 
مشارکت  کمتر  روسیه  و  چین  همچون  کشورهایی 
کنند،  خود  نفع  به  را  منافع  قالب  می‌خواهند  و  دارند 
در  کشورها  تمامی  با  درســت  تعامل  با  می‌توانیم  ما 
با  شرکا  کنیم.  حرکت  بین‌المللی  ی  توسعه  مسیر 
تأکید بر اینکه بزرگترین معضل در کشور در حوزه ی 
تصمیم‌گیری است، بیان کرد: به‌طور مثال ماهانه بالای 
۹۰۰ هزار میلیارد تومان یارانه پرداخت می‌شود و در 
بگیریم  رابطه  این  در  را  تصمیم  بهترین  باید  که  جایی 
توان انجام آن را نداریم؛ یارانه باید به اقشار آسیب‌پذیر 
برسد و پیشنهاد می‌کنم که یارانه ی نقدی آزاد شود و با 
اعمال تغییرات، روند ثبت‌نام متقاضیان یارانه از طریق 
دو مجموعه ی کمیته امداد امام خمینی)ره( و بهزیستی 
انجام شود و هر شهروند ایرانی که نیازمند بود از طریق 

این دو مجموعه جهت پرداخت تأیید شود.

اگر خدا بخواهد 

غیرممکن، ممکن می شود

عزیزان  شما  از  باید  ابتدا  کدخدا-  معصومه 
خصوص  در  نظراتتان  ارسال  و  مطالعه  برای 
خیلی  کــنــم.  تشکر  خــواســتــگــارانــه  ســتــون 
این ستون مورد توجه شما  خرسند هستم که 
را  تان  خواندنی  و  زیبا  خاطرات  و  گرفت  قرار 
از  ه  شمار  این  ی  خاطره  فرستادید.  ما  برای 
عزیزان  شما  امیدوارم  است.  سلطانی  مهسا 
نقش  لبانتان  بر  لبخند  متن،  این  خواندن  با 
یا حتی  ببندد و ترغیب شوید که اگر خودتان 
برایمان  دارید  جذابی  ی  خاطره  اطرافیانتان 
از آن در شماره های بعدی  تا ما  پیامک کنید 
استفاده کنیم.  و اما آن چه در این شما ره می 
که  است  ای  ساله   28 خانم  مهسا،  خوانیم:  
ناهید  اش  صمیمی  دوست  ازدواج  ی  خاطره 
را که دو سال از خودش کوچکتر است برایمان 
ناهید  و  من  گوید:  می  مهسا  کند.   می  نقل 
نمایشگاهی  و  فرهنگی  ی  مجموعه  یک  در 
مشغول فعالیت بودیم. ماجرا به 5 سال پیش 
برمی گردد، زمانی که هر دوی ما خیلی جوان 
من  نامزدی   و  عقد  مراسم  تازه  بودیم.  خام  و 
که  خواست  می  دلم  خیلی  بود.  شده  برگزار 
ناهید زودتر به جرگه ی افراد متأهل بپیوندد 
باقی  گلستان  و  گرمابه  دوستان  قبل  مثل  تا 
همراه  ناهید  و  من  با  شانس  گویا  بمانیم. 
که  فرهنگی  پایگاه  همین  در  که  چــرا  ــود،  ب
ای  آراسته  و  متین  جوان  کردیم،  می  فعالیت 
بود:  گفته  من  به  او  ی  ــاره  درب ناهید  که  بود 
خواستگاری  به  آقــا  محسن  ایــن  اگــر  مهسا! 
محسن  بود.   مثبت  جوابم  حتماً  آمد،  می  من 
بود  خلاقی  و  عاقل  بادرایت،  بسیار  جوان  آقا 
که در مجموعه ی ما، همه ی دختران آرزوی 
چنین همسری را  داشتند. من با یک بررسی 
محسن  و  ناهید  کــه  ــدم  ش متوجه  اجمالی 
نمی  ولــی  هستند  هم  ــرای  ب گزینه  بهترین 
شاید  شوم.  عمل  وارد  باید  چطور  که  دانستم 
نداشته  ازدواج  برای  تصمیمی  هنوز  اصلًا  او 
صبح  تا  شب  هفته،  یک  طی  خلاصه،  باشد. 
و  کردم  پاره  را  هایم  نقشه  باز  و  کشیدم  نقشه 
به خامی خودم خندیدم.  ولی تا آن جا که می 
دانم اگر خدا بخواهد کاری انجام شود، حتما 
انجام می شود. یک روز هنگام ترک نمایشگاه 

که خیلی خسته هم بودم، محسن آقا با همان 
حجب و حیای همیشگی جلو آمد و گفت: من 
خواهر ندارم و شما مثل خواهر نداشته ی من 
هستید. می خواهم با شما مشورتی کنم. من 
ازدواج  ماجرای  کلًا  و  بودم  خسته  خیلی  که 
ناهید را از یاد برده بودم، گفتم باشد برای یک 
داشت  اصرار  آقا  محسن  ولی  مناسب  فرصت 
یک  باید  کند؛گفت  مطرح  سریعتر  را  مطلبش 

تصمیم مهم بگیرم.
این بود که من با بی میلی گفتم لطفا شب با من 
تماس بگیرید و تلفنی مطرح کنید، هر کمکی 
که از دستم برآید را دریغ نمی کنم. شب شد و 
گفت:  مکث  کمی  از  بعد  زد.  زنگ  آقا  محسن 
مادرم بیمار است و آرزوی ازدواج من را دارد، 
من  یک  درجه  بستگان  ی  همه  هم  طرفی  از 
من  ــرای  ب کــه  نیست  کسی  هستند.  تــهــران 
خواستگاری برود. من هم معتقد به ازدواج به 
به  چطور  موندم  حالا  هستم.  سنتی  ی  شیوه 
این سرعت خواسته-ی مادرم را برآورده کنم. 
کنید  ازدواج  زودتــر  شما  اگر  که  گفته  دکتر 
ی  جامه  مادرتان  بــزرگ  آرزوی  یک  به  چون 
عمل پوشانده اید، روی سلامت مادرتان فوق 
العاده تأثیر دارد. این بود که به فکرم رسید که 
از بین دختران مجموعه ی فرهنگی خودمان، 
یکی دو مورد را انتخاب کنم و با همکاری شما 
خودم  پوست  در  من  برویم.  خواستگاری  به 
نمی گنجیدم. دلم می خواست از خوشحالی 
داد بزنم. تا کنون از بیماری هیچ کس این قدر 
خودم  کردم  می  سعی  بودم.  نشده  خوشحال 
را ناراحت نشان بدهم. آرزوی سلامتی کردم 
و گفتم حتماً به شما کمک خواهم کرد. لطفاً 
سریع  خیلی  خواست  او  بدهید؛  زمان  من  به 
کمکش کنم. خلاصه تلفن را به گوشه ی اتاق 
و  زدم  می  قهقهه  شادی  شدت  از  کردم.  پرت 

تکرار می کردم: بالاخره داره ردیف می شه. 
ادامه دارد...

رئیس کانون کارآفرینان خراسان رضوی:

افزایش ۴۵ درصدی مالیات برای تولیدکنندگان ناعادلانه است

نائب رئیس اتحادیه ی باطری سازان مشهد:

 ارتقاء دانش تخصصی در صنف باطری سازان 
یک ضرورت فوری است

معصومه کدخدا - نائب رئیس اول اتحادیه ی باطری 
صنف  در  تخصصی  دانـــش  ــاء  ــق ارت از  مشهد  ــازان  سـ
فروشندگان ـ سازندگان و تعمیرکاران باطری، استارت 
داد.  خبر  مشهد  سازان  باطری  ی  اتحادیه  در  دینام،  و 
مجید سالمیان در گفت وگو با هفته نامه ی ضامن افزود: 
با توجه به پیشرفت تکنولوژی در حرفه های مختلف در 
شهر  کلان  سازان  باطری  صنف  ی  اتحادیه  کشورمان، 
مشهد نیز در حال حاضر در نظر دارد با بالا بردن دانش 
برای  معتبر  ی  نامه  گواهی  دریافت  و  خودرو  تخصصی 
فعالیت های منسجم تر این قشر، گام های جدی بردارد. 
وی با اشاره به 700 واحد مجوزدار و 500 واحد فاقد 
مجوز فعال صنف باطری سازی در مشهد اظهار داشت: 
هم اکنون اتحادیه با کمک اتاق اصناف و اداره ی اماکن 
شروع به بازرسی و جمع آوری و اخطار به افراد غیررسمی 
در این حرفه را نموده است و تا پایان ساماندهی شاغلان 
در این حرفه، به تلاش خود ادامه می دهد. سالمیان یکی 
از بزرگترین مشکلات اتحادیه ی باطری سازان را تداخل 
امور صنفی این شاخه ی شغلی با مشاغل مرتبط دانست 
و تصریح کرد: اتحادیه برای رسیدن به یک رشد خوب 
شغلی تلاش می کند. بر همین اساس علی رغم تحریم 
های اقتصادی، توانسته است باطری  ایرانی ای را وارد 
بازار کند که با تکنولوژی باطری های کشورهایی نظیر 
کره برابری دارد. نائب رئیس اتحادیه ی باطری سازان 

مشهد در بخش دیگری از سخنان خود گفت: از آن جا 
با مواد سربی و اسیدی سر و  که شاغلان در این حرفه 
کار دارند، اتحادیه در حال پیگیری مراحل قانونی است 
تا این حرفه در زمره ی مشاغل سخت ثبت شود؛ از این 
طریق، کارکنان این حرفه می توانند با 20 سال سابقه 
ی شغلی بازنشسته شده و از مزایای بیمه های درمانی 
و بازنشستگی با شرایط بهتری بهره مند شوند. لازم به 
یادآوری است: مجید سالمیان با مدرک تحصیلی فوق 
دیپلم علوم ریاضی و فنی و با دارابودن 20 سال سابقه 
ی کار، از سال 1384 عضو هیأت مدیره ی اتحادیه ی 
هشت  چنین  هم  وی  است.  بوده  مشهد  سازان  باطری 
حل  کمیسیون  عضو  و  بازرسی  کمیسیون  رئیس  سال 
نائب رئیس دوم  اتحادیه بوده و تاکنون سمت  اختلاف 
بر  را  خود  صنف  ی  اتحادیه  اول  رئیس  نائب  و  اتحادیه 

عهده داشته است.

 بازدید مدیرکل بنیاد شهید استان 
از هفته نامه ی ضامن خراسان

حجت الاسلام حسین معصومی مدیرکل بنیاد شهید 
از  بازدید  در  رضوی  خراسان  استان  ایثارگران  امور  و 
خرسندی  ابراز  ضمن  خراسان،  ضامن  ی  هفته-نامه 
رهنمودهای  استانی،  ی  رسانه  این  جدید  رویکرد  از 
به  داشــت.  مجموعه  این  فعال  اعضای  برای  مفیدی 
گزارش خبرنگار ضامن خراسان، مدیرکل بنیاد شهید 
استان با تأکید بر رسالت های یک رسانه ی مردمی، 
خطاب به مدیر هفته نامه اظهار داشت:  انتظار می رود 
هفته نامه ی مستقل ضامن هم چنان که زبان گویای 
آحاد مردم شریف جامعه ی ایرانی است، در حوزه ی 
نیز  شهدا  های  خانواده  به  امیدبخشی  و  نیازسنجی 
که  است  یــادآوری  به  لازم  باشد.  داشته  ویژه  اهتمام 
و  پدر یک شهید دفاع مقدس  این دیدار دوستانه،  در 

فرزند یک شهید مدافع حرم بیانات ارزشمندی را در 
جمع اعضای هر دو مجموعه ایراد نمودند.

قسمت اول
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فرهنگی و آموزشی

نقاشی و طراحی روی پارچه 
 مدرس: الهام مفتوحی

فصل دوم: زیرسازی پارچه های تیره در چاپ استنسیل««

سفید  متالیک  رنگ  ـ  تکستایل  رپین  طلایی  متالیک  رنگ  نیاز:  مورد  وسایل 
تخت  سر  موی  قلم  ـ  پالت  ـ  ـ  عدد  یک  طلقی  شابلون  ـ  تکستایل  رپین  صدفی 

مارک خرم سایز6 ـ چسب کاغذی ـ پارچه ی تیره ی نخی یا تترون و یاکرپ.
ابتدا شابلون طلقی را با چسب کاغذی در محل مورد نظر قرار داده و رنگ سفید 
صدفی را روی پالت با قلم موی مرطوب باز کرده و سپس با تامپون متناسب با 
که  زمانی  تا  دهید  انجام  را  زیرسازی  ای  ضربه  تکنیک  با  طلقی  شابلون  سایز 

قسمت های خالی شابلون کاملًا سفید شود.
اندازه ای انجام شود که قسمت های تیره ی  به  فقط دقت کنید که زیرسازی 
پارچه یک دست سفید شود و اگر رنگ سفید صدفی خیلی غلیظ و سفت بود 
رنگ  که  کنید  دقت  کنید.  مخلوط  رنگ  با  خوب  را  آب  کمی  مقدار  توانید  می 
خیلی رقیق نشود در مرحله ی بعد رنگ اصلی که طلایی انتخاب شده یا می 
به  دیگری  تامپون  با  زیرسازی  از  بعد  بلافاصله  را  باشد  دیگری  رنگ  هر  تواند 
روش ضربه ای روی قسمت های خالی شابلون استفاده کنید. در روش دیگری 
می توانید پس از زیرسازی شابلون را از جای خود برداشته و توسط قلم مو رنگ 
اصلی را روی همان قسمت های زیرسازی شده رنگ بزنید و رنگ دوم یا رنگ 
مورد نظر را هم می توانیم کمی با آب رطوبت دهید تا رنگ راحت تر در بافت 
پارچه نفوذ پیدا کند. در پایان پس از گذشت 48ساعت، تثبیت با اتو با توجه به 

نوع پارچه به مدت 5 دقیقه از قسمت پشت نقاشی فراموش نشود.

چگونه مانع از بیرون ریختن جوش و دانه های 
قرمز بعد از اصلاح توسط بند شویم؟

سمیه رضایی
از  زائــد  موهای  برداشتن 
ــوردی  ــدن و صـــورت، م ب
است که خانم ها همیشه 
هر  و  هستند  درگیر  آن  با 
کس بنا به عادت از روش 
خاصی بــرای اصــاح این 
کند.  می  استفاده  موها 

روش های مراقبت از پوست، در زمان های قبل و بعد از اصلاح صورت تأثیر 
مهمی در حفظ زیبایی و سلامت فرد دارد. امیدوار هستیم که در این بخش با 

ذکر چند نکته ی ظریف و مهم بتوانیم رضایت خاطر مخاطبان را جلب کنیم. 
را  صورت  پوست  نمائید،  خود  صورت  اصلاح  به  اقدام  که  این  از  قبل  1ـ 
کاملًا تمیز کنید چرا که اگر پوست آلوده باشد، در حین اصلاح میکروب ها 
وارد پوست شده و زمینه ی ایجاد جوش فراهم می شود. برای پاک کردن 

پوست می توانید از مخلوط آب و سرکه ی سیب یا الکل استفاده کنید.
2ـ از دست زدن به پوست اصلاح شده تا 14 ساعت خودداری کنید. تا 

24 ساعت از کرم های آرایشی و معطر استفاده نکنید.
3ـ از شستن پوست صورت بعد از بند انداختن خودداری کنید چون باعث 

باز شدن بیش از حد منافذ پوست می شود.
4ـ در انتها پیشنهاد می کنیم که از ژل آلوئه ورا که یک ضدعفونی کننده 
ی قوی است، استفاده کنید. یا یک عدد خیار متوسط را به همراه مقداری 
نعناع مخلوط کنید و به پوست خود بمالید و سپس بعد از 20 دقیقه پوست 

صورت را بشوئید.
یک  بالا  مخلوط  به  شــود،  مستحکم  و  سفت  پوستتان  خواهید  می  اگر 

سفیده ی تخم مرغ نیز بیفزائید.
اگر قرمزی و تورم پوست آزاردهنده بود می توانید از پماد اکسید دورنگ 

استفاده کنید.
در آخر لازم به تأکید است که هرگز جوش و دانه های قرمز بعد از اصلاح را 

فشار ندهید و از دستکاری آن ها جداً خودداری کنید.

 بالاتنه بدون پنس) بدون الگو(
مریم شفیعی

و  مستطیل  مربع  یعنی  اولیه  کــادر   ابتدا 
خطوط عمودی  و افقی  الگو را پیاده می 
کنیم یعنی نقاط) الف ب پ ت( که  عرض 
آن  1/2 دور باسن به اضافه ۵ و به بلندی 
قد بالاتنه به اضافه طول باسن )۲۰ سانتی 
متر( ، قد بالاتنه را از نقطه الف پایین آمده و 
نقاط ) خ ح ( خط کمر را مشخص میکنیم. 
سپس قد بالاتنه این ۴۲ سانت را تقسیم 
بر دو به اضافه ۳ سانت از بالا به طرف خط 
کمر پایین آمده و خط سینه یا نقاط ) س 
دست  به  بــرای  زنیم.  می  علامت  را   ) ش 
آوردن خطوط کار‌ور و گودی گردن بلندی 
) الف س ( را به سه قسمت مساوی تقسیم 
و 1/3 آن را گودی گردن و 2/3 آن را خط 
از  باسن  بلندی  زده  علامت   ) د  و   ( کارور 
خط کمر ۲۰ سانت پایین آمده و نقاط )ت 
پ ( را نام گذاری می کنیم در اینجا قسمت 

بالاتنه جلو در سمت راست و پشت را 
در سمت چپ الگو پیاده می کنیم.

اندازه ها و خطوط پیاده شده ««
در الگوی بالاتنه بدون پنس

۱- نقاط ) ر ط ( =     0/5 + 1/6 
دور گردن

۲- نقاط ) ط ط ( =  نصف می شود و 
خط سرشانه به دست می آید

به  ــارور  ک خط    =  ) ی  ر   ( نقاط   -۳
اندازه 1/2 کارور جلو + 1 

۴- نقاط )ب ن ( =  1/6 دور گردن 
 1 +

5- ) ن غ (و ) ظ ج ( =   سرشانه

6- ) م ذ ( =  1/2 کارور پشت + 0/5
7- ) س ق ( = 1/4 دور سینه + 2
8- ) ش ه ( =   1/4 دور سینه – 2 

9- ) ل ص ( =  1/2 فاصله سینه
10- ) خ ث ( =  1/2 خط ) خ و (

11- ) ح ت ( =  1/3 خط ) ح گ (
12- ) ت ؟؟ ( =  1/4 دور باسن + 2
13- ) ک پ ( =  1/4 دور باسن -1

14- ) ظ ص ( =  طول سینه

اندازه های مورد نیاز لباس: ) فرضی(««

36 دور گردن                        �
42 ً قد بالاتنه از انتهای گردن    �
کارور جلو                    �   34
کارور پشت                   �  37
بلندی یا طول سینه   �        27
فاصله دو سینه            �     20
دور تمام سینه         �        94

دور باسن                   �  100 
سرشانه                �         13
قد استین          �           58

دور بازو               �       30 
دور مچ                 �     20

دور کمر               �      72 
قد لباس           �         100 

آستین ساده««

) الف د ( به 2 قسمت مساوی تقسیم می 
شود از نقطه ) ب ( 2/5 سانت بالا رفته و 
نقطه ) ت و ( نصف می شود و از نقطه نصف 

1 سانت پایین گود می کنیم.
این الگو بالاتنه پایه همه ی لباس ها می 
مانتو  یا  و  بلوز  بــرای  توانید  می  که  باشد 
باز  جلو  بلوز  که  این  برای  کنید.  استفاده 
و یا مانتوی جلو باز استفاده کنید در خط 
برای  سانت  جلو 3  قسمت  در  الگو  وسط 
دکمه خور و 5 سانت برای سجاف در نظر 

می گیریم.

آرایشگرانه 

تحلیلی بر پدیده ی نوظهور تک فرزندی در جامعه ی امروزی

محمدباقر عطاریانی – کودک در گوشه ای از اتاق 
مشغول بازی است. پدر روی مبل مشغول تماشای 
تلویزیون و مادر در حال آشپزی و حرف زدن با تلفن 
است. این، حکایت و واقعیتی از یک خانواده ی سه 
و  حال  اوقات  اغلب  در  که  ای  خانواده  است.  نفره 
روزشان همین است. خانواده ای که تصور می کنند 
با یک فرزند به آسایش و آرامش و رفاه دست یافته 

اند. اما این، همه ی یک زندگی نیست.
خانواده ی کوچک و محدود به یک فرزند، خانواده 
ای است که فردایش خاکستری و مملو از کاستی 
داشتن  ما،  جوانان  از  خیلی  باور  در  شاید  هاست. 
چند فرزند، دشواری ها و مشکلاتی بدنبال داشته 

باشد و البته در شرایط امروز جامعه 
تــورم، اجــاره خانه،  برابر  ی ما و در 
و افسارگسیخته  آور  گرانی سرسام 
و...  تحصیل  مخارج  ها،  قیمت  ی 
باید به آن ها حق داد اما در همین 
شرایط هم می توان به تک فرزندی 

قناعت نکرد.
گرفتن  نظر  در  با  خراسان  ضامن 
دیدگاه های زوج های جوان و بدون 
به  موضع گیری خاص و یک طرفه 
است.  پرداخته  پدیده  این  کنکاش 
منفی  و  مثبت  آثــار  کــه  ای  پــدیــده 

زیادی بدنبال دارد.

نظر پدر و مادرها««

یک زوج که با تنها فرزند خود و با انبوهی از مشکلات 
اقتصادی روزگار را می گذرانند، به خبرنگار ضامن 
بچه  یک  همین  با  روزهــا  این  گویند:  می  خراسان 
چندین  که  روزی  به  وای  داریــم  گرفتاری  کلی  هم 
کنید،  قضاوت  خودتان  شما  باشیم.  داشته  فرزند 
کدام صاحب خانه حاضر است خانه اش را به یک 
خانواده ی مثلاً پنج نفره اجاره بدهد. یک خانواده ی 
معمولی با این اوضاع و شرایط و حقوق های ناچیز 
که زیر مخارج کمرشکن زندگی مانده است، چگونه 
می تواند چند فرزند را بزرگ کند و با تربیت خوب 
بررسی  را  ها  هزینه  وقتی  ما  دهــد.  جامعه  تحویل 
می کنیم به این نتیجه می رسیم که همین یک بچه 
برای ما کافی است. اما وقتی با خانواده های پرفرزند 
صحبت می کنیم، نظر آن ها متفاوت است. کناری 
ضامن  به  که  است  نفره  چهار  ی  خانواده  یک  پدر 
زندگی  های  هزینه  دارم  قبول  گوید:  می  خراسان 
بچه  و  شوم  می  خانه  وارد  وقتی  اما  است  سنگین 
هایم به سمت من می آیند، گویی تمام دنیا از آن من 
است و به حدی لذت می برم که وصف ناپذیر است. 
ضمن این که می دانم در آینده بچه هایم تنها نیستند 
و می توانند کمک حال هم باشند. وجود یک برادر 
و خواهر خوب و دلسوز نعمت بزرگی است و این را 

خانواده های پر اولاد درک می کنند.

معایب و مزایای تک فرزندی««

کودک به والدین خود بسیار وابسته است و رابطه ی 
خوبی با آن ها دارد.کودک در همه چیز بهترین است 
و مجبور نیست با خواهر و برادردیگر خود برای جلب 

توجه والدین رقابت کند... کودک با خواهر یا برادر 
دیگر مقایسه نمی شود. کودک تنها مستقل تر است.

او بزرگ شود وکودک  با  را ندارد که  کودک کسی 
داشته  والدین  جانب  از  زیــادی  فشار  است  ممکن 
باشد تا خوب عمل کند یا در مدرسه و فعالیت های 
دیگر بهتر باشد.والدین کودک تمایل به مراقبت زیاد 
والدین  دست  از  است  ممکن  فرزندان  تک  دارنــد. 
خود خسته شوند. خواهر یا برادر بزرگتری ندارند که 
از اشتباهات آن-ها الگو بگیرند. دوستی در اطراف 
خود ندارند و همیشه دوست دارند کسی را داشته 

باشند که با آن ها بازی و صحبت کنند.

آمار رو به رشد تک‌فرزندی««

هم  که  است  این  بیانگر  احــوال  ثبت  سازمان  آمــار 
میان  در  فرزند  نداشتن  یا  و  فرزندی  تک  اکنون 
خانواده‌ها نرخ بالایی را به خود اختصاص داده است 
به طوری که در حال حاضر ۳۵ درصد خانواده‌ها یک 
فرزند داشته و یا اصلاً فرزند ندارند. ۸۰ درصد زنان 
۳۵ سال و بالاتر که تک فرزند هستند، غیر‌شاغل 
بخش  کــارمــنــدان  و  شاغل‌اند  ــان  آن ــد  درص  ۲۰ و 
خصوصی و دولتی بیشترین فراوانی را در بین این 
زنان شاغل نشان می‌دهند. به گزارش عیارآنلاین، 
روزبه کردونی در گفت‌‌وگویی اظهار داشت: نسبت 
خانوارهای تک فرزند به کل خانوارها در کشور طی 
۲۵ سال گذشته حدود ۱۶ درصد رشد داشته که 
مناطق  از  بیشتر  شهری  مناطق  بــرای  درصــد  این 
ثبت  سازمان  آمار  داد:  ادامــه  وی  است.  روستایی 
احوال بیانگر این است که هم اکنون تک فرزندی 
و یا نداشتن فرزند در میان خانواده‌ها نرخ بالایی را 
به خود اختصاص داده است به طوری که در حال 
یا  و  داشته  فرزند  یک  خانواده‌ها  درصد  حاضر ۳۵ 
اصلاً فرزند ندارند. ۸۰ درصد زنان دارای ۳۵ سال 
و بالاتر که تک فرزند هستند، غیر‌شاغل و ۲۰ درصد 
آنان شاغل‌اند و کارمندان بخش خصوصی و دولتی 
نشان  شاغل  زنان  این  بین  در  را  فراوانی  بیشترین 
می‌دهند. مدیرکل دفتر امور آسیب‌های اجتماعی 
شغلی،  ی  عمده  گروه‌های  خصوص  در  کار  وزارت 
زنان ۳۵ ساله و بیشتر که دارای تک فرزند هستند 
با  اداری  و  دفتری  امور  کارمندان  کرد:  عنوان  نیز 
با ۲۵ درصد  ۳۰ درصد، تکنیسین‌ها و دستیاران 
عمده‌ترین  ترتیب  به  درصــد   ۲۲ با  متخصصان  و 
گروه‌های شغلی برای زنان ۳۵ ساله و بالاتری که 

تک فرزند هستند به شمار می‌روند.

کشور  شمالی  استان‌های  که  این  به  اشــاره  با  وی 
بیشترین و استان‌های جنوبی و جنوب شرقی کشور 
کمترین نسبت زنان ۳۵ ساله و بیشتر تک فرزند را 
شامل می‌شوند، افزود: بالا رفتن نرخ تک فرزندی 
در کشور سبک زندگی ایجاد خواهد کرد که تأثیرات 
اجتماعی و فرهنگی آن بر خود فرزندان و به تبع آن 

بر جامعه در آینده قابل مشاهده خواهد بود.

نظر قرآن در مورد فرزندآوری««

به‌عنوان  اســـام  مبین  ــن  دی کــه  نیست  تــردیــدی 
برترین دین آسمانی در معارف الهی خود به اهمیت 
ــژه‌ای کــرده است  وی فــرزنــدداری عنایت  و  خانواده 
اهل‌  روایـــات  و  کریم  قـــرآن‌  و 
سرچشمه  به‌عنوان  بــیــت)ع( 
دین  این  احکام  اصلی  منبع  و 
مبین در زمینه‌های مختلف از 
جمله مسائل جمعیت‌ شناسی 
به  توجه  با  مــی‌رونــد.  به‌شمار 
این‌که موضوع افزایش جمعیت 
و فرزندداری در سبک زندگی 
نیاز  شایسته  الگویی  به  دینی 
اسلام  دین  نظر  بررسی  دارد، 
به‌عنوان کامل‌ترین دین در این 
مورد حائز اهمیت است. طبق 
بررسی‌های انجام گرفته، نظر قرآ‌ن‌ کریم به‌عنوان 
و  فرزند‌آوری  به  نسبت  اسلام ‌  دین  اساس  و  منشأ 
تکثیر اولاد مثبت است چراکه زندگی با فرزند صالح 
فواید و آثار مثبتی در پی دارد که از مهم ترین آن‌ها 
می‌توان به کمک و دستیاری والدین و ادامه دهنده‌ 
ی راه والدین اشاره کرد. در قرآن‌کریم اصل وجود 
فرزند به‌عنوان نعمت الهی یادشده چنان‌که در آیه       
است:  فرموده  رابطه  این  در  نحل  ی  سوره   ۷۲ ی 
از  و  داد  قرار  همسرانى  خودتان  از  شما  براى  خدا 
از  و  همسرانتان براى شما پسران و نوادگانى نهاد 
چیزهاى پاکیزه به شما روزى بخشید آیا ]باز هم[ به 
باطل ایمان می‏‌آورند و به نعمت خدا کفر می‏‌ورزند«. 
در آیه ی ۱۴ سوره ی آل‌عمران از فرزندان به‌عنوان 
متاع یاد شده و آمده است: دوستى خواستنی‌ها]ى 
گوناگون[ از زنان و پسران و اموال فراوان از زر و سیم 
براى  کشتزار]ها[  و  دام‌ها  و  نشان‌دار  اسب‌‏هاى  و 
مردم آراسته شده ]لیکن[ این جمله مایه ی تمتع 
نزد  نیکو  فرجام  آن‌کــه[  ]حــال  و  دنیاست  زندگى 
خداست«. هم چنین، در قرآن‌کریم از فرزند به‌عنوان 
امتحان و آزمایش یاد شده و در آیه ی ۲۸ سوره ی 
اموال  و بدانید که  این رابطه  آمده است:  انفال در 
و  هستند  ]شما[  آزمایش  ]وسیله[  شما  فرزندان  و 
خداوند  است«.  بزرگ  پاداشى  او  نزد  که  خداست 
متعال در آیه ی ۷۴ سوره فرقان نیز فرموده است: و 
کسانی‏‌اند که می‏‌گویند پروردگارا به ما از همسران 
]ما[  چشمان  روشنى  مایه  که  ده  آن  فرزندانمان  و 
باشد و ما را پیشواى پرهیزگاران گردان«. نکته ی 
مهم و اساسی که در قرآن کریم وجود دارد، توجه به 
زاد و ولد انسان‌های شایسته و مؤمن است؛ به عبارت 
دیگر آن‌چه که اهمیت دارد، افزایش تعداد جمعیت 

نیکوکاران و صالحان است.

رئیس پلیس پیشگیری خراسان رضوی:

 قرارگاه پلیس پیشگیری خراسان رضوی 
در ماه‌های محرم و صفر فعال است

امام پور- رئیس پلیس پیشگیری خراسان 
پیشگیری  پلیس  قــرارگــاه  گفت:  ــوی  رض
فعال  ماه  دو  این  طول  در  رضوی  خراسان 
ــای  روزه در  هم  ویـــژه‌اش  فعالیت  و  اســت 
خاص این دو ماه همچون تاسوعا، عاشورا و 
اکرم)ص(،  پیامبر  رحلت  حسینی،  اربعین 
شهادت  و  مجتبی)ع(  حسن  امام  شهادت 

امام رضا)ع( است.
با  گفت‌وگو  در  بوستانی  محمد  سرهنگ 
داشت:  اظهار  خراسان،  ضامن  خبرنگار 
امنیت  ارتقاء  ی  حــوزه  در  رسانه‌ها  نقش 
بر  پلیس  ــوی  ق ــازوی  بـ عــنــوان  بــه  جامعه 
و  آگاهی  ارتقاء  و  نیست  پوشیده  هیچکس 
امنیت جامعه را مرهون تلاش‌های بی‌پایان 

رسانه‌ها هستیم.
استان  پیشگیری  پلیس  اینکه  بیان  با  وی 
و  ــرم  ج وقـــوع  از  پیشگیری  ــای  ــوزه‌ه ح در 
اجتماعی  و  انتظامی  اقــدامــات  ساماندهی 
فعال است، افزود: عمده وظایف این پلیس در 
ایست بازرسی‌ها، یگان‌های امداد و حفاظت 
غیردولتی،  و  دولتی  ارگان‌های  و  سازمان‌ها 
چک و خنثی‌سازی، ساماندهی کلانتری‌ها، 
گشت‌های  نظارت  و  هدایت  جــرایــم،  رصــد 
انتظامی، نظارت بر حضور عوامل انتظامی در 
راستای امنیت مردم و دسترسی راحت‌تر آن‌ها 
به پلیس، پیگیری تماس‌های ۱۱۰ و هدایت 
بر  نظارت  راهبر،  نیروهای  کنترل  آموزش  و 
است.  مراقبتی  حفاظتی  خدمات  موسسات 
با  رضــوی  خراسان  پیشگیری  پلیس  رئیس 
بیان اینکه از سال ۸۸ طرح نگهبان محله در 
و  آموزشی  تجاری،  مسکونی،  مجتمع‌های 
دستگاه های دولتی و غیردولتی استان فعال 
شده است، خاطرنشان کرد: هم‌اکنون بیش 
از ۵۵۰۰ نگهبان محله در سطح استان فعال 
هستند که از این تعداد ۱۵۰۰ نفر در بانک‌ها 
سرقت‌های  خوشبختانه  کنند؛  می  فعالیت 
مسلحانه در بانک‌ها و طلافروشی‌های استان 
از سال ۹۷ تقریباً به صفر رسیده است و اگر 
موردی هم بوده به سرعت پیگیری شده و به 

مرحله ی سرقت نرسیده است.
درصد   ۶۰ از  بیش  کــرد:  تصریح  بوستانی 
نیروهای انتظامی و تجهیزات نظامی استان 
در حوزه ی پیشگیری صرف می‌شود تا هزینه 
ی کمتری به بیت‌المال تحمیل شود و پلیس 
تشکیل  جــرم،  زیــاد  هزینه‌های  از  پیشگیری 
مشکل  و  زنــدان  در  متهم  نگهداری  پرونده، 
دوری نان‌آور از خانواده جلوگیری کرده است.

فعالیت‌های  از  بسیاری  اینکه  بیان  با  وی 
مردمی  به‌صورت  استان  پیشگیری  پلیس 
خوب  عملکرد  کــرد:  تاکید  می‌شود،  انجام 
قابل  سبزپوشان  به  ــردم  م اعتماد  و  پلیس 
توجه است و نگاه پلیس، نگاهی جامعه‌محور 
بوده و شعارمان هم )پلیس مردمی، از مردم، 

برای مردم( است و پایه‌گذار اصلی امنیت هم 
مردم،  درکنار  هم  پلیس  هستند؛  مردم  خود 
درصــورت  و  کــرده  رصد  را  مجرمان  فعالیت 
مشاهده ی هرگونه مورد مشکوک بلافاصله 
رئیس  مــی‌دهــد.  ــورت  ص را  مقتضی  اقـــدام 
کرد:  بیان  رضوی  خراسان  پیشگیری  پلیس 
اکثر نیروهای پلیس پیشگیری در مؤسسات 
خدمات حفاظتی مراقبتی، نیروهای مردمی 
تحت  و  آموزش‌دیده‌اند  افراد  این  که  هستند 
در  و  شده‌اند  گرفته  خدمت  به  ناجا  نظارت 
برخی حوزه‌ها مانند بانک‌ها نیروهای مسلح 
و محلات، نگهبان محله ۱۰۰ درصد نیروها 
مردمی بوده که خود در امر کارآفرینی عملکرد 

بسیار موثری داشته است.
فعال  اقدامات  از  دیگر  یکی  گفت:  بوستانی 
شدن  فعال  استان  پیشگیری  پلیس  در  شده 
برای  که  است  بوده  اجتماعی  مددکار  طرح 
این کار بهترین فضای کلانتری انتخاب شده 
است، هر چند که این دفاتر بیشتر در خارج 
از کلانتری‌ها فعال شده است تا حس حضور 
نداشته  ــود  وج پلیسی  و  نظامی  محیط  در 
صورت  آرامش  کمال  در  مشاوره  کار  و  باشد 
گیرد و خوشبختانه از زمان فعال شدن طرح 
شاهد  رضوی  خراسان  در  اجتماعی  مددکار 
آن هستیم که بیش از ۷۰ درصد پرونده‌های 
استان منجر به صلح و سازش شده و از تشکیل 

پرونده قضایی جلوگیری شده است.
سطح  در  طلاق  عامل  بیشترین  ــزود:  اف وی 
جامعه بحث اعتیاد بوده و در پلیس پیشگیری 
خراسان رضوی به این موضوع به‌صورت ویژه 
توجه شده است تا کانون‌های گرم خانواده با 

طلاق متلاشی نشوند.
با  رضــوی  خراسان  پیشگیری  پلیس  رئیس 
بیان اینکه حضور نیروهای این پلیس در ایام 
در  تابستانی،  سفرهای  همانند  سال  خاص 
فرودگاه، راه‌آهن و پایانه مسافربری به‌صورت 
ویژه بوده است، خاطرنشان کرد: در این روزها 
شاهد  است  حجاج  بازگشت  با  مصادف  که 
حضور پررنگ نیروی انسانی و اقلام تجهیزاتی 

نــژاد  هاشمی  شهید  ــاه  ــرودگ ف در  پلیس 
هستیم و خدا را شکر در سال‌های اخیر هیچ 

گونه مشکلی در مشهد نداشته‌ایم. 
بوستانی تصریح کرد: برنامه ی بعدی پلیس 
و  ایام محرم  پیشگیری خراسان رضوی در 
صفر خواهد بود و با همکاری سپاه، بسیج و 
سازمان‌های امدادی زیرمجموعه ی شورای 
مذهبی،  هــای  هیأت  مساجد،  در  تأمین 
خیمه‌ها و تکیه ها حضور پلیس را خواهیم 
داشت، تا عــزاداران حسینی بدون دغدغه 
خاطر به عزاداری خود بپردازند و در این ایام 
پلیس‌های همیار محرم فعال خواهند بود؛ 
همچنین به مردم توصیه می‌کنیم که منازل 
و خودروهای خود را ایمن کنند و زائران و 
مجاوران از محل‌های پارک مطمئن و اسکان 

ایمن و استاندارد استفاده کنند.
وی تاکید کرد: در ایام محرم و صفر اوج کار 
پلیس پیشگیری استان در اطراف حرم مطهر 
رضوی خواهد بود و قرارگاه پلیس پیشگیری 
خراسان رضوی در طول این دو ماه فعال است 
و فعالیت ویژه‌اش در روزهای خاص این دو ماه 
همچون تاسوعا و عاشورای حسینی، اربعین 
حسینی، رحلت پیامبر اکــرم)ص( و شهادت 
امام حسن مجتبی)ع( و شهادت امام رضا)ع( 
که اوج حضور میلیونی زائران پیاده ی رضوی 

را شاهد هستیم، خواهد بود.
رئیس پلیس پیشگیری خراسان رضوی ادامه 
صفر  و  محرم  ایــام  در  پیشگیری  پلیس  داد: 
قمه‌زنی  مانند  انحرافی  و  ناهنجار  مــوارد  با 
عاشورای  و  حسینی  تاسوعای  ــای  روزه در 
این  در  و  می‌کند  برخورد  به‌شدت  حسینی 
داشت؛  نخواهد  کوتاهی‌ای  هیچگونه  رابطه 
با  هرچند که خوشبختانه در سال‌های اخیر 
طرح  اجرای  مانند  ای  ارزنده  کارهای  انجام 
را در  این گونه مشکلات  نذر خون حسینی، 
استان نداشته‌ایم. بوستانی با بیان این که، ما 
با مردم‌داری و حضور در بین مردم و رسیدگی 
تمامی  از  استفاده  ــردم،  م خواسته‌های  به 
ظرفیت‌های ناب مردمی را در دستور کار خود 
قرار داده‌ایم و خوشبختانه محبوبیت پلیس نزد 
مردم بیش از پیش شده است، گفت: عملکرد 
که  بــوده  به‌گونه‌ای  استان  پیشگیری  پلیس 
همه‌ساله جزو ۳ استان برتر کشور بوده‌ایم و 
مورد تقدیر ویژه فرمانده ناجا قرار گرفته ایم و 
در جهت عدم آسیب همکاران بر اثر فشارهای 
کاری دوره‌های مهارت آموزی را فعال کرده 
ایم تا نحوه ی مقابله با فرد پرخاشگر و دیگر 

موارد چالش‌زا به‌خوبی انجام شود.
اقــدامــات  از  ــر  ــگ دی یــکــی  در  افـــــزود:  وی 
صورت‌گرفته طرح مکنا )مدیریت کیفی سازی 
کردیم  اجرایی  را  انتظامی(  نیروی  خدمات 
تا کلیه خدمات ضابطه‌مندتر انجام شود و از 

گرفتن تصمیمات سلیقه‌ای خودداری گردد.

مادر، پدر؛ چرا ما تنهائیم !!
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ورزشی و سلامت

بازیکن ملی پوش بوچیای معلولان در گفت وگوی اختصاصی با خراسان رضوی:

مشهد مقدس  را دوست دارم و رقابت در این شهر آرزوی همه است
بوچیای  قهرمانی  مسابقات   - خروشی  مجید 
معلولان و جانبازان بانوان کشور، به میزبانی مشهد 
بخش  فیاض  آسایشگاه  حمیدی  سالن  در  مقدس 
دوره  این  پوش  ملی  بازیکن  شد.  برگزار  شهر  این 
ضامن  با  اختصاصی  وگــوی  گفت  در  مسابقات  از 
و  دارم  ــت  دوس را  مقدس  مشهد  گفت:  خــراســان 
کنار  در  را  خود  های  رقابت  دارم  دوســت  همیشه 

بارگاه منور حضرت رضا )ع( برگزار کنم. 
فهیمه عباسی بازیکن ملی پوش گیلانی بوچیا که 
در مسابقات آسیایی جاکارتا حضور داشت، درباره 
ورزشی  ی  رشته  این  با  خود  آشنایی  نحوه-ی  ی 
می گوید: خیلی اتفاقی و با نظر مربی خودم، خانم 
علیپور با این ر شته ی ورزشی آشنا شدم و از سال 

94 به صورت حرفه ای فعالیت می کنم. وی درباره ی چگونگی دعوت 
به اردوی تیم ملی می گوید: در سال های 94 و 95 به صورت متوالی 
ملی  تیم  اردوی  به   95 اسفندماه  در  و  کردم  کسب  را  کشور  قهرمانی 
دعوت شدم و در سال 96 در مسابقات آسیایی اقیانوسیه در هنگ کنک 
قهرمانی  کلاس 21،  مسابقات  در  سال 97  در  مجدداً  داشتم.  حضور 
کشور را به دست آوردم و همچنین امسال در مسابقات آسیایی جاکارتا 
حضور داشتم که متاسفانه علی رغم تلاشی که کردیم، نتوانستیم رتبه 
ی درخور و شایسته ای کسب کنیم.  وی در باره ی میزبانی دهمین دوره 
از مسابقات بوچیای قهرمانی کشور که به میزبانی مشهد مقدس برگزار 

شده است، می گوید: مشهد مقدس شهر عاشقان 
شهر  این  مهمان  که  خوشحالیم  خیلی  و  است  دل 
می  احساس  که  کمبودهایی  علیرغم  و  هستیم 
شود، مسئولین،  هیأت جانبازان و معلولان را به نحو 
شایسته ای میزبانی کرده اند.  عباسی در باره ی عدم 
موفقیت تیم بوچیا در مسابقات جاکاراتا می گوید: 
تمرینات نامنظم، اردوهای کوتاه-مدت و همچنین 
استرس و نگرانی حاکم بر اعضای تیم، نگذاشت به 
های  بسته  ی  باره  در  وی  برسیم.  خود  ی  خواسته 
حضور  برای  ها  خانواده  ترغیب  و  تشویق  حمایتیِ 
ــی،  ورزرش مسابقات  در  جانباز  و  معلول  فرزندان 
گفت: باید در جامعه این تفکر ترویج شود که نقص 
نیست  بانشاط  زندگی  ی  ادامــه  برای  مانعی  عضو 
بلکه می تواند ابزار و انگیزه ای برای رشد و تعالی در مقاطع دیگر شود. 
وی خاطرنشان کرد: باید راهکارهایی اتخاذ شود تا معلولان و جانبازان به 
این باور برسند که قادر هستند با تلاش و همت، انگیزه ی لازم برای رشد و 
تعالی و نقش آفرینی در جامعه را کسب کنند. ملی پوش بوچیای معلولان 
و جانبازان کشور، خواستار برگزاری همایش ها و مسابقات ورزشی ویژه 
ی جامعه معلولان و جانبازان در طول ایام سال شد و گفت: از مسئولان 
و مدیران شهری استان می خواهیم به ما نگاه ویژه و خاصی داشته باشند 
و برای این که بتوانیم توانایی و قدرت خود را در جامعه به اثبات برسانیم، 

از ما حمایت کنند. 

مجید خروشی - برخی از رشته های ورزشی 
اند علی  بازار حرفه ای شده  وارد  تازگی  به  که 
از  بسیاری  استقبال  و  توجه  مورد  که  این  رغم 
هنرجویان قرار گرفته است، همچنان مظلوم و 
ابهام واقع شده و اطلاعات جامعی  در پرده ی 
درباره ی آن ها وجود ندارد. یکی از  این رشته 
ها، رشته ی ورزشی بادی بیوتی یا همان ورزش 
این روزها مورد استقبال  و پهلو است که  شکم 
و  مناسب  سایز  و  وزن  به  رسیدن  برای  بانوان 
آمار  به  روز  به  روز  و  است  گرفته  قــرار  آل  ایــده 
ورزشکاران و علاقه مندان آن اضافه می شود.

به همین منظور برای آشنایی بیشتر مخاطبان 
در  ورزشی  ی  رشته  این  آور  مدال  و  نماینده  با 

خراسان رضوی، به گفت وگو نشستیم. 

خودتان را برای خوانندگان ما معرفی ««
کنید؟

عسل آقامیری هستم و از سیزده سالگی ورزش 
ی  توصیه  به  تکواندو  ی  رشته  در  را  ای  حرفه 
مصدومیت  با  متأسفانه  اما  کردم  شروع  برادرم 
شدیدی روبرو شدم که باعث شد بیش از 2 سال 
خاطر  همین  به  باشم  دور  ورزشــی  میادین  از 
رفتن  راه  که  طوری  به  کردم،  پیدا  وزن  اضافه 

برایم مشکل شده بود.

آشنایی و علت روی آوردن به ورزش بادی ««
بیوتی 

سمت  بــه  ــاره  ــ دوب کــه  مهمی  ــل  دلایـ از  یکی 
کرمی  دکتر  خوبم  استادان  بازگشتم،  ورزش 
و گــلــدوزیــان بــودنــد. طــی یــک مــاقــات ســاده 
تصمیم  و  ورزش  به  من  ی  علاقه  متوجه  وقتی 
رشته  این  شدند،  وزن  کاهش  برای  من  جدی 
و  همت  با  من  و  کردند  معرفی  را  ــی  ورزش ی 

تلاش توانستم ظرف مدت کوتاهی وزن 110 
کیلویی خود را 45 کیلو کاهش داده و به وزن 
ایده آل 70 کیلو نزدیک شوم و این امر انگیزه 
ورزشی  ی  رشته  این  ی  ادامــه  بــرای  را  من  ی 
از  البته بعد  و  افزایش داد.  به صورت حرفه ای 
کسب موفقیت من تصمیم گرفتم دانش و تجربه 
مندی  علاقه  بانوان  سایر  اختیار  در  را  خود  ی 
یابند،  رهایی  وزن  اضافه  از  دارنــد  تصمیم  که 
گلدوزیان  دکتر  پیشنهاد  با  بنابراین  بگذارم. 
برای گرفتن مدرک مربی گری این رشته اقدام 
کردم و توانستم مدرک مربی گری اختصاصی 
از انجمن بادی بیوتی کشور را به دست آورم و 
هم اکنون در باشگاه رادی تعداد بی شماری از 

هنرجویان ر ا آموزش می دهم.  

سابقه ی قهرمانی در این ر شته ی ««
ورزشی دارید؟

مسابقات  در  شدم  موفق   97 سال  در  من  بله 
به  شد،  برگزار  تهران  میزبانی  به  که  کشوری 
سال  در  همچنین  و  بیابم  دســت  نقره  ــدال  م
جاری در کارگاه آموزشی نمایشگاه بین المللی 
تهران، موفق به دریافت حکم و اعتبار بالا شدم.

بعد از کاهش وزن، مشکل فیزیکی ««
نداشتید؟

خیر. مشکلی به وجود نیامد چرا که من همراه 

نظر  زیــر  را  مناسبی  غذایی  رژیــم  ورزش،  با 
دکتر گلدوزیان اجرا می کردم و از طرف دیگر 
تمرینات را اصولی و بر اساس استانداردهای 

خاص بادی بیوتی دنبال می کردم.

اتومبیل شخصی دارید؟««

اتومبیل  عقب  کودکی،  دوران  همان  از  خیر. 
ای  علاقه  هیچ  و  نشستم  می  ــدرم  پ مرحوم 
پرنسس  یک  همانند  و  نداشتم  رانندگی  به 
هم  الان  و  بــردم  می  لذت  اطــراف  طبیعت  از 
دارم،  را  اتومبیل  خرید  توان  که  این  وجود  با 
ترجیح می دهم در اتومبیل بنشینم و از محیط 

اطراف لذت ببرم.
چند سال است که مربی گری می کنید؟و چرا 

این شاخه مربی گری را انتخاب کردید؟
ی  رشته  در  که  است  سال   12-  10 از  بیش 
تخصصی بادی بیوتی فعالیت می کنم که البته 
از  برخی  به  باشم  داشته  ای  اشــاره  توانم  می 
مربیانی که در واقع کارت مربی گری آمادگی 
اطلاعات  داشتن  بــدون  اما  دارنــد  جسمانی 
می  آموزش  بیوتی  بادی  هنرجویان  به  کافی، 
آسیب  شاهد  بارها  دلیل  همین  به  دهند. 
دلیلی  مهمترین  و  بودیم  ورزشکاران  دیدگی 
که سبب شد مربی گری این رشته را به صورت 
تخصصی دنبال کنم، کمک به بانوانی بود که 
مثل من مشکل اضافه وزن داشته و راه صحیح 
کاهش وزن را به درستی نمی دانند. به همین 
به این دسته  انگیزه ی من برای کمک  خاطر 
از شهروندانی که تمایل به کاهش وزن دارند 
و  تجربیات  تمام  کنم  می  تلاش  و  شد  بیشتر 
دانش خود را برای افرادی که رسیدن به وزن 
و سایز ایده آل یک آرزوست، به کار ببرم و آن را 

برایشان به واقعیت بدل سازم.

توصیه ی شما به ورزشکاران و افرادی ««
که تمایل به کاهش وزن دارند چیست؟

پزشک  با  اقدامی  هر  از  قبل  کنم  می  توصیه 
صــورت  بــه  کــه  مربیانی  چنین  هــم  و  تغذیه 
تخصصی در این رشته فعالیت داشته و کارنامه 
برای  چون  کنند  مشورت  ــد،  دارن موفقی  ی 
رسیدن به وزن و تناسب اندام در زمان کوتاه 

نیاز به هم زمانی رژیم غذایی و تمرین است. 
نایب قهرمان نخستین دوره ی مسابقات بادی 
بیوتی می گوید: اگر تصمیم بگیریم می توانیم 
بر هر مشکلی فائق آییم و قدر آن چه ر ا که در 
ایم بیشتر  سایه زحمت و مشقت کسب کرده 

خواهیم دانست. 
از بادی بیوتی را که یکی از ورزش  وی هدف 
به  دستیابی  اســـت،  ــاداب  شـ و  مــفــرح  ــای  ه

تندرستی و توسعه ی مهارت حرکتی دانست.
را  بیوتی  ــادی  ب در  اساسی  و  مهم  اصــل  وی 
تقویت و استحکام تنه و بخش مرکزی بدن به 
عبارتی عضلات شکم و پهلو ذکر کرد و گفت: 
سایز  و  وزن  یک  داشتن  به  هنرجویان  اغلب 
مناسب و ایده آل فکر می کنند و ما معتقدیم 

رسیدن به این هدف غیرممکن نیست.

تمرینات بادی بیوتی چگونه است؟««

بادی  های  کلاس  در  که  تخصصی  تمرینات 
پهلو  و  شکم  بر  بیشتر  شود  می  انجام  بیوتی 
باشگاه  در  ورزشی  ی  رشته  این  دارد.  تمرکز 
سابقه  بــا  و  مــجــرب  مربیان  نظر  ــر  زی رادی 
دنبال می شود و تمامی حرکات طبق اصول 
و  فرم  خوش  بدنی  تا  است  تخصصی  و  علمی 
خوش استیل داشته باشند. از جمله وسایل و 
استفاده  مورد  نیز  رشته  این  در  که  تجهیزاتی 
دمبل  و  صندلی  استپ،  کش،  گیرد  می  قرار 
حرکات  که  است  ریتمیک  حرکات  با  همراه 

مختص شکم و پهلوست است.  

بادی بیوتی چیست؟««

اندام  تناسب  و  سلامت  مرکز  در  بیوتی  بادی 
سوزی  چربی  بــرای  مناسب  روش  یک  طبی، 
با داشتن سابقه ی طولانی در کاهش  و  است 
مــدرن،  هــای  دستگاه  از  استفاده  بــدون  وزن 

گران قیمت و داروهای مکمل، در زمان مناسب 
ناحیه  در  خصوص  به  دلخواه  اندام  تناسب  به 
ی شکم و پهلو که به دلیل عدم تحرک معمولاً 
کند.  می  کمک  هستند  اضافی  چربی  دارای 
برخی از بانوان دغدغه ی کاهش وزن و رسیدن 
فرصت  امــا  داشته  سر  در  را  آل  ــده  ای وزن  به 
طولانی  و  سنگین  هــای  ورزش  به  پرداختن 
صورت  به  چون  بیوتی  بادی  ندارند،  را  مدت 
تخصصی روی نواحی شکم و پهلو کار می کند 
کاهش  متوجه  کوتاهی  مدت  در  ورزشکاران 

وزن و سایز خود می شوند. 

سابقه ی این رشته ورزشی چیست؟««

این انجمن، نمایندگی فدراسیون IBFF آمریکا 
بادی  بنیانگذار  ری  حسینی  استاد  و  دارد  را 
بیوتی و رئیس فدراسیون IBFF در ایران است 
انجمن در خراسان  نماینده ی  به عنوان  و من 

رضوی فعالیت می کنم.

بادی بیوتی مختص بانوان است؟««

تمرینات بادی بیوتی ویژه ی بانوان وآقایان بوده 
و جنسیت در آن مهم نیست. اصولاً افرادی که 
در ناحیه ی شکم و پهلو اضافه وزن پیدا کرده 
و  اضافی  هــای  چربی  کاهش  به  تمایل  و  انــد 
ی  رشته  این  توانند  می  ــد  دارن ســوزی  چربی 

ورزشی را دنبال کنند.

حرف آخر««

از خانواده و مربیانم به خصوص دکتر گلدوزیان 
که من را در میان امواج خروشان اقیانوس رها 
دهد  دستم  به  را  ماهی  که  این  جای  به  و  کرد 
تشکر  و  تقدیر  آموخت،  من  به  را  ماهیگیری 
خود  ســالان  هم  و  جوانان  به  چنین  هم  کنم. 
توصیه می کنم قبل از این که در اثر عدم تحرک 
چون  کنند  ورزش  کنند،  پیدا  وزن  افــزایــش 
کاهش وزن به مراتب مشکل تر از حفظ تناسب 
به کاهش وزن دارند  اگر تصمیم  و  اندام است 
قبل از هر اقدامی از مربیان باتجربه و پزشکان 
به  خودسرانه  و  بگیرند  کمک  تغذیه  متخصص 
خصوص  به  و  ای  غیرحرفه  های  ورزش  سمت 

داروهای مکمل نروند.

قهرمانان ورزشی واژه ی شکست را در عمل به پیروزی تعبیر کرده اند
معصومه کدخدا ـ یک جوان ورزشکار مشهدی گفت: شعار کلیدی من این 
است که همیشه یک مبارز برنده نیست، برنده ی واقعی کسی است که در 

عمل شکست را به پیروزی بدل کند.
سپیده مرادی قهرمان ورزشی رشته ی کاراته سبک کیوکوشین ناکامورا در 
گفت وگو با هفته نامه ی ضامن افزود: برای رسیدن به هر هدفی از جمله 
قهرمانی در رشته های ورزشی، اراده ی قوی، پشتکار و تلاش انسان همراه 
با توکل به خداوند عالی ترین نتایج را برای فرد رقم می زند. این قهرمان 
کارشناسی  مقطع  در  حاضر  حال  در  و  است   1377 متولد  که  ورزشــی 
تربیت بدنی در حال تحصیل است، در ادامه گفت: ورزش را به طور حرفه 
ای از زمان کودکی در رشته ی ژیمناستیک شروع کردم و در سن هشت 
سالگی وارد رشته ی کاراته سبک کیوکوشین شدم. و نخستین درخشش 
من در مسابقات کشوری در سال 1387 در سن 10 سالگی، کسب مقام 
سوم این رشته است.  سپیده مرادی با اشاره به 13 سال تلاش مستمر در 
رشته ی کاراته ی سبک کیوکوشین ناکامورا افزود: مجموعاً 9 مدال در این 
سال ها کسب کردم که به تفکیک شامل  24 عدد طلا، 7 نقره و هشت عدد 
برنز است. هم-چنین برترین رتبه ی من طی این سال ها، کسب مقام اول 
مسابقات برون مرزی سال 1395 در کشور ارمنستان بود که مدال طلا 
در قسمت کومیته را به دست آوردم. این ورزشکار جوان در بخش دیگری 
از سخنان خود با اشاره به آخرین مسابقه اش که در اردیبهشت امسال در 
کشور ارمنستان برگزار شد گفت: من در مسابقه ی اخیرم نتیجه ی دلخواه 
را به دست نیاوردم اما چون همواره معتقد هستم تمام تلاش خودم را برای 
اول شدن انجام می دهم، هر آن چه را پیش می آید، می پذیرم و همواره در 
دل شکست ها پیروزی را جست وجو می کنم. من این ویژگی را یک نقطه 
ی قوت خودم و هر فردی که بخواهد در زندگی خود خاص باشد می دانم. 

وی نقش پدر و مادرش را در پیشرفت های ورزشی خود بسیار کلیدی خواند 
و تصریح کرد: زمانی که کودک بودم پدرم در رشته ی کشتی به صورت 
غیرحرفه ای فعالیت داشت، هم چنین مادرم در رشته ی کاراته به صورت 
غیرحرفه ای مشغول است. از همان ابتدا، به خاطر روحیه ی ورزشی پدر و 
مادرم، برای من برنامه ریزی انجام شد. امروز در واقع باید به پدر و مادر من 

تبریک گفت زیرا درخشش امروز من حاصل تلاش عاشقانه ی آن هاست.
 500 اکنون  هم  گفت:  خــود  صحبت  پایانی  بخش  در  ــرادی  م سپیده 
ورزشکار بانو در این رشته در استان خراسان رضوی فعال هستند. از این 
تعداد 200 نفر مشهدی هستند و از مجموع آنان، 100 نفر قابلیت شرکت 
در مسابقات کشوری و درگام بعدی مسابقات برون مرزی را پیدا می کنند. 
وی ضمن تقدیر از تمامی مربیان خود، نقش مربیان دلسوز خود فاطمه 
رستگار و همسرش، هادی کریمان و علی عسگری را در موفقیت هایش 

تأثیرگذار دانست.

تاکنون حس کرده‌اید نمی‌توانید جلوی 
نگران  همیشه  بگیرید؟  را  افــکــارتــان 
چطور  که  هستید  این  درگیر  و  هستید 
این  گاهی  ما  همه‌ی  نباشید؟  نگران 
علم  امــروزه  می‌کنیم.  تجربه  را  شرایط 
ثابت کرده روش‌های قدیمی برای غلبه 

روشی   چه  ما  منظور  می‌دانید  هستند؛  موثر  بسیار  استرس  بر 
است؟ »ذهن آگاهی«.  ما به شما نکات لازم برای استفاده از این 

روش را می‌گوییم.

۱- افکارت، خود تو نیستند««

 The( ذهن آگاهی چیست؟ رونالد سیگل در کتاب راه‌حل ذهن آگاهی
او  اســت.  داده  روشنی  به  را  ســوال  این  پاسخ   )Mindfulness Solution
می‌گوید: ذهن آگاهی به معنای آگاهی از تجربه‌ی کنونی و پذیرش آن است. 
ممکن است با خود بگویید: من آگاه هستم؛ در حال زندگی می‌کنم؛ کارهایم 
را پذیرفته‌ام. اما ما به شما می‌گوییم: نه اشتباه می‌کنید. می‌دانید چرا؟ چون 
نگران آینده هستید پس در »حال« زندگی نمی‌کنید و وقتی در ترافیک هستید 
عصبانی می‌شوید چون دنیا مانند آنچه در ذهن شما وجود دارد، نیست پس 
شرایط را نپذیرفته اید. ذهن آگاهی می‌گوید یکی از اشتباهات ما این است 
که افکارمان را خیلی جدی می‌گیریم؛ تصور می‌کنیم ما »افکارمان« هستیم و 
افکارمان »ما« هستند. این یکی از دلایل نگرانی همیشگی و احساسات منفی 
باید جدی می‌گیریم.  آنچه  را بیش ‌از  افکارمان دنیا  زیرا در  است که داریم؛ 
همه‌ی ما می‌دانیم گاهی مثلا وقتی خسته، عصبانی یا بیمار هستیم، افکار 
مضحکی به ذهنمان خطور می‌کند، که به آن‌ها اعتنا نمی‌کنیم و آن‌ها را جدی 
نمی‌گیریم. اما ذهن‌ آگاهی می‌گوید باید یک گام بیش‌تر بردارید زیرا این افکار 
مضحک و احمقانه می‌توانند استرس شما را افزایش دهند. روانشناسی به نام 
آلبرت آلیس می‌گوید: »باید با افکار غیر منطقی و مضحکمان مبارزه کنیم.« این 
کار در غلبه بر استرس بسیار موثر است؛ اما کمی مشکل است زیرا برای مبارزه 

با آن‌ها باید خیلی منطقی باشید.
 

۲- ببین اما قضاوت نکن««

با افکار غیرمنطقی ساده نیست، ذهن آگاهی توصیه می‌کند  گاهی مبارزه 
افکار  کــردن  رها  با  می‌دهد  یاد  ما  به  آگاهی  »ذهــن  کنید.   رها  را  افکار  آن 
منفی در دام آن‌ها گرفتار نشویم.« شما نمی‌توانید مغزتان را خاموش کنید و 
حتی اگر سال‌ها مدیتیشن کار کرده باشید نمی‌توانید کاملاً ذهنتان را پاک 
دام  در  ولی  می‌دهید  تشخیص  می‌بینید،  را  مزاحم  افکار  آن  شما  اما  کنید؛ 
آن‌ها قرار نمی‌گیرید. تمرین ذهن‌ آگاهی به معنای خالی کردن ذهن نیست 
بلکه پذیرفتن تجربیات و افکارمان همان گونه که هستند، در این کار ما توان 
تحملمان را افزایش می‌دهیم. تحقیقات علمی نشان می‌دهد بعد از ۸ هفته 
تمرین مدیتیشنِ ذهن‌-آگاهی، افراد حس بهتری داشتند و این روش برای 

غلبه بر استرس بسیار موثر بوده است.

۳- از دنیای اطرافت غافل نشو، در آن‌ غرق شو««

یکی از تمرینات اصلی در ذهن‌ آگاهی، مدیتیشن است که مطالعات علمی 
نشان داده‌اند برای افزایش توجه بسیار تاثیرگذار است. اما مدیتیشن ممکن 

است سخت و وقت‌گیر باشد، آیا راه دیگری وجود دارد؟ بله.
دفعه‌ی بعد که نگران شدید، یادتان باشد افکارتان واقعی نیستند اما زندگی 
ما  منظور  )البته  کنید  توجه  اطرافتان  دنیای  و  احساسات  به  است.  واقعی 
موبایلتان نیست!(. طعم چایی که نوشیدید چطور بود؟ تا کنون به آدم‌های 

اطرافتان توجه کرده‌اید؟ از آن‌ها غافل نشو در دنیای اطرافت غرق شو. 
بر  و  نگیریم  جدی  را  فکری  هیچ  می‌دهد  یاد  ما  به  آگاهی  ذهن‌  روش  این 
واقعیت‌هایی که اکنون و در لحظه وجود دارند تمرکز کنیم؛ به جای خیال 

ــاره‌ی آیــنــده، به دیــده‌هــا و  پـــردازی دربـ
شنیده هایی اکنون در اطرافمان هستند 
توجه کنیم، یک فنجان چای بنوشیم و 
از  آنکه  جای  به  کنیم.  پیاده‌روی  کمی 
تاخیر یا شلوغی مترو ناراحت شویم، در 
احساسات  به  هستیم  منتظر  که  حالی 
دادن  انجام  برای  جالبی  کار  همیشه  کنیم.  توجه  درونی‌مان 
اتفاق  اطرافمان  در  اکنون  آنچه  به  است  کافی  فقط  هست، 

می‌افتد توجه کنیم.

۴- برای افکارت اسم انتخاب کن ««

به جای فرار، مبارزه و توجه نکردن، افکارتان را بپذیرید و آن‌ها را بنویسید 
و سپس به حواستان، به نفس کشیدنتان، به فردی که کنارتان نشسته و به 
فنجان چایی که در دست دارید، توجه کنید. برای افکار مزاحم ذهنتان، »اسم« 
انتخاب کنید. سیگل پیشنهاد می‌کند برای این افکار اسامی مضحک انتخاب 
کنید که آن‌ها را بی‌اهمیت نشان دهد. »قبل از رها کردن افکار مزاحم برای 
آن‌ها اسم انتخاب کنید می‌توانید آن‌ها را در گروه‌های شک، قضاوت، انتقاد، 
وسواس، خیال پردازی و برنامه‌ریزی قرار دهید. اسم یا گروه مناسب اصلا مهم 
نیست، آنچه مهم است این است که با این کار آن‌ها مجددا تکرار نمی‌شوند. 
وقتی افکارتان را دسته‌بندی کردید دیگر به آن‌ها توجه نکنید اگر متوجه شدید 
باز حواستان پرت شده برای آن‌ها اسم مضحکی انتخاب کنید.« همه‌ی این 

کارها برای غلبه بر استرس و تمرکز حواس بسیار موثر هستند.

ذهن آگاهی می تواند ژن های شما را تحت تاثیر قرار دهد 
آرامشی که در حین ذهن آگاهی  احساس می کنید، ممکن است در این که 
کدام یک از ژن ها در بدن شما فعال شوند، نقش ایفا کند. به ویژه، ذهن آگاهی 
می تواند کاری کند تا ژن هایی که با التهاب در ارتباط هستند، کمتر فعال 
باشند. این نه تنها می تواند سلامتی شما را بهبود بخشد، بلکه ممکن است 
به شما کمک کند تا طولانی تر نیز زندگی کنید.  ذهن آگاهی با تغییر نحوه 

واکنش شما به استرس، می تواند در این زمینه به شما کمک کند.
با گذشت زمان، ذهن آگاهی کنترل بیشتری بر احساسات به شما می بخشد 
و به شما کمک می کند تا آن ها را به شکل متفاوتی پردازش کنید. این ممکن 

است در مورد اضطراب و اختلالات خلقی نیز به شما کمک کند.  
ذهن آگاهی برای بچه های زیر سن ۱۰ سال نیز موثر است

نشان داده شده است که مدیتیشن و خودآگاهی به کودکان ۷ ساله نیز کمک 
می کند تا خود-کنترلی بیشتری داشته باشند و یاد بگیرند که بهتر تمرکز 
کنند. این تمرین ها ممکن است برای کودکان بیش فعال )ADHD( نیز مفید 
باشد. تمرین ذهن آگاهی ممکن است به شما در مبارزه با بیماری نیز کمک 
کند. برخی مطالعات نشان می دهند که ذهن آگاهی ممکن است سیستم 
ایمنی بدن شما را تقویت کند و حتی در مورد اثرات پیر شدن نیز به شما کمک 
اثرات چه  این  تا دقیقا درک شود که  اما تحقیقات بیشتری لازم است  کند. 
هستند و چگونه کار می کنند.  ذهنیت می تواند به شما در مورد دردهای مزمن 
کمک کند؛ زیرا به شما کمک می کند تا به آن ها واکنش متفاوتی نشان دهید. 
ذهن آگاهی ممکن است نتواند درد را دور کند و یا علت آن را از بین ببرد، اما 
می تواند به شما کمک کند تا احساسات خود، از جمله موارد مثبت را حس 
کنید. همچنین می تواند به شما کمک کند تا درد و احساساتتان را کنترل کنید 
و شرایطتان را بهتر کنید.  ذهن آگاهی در زمینه افسردگی نیز کمک می کند. 
مطالعات اولیه نیز نشان می دهند که افرادی که اختلال دوقطبی یا اختلال 
اضطرابی دارند ممکن است از آن به عنوان بخشی از برنامه درمان خود بهره 
مند شوند. و اگر داروهای ضد افسردگی کمک کرده و شما در حال بهبودی 
هستید، ذهن آگاهی ممکن است به اندازه ی دارو تأثیرگذار باشد و از بازگشت 

افسردگی جلوگیری کند.
 الهام پورافروز، دکترای علوم شناختی

ذهن آگاهی چیست؟
استفاده از ذهن آگاهی برای غلبه بر استرس

گفت وگو با نماینده و نایب قهرمان بادی بیوتی خراسان رضوی 

بادی بیوتی وزن مناسب و ایده آل

امام حسین )علیه السلام(
کسی که تو را دوست دارد، از تو انتقاد می کند و کسی که با تو دشمنی 
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