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از ميان خبرها

مشاور تغذ�ه

عوامل مؤثر در رشد قد

پزش� خانواده

£دام سرگيجه ها خطرنا� است؟

تر�ن  اصل�  از  سوادآموز�  و  هو�ت  افضل�-  ارباب 

بالا�  آمــار  به  توجه  با  �ه  است  شهروند�  حقوق 
تحصيل  از  بازماندگان  و  شناسنامه  فاقد  ــراد  اف
حقوق  ها�  اولو�ت  از  موضوع  دو  ا�ن  استان،  در 
شهروند� محسوب م� شوند.به گزارش«سيستان 
استاندار  اجتماع�  و  سياس�  معاون  بلوچستان»  و 
و  عموم�  امنيت  حر�م  از  صيانت  ستاد  جلسه  در 
حقوق شهروند� �ه روز گذشته با حضور جانشين 
رئيس بازرس� ستاد مر�ز� صيانت از حر�م امنيت 
عموم� و حقوق شهروند� برگزار شد، گفت: حقوق 
و  فقه�  گفتمان  هم  �ه  است  موضوع�  شهروند� 
هم گفتمان حقوق� آن را به عنوان �� اصل پذ�رفته 
و  عموم�  امنيت  حر�م  از  صيانت  ستاد  در  و  است 
حقوق  رو��رد  دو  با  موضوع  ا�ن  شهروند�  حقوق 
شهروند� و عفاف و حجاب پيگير� م� شود.«عل� 
اصغر جمشيدنژاد» ادامه داد: ستاد استان� صيانت 
وظيفه  شهروند�  حقوق  و  عموم�  امنيت  حر�م  از 
دارد تا براساس ابلاغ ها و انتظارها� ستاد مر�ز� 
انجام  شده  مشخص  چارچوب  در  را  محوله   °�وظا
جامعه  در  شهروند�  حقوق  احيا�  زمينه  تا  دهد 
شود. فراهم  عموم�  حر�م  از  حفاظت  همچنين  و 

مر�ز�  ستاد  انتظارها�  �نار  در  �رد:  تصر�ح  و� 
را  محيط�  اقتضائات  شهروند�،  حقوق  بحث  در 
شهر�  هر  �ا  استان  هر  �ه  چرا  �رد  نبا�دفراموش 
اقتضائات  زمان  هر  در   ��جغرافيا موقعيت  به  بنا 
حقوق  ــا�  ه اولــو�ــت  رو�  بــر  �ــه  دارد  متفاوت� 
ا�ن  تا  شود  م�  باعث  و  گذارد  م�  تأثير  شهروند� 
متفاوت  د�گر  استان  به  استان   �� از  ها  اولو�ت 
نظرسنج�  براساس  �ــرد:  خاطرنشان  باشد.و� 
سال  در  استان  مــردم  رضا�تمند�  ميزان  از  �ه 
ها� گذشته به عمل آمد مشخص شد شناسنامه و 
در  شهروند�  حقوق  مهم  ها�  اولو�ت  از  تحصيل 
شرا�ط  دليل  به  �رد:  عنوان  است.و�  استان  ا�ن 
بدون  ها  سال  افراد  از  بسيار�  استان  ا�ن  مختص 
و  ازدواج  آن  تبع  به  �ه  اند  �رده  زندگ�  شناسنامه 
ثبت  به  نيز  ها  آن  زندگ�  حيات�  رخدادها�  د�گر 

نرسيده است. در واقع داشتن هو�ت ��� از اصل� 
تر�ن الزامات برا� بهره مند� از حقوق شهروند� 
اند. بوده  محروم  آن  از  ها  سال  افراد  ا�ن  �ه  است 

 ��� نيز  سوادآموز�  و  تحصيل  �ه  ا�ن  بيان  با  و� 
داد:  ادامه  است،  شهروند�  حقوق  تر�ن  اصل�  از 
بسيار� از افراد در استان به دليل شرا�ط بد مال� 
و اقتصاد� �ا دسترس� نداشتن به مرا�ز آموزش� 
انــد.مــعــاون  بــازمــانــده  تحصيل  از  د�ــگــر  دلا�ـــل  و 
بنابرا�ن  �رد:  بيان  استاندار  اجتماع�  و  سياس� 
برا�  و مهيا �ردن شرا�ط تحصيل  تهيه شناسنامه 
قبل  �ه  بود   ��ها اولو�ت  تر�ن  مهم  از  بازماندگان 
از د�گر اقدامات برا� احيا� حقوق شهروند� با�د 
در ا�ن استان پيگير� م� شد �ه تا�نون برا� ٢٢ 
اخير  ها�  سال  در  شناسنامه  فاقد  افراد  نفر  هزار 
تش�يل  با  همچنين  و  است  شده  صادر  شناسنامه 
هزار   ٩٧ تا�نون  تحصيل  از  بازماندگان  و�ژه  سند 
نفر از ا�ن افراد در �لاس ها� درس حاضر شدند.

و� همچنين حاشيه نشين� را ��� از آسيب ها� 
و  �رد  مطرح  استان  در  اولو�ت  دارا�  اجتماع� 
دلا�ل�  تر�ن  مهم  از   ��� نشين�  حاشيه  گفت: 
آن  با  مرتبط  مسائل  و  شهروند�  حقوق  �ه  است 
چالش  به  را  حجاب  و  عفاف  و  عموم�  امنيت  مثل 
مختل°  جلسات  ط�  دليل  همين  به  �شاند.  م� 
در  نشين�  حاشيه  از  جلوگير�  امسال  ابتدا�  از 
اولو�ت ها� �ار� دستگاه ها� اجرا�� در استان 
�ل  از  درصــد   ٣٠ منظور  همين  به  و  شد   °�تعر

اعتبارات استان� به ا�ن امر اختصاص �افت.

رتبه عال� ٣٨ دستگاه اجرا�� استان
جلسه  ا�ن  در  نيز  استاندار�  اجتماع�  مد�ر�ل 
گفت: ستاد صيانت از حر�م امنيت عموم� وحقوق 
شهروند� در ١٠٥ دستگاه اجرا�� استان تش�يل 
شده است �ه از ا�ن تعداد ٣٨ دستگاه با نمره ٨٠ 
نمره  با  نيز  ا�ستگاه   ١١ و  عال�  رده  در   ١٠٠ تا 
تق�  دارند.«محمد  قــرار  خوب  رده  در   ٨٠ تا   ٦٠
برا�  �ا  نيز  ها  دستگاه  بقيه  داد:  ادامــه  او�ات�» 

اند  نداده  ارائه  مستندات�  مربوطه  اقدامات  انجام 
عمل  ستاد  ا�ن  مصوبات  اجــرا�  به  �ل  طور  به  �ا 
مر�ز�  ستاد  بازرس�  رئيس  اند.جانشين  ن�رده 
صيانت از حر�م امنيت عموم� و حقوق شهروند� 
از  صيانت  رو��رد  دو  با  ستاد  ا�ن  �رد:  عنوان  هم 
حقوق شهروند� و ترو�ج فرهنگ عفاف و حجاب به 
دنبال ا�ن است تا �ار�نان، مد�ران و شهروندان از 
طر�ق ا�ن ستاد با حقوق خود آشنا شوند و همچنين 
در مقابل ت�لي° خود را نيز بدانند. به همين دليل 
ت�الي°  و  حقوق  آموزش  زمينه  ا�ن  در  قدم  اولين 
ستاد  ا�ن  تش�يل  با   ��اجرا دستگاه  هر  �ه  است 
سازمان�  درون  صــورت  به  هم  را  وظيفه  ا�ن  با�د 
برا� �ار�نان و هم به صورت برون سازمان� برا� 
ارباب رجوع و د�گر جوامع هدف انجام دهد.«عل� 
ــت  دول تــحــقــق  پــيــگــيــر�  داد:  ــــه  ادام ـــــلازاده»  م
رضا�تمند�  ميزان  بــردن  بــالا  بــرا�  ال�تروني� 

مردم و همچنين �اهش تخلفات ادار� ��� د�گر 
به فعال شدن هيات  ا�ن ستاد است.و�  از اهداف 
اشاره  دولت�  ادارات  در  تخلفات  به  رسيدگ�  ها� 
�اهش  به  منجر  هيئات  ا�ن  فعاليت  گفت:  و  �رد 
ادارات  در  شهروند�  حقوق  از  تخلفات  توجه  قابل 
شده  شهروندان  رضا�تمند�  افزا�ش  همچنين  و 
در  آموزش�  ها�  �لاس  برگزار�  همچنين  است. 
تخل°  نوع   ٣٨ با   ��آشنا موضوع  با  ادارات  برخ� 
تخلفات  ا�ن  �اهش  در  ز�ــاد�  بسيار  تأثير  ادار� 
داشته است.و� خاطر نشان �رد: برخورد صحيح 
حل  او  مش�ل  �ه  صورت�  در  حت�  رجــوع  ــاب  ارب
ملاقات  شدن  فعال  و  جا  به  تنبيه  و  تشو�ق  نشود، 
ها� عموم� و همگان� مسئولان در دستگاه ها� 
اجرا�� از د�گر موضوعات� است �ه ستاد صيانت از 
حر�م امنيت عموم� و حقوق شهروند� هر دستگاه 

با�د دنبال �ند.

معاون استاندار اعلام £رد:

شناسنامه و تحصيل اولو�ت حقوق شهروندª در استان

شامل همه گروه ها� غذا�� است:نان و غلات، سبز� 
و ميوه، گوشت و حبوبات، شير و لبنيات و چرب� ها� 
است.  موثر  بسيار  رشد  در  رو�،  همچنين  ضــرور�. 
و  آبگوشت  صــورت  به  مخصوصا  ها  گوشت  مصرف 
�اد  به  است.  رو�  منابع  از   ��در�ا غذاها�  و  مغزها 
داشته باشيد در�افت آب �اف� حداقل ٨ ليوان در روز، 
�ند.  م�  �م�  قد�  رشد  به  و  تقو�ت  را  ها  ماهيچه 
�لسيم برا� رشد و استح�ام استخوان ضرور� است. 
از رژ�م  با�د  روزانه حداقل ١٠٠٠ ميل� گرم �لسيم 
است  عبارت  �لسيم  خوب  منابع  شود.  تامين   ��غذا
از: شير، ماست و پنير �ه منابع عال� �لسيم هستند. 
همچنين سبز�جات� مثل �لم هم منابع خوب �لسيم 
��� د�گر از فا�تور ها� مهم برا�  D تامين�هستند. و
افزا�ش قد است. ا�ن و�تامين برا� متابوليسم �لسيم 
و رشد استخوان ضرور� است.  به ا�ن منظور حداقل 
٢٠ تا ٣٠ دقيقه قرار گرفتن در معرض نور آفتاب لازم 
است. منابع پروتئين با �يفيت عال� انواع گوشت ها، 
سفيده تخم مرغ ، حبوبات و مغزها و لبنيات هستند. 

مراقب  با�د  اما  نيست  جسمان�  وخيم  مش�ل  خاطر 
بود و علت را تشخيص داد. ز�را در بعض� موارد نشانه 
مغز�،   عروق  مش�لات  مانند  جد�  بيمار�  از  ا� 
تومور مغز�،  صرع �ا اس�لروز �ا همان  تصلب شر�ان 
هستند. از آنجا�� �ه سيستم دهليز� و ماهيچه ها 
�اهش   ��بينا همچنين  شود  م�  پير  سالمندان  در 
م� �ابد، سرگيجه در ا�ن افراد با�د مورد توجه باشد 
ز�را مم�ن است عارضه جانب� بيمار� قلب� عروق� �ا 
مش�لات جر�ان خون مانند پرفشار� خون باشد. در 
صورت وجود علائم� مانند �اهش شنوا��، سردرد و 
احساس �يپ شدن گوش همراه با سرگيجه احتمال 
بروز بيمار� «منير» نيز م� رود. ا�ن بيمار� در خانم 
ها بيشتر از آقا�ان و در ٤٠ تا ٦٠ سالگ� بروز م� �ند 
همچنين  است.  همراه  شد�د�  ها�  سرگيجه  با  و 
علا�م ذ�ر شده قبل از بيمار� فرد را آزار م� دهد. 
برا� درمان و پيشگير� ا�ن بيمار� �ه مم�ن است 
است  بهتر  دارد،  باز  روزمــره  ها�  فعاليت  از  را  فرد 
آزما�شات خاص پزش�� توسط متخصص انجام شود. 

پسر� ١٧ ساله با قد ١٦٦ سانت� متر هستم. لطفا 
راهنما�� �نيد راه ها� افزا�ش قد و خورا�� ها� 

موثر در رشد قد چيست؟
فرد  هر  قد  تغذ�ه:  £ارشناس  و  مشاور  سليم�،  مر�م 

تابع� از شرا�ط ژنتي�� و محيط� فرد است. تنها �ار� 
�ه از نظر علم� م� توان برا� افزا�ش قد انجام داد 
ا�ن است �ه شرا�ط محيط� و تغذ�ه ا� �اف� در ا�ن 
زمينه وجود داشته باشد. به ا�ن معن� �ه مواد مغذ� 
تا در صورت� �ه  را فراهم �نيد  برا� رشد قد�  لازم 
از نظر ژنتي�� ظرفيت افزا�ش قد وجود داشته باشد 
بتوانيد به حدا�ثر قد خود برسيد. رژ�م غذا�� مناسب 

در  �ه  است  ماه   �� حدود  و  دارد  سال   ٥٥ مــادرم 
طول روز بدون علت خاص� دچار سرگيجه م� شود. 
لطفا راهنما�� �نيد در چه صورت ا�ن سرگيجه ها 

خطرناÙ است؟
 ���د£تر محمد رضا��، متخصص داخل�: سرگيجه 

شرا�ط  در  گاه  �ه  است  را�ج  نسبتا  ناراحت�  ها�  از 
تار�  با  �ند.  م�  بروز  شد�د  خستگ�  مانند  خاص� 
د�د و ب� حال� همراه است، غالبا به خاطر افت فشار 
ا�جاد م�  شود و معمولا پس از چند دقيقه نيز برطرف 
م� شود. اما گاه مم�ن است نشانه ا� هشداردهنده 
به  ها  سرگيجه  �ل�  طور  به  باشد.  جد�  مش�ل�  از 

٩٥٠٧٦٥٠٠/ ش

اداره £ل دامپزش�¹ هشدار داد

مردم از خر�د مرغ زنده خوددارª £نند

پرندگان در برخ�  آنفلوآنزا� فوق حاد  بيمار�  با شيوع  همزمان  گروه جامعه- 

استان ها� �شور مردم از خر�د مرغ زنده برا� مصرف خوددار� و گوشت مرغ 
�نند.اداره  تهيه  بند�  بسته  صورت  به  مجاز  عرضه  مرا�ز  از  را  خود  نياز  مورد 
�ل دامپزش�� با انتشار اطلاعيه ا� درباره شيوع بيمار� آنفلوآنزا� فوق حاد 
پرندگان در استان ها� �شور از مردم خواست به منظور حفظ سلامت خود و 
خانواده شان از خر�د مرغ زنده برا� مصرف خوددار� و گوشت مرغ مورد نياز 
خود را از مرا�ز عرضه مجاز به صورت بسته بند� تهيه �نند و در صورت مشاهده 
هرگونه تلفات در جمعيت طيور خانگ� موارد را به نزد�� تر�ن اداره  دامپزش�� 
اطلاع دهند �ا با شماره ١٥١٢ تماس حاصل �نند.در ا�ن اطلاعيه آمده است: 
با توجه به ا�ن �ه ��� از راه  ها� انتشار بيمار� در روستاها، عرضه طيور زنده 
است از هموطنان تقاضا م� شود، از خر�د هرگونه طيور بوم� به صورت جد� 
طيور  �ردن  محصور  به  نسبت  م�  شود  توصيه  روستا�يان  به  و  �نند  خوددار� 
خود به منظور قطع ارتباط طيور اهل� با وحش� اقدام �نند. همچنين تا اطلاع 
ثانو� از خر�د پرندگان ز�نت� خوددار� شود.ا�ن اطلاعيه م� افزا�د: مردم از 
�ه  مهاجر،  پرندگان  ها�  ز�ستگا ه   به  ورود  همچنين  و  مصرف  ش�ار،  هرگونه 
مهم تر�ن عامل شيوع و�روس است و به عنوان مخزن بيمار� محسوب م� شود 
نقش  به  باور  ضمن  صنعت�  طيور  دهندگان  پرورش  همچنين  �نند.  خوددار� 
رعا�ت ضوابط امنيت ز�ست�، موارد پيشگير� اعم از �نترل ورود و خروج افراد، 
انتقال �ود مرغ�  از  نهاده  ها� مورد استفاده در مزرعه، خوددار�  خودروها، 

و...را با جد�ت و دقت اجرا �نند.

سنگ صبور

چگونه اعتماد به نفسم را افزا�ش دهم؟

راه   موثر تر�ن  و  مهم تر�ن  از   ��� ا�ن  �نيد.  دنبال 
ها� ا�جاد اعتماد به نفس دائم است. وقت� تصميم 
م� گير�د �ار� انجام دهيد و از آن عقب نم� �شيد 
ثابت  خودتان  به  را  خودتان  م� بر�د،  پيش  را  آن  و 
بالا  نفستان  به  اعتماد  �ه  جاست  ا�ن  و  م� �نيد 
م� رود.توصيه م� شود هر روز ورزش �نيد چرا �ه 
بالا  را  شما  انرژ�  سطح  هميشگ�  و  منظم  ورزش 
تستسترون  مثل  مختلف�   ��شيميا مواد  و  م� برد 
ا�جاد حالت مثبت تر� در  به  اندروفين �ه منجر  و 
به نظر  توليد م� شود.  فرد م� شود، در بدن شما 
م� رسد ورزش به طور خود�ار اعتمادبه نفس افراد 
زندگ�  به  نسبت  را  شما  رو��رد  و  م� برد  بالا  را 
تغيير م� دهد و راه� عال� برا� بالا بردن اعتماد 
پيدا  نفس  به  اعتماد  �ه  زمان�  تا  اســت.  نفس  به 

نفس  به  اعتماد  با  فرد�  �ه  �نيد  وانمود  ن�رده ا�د 
محدود�ت   از  آمدن  بيرون  برا�  راه   �� هستيد. 
ها�� �ه برا� خودتان درست �رد�د، ا�ن است �ه 
�� قدم بيرون از منطقه آرامشتان بگذار�د. مم�ن 
است غيرعمل� به نظر برسد. انگار فقط به خودتان 
دروغ م� گو�يد اما موضوع همين است. ا�ن راه�ار 
نفس  به  اعتماد  احساس  اگر  اســت.  عمل�  �املاً 
�ه  �نيد  رفتار  طور�  و  تظاهر  حداقل  نم� �نيد، 
مطمئن  �املاً  توانا��  ها�تان  و  خودتان  به  انگار 
هستيد و طبق آن رفتار �نيد. خيل� زود م� بينيد 
�ه احساس اعتماد به نفس م� �نيد آن هم اعتماد 
به نفس واقع�. �� راه موثر برا� تغيير خودتان ا�ن 
است �ه محيطتان را برحسب آن �س� �ه دوست 
دار�د باشيد، تغيير دهيد. اگر م� خواهيد اعتمادبه 

نفس بيشتر� داشته باشيد، زندگينامه  ها� افراد 
سع�  همچنين  �نيد.  مطالعه  را  نفس  اعتمادبه  با 
�نيد با �سان� رفت وآمد �نيد �ه اعتماد به نفس 
تقو�ت  را  تان  اجتماع�  مهارت ها�  دارند.   ��بالا
زندگ�  قسمت ها�  مهم تر�ن  از   ��� روابط  �نيد. 
از   ��� اجتماع�  مــهــارت هــا�  تقو�ت  و  ماست 
مهم تر�ن موارد� است �ه هر فرد� با�د �اد بگيرد. 
و  م� گير�د  زمينه  ا�ن  در  �ه  نتا�ج�  �ردن  بهتر 
مهارت ها�  به  بيشتر  اطمينان  آوردن  دســت  به 
�ل�  طور  به  را  نفستان  اعتمادبه  تــان،  اجتماع� 
را  �ليد�  ن�ته  سه  ا�ن  ضمن  در  برد،  خواهد  بالا 
هم فراموش ن�نيد: مثبت بيند�شيد. خودتان را با 
خودتان مقا�سه �نيد، نه با د�گران و در آخر ا�ن�ه 

خودتان را دوست بدار�د.

�ار�  هر  انجام  بــرا�  �ه  ساله   ٢٣ هستم  جوان� 
اعتماد به نفس پا�ين� دارم  و هميشه خودم را نسبت 
به بقيه �متر م� دانم. لطفا راهنما�� �نيد چگونه 

اعتماد به نفس بيشتر� داشته باشم.
افزا�ش  برا�  روانشناس:  و  مشاور  عطار�ان،  زهرا 

با�د  �عن�  شد.  �ار  به  دست  با�د  نفس،  به  اعتماد 
اعتماد  تقو�ت  برا�  رسيد.  نتيجه  به  تا  �رد  تلاش 
را  آن  بعد  و  گــذار�  هدف  خود  برا�  با�د  نفس  به 

واکاوى همسر آزارى و دلایل آن
معاونت اجتماع� و پيشگير� از وقوع جرم دادگستر�

 �ل استان سيستان و بلوچستان
پنهان است �ه اغلب  در  از آسيب ها� اجتماع�  آزار� معمولا ���  همسر 
محيط بسته خانه ش�ل م� گيرد و باعث از هم گسستگ� �انون خانواده م� 
ملاقات  ممنوعيت  ازهمسر،  اقتصاد�  سوءاستفاده  زن،  نفقه  ندادن  شود. 
د�دگاه  عقا�دو  تحميل   ، درخانه  �ردن  حبس  همسر،  اطرافيان  و  باخانواده 
تحقيرخانواده  گير�،  بهانه  و  جو��  عيب  ناسزا،  و  فحش  برهمسر،  خود 
جامعه،  با  همسر  ارتباط  قطع  ظاهر�،  وضعيت  تحقير  �ار�،  پنهان  همسر، 
ب� اعتماد� نسبت به همسر، ا�جاد حس ب� اعتماد� در فرزندان نسبت به 
خانواده همسر همه ا�ن ها نوع� همسر آزار� است �ه هم زن و هم مرد به 

هم روا م� دارند.
مش�لات اقتصاد�، اعتياد و �ا فرهنگ غلط مرد �ا زن سالار� در خانواده ها 
نيز ��� از عوامل مهم همسر آزار� است. همسر آزار� فقط مختص مردان 
نوع�  به  اشتباهشان  �ارها�  و  رفتارها  با  توانند  م�  هم  زنان  بل�ه  نيست 
همسر آزار به شمار آ�ند اما در جامعه ما زنان بيشتر مورد همسر آزار� واقع 

م� شوند.
��� از مهمتر�ن عوامل� �ه باعث همسر آزار� در مردان ميشود عدم اعتماد 
و بدبين�  به جامعه است. ب� اعتماد� ش�  و ب� اعتماد� شد�د  به همسر 
به همسر را به همراه خواهد داشت و با بروز ب� اعتماد� مرد محيط خانه  را 
برا� زن �وچ� و بسته مي�ند و رابطه زن را با محيط بيرون محدود و �ا قطع 
همسر  عوامل  از  د�گر   ��� هم  مردان  در  روان�  مش�لات  و  �ند.اعتياد  م� 

آزار� است.
در ا�ن ميان روح و جسم زن مورد آسيب واقع م� شود شا�د دردها� جسمان� 
بعد از گذر زمان بهبود �ابد اما زخم ها� �ه به روح و روان زن وارد شده است 
�اهش  نظير  عوارض�  داشت.  خواهد  همراه  به  را  عوارضش  سال  ساليان  تا 
اعتماد بنفس، افسردگ� و ترس از جنس مخالف و در موارد� هم باعث تعلل 
در تربيت فرزندان، طلاق و �ا خود�ش� م� شود. زنان هم با آزارها� همچون 
عيب جو�� و بهانه جو�� از مرد و �ا خانواده او ب� اعتماد� و چ� �ردن ها� 
ب� مورد مرد و سلب آزاد� ها�ش و… همسرانشان را از خانه فرار� م� دهند 
به طور� �ه آرامش� �ه مرد در خانه به دنبال آن است را در جا� د�گر جست 

و جوم� �ند و ا�ن باعث از هم پاشيدگ� �انون خانواده م� شود.
پس چه خوب است �ه زن و شوهر به عقا�د هم احترام بگذارند و زندگيشان را 
بر پا�ه � اعتماد به هم بنا �نند. با احترام به هم و خانواده ها�شان حرمتها را 
حفظ �نند و باعث از هم در�دن پرده حرمت بين خود نشوند و با خودخواه� 

 ها و تعصبات �ور �ورانه زندگ� را برا� هم به جهنم تبد�ل ن�نند.
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