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سردی گرمابه های قدیمی

 یک شهروند: حمام های قدیم محل 
شست و شوی کامل بدن، گرفتن قولنج 

و مشت و مال، تراشیدن سر آقایان، حنا 
کردن موی سر خانم ها و حتی حجامت 

کردن بود، همه آن هایی که به گرمابه می 
آمدند، استحمام شان مانند امروزی ها به 
آب مال کردن خلاصه نمی شد و شست و 

شوی حسابی انجام می دادند

داشت و پدرم همیشه مرا همراه خود به آن جا می برد، هر 
چند برای من مقداری خسته کننده بود.

شامپوهای تخم مرغی و صابون های مراغه

گرمابه  که  دیگری  شهروند 
خاطر  بــه  را  قدیمی  ــای  ه
آن  کند:  مــی  اظــهــار  دارد 
در  ها  گرمابه  این  که  زمان 
سنم  داشت،  رونق  زاهدان 
در  استحمام  اما  نبود  زیــاد 
بیشتر گرمابه های زاهدان 
کرده  تجربه  پدرم  همراه  را 
ــل،  اوای دارم  خاطر  بــه  ام، 
های  حمام  در  که  خدماتی 
ــه مــی شــد،  ــ عــمــومــی ارائـ
ــا رفــتــه رفــتــه به  ــود ام کــم ب
شد  می  افزوده  آن  خدمات 
و شامپوی تخم مرغی، صابون مراغه، روشور، شانه، ماشین 
اصلاح، لنگ و ... هم در آن به فروش می رسید و نیازی نبود 
ادامه  »ریگی«  کنند.  حمل  خانه  از  را  لوازم  از  بعضی  مردم 

شهید  خیابان  در  که  ها  حمام  از  یکی  است  یادم  دهد:  می 
و  بود  تمیز  خیلی  و  گرم  و  بــزرگ  بسیار  بــود،  واقــع  بهشتی 
سال ها مشتری های زیادی داشت اما هر چه توسعه زندگی 
بعد  ها  خیلی  شدند.  کم  هایش  مشتری  شد  بیشتر  شهری 
از استحمام در این گرمابه از نوشیدنی هایی که فراهم بود 
استفاده می کردند و برخی هم برای رفع خستگی یک هفته 
کار به گرمابه می رفتند و توسط دوستان شان یا افرادی که 

در حمام فعال بودند، مشت و مال می شدند.

در حد خاطره

کهن سال دیگری می گوید: این حمام ها دو قسمت مردانه 
گرمابه  راهی  خانوادگی  گاهی  است  یادم  داشت.  زنانه  و 
یا  پدر  با  همراه  ترها  کوچک  روزها  برخی  در  و  شدیم  می 
مادرشان به این حمام می رفتند. به گفته »بازیاری«، حمام 
های قدیمی با وجود کمبودهایی که از نظر امکانات داشت، 
با صفا بود. وی اضافه می کند: سال هاست این گرمابه ها 
رونق گذشته را ندارد، هر چند تا همین دهه 70 در مشهد 
کرد  پیدا  را  عمومی  های  حمام  شد  می  هم  هنوز  تهران  و 
های  سال  قدیمی  های  گرمابه  ســردی  از  ــدان  زاه در  اما 
بیشتری می گذرد و در حد خاطره آن هم در ذهن قدیمی 

تر ها مانده است. حالا هر خانه ای برای خود حمام دارد و 
حمام عمومی هم در گذشته خود مانده است.  

تغییر کاربری

سال  از  نشان  موهایش  سفیدی  که  شهروندانی  از  یکی 
محل  قدیم  های  حمام  کند:  می  بیان  دهد  می  تجربه  ها 
سر  تراشیدن  ــال،  م و  مشت  و  قولنج  گرفتن  استحمام، 
بود،  حجامت  حتی  و  ها  خانم  سر  موی  کردن  حنا  آقایان، 
همه آن هایی که به گرمابه می آمدند، استحمام شان مانند 
و  شست  و  شد  نمی  خلاصه  کردن  مال  آب  به  ها  امــروزی 
کیسه،  از  یادی  »گرگیج«  دادند.  می  انجام  حسابی  شوی 
و  کند  می  قدیمی  های  گرمابه  پای  سنگ  و  لیف  روشــور، 
تمایل  اتمام کار شست و شو کسانی که  از  بعد  افزاید:  می 
داشتند یک فنجان چای یا یک شیشه نوشابه می نوشیدند 
تا خستگی از تنشان بیرون آید. حالا نه تنها از گرمابه های 
گرم و دلنشین خبری نیست بلکه حمام های عمومی قدیم 
تبدیل  کار  و  کسب  برای  محلی  به  یا  داده  کاربری  تغییر  یا 
برخی  از  تــوان  نمی  حتی  دیگر  وی،  گفته  به  اســت.  شده 
حمام  حرف  هم  هنوز  کــرد.  پیدا  نشانی  و  نام  ها  گرمابه 
عمومی که می شود، یاد خاطرات آب گرم گذشته و گپ و 
گفت های دوستانه می افتم و دوست دارم برای یک بار هم 

که شده است آن روزها تکرار شود.

جوان ترها مشتری حمام های عمومی

متصدی یک گرمابه قدیمی که گرمابه اش را حفظ کرده و 
برای تغییر کاربری آن اقدامی انجام نداده است، می گوید: 
با  که  است  زاهدان  های  حمام  ترین  قدیمی  از  گرمابه  این 
صفای  چند  هر  کردم،  دهی  سامان  را  آن  ها  سال  گذشت 
گذشته را ندارد اما همچنان مشتری ها و متقاضیانی دارد. 
»دلجو« با بیان این که به دستور بهداشت برای تغییر بافت 
این حمام اقدام کرده است می افزاید: شاید خیلی از بزرگ 
از  افرادی  نیایند ولی  این مکان  به  و بش  برای خوش  ترها 
جمله سربازان و کسبه از آن استفاده می کنند. آن زمان ها 
خیلی ها قبل از رفتن به سینما که در کنار این گرمابه فعال 
بود برای استحمام می آمدند و روز تعطیل شان را در گرمابه 
و سینما سپری می کردند. اگرچه این حمام مانند قدیم ها 
سنتی عمل نمی کند اما همچنان لنگ، شامپو، شانه و ... 
در اختیار مشتری ها قرار می گیرد و شاید بتواند هنوز هم تا 

اندازه ای خاطره حمام های قدیم را در ذهن ها زنده کند.

یک شهروند: شاید خیلی از بزرگ ترها برای خوش و بش به این مکان نیایند ولی جوان ترها از جمله سربازان و کسبه از آن استفاده می کنند

های  صابون  روشـــور،  یا  سفیداب  بــوی  ذوالفقاری  
صدای  مرغی،  تخم  شامپوهای  مراغه، 
کاسه های مسی، لنگ و قطیفه های قدیمی، گرمابه هایی 
را در ذهن های قدیمی تر ها تداعی می کند که در سال 
های نه چندان دور در شهرهای مختلف استان فعال بود و 
استحمام  شاید  که  هایی  گرمابه  داشــت،  دیگری  صفای 
کردن در آن بسیار دل انگیزتر از حمام های امروزی بود. 
خیلی ها به اتفاق اعضای خانواده و برخی هم با دوستان 
راهی این گرمابه ها می شدند و ساعتی را به استحمام می 
سفید  های  بقچه  خانواده  مادر  که  روزهایی  پرداختند. 
گلدوزی شده را پر از لباس، سنگ پا، کیسه و لیف می کرد 
و روی آن گره ای می زد تا پدر یا دیگر اعضای خانواده راهی 
گرمابه شوند، خیلی ها از قبل با دوستان شان برای رفتن به 
گرمابه قرار می گذاشتند و در آن جا به گپ دوستانه می 
پرداختند اما دیگر آن دوران گذشته است و کمتر می توان 
اثری از گرمابه های قدیمی در شهرها  پیدا کرد. خیلی ها 
دیگری  کار  و  کسب  بــرای  مرکزی  و  کــرده  تخریب  را  آن 
دیــوارهــای  فقط  نیز  هــا  گرمابه  برخی  از  و  انــد  ساخته 
فروریخته و فرسوده باقی مانده است، بعضی ها هم زمین 
آن را به پارکینگ عمومی اختصاص داده اند و کمتر از آن 

حمام ها می توان نام و نشانی پیدا کرد.

خوش و بش بزرگ ترها

محله  در  گوید:  می  قدیمی  سال  کهن  شهروندان  از  یکی 
به  غروب  تا  سحر  از  ها  سال  که  داشت  وجود  حمامی  مان 
روی مشتری ها باز بود، حمامی با کاشی های سفید و آبی 
مردم  آمد  و  رفت  شاهد  همیشه  و  داشت  زیادی  وسعت  که 
شهر به این مکان بود. »شیخی« ادامه می دهد: آن زمان در 
از آن بهره مند  خانه هایشان حمام نداشتند و کمتر کسی 
بود، همین گرمابه ها نیز از خانه ها بسیار دور بود و خیلی 
استحمام  بتوانند  تا  کردند  می  روی  پیاده  ها  ساعت  ها 
کنند. به گفته وی، گرمابه های قدیمی محلی برای خوش و 
بش بزرگ ترها نیز محسوب می شد و افراد کم سن و سال 
تر هم با دوستان شان دقایقی به گپ و گفت می پرداختند، 
خاصی  رونق  ها  گرمابه  این  که  بودم  نوجوان  ها  زمان  آن 

گیاهان دارویی

عوارض مصرف زیاد دارچین
قابل  منبع  معمولی،  دارچین  یا  کاسیا  کبد:  آسیب   

تقریبا  دارچین  نوع  این  اســت.  کومارین  از  توجهی 
چایخوری  قاشق  هر  در  کومارین  گرم  5میلی  حاوی 
است، شما می توانید در طول روز، فقط نصف قاشق 
متاسفانه  کنید.  مصرف  کاسیا  دارچین  چایخوری 
زیاد  ــوردن  خ که  است  داده  نشان  ــادی  زی مطالعات 
کومارین می تواند کبد را سمی کند و به آن آسیب بزند. 
در  وفور  به  که  کومارین  زیاد  خــوردن  سرطان:  ریسک 

انــواع  ریسک  می‌تواند  دارد  ــود  وج کاسیا  دارچین 
خاصی از سرطان را افزایش دهد. 

زیــاد دارچین  با مصرف  ــراد  اف از  بعضی  ــان:   زخــم ده

حاوی  دارچــیــن  می‌شوند.  دهانی  زخــم‌هــای  ــار  دچ
سینامالدهید است که می‌تواند در صورت مصرف زیاد، 

واکنش آلرژیک ایجاد کند. 
توانایی‌اش  دلیل  به  دارچین  خون:  قند  آوردن  پایین   

چند  هر  دارد.  شهرت  نیز  خــون  قند  کاهش  ــرای  ب
خوردن کمی دارچین، قند خون‌تان را پایین می‌آورد 
اما مصرف زیاد آن می‌تواند کاهش زیادی در قند خون 

ایجاد کند.
وعده  یک  در  دارچین  زیاد  مصرف  تنفسی:  مشکلات   

می تواند مشکلات تنفسی ایجاد کند. دلیلش هم این 
است که این ادویه، بافت ریزی دارد که ممکن است به 

راحتی وارد بینی شود. 
احتمال تداخل دارویی: خوردن مقدار کمی دارچین به طور 

معمول تداخلی با بیشتر داروها ایجاد نمی‌کند اما اگر 
بابت دیابت، بیماری قلبی یا کبدی دارو مصرف می‌کنید، 
دارچین زیاد می‌تواند مشکل ساز باشد. زیرا دارچین با 
این داروها تداخل و عوارض جانبی آن را تشدید می‌کند. 

نجات 2 نفر در خلیج چابهار
گروه جامعه  دو غریق که در خلیج چابهار اقدام به 
شنا کرده و از نظر ناپدید شده بودند 
کل  اداره  دریایی  معاون  یافتند.  نجات  شدن  غرق  از 
بنادر و دریانوردی گفت: طی تماس دریافتی از مرکز 
بر  مبنی   MRCC مرکز  به  دریــایــی  ترافیک  کنترل 
درخواست  تقاضای  و  مرکز  این  به  شخصی  مراجعه 
لیپار  هتل  محدوده  در  که  نفر  دو  نجات  برای  کمک 
اند، شناور ناجی به  ناپدید شده  و  اقدام به شنا کرده 
موقعیت مورد نظر حرکت کرد. سید »حسن ابراهیمی« 
افزود: با توجه به عمق کم محل وقوع حادثه و نزدیکی 
به  و  شد  انداخته  آب  به  هم  جیمنی  قایق  ساحل،  به 
همراه شناور ناجی اقدام به عملیات جست و جو کرد، 
احتمال غرق شدگی نفرات مضطر که از ساحل فاصله 
زیادی گرفته و وارد آب های عمیق شده بودند، وجود 

داشت که خوشبختانه نجات یافتند .

گروه جامعه  تربیت کودک و توجه به بهداشت روان 
است.  بــرخــوردار  ــادی  زی اهمیت  از  او 
سلامت یا بهداشت روان عبارت از شیوه تفکر، احساس و 
مختلف  های  موقعیت  با  رویارویی  منظور  به  ما  عملکرد 
به  ما  نگاه  نــوع  شامل  ــی  روان بهداشت  ــت.  اس زندگی 
برقراری  چگونگی  و  استرس  کنترل  های  راه  زندگی، 

ارتباط با دیگران است. توجه نکردن به بهداشت روانی 
افسردگی،  مانند  هایی  اختلال  و  ها  بیماری  کودکان، 
اضطراب، مشکلات خوردن، نقص توجه و بیش فعالی را 
روحی  و  جسمی  سلامت  مسئول  والدین،  دارد.  پی  در 
تغذیه  تامین  و  رسیدگی  کنار  در  هستند.  خود  کودک 
مناسب، ایمن سازی بدن و فراهم کردن امکانات ورزشی 

و ...، محیط امن و سالم خانوادگی و اجتماعی را هم باید 
برای فرزندان فراهم کرد. آگاهی  از مراحل رشد کودک 
یکی از الزاماتی است که والدین باید نسبت به آن اشراف 
داشته باشند تا بیش از حد یا کمتر از حد لازم از کودک 
خود  انتظار نداشته باشند. کودکان را باید تشویق کرد تا 
احساسات خود را نشان دهند. باید بدانند که همه افراد، 
درد، ترس، خشم و اضطراب را تجربه می کنند. باید به 
آن ها کمک شود تا عصبانیت خود را به گونه ای مثبت 
ظاهر کنند بدون آن که به خشونت متوسل شوند. والدین 

و  کنند  بلند  شــان  ــودک  ک ــرای  ب را  خــود  ــدای  ص نباید 
ترین  از مهم  باشند. یکی  او داشته  با  نامناسبی  برخورد 
نکاتی که باید در نظر بگیرند این است که به حرف های 
کودک شان خوب گوش کنند. از کلمات و اصطلاحاتی 
او وقت  برای  او قابل فهم باشد.  برای  استفاده کنند که 
بگذارند و طوری رفتار کنند که کودک احساس آرامش 
رشد  در  خــود  کــودک  مشوق  باید  والدین  کند.  خاطر 
استعدادهایش باشند و به او کمک کنند محدودیت های 

موجود را بپذیرد و موفقیت های او را جشن بگیرند.

نکته

بهداشت روان کودکان


