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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

پيدا  را  رنگ�  صورت�  �فش  اشتياق  با  شهر��-  

�رده است و چادر مادرش را م� �شد تا آن را برا�ش 
بخرد. پدر و مادرش هم با دقت به �فش ها� آو�زان 
بر رو� د�وار نگاه م� �نند تا �فش خوب� را انتخاب 
�نند. �م� آن طرف تر چند خانم به ت�ه ها� سوزن 
دوز� شده لباس ها� بلوچ� نگاه م� �نند و سع� 
دارند تعداد� از آن ها را انتخاب �نند. هوا گرم است 
و مردم هم روزه دارند اما از شور و شوق آن ها برا� 
خر�د و مهيا شدن برا� عيد فطر نم� �اهد. مردان 
با همسر و فرزندان خود به بازار آمده اند و تلاش م� 
خر�د�  خود  خانواده  اعضا�  از   �� هر  برا�  �نند 
رغبت  با  زنــان  برخ�  دهند.  انجام  �وچ�  هرچند 
چانه  پارچه  خر�د  برا�  ها  فروش�  پارچه  در  ز�اد� 
م� زنند و تخفي� م� گيرند و فروشنده ها هم برا� 
راض� نگه داشتن مشتر�ان خود به آن ها تخفي� م� 
دهند. رانندگان نيز در حال� �ه شيشه ها� خودرو� 
آنان برا� فرار از گرما بالاست و �ولرها را روشن �رده 
اند در صف� متوق� و به دنبال جا� پار¥ هستند تا 
ا�ن  بپردازند.  خود  نياز  مورد  خر�دها�  به  بتوانند 
�ا  بازار مشتر¥ زاهدان  از  ها توصي� قسمت ها�� 

ميدان �وثر در آستانه عيد فطر است. 

خر�د شب عيد
در  و  اســت  مــردم  اعياد  تر�ن  مهم  از   ��� فطر  عيد 
سيستان و بلوچستان از و�ژگ� خاص� برخوردار است. 
هر سال با فرارسيدن ا�ن عيد بزرگ مردم خود را مهيا 
م� �نند و به خر�د لباس ، آجيل و شير�ن� و برنامه 
ر�ز� برا� عيد د�دن� م� پردازند. اگرچه ا�ن روزها 
دما� هوا بسيار ز�اد است و مردم �متر برا� �ارها� 
غيرضرور� بيرون م� آ�ند اما گو�� خر�د شب عيد 
�ه  مشتر¥  بــازار  وارد  است.  مستثن�  قاعده  ا�ن  از 
خر�د  حال  در  مردم  بازار  ابتدا�  همان  از  شو�  م� 
هستند. زنان ز�اد� به همراه همسران و فرزندان خود 
برا� خر�د لباس، پارچه، �ي� و �فش به بازار آمده 
اما  افزوده م� شود  بر گرما� هوا  اند. اگرچه در روز 
مشتر�ان بدون توجه به گرما� بيش از ٤٠ درجه هوا 
با عجله خر�دها� عيد خود را انجام م� دهند تا هنگام 
 ��فرارسيدن عيد همه چيز تمام و �مال مهيا باشد.�
از فروشندگان سوزن دوز� ها� بلوچ� به خبرنگار ما 
م� گو�د: عيد فطر در نزد اهل تسنن استان از جا�گاه 
و�ژه ا� برخوردار است. هر سال هنگام فرارسيدن ا�ن 
عيد بزرگ مردم و به و�ژه اهل سنت استان برا� خر�د 
لباس نو به بازار م� آ�ند. اگرچه گرما� هوا� امسال 
رونق بازارها را �متر �رده است و در طول روز مشتر�ان 

�متر� دار�ــم  اما با ا�ن حال شب ها مردم با شور و 
اشتياق برا� خر�د عيد به بازار م� آ�ند و بيشتر �اسب� 
ما مربوط  به شب است.��� از �فش فروشان هم بيان 
م� �ند: هفته پا�ان ماه رمضان مردم برا� خر�د عيد 
به بازار م� آ�ند، اما امسال در طول روز به دليل گرما� 
و  غروب  نزد��  اغلب  و  دار�م  �متر�  مشتر�ان  هوا 
شب ها مغازه ها شلوغ م� شود. البته ��� دو روز پا�ان 
ماه رمضان شلوغ� بازارها بيشتر است و �سب و �ار 
ما هم رونق بيشتر� دارد. بيشتر مشتر�ان شب ها را 
برا� خر�د �ردن انتخاب م� �نند. در طول سال همه 
اعياد به و�ژه عيد فطر تعداد مشتر�ان بيشتر م� شود 
و مردم ز�اد� برا� خر�د به مغازه ها م� آ�ند. ��� از 
خر�داران هم اظهار م� �ند: به دليل جا�گاه خاص و 
و�ژه عيد فطر برا� مردم ا�ن استان ا�ن عيد از اهميت 
ام  خانواده  همراه  به  هرسال  است.  برخوردار  ز�اد� 
برا� خر�د و�ژه ا�ن عيد به بازار م� آ�م و خر�د ميوه، 
شير�ن�، آجيل، لباس جد�د ، پارچه ، چادر ، �ي� و 
�فش عمده خر�دها� ما را تش�يل م� دهد. در ا�ن 
بخش از بازار هم قيمت ها مناسب تر است و اغلب برا� 

خر�د به ا�ن قسمت شهر م� آ�يم.

فروش شير�ن� و آجيل ز�ر آفتاب!
عيد،  شب  خر�د  برا�  مردم  هياهو�  ميان  در  البته 
خر�د آجيل و شير�ن� از دستفروشان هم قابل تامل 
است. وانت ها� ز�اد� در گوشه و �نار خيابان پار¥ 
شير�ن�  ها�  جعبه  از  مملو  ها  آن  پشت  و  اند  �رده 
دارد  بان  سا�ه  بارها  وانــت  از  برخ�  اســت.  آجيل  و 
خود  جنس  رو�  بر  و  �ــرده  باز  را  آن  فروشندگان  و 
جعبه  از  تعداد�  باشد.  سا�ه  ز�ر  در  تا  اند  افراشته 
ها� شير�ن� هم بدون داشتن پوشش و به حالت باز  

از   ��� است.   شده  داده  قرار  خر�دار  د�د  درمعرض 
فروشندگان آجيل �ه �يسه ها� ز�اد� مملو از آجيل 
را پشت وانت خود قرار داده است در حال� �ه برا� 
بازار گرم� مردم را به خر�د دعوت م� �ند م� گو�د: 
آجيل اعلا� زاهدان �يلو�� ١٥ هزار تومان، اگر از 
شير�ن� فروش� ها و آجيل فروش� ها� شهر بخر� 
�يلو�� ٢٥ هزار تومان است. او �� �يسه از آجيل 
باز و برا� جلب مشتر� بيشتر آن را پشت  ها�ش را 
وانت خال� م� �ند. آفتاب سوزان هم بر آجيل ها م� 
فروشد.  م�  را  ها  آن  دغدغه  بدون  فروشنده  اما  تابد 
م�  و  �ند  م�  ها  آجيل  به  نگاه�  خر�داران  از   ���
گو�د: ظاهر آجيل ها و رنگ و لعاب آن خوب است، اما 
آن ها را ز�ر آفتاب پهن �رده است. بسيار� از مردم 
به راحت� و بدون توجه به آفتاب خوردگ� خر�د خود 
را انجام م� دهند و چون استقبال ز�اد است هر سال 
بر تعداد ا�ن فروشندگان نيز افزوده م� شود. گو�ا بر 
و  بازار و فروش غيربهداشت� شير�ن�  از  ا�ن قسمت 
آجيل هيچ نظارت� نم� شود. ��� از فروشندگان �ه 
بسته ها� شير�ن� را در ز�ر آفتاب پهن �رده است م� 
از  ا�ن بخش  به  گو�د: هر سال برا� فروش شير�ن� 
شهر م� آ�م و امسال هم فروش خوب� داشتم. معمولا 
شير�ن� ها را از شهرها� اطراف نظير بيرجند، شيراز 
و �رمان م� آورم و با قيمت ارزان تر از شير�ن� فروش� 
ها م� فروشم. سال گذشته از بيرجند شير�ن� آوردم 
شده  خــر�ــدار�  شيراز  از  امسال  هــا�  شير�ن�  امــا 
است �ه مردم هم معمولا خر�د م� �نند. هر جعبه 
فروشم.  م�  تومان  هــزار   ٦ را  شير�ن�  �يلو��   ��
ا�ن شير�ن�  نوع شير�ن� هم بستگ� دارد.  به  البته 
ها خانگ� است و معمولا در خانه تهيه م� شود و به 
خر�د  برا�  بيشتر�  استقبال  هم  مردم  دليل  همين 

شير�ن�  بسته   ٦ �ه  خــر�ــداران  از   ���نند.� م� 
از  قسمت  ا�ن  ها�  شير�ن�  گو�د:  م�  است  خر�ده 
بازار نسبت به شير�ن� فروش� ها ارزان تر است و م� 
توانم با هز�نه �متر� هم شير�ن� و هم آجيل بخرم و 
عيد را از مهمانان خود پذ�را�� �نم. و� م� افزا�د: 
البته  آ�م.  م�  ا�نجا  به  شير�ن�  خر�د  برا�  سال  هر 
شير�ن� ها� آن ها در هوا� آزاد و در معرض حشرات 
و ز�ر نور آفتاب فروخته م� شود اما هنگام� �ه توان 
مال� �اف� برا� خر�د ندارم ترجيح م� دهم از همين 

فروشندگان شير�ن� عيد را تهيه �نم.

مردم از دستفروشان شير�ن� و آجيل نخرند
به  مردم  به  توصيه  در  زاهدان  بهداشت  مر�ز  ر�يس 
خبرنگار ما م� گو�د: مردم از دستفروشان شير�ن� 
�ار�  حيطه  در  فروشندگان  ا�ــن  نخرند.  آجيل  و 
مر�ز بهداشت نيستند و با�د شهردار� در ا�ن زمينه 
اقدام �ند. د�تر «هاد� نظر�» م� افزا�د: ا�ن اقلام 
�ه  ا�ن  به  توجه  با  و  نيست  مر�ز  تا�يد  مورد  غذا�� 
نحوه تهيه آن مشخص نيست توصيه م� �نيم مردم 
از آن ها خر�د ن�ند. بهتر است مردم از فروشگاه ها� 
تحت نظارت و م�ان ها� مشخص، شير�ن� و آجيل 

خود را خر�دار� �نند.

افزا�ش دستفروشان شير�ن� و آجيل
خدمات  معاونت  سرپرست  طباطبا��»  «مجيد  سيد 
و  استقبال  گو�د:  م�  هم  زاهدان  شهردار�  شهر� 
تقاضا� ز�اد مردم از ا�ن دستفروشان سبب افزا�ش 
شده  غذا��  مــواد  ا�ن  بيشتر  عرضه  و  ها  آن  تعداد 
است. و� البته م� افزا�د �ه دستگاه ها� نظارت� و 

بهداشت� با�د در ا�ن زمينه اقدام �نند.
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تفاوت افترا و توهين

افترا چه تفاوت� با توهين دارد و چه مجازات� برا­ آن در قانون در نظر گرفته شده است؟

فاطمه غفار� مقدم، �ارشناس ارشد حقوق خصوص�: در حال حاضر بيشتر نظام ها� 
تا مردم از طر�ق اقامه دعو�  حقوق� جرم� به نام توهين وافترا را پيش بين� ن�رده اند 
تحت ا�ن عنوان از حيثيت خود دفاع �نند در قانون مجازات اسلام� در بخش تعز�رات ا�ن 

جرم و مجازات آن تعر�� شده است.
توهين در لغت به معنا� خوار �ردن و سب� داشتن است و در اصطلاح عبارت است از 
هرگونه رفتار� اعم از قول، فعل،�تابت و اشاره �ه به گونه ا� موجب از بين بردن حيثيت 
مخاطب در نظر افراد متعارف و معمول� جامعه شود و از د�دگاه حقوق توهين به معنا� 
الفاظ و �لمات� است �ه موجب تحقير فرد م� شود در حال� �ه مخاطب مستحق و سزاوار 
ا�ن الفاظ و القاب نباشد. اگر توهين با الفاظ تحقق �ابد آن را فحش، دشنام و ناسزا نيز م� 

گو�ند. در فرهنگ ما نيز برخ� حر�ات �ا اشارات دست توهين قلمداد م� شود.  
افترا در لغت به معنا� دروغ بافتن، بهتان وتهمت زدن است. عنصر قانون� جرم افترا در 
ماده ٦٩٧ قانون مدن�  بيان م� دارد  هر�س به  وسيله درج در روزنامه و جرا�د �ا نطق 
در مجامع �ا به هر وسيله د�گر، به �س� امر� را صر�حا نسبت دهد�ا آن را منتشر نما�د 
�ه مطابق قانون آن امر جرم محسوب م� شود و حت� استفاده از هر وسيله د�گر� مثل 

�ار��اتور، شب�ه ها� مجاز�، ارسال پيام �وتاه م� تواند موجب تحقق جرم افترا شود.

شرا�ط تحقق جرم افترا
انتساب جرم به د�گر� �عن� نسبت دادن اعمال� �ه جرم نيست ول� برخلاف شرع، شأن 
�ا حق� �ه مستوجب تعقيب ادار� �ا انتظام� باشد همچنين صراحت انتساب است �عن� 
مرت�ب با�د امر� را صر�حاً نسبت دهد �ه مطابق قانون آن امر جرم محسوب شود، منجر 

به تحقق افترا م� شود.

تفاوت توهين و افترا
افترا نسبت دادن صر�ح عمل مجرمانه ومتضمن اسناد و اخبار است اما توهين مرت�ب قصد 
و انشا، هت� حرمت است. پس اگر شخص به قصد انشا و هت� حرمت مثلا به �س� بگو�د 
(دزد) مفتر� محسوب نم� شود ز�را منظور فرد توهين و تحقير طرف بوده است نه ا�ن �ه 
در واقع او را به ارت�اب عمل دزد� متهم �ند. ن�ته د�گر ضرورت جرم بودن عمل انتساب� 
برا� تحقق افتراست در واقع برا� تحقق افترا، عمل� �ه به فرد مورد افترا نسبت داده م� 
شود با�د فعل �ا تر¥ فعل� باشد �ه در آن زمان در قانون ممنوع و برا� آن مجازات تعيين 

شده باشد حال آن �ه در توهين ا�ن گونه نيست.

سنگ صبور

فراموش �ردن گذشته سخت است

اســت.  سخت  خيل�  بــرا�ــم  گذشته  تلخ  اتــفــاقــات 

راهنما�� �نيد چگونه با�د آن ها را فراموش �نم؟

محمد نعيم محمد حسن�، مشاور و روانشناس- برا� 

همچون  موضوعات�  با  با�د  گذشته،  �ردن  فراموش 
�ه  آمد  �نار  مختل�  ها�  جدا��  �ا  طلاق،  مرگ ، 
البته ا�ن ها از سخت تر�ن �ارهاست و خداحافظ� 
با آن زمان م� برد. تقر�با همه افراد در زندگ� خود 
روزها و خاطرات تلخ را تجربه �رده اند اگر هنوز به 
ا�ن باور نرسيده اند �ه گذشته در گذشته است، به 
تازه  روابط  همه  در  و  زد  خواهند  جد�  آسيب  خود 

خاطرات  برخ�  شوند.  م�  مش�ل  دچــار  نيز  خود 
عده  و  م� دهند  نسبت  سرنوشت  به  را  گذشته  تلخ 
انسان ها  خــود  رفتار  بــازتــاب  را  اتفاقات  همه   ا� 
تنظيم  و  دهنده  ش�ل  ها  انسان  باورها�  م� دانند. 
انسان  �ه  ا�ن  به  توجه  با  و  است  رفتارشان  �ننده 
با ت�رار و  باورها� خود هستند  و  اف�ار  ها محصول 
تلقين ها� سازنده م� توانند زندگ� لذت بخش� را 
برا� خود رقم بزنند. اگر انسان ها مدام به گذشته 
شناسان  روان  منظر  از  شوند  م�  افسرده  �نند  ف�ر 
گذشته  به  �ه  افسرده  افراد  دسته  سه  به  افراد  ا�ن 
توجه دارند، افراد دچار تعر�ق و تپش قلب �ه نگران 
آ�نده هستند و افراد� �ه علاوه بر دارا بودن علائم 
ا�ن  شوند.  م�  تقسيم  هستند  مضطرب  افسردگ� 
افراد نه تنها در گذشته و خاطرات غمنا¥ سير م� 
و مرور  �ادآور�  نيز هستند.  آ�نده  نگران  بل�ه  �نند 
خاطرات ناگوار گاه� تا آنجا پيش م� رود كه انرژ� 

و توانا�� ادامه زندگ� را از انسان م� گيرد.
 �� �ردن  تجربه  معنا�  به  گذشته  �ردن  فراموش 
قبل  ها�  اشتباه  برا�  خود  بخشيدن  و  تازه  دنيا� 
است �ه لازم است انسان مسئوليت اشتباه خود را 

بر عهده بگيرد. متاسفانه برخ� افراد به جا� حر�ت 
رو به جلو در ا�ن مورد هميشه سع� دارند از گذشته 
فرار �نند و به جا� تجربه گرفتن دائم در آن در جا 
در  را  ها  آن  گذشته  �ه   دهند  م�  اجازه  و  زنند  م� 
گذشته  �ه  معتقدند  نيز  برخ�  ببرد.  فرو  خود  �ام 
را نم� توان تغيير داد و رد پا� خاطرات بد گذشته 
نيز مشاهده �رد در واقع  تازه  توان در روابط  را م� 
و  اند  مانده  خود  گذشته  اف�ارمنف�  در  افــراد  ا�ن 
با�د به ف�رتغيير ا�ن رفتار باشند. افراد م� توانند با 
پذ�رفتن زمان حال از گذشته ا� �ه دشمن سلامت 
زندگ�، جسم و روح است خلاص شوند و با ا�ن ف�ر 
�ه گذشته را نم� توان تغيير داد و آ�نده را نم� توان 

پيش بين� �رد، فردا�� بهتر برا� خود ساخت.
عواط�  و  احساسات  ر�ختن  دور  با  �ل�  طــور  به   
مربوط به خاطرات دردنا¥ گذشته آنها را فراموش 
�نيد. به عقب برگرد�د و با �سان� �ه در آن خاطرات 
دخيل بوده اند حرف بزنيد. احساسات واقع� خود را 
در رابطه با موضوع تلخ� �ه برا�تان اتفاق افتاده با 
�س� درميان بگذار�د وحت� اگر صلاح است به آنها 

اعتراف �نيد.

مشاورتغذ�ه 

خواص سبوس و روغن برنج

درباره خواص سبوس برنج و روغن آن توضيح دهيد.

ها�  فرآورده   از   ��� تغذ�ه:  مشاور  سليم�،  فرشته 

است.  آن  روغن  برنج،  سبوس  از  استخراج�  مهم 
غذا��  نيازها�  از  قسمت�  برنج  سبوس  ــن  روغ
�شورها� آسيا�� مانند چين، ژاپن و هند را تأمين 
جا�  خود  در  را  مختلف�  مواد  روغن  ا�ن  م� �ند. 
تر�ن  شده  شناخته  و  تر�ن  مهم  از   ��� است.  داده 
د�گر،  فعال  ماده  است.   E و�تامين  همان  مواد  ا�ن 
از   ��� به  امــروزه  فعال،  چرب�  ا�ن  است.  ار�زانول 
�لسترول  دهنده  �اهش  ــا�  داروه پر�اربردتر�ن 
خون تبد�ل شده است. د�گر اسيدها� چرب اشباع 
تو�وتر�نول ها،  فيتواسترول ها،  مانند  نشده  و  شده 
دانه  در  گونه ا�  به  ها  نيز  اس�واس   تو�وفرول ها  و 
 ها� بلور�ن برنج جمع شده و توازن را به طور �امل 
بسيار  موادغذا��  از   ��� به  را  برنج  و  �رده  برقرار 
خــون،  �لسترول  �اهش  ــرا�  ب مفيد  و  ارزشمند 
تبد�ل  سرطان  ضد  و  خون  هموستاز  توازن  افزا�ش 

�رده است.

در خدمت پوست
م� گيرد  قرار  توجه  مورد  �متر  آنچه  ميان  ا�ن  در 
خواص برنج و روغن آن برا� پوست است. خاصيت 
بالاست.  بسيار  فام،  نقره  روغن  ا�ن  �نندگ�  پا¥ 
را  شما  پوست  برنج،  روغن  با  صورت  ملا�م  ماساژ 
صاف و نرم و براق م� �ند. افراد� �ه پوست خش� 
و چرو¥ خورده ا� دارند، م� توانند بيشتر�ن بهره 

را از ا�ن منبع غن� اسيدها� چرب ببرند.

برنج و مو
د�گر عامل� �ه سبب شده است برنج را برا� پوست 
توجه  قابل  مقاد�ر  وجود  بدانيم،  مفيد  بسيار  مو  و 
به  و   B گروه  ها�  و�تامين   است.  آن  در   B و�تامين 
و�ژه B٥ سوخت و ساز سلول  ها� زنده و فعال پياز 

مو را بيشتر م� �ند.

ضد �بوست
مصرف سبوس مهم تر�ن راه درمان �بوست به شمار 
بواسير،  بروز  از  نيز  �بوست  از  پيشگير�  مــ� رود. 
التهاب د�ورتي�ول �ا همان �يسه ا� مدور به اش�ال 
روده  داخل�  ــدار  ج در  �ه  مختل�  هــا�  انـــدازه   و 
فيستول،  شقاق،  �ولون،  سرطان  م� شود،  ا�جاد 
گوارش  دستگاه  ها�  عفونت   و  معده  بافت  ش�اف 
م� شود،  مشاهده  مسن  ــراد  اف ميان  در  اغلب  �ه 
پيشگير� م� �ند. توصيه م� شود همراه با سبوس، 
تنظيم  شود.برا�  مصرف  نيز  فراوان�  آب  و  ما�عات 
با  مــاده  ا�  هيچ  �بوست  رفــع  و  گوارش�  سيستم 

موجب  سبوس  نم� �ند.  بــرابــر�  سبوس  ــدرت  ق
و  م� شود  بــزرگ  و  �وچ�  روده  در  مدفوع  رانــش 
در عين حال تاثير فراوان� در حر�ات موج� ش�ل 
و  مدفوع  سموم  جذب  سبب  �بوست  روده ها  دارد. 
غليظ  و  �ثي�  را  خون  و  م� شود  خون  به  آنها  ورود 
نيز  فرد  رفتار  و  عصب�  سيستم  بر  م� �ند. �بوست 
اثر م� گذارد و موجب بروز عصبانيت، پرخاشگر�، 
مفرط،  خستگ� ها�  روان�،  تنش ها�  افسردگ�، 
سرانجام  و  �سالت  حوصلگ�،  ب�  بدن�،  �وفتگ� 
م� شود.  آزاد  راد��ال ها�  اثر  در  زودرس  پير� 
نوشيدن  از  سبوس،  مصرف  هنگام  م� شود  توصيه 
ز�تون  روغن  نيز  ها  و  ميوه   آب  آب،  و�ژه  به  ما�عات 
در  سبوس  بخش�  اثــر  به  ــواد  م نشو�د.ا�ن  غافل 
روزانــه  مصرف  م� �ند.  �م�  بدن  سلامت  حفظ 
٥٠ گرم سبوس، وزن مدفوع و سهولت خروج آن از 

روده ها  را دو برابر م� �ند.

ز�اده رو­ مجاز نيست
همان گونه �ه �اهش �ا مصرف ن�ردن سبوس برا� 
و  افراط  نيست،  مناسب  گوارش�  سيستم  عمل�رد 
ز�اده رو� در مصرف سبوس نيز عوارض� به وجود 
رو�  ز�اده  �ه  داشت  توجه  با�د  بنابرا�ن  مــ� آورد. 
�ند.  اسهال  ا�جاد  است  مم�ن  سبوس  مصرف  در 
سبوس  مصرف  در  رو�  ز�اده  موارد�  در  همچنين 
به انسداد روده و التهاب د�ورتي�ول روده منجر م�  
شود. توصيه م� شود پس از مصرف سبوس، ما�عات 

فراوان� نوشيده شود.
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