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آب و هوای زاهدان

جامعه

 راه اندازی ایستگاه سیار کارت هوشمند ملی 
در زاهدان

که  معلولانی  و  جانبازان  برای  ملی  هوشمند  کارت  سیار  ایستگاه  گروه جامعه
امکان مراجعه به ادارات ثبت احوال را ندارند در زاهدان راه اندازی 
شد.مدیر کل ثبت احوال به خبرنگار ما گفت: از سال آینده کارت های هوشمند ملی 
عملیاتی می شود و باید همه افراد کارت هوشمند ملی داشته باشند، در این زمینه 
به ادارات ثبت احوال ندارند ایستگاه  برای جانبازان و معلولانی که امکان مراجعه 
سیار راه اندازی شده است تا با مراجعه به منزل آن ها نسبت به ثبت درخواست شان 
اقدام شود.»رضا راحت دهمرده« تصریح کرد: به مناسبت هفته ثبت احوال ایستگاه 

سیار کارت هوشمند ملی در منزل جانباز 70 درصد آذریان افتتاح شد.

و  مانده  باقی  امتحانات  ایام  تا  روز  چند  گروه جامعه
دلهره های امتحان دانش آموزان شروع 
شده است، چون قرار است نتیجه سه ماه درس خواندن 
خود را ببینند. برای برخی نگرانی های امتحان آن قدر زیاد 
است که از استرس زیاد نمی توانند بخوابند یا در جلسه 
امتحان پاسخ ساده ترین سوالات را هم فراموش می کنند. 
ایام  در  دلهره  و  اضطراب  داشتن  شناسان،  روان  گفته  به 
امتحانات طبیعی است، اما اگر این نگرانی زیاد باشد مانع 

پیشرفت دانش آموزان می شود.

سوالات برایم تازگی دارد

سطح  در  درسی  نظر  از  گوید:  می  آمــوزان  دانش  از  یکی 
بالایی قرار دارم، اما استرس بیش از اندازه سبب می شود 
در امتحانات نمرات عالی کسب نکنم. کاش می توانستم 
نمرات  بتوانم  تا  کنم  حفظ  را  آرامشم  امتحان  جلسه  سر 
بهتری بگیرم و به نتیجه دلخواهم دست یابم. وی ادامه می 
دهد: در طول امتحان پس از یک بار خواندن برگه سوالات، 
بسیاری از سوالات برایم تازگی دارد، به گونه ای که احساس 

را  امتحان  برگه  کنم  می 
و  ام  گرفته  تحویل  اشتباه 
بتوانم  تا  گــذرد  می  مدتی 
به  و  بازیابم  را  خود  تمرکز 
ــوالات پــاســخ دهـــم.وی  سـ
والدینم  ــد:  ده مــی  ادامـــه 
بیش  خواندن  درس  بــرای 
می  تذکر  من  به  انـــدازه  از 
دهند و این کارشان بیشتر 
زند،  می  هم  به  را  تمرکزم 
نتیجه امتحانات من را یک 
نشان  ضعیف  ــوز  آم ــش  دان

می دهد، چون احساس می کنم درسم ضعیف است که تا 
این اندازه آن ها نگران وضعیت تحصیلی ام هستند.یکی 
دیگر از دانش آموزان می گوید: زمانی که درسم را با دقت 
مطالعه می کنم کمتر استرس امتحان را دارم، زیرا در مورد 
درسم مطالب بیشتری می خوانم، آگاهی ام بیشتر می شود 
و درک آسان تری از موضوع پیدا می کنم. او ادامه می دهد: 

هنگام امتحان پس از آن که نتوانم یک سوال را به درستی 
پاسخ دهم استرس می گیرم و نمی توانم به سوالات دیگر 

هم پاسخ دهم  و سبب کم شدن اعتماد به نفسم می شود.

برنامه ریزی منسجم و هدفدار برای امتحانات 

رئیس اداره مشاوره تربیتی و تحصیلی اداره کل آموزش و 
پرورش درباره نحوه مطالعه برای ایام امتحانات دی ماه به 
خبرنگار ما می گوید: برای به دست آوردن نتیجه مطلوب 
در امتحانات نیم سال اول، دانش آموزان باید قبل از شروع 
امتحانات برنامه ریزی منسجم و هدفدار برای مطالعه‌ درس 
های خود داشته باشند و از فرصت های غیر ضروری برای 
دروسی که وقت کافی برای مطالعه آن وجود ندارد، استفاده 
کنند.»حسینعلی شیرازی« می افزاید: دانش آموزان باید در 
مکانی که احساس راحتی می کنند و در زمانی که کاملًا 
سرحال و پر انرژی هستند به مطالعه بپردازند و اگر عوامل 
حواس پرتی خود را هنگام مطالعه شناسایی کرده اند از آن 
دور شوند، چون رعایت این موارد یادگیری را دو چندان می 
کند.وی با اشاره به این که دانش آموزان برای درس هایی 
ضعیفی  عملکرد  آن‌  در  ــه  ک
دارند باید بیشتر وقت بگذارند 
سوالات  حل  کند:  می  تصریح 
ها  درس  از  متنوع  تمرینات  و 
یا  معلم  توسط  اشکال  رفــع  و 
دوستان می تواند در این زمینه 
کمک کند.وی خاطرنشان می 
به  ــوزان  آم دانــش  بیشتر  کند: 
دنبال کسب نمره‌ خوب و عالی 
کرد  سعی  باید  ــا  ام هستند، 
هنگام درس خواندن معلومات 
را افزایش داد و با توجه به این 
‌که هر قسمتی از جواب یک سوال نمره‌ مشخصی دارد، بهتر 
است بر تشریحی خواندن و حل سوالات گوناگون تشریحی 
بیشتر تمرکز کرد.وی ادامه می دهد: والدین بهتر است به 
روزهای  در  خود  فرزندان  روانی  آرامش  و  خوراك  خواب، 
امتحان محتاط و دقیق باشند و دقت کنند فرزندشان شب 
قبل از امتحان به موقع بخوابد چون خواب ناکافی موجب از 

دست دادن تمركز و خواب آلودگی دانش آموزان در جلسه 
است  لازم  گاهی  کند:  می  اضافه  ــود.وی  ش می  امتحان 
چیدمان منزل را در ایام امتحانات تغییر داد تا وسایلی که 
تمرکز دانش آموزان را بر هم می زند در دسترس نباشد. 
خواندن  درس  برای  اتاق  شرایط  دیگر  و  سرما  گرما،  نور، 
باید مناسب باشد، در غیر این صورت دانش‌آموز زود خسته 
می شود و به خواندن ادامه نمی دهد.وی اظهار می کند: 
با کاهش دفعات مهمانی از کسانی که می خواهند برای 
را  مهمانی  کنید  درخواست  بیایند  شما  خانه  به  مهمانی 
این که در مورد  بیان  با  به زمان دیگری موکول کنند.وی 
امتحان باید طوری با دانش آموز رفتار شود که بتواند نظرها 
و نگرانی های خود را درباره آن آشکارا بیان کند می گوید: 
حتی اگر دانش آموز در امتحان خود شکست خورده باشد 
در چنین وضعیتی لازم است دلیل آن مشخص شود  سپس 
او را راهنمایی کرد تا با  برنامه ‌ریزی مناسب، ضعف های 
خود  یادگیری  بر  آن  کردن  برطرف  با  و  کند  پیدا  را  خود 

بیفزاید.

راهکارهای کاهش اضطراب امتحانات

شیرازی می گوید: اضطراب امتحان نوعی خود مشغولی 
خود  های  توانایی  ــاره  درب فرد  تردید  با  که  است  ذهنی 
تمرکز  منفی،  شناخت  بــا  بیشتر  و  ــود  ش مــی  مشخص 

نداشتن، واکنش های جسمانی نامطلوب و افت تحصیلی 
همراه است.وی سخت گیری های بیش از حد والدین برای 
کسب نمره عالی و هشدار بیش از حد درباره امتحان، ترس 
دانش  توانایی  کردن  مقایسه  والدین،  اضطراب  تهدید،  و 
گرفتن  نظر  در  معلمان،  و  والدین  سوی  از  هم  با  آمــوزان 
پاداش های نامناسب و انتظارهای بیش از حد والدین از 
فرزندان را از دلایل کلی اضطراب در زمان امتحان اعلام 
می کند.وی می افزاید: برای کاهش اضطراب امتحان در 
فرزندانمان باید بر توانایی های آن ها تاکید و انتظارهای 
خود را با توانایی های فرزندانمان هماهنگ کنیم، تلاش 
قدر  کوچک  چند  هر  های  موفقیت  کسب  برای  را  ها  آن 
بدانیم و تشویقشان کنیم. عملکرد فرزندمان را با خودش 
غیر  در  کنیم،  تشویق  را  او  پیشرفت  صورت  در  و  مقایسه 
می  بیان  باشیم.وی  آن  رفع  و  دلیل  درصــدد  صورت  این 
کند: امتحان، جزئی از فرآیند آموزش است، آن را عملکرد 
طبیعی و معمولی آموزش بدانید و از حساسیت بی مورد 
نسبت به آن بپرهیزید، به فرزندتان اطمینان خاطر دهید 
یاری  را  او  داشــت  مشکلی  اگر  و  هستید  کنارش  در  که 
خواهید کرد، به او یادآور شوید به جای کسب نمره خوب 
همه تلاشش را صرف یادگیری درس ها کند، با فرزندتان 
به گونه ای رفتار کنید که بتواند عقاید و نگرانی های خود را 

درباره امتحان آشکارا بیان کند.

دلهره های امتحانی

بیشتر دانش آموزان به دنبال کسب نمره‌ عالی هستند، اما باید سعی کرد هنگام درس خواندن معلومات را افزایش داد

 نگاه

حصار کشی در بولوار!

های  خــیــابــان  از  یکی  تفتان  ــوار  ــول ب شهرکی 
تجاری  مراکز  جــزو  و  زاهـــدان  قدیمی 
خیابان  این  در  زیادی  بازرگانی  های  شرکت  و  است 
در  بولوار  این  وسط  سبز  فضای  اما  است.  شده  واقع 
اصلا  بولوار  این  از  قسمتی  است!  گرفته  قرار  حصار 
که  هم  قسمتی  و  ندارد  سبز  فضای  و  چمن  درخت، 
است.  شده  کشی  حصار  دارد  گیاه  و  درخت  چندین 
نزدیکی  همان  در  که  داران  مغازه  از  یکی  گفته  به 
ــط یــکــی از  ــوس ــن قــســمــت ت ــار اســـت ایـ مــشــغــول کـ
در  شهروند  این  است.  شده  کشی  حصار  شهروندان 
و  درخــت  ــدان  زاه قدیمی  بولوارهای  از  یکی  میان 

گیاه کاشته است و برای در امان ماندن آن از شکسته 
سیم  با  را  آن  پیرامون   ... و  آسیب  ها،  شاخه  شدن 
ایجاد  ــرای  ب او  ــدام  اق ایــن  ــت.  اس پوشانده  خـــاردار 
فضای سبز از قسمتی از بولوار که هیچ فضای سبزی 
حصار  اما  دارد،  تحسین  جای  کرد  استفاده  نداشت 
کشیدن اطراف آن عجیب است. زیرا آن قسمت یک 
حق  مــردم  همه  و  شود  می  محسوب  عمومی  مکان 
به  تواند  نمی  شهروند   یک  بنابراین  دارند  استفاده 
خود حق مالکیت آن فضا را بدهد. نظیر این اقدام در 
در  که  حالی  در  خــورد،  می  چشم  به  بسیار  زاهــدان 

دیگر مراکز استان ها نادر است.

کدبانو

آن چه نباید با جاروبرقی تمیز کرد
وسایل  میان  در  وسیله  ترین  کــاره  همه  شاید  جاروبرقی 
کردن  وارد  بدون  تواند  نمی  چیزی  هر  اما  باشد،  نظافتی 
آسیب توسط جارو مکیده شود. در این جا پنج مورد را نام 

می بریم که باید آن ها را با روشی دیگر تمیز کنید.
تکه های بزرگ شیشه: تکه های بزرگ شیشه شکسته برای 

را  برقی  جارو  کیسه  است  ممکن  و  خطرناک  برقی  جارو 
خراش  را  جارو  داخل  یا  بماند  جارو  لوله  در  کند،  سوراخ 
دهد بنابراین برای جمع آوری و  تمیز کردن آن به جای جارو 

برقی از جاروی دستی استفاده کنید.
اید  کرده  بازسازی  را  خود  خانه  اگر  ریز:  خیلی  غبار  و  گرد 

باقی مانده های سمباده زنی یا دیگر ذرات ریز را با جارو 
با  ماشین  یک  از  آن  جای  به  باید  شما  نکنید.  جارو  برقی 
استقامت تر مانند جارو برقی که لوله و مخزن بزرگ دارد 
استفاده کنید. گرد و غبارهای خیلی ریز فیلتر یا کیسه جارو 
را مسدود و در نتیجه ماشین شروع به برگرداندن خاک ها 

به درون هوا می کند. 
جارو برقی معمولی برای  )یا هر چیز مرطوب(:  غذای خیس 

برداشتن و نظافت جسم های خیس طراحی نشده است. به 
عنوان مثال برای جمع کردن حبوبات خیس یا حتی غذای 
ریخته شده از یک دستمال کاغذی استفاده کنید یا برای 
سطوح  مخصوص  دوکــاره  برقی  جارو  یک  بزرگ  کارهای 

خشک و خیس بخرید.
این  شومینه:  خاکستر 

خود  در  را  گرما  خاکسترها 
با  را  آن  بنابراین  و ذرات بسیار ریزی است.  نگه می دارد 
به  روز  چهار  حداقل  نکنید.  تمیز  عــادی  برقی  جــارو  یک 
جاروبرقی  از  سپس  شود،  خنک  دهید  اجازه  خاکسترها 

دوکاره خیس و خشک برای نظافت استفاده کنید.
است  ممکن  اشیا  گونه  این  ریز:  اشیای  یا  کاغذ  گیره  سکه، 

داخل برس چرخنده گیر کند یا تکه های پلاستیکی داخل 
وسیله را بشکند.

آن چه که می توان با جاروبرقی تمیز کرد: 

مو: می توانید همه سطوح و حتی روی تخت و مبل را به 

صورت هفتگی با جاروبرقی تمیز کنید، اما مراقب باشید 
موها داخل برس جارو گیر نکند.

شن: در حالی که تکه های بزرگ سنگ برای جارو برقی 

خوب نیست، اما تکه های کوچک شن می تواند از میان 
اتصالات لوله جاروبرقی عبور کند.

غلات خشک: خوراکی های میان وعده مانند غلات، کورن 

فلکس، چیپس یا خرده های نان و شیرینی به سادگی با 
جارو برقی تمیز می شود.

مشاور تغذیه

مسعود فیروزکوهی، کارشناس تغذیه�

تغذیه برای اوره خون

بایدها و نبایدهای خوردنی برای شخصی که اوره خون دارد چیست؟
میزان مصرف نمک و پروتئین را کم کنید. مصرف ویتامین ها را بالا ببرید و غذاهایی که 
حاوی ویتامین های ب و ث  باشد مفید است. برای درمان اصلی باید به پزشک متخصص 
کلیه مراجعه کنید و با استفاده از دارو و توصیه های دیگر مشکل کلیه رفع شود. مقدار 
مصرف مواد غذایی که میزان زیادی پروتئین دارند محدود شود مانند گوشت قرمز، تخم 
مرغ، انواع ماهی و میگو  .فراورده های لبنی به ویژه شیر و انواع پنیر باید کمتر مصرف 
شود. چون پروتئین بالایی دارند و اوره و کراتینین را افزایش می دهند. انواع حبوبات و 
قارچ محدود شوند. چون سبب افزایش اوره و کراتینین می شود. آب بیشتری طی روز باید 
استفاده شود. خوردن آب سبزیجات تازه نیز کمک می کند تا هم ویتامین ها و هم املاح 
مورد نیاز بدن تامین شود. بنا به شرایط ویژه، پزشک معالج ممکن است رژیم غذایی کم 
پتاسیم توصیه کند. در این شرایط باید از خوردن مواد غذایی مثل گوجه فرنگی، آووکادو، 
پودر فلفل قرمز، شکلات و پودر کاکائو، برگه زردآلو، کشمش، پسته و تخمه آفتاب گردان 
که از منابع پتاسیم است، خودداری کرد .بهتر است مصرف مایعات کافئین دار مثل قهوه، 
نسکافه، چای ها )از چای سبز گرفته تا چای سیاه( به حداقل برسد. چون این مایعات 
ادرار آور است و می تواند موجب کم‌آبی شود. مطالعات نشان داده است خوردن مواد 
غذایی مانند خیار، کلم، کاهو، گل کلم و انواع جوانه ها و شیر سویا می تواند مفید باشد. 
بنابراین آن را با مشورت پزشک مصرف کنید .گاهی خوردن مواد غذایی مثل تخم کدو 
و آفتاب گردان، پنیر و کنجد هم ممکن است محدود شود. البته میوه هایی مثل سیب، 

گلابی، انبه و سبزی هایی مانند هویج و گل کلم از مواد غذایی مفید است.

سنگ صبور

محمدنعمیم محمدحسنی- عضو نظام روان شناسی کشور�

احساس می کنم زندگی متعلق به من نیست

ده سال از زندگی مشترکم می گذرد اما در این سال ها همسرم بدون اجازه پدر و مادرش 
آب هم نمی خورد و حتی پس از صلاحدید آن ها و دو خواهرش ما صاحب فرزند شدیم. 
ما هنوز خانه مستقلی نداریم، همسرم از قبل ازدواج با سرمایه پدرش کار می کرد و چون 
پدرش از کار افتاده و خانه نشین است این وضعیت همچنان ادامه دارد و در حقیقت 
زندگی آن ها با کار و تلاش همسرم اداره می شود. آن ها به خودشان اجازه می دهند 
در همه امور زندگی من دخالت کنند. احساس می کنم این زندگی متعلق به من نیست.
همسر شما از لحاظ عاطفی به خانواده اش وابسته است و به دلیل توجه بیش از حد 
معمول به آن ها نیازهای روحی و عاطفی شما تامین نمی شود بنابراین حق دارید از 
این وضعیت ناراحت باشید. یکی از مشکلات شایع همسران، وابستگی یکی از زوجین 
به خانواده اش است و این وابستگی عاطفی زمانی نامطلوب و خطرناک می شود که 
بر عملکرد افراد تاثیر منفی بگذارد و استقلال، اظهار نظر و خلاقیت را از آن ها بگیرد. 
بنابراین  است،  مادرش  برای  سرپرست  و  خواهرانش  برای  پدر  جانشین  شما  همسر 
وابستگی او تشدید می شود. با انجام اقدام هایی از قبیل ازدواج خواهران میزان دخالت 
آن ها کمتر می شود. مهم تر از آن تقویت روحیه استقلال و ترغیب او به اداره دو زندگی 
به صورت جداگانه است که برای این منظور به جای جبهه گیری، سعی کنید به این نیاز 
همسرتان و خانواده اش احترام بگذارید. رابطه عاطفی خود را با همسرتان بیشتر کنید 
و احساس صمیمیت بیشتری میان خودتان به وجود آورید. هنگامی که همسرتان به طور 
مستقل درباره موضوعی اظهار نظر می کند، او را تحسین و تشویق کنید. اعتماد به نفس 
او را بالا ببرید و هیچ وقت به همسرتان پیشنهاد قطع ارتباط با خانواده اش را ندهید، 

فراموش نکنید که این موضوع سبب موضع گیری و لجاجت بیشتر او می شود.

رئیس اداره مشاوره تحصیلی اداره کل 
آموزش و پرورش: دانش آموزان برای 

درس هایی که در آن‌ عملکرد ضعیفی 
دارند باید بیشتر وقت بگذارند، حل 

سؤالات و تمرینات متنوع از آن درس ها 
و رفع اشکال توسط معلم یا دوستان می 

تواند در این زمینه کمک کند


