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یادداشت، اخبار و گزارش‌هایی درباره مردم و زندگی

 کارتون

انتظارات از مشاوره ازدواج
واقعیت این است که در دنیای امروز، 
پیچیدگـــی روابط، افراد و مســـائل و 
مشـــکلات، نیاز به مشـــورت گرفتن از یک متخصـــص را پررنگ‌تر 
می‌کند. از ســـوی دیگر، نقش زنان و مردان در جامعه امروز بسیار 
متفاوت از گذشـــته است. همین مساله پایداری زندگی‌ها را کمتر 
کرده و برای ســـنجش میزان تفاهم و سازگاری بین دو نفر، نیاز به 
مداخلات علمی اســـت، چون انتخاب همســـر و تشکیل خانواده 
یکی از مهم‌ترین تصمیمات در زندگی هر انســـانی است. اما وقتی 
ما در مورد مشاوره ازدواج صحبت می‌کنیم منظور مشاوره‌ای است 
کـــه در آن افراد مهارت‌هایـــی را قبل از زندگی یاد بگیرند تا بتوانند 
رضایت زناشویی خود را پس از زندگی حفظ کنند. چیزی که انتظار 
می‌رود در جلسات مشاوره ازدواج مورد بررسی قرار گیرد این است 
که سازش‌پذیری زوجین، انتظاراتی که از زندگی مشترک و از همسر 
آینده خود دارند، شخصیت آنها، نحوه برقراری ارتباط آنها با یکدیگر 
و نحوه تجزیه و تحلیل مشکلات یا به عبارتی راهبردهای مقابله‌ای 
افراد و اهداف کوتاه‌مدت و بلندمدت زوجین مورد بررسی قرار گیرد.

آنچه مسلم است در مورد ضرورت مشاوره ازدواج می‌توان گفت که 
تجربیات ما نشـــان داده است که دو زوج جوان كه از آغاز با دیدی 
غلط و محدود وارد زندگی زناشـــویی می‌شـــوند و برای خود بنایی 
رویایی و سراســـر ایده‌آل تصویر می‌كنند، از آنجا كه اطلاعات‌شان 
از یكدیگـــر و از امكانات و توانایی‌های هم بســـیار محدود و ناقص 
است و چه‌بسا با وهم و خیال خواسته‌اند برای خود دنیایی بسازند، 
پس از گذشـــت چند ماه یا حتی چند سال زندگی مشترك به فكر  
ارزیابی می‌افتند و درمی‌یابند آنچه تصور كرده‌اند باطل و بی‌حساب 
بوده‌ اســـت و این می‌تواند سبب شروع مشـــکلات جدی‌تری در 
 زندگی‌شـــان شود و بهزیســـتی روانی آنها را تحت تاثیر قرار دهد.

در هر حال تشـــكیل زندگی زناشـــویی مرحله انتقالی دشـــوار و 
پیچیده‌ای اســـت، چرا كه ازدواج مســـتلزم از نو تعریف‌كردن افراد 
برای خود و توسط والدین‌شان است. در ازدواج زن و مرد نیاز دارند 
خـــود را در قالب نقش‌های جدید بپذیرند و این مهم بدون آگاهی 
از مسائل مختلف مربوط به زندگی زناشویی و خصوصیات متفاوت 
زن و مرد امكان‌پذیر نیســـت. پس مشاوره‌های ازدواجی می‌تواند 
موثر واقع شـــود که علاوه‌بر اینکـــه مهارت‌های فردی افراد را برای 
شـــروع زندگی مشترک ارتقا می‌دهد مولفه‌های شخصیتی دخیل 
در رضایت زوجین از زندگی و انتظارات آنها از زندگی مشترک را نیز 
مورد بررســـی دقیق قرار دهد و آگاهی زوجین را از خود و از زندگی 

پیش رویشان افزایش دهد.

راهی برای مقابله با آلودگی 

خوشخواب 
فرهیختگان    گرچه به نظر تمیز می‌رسد، اما تشک خوشخواب یکی از 
محل‌هایی است که در صورت بی‌توجهی می‌تواند محل رشد باکتری 
باشـــد. در روزهای منتهی به آخر ســـال خیلی از ما در حال و هوای 
خانه‌تکانی هستیم. بنابراین بهتر است از این فرصت برای باکتری‌زدایی 
از خوشخواب‌ها هم بهره ببریم. تازه کردن هوای تشک می‌تواند در داخل 
خانه یا خارج از آن صورت گیرد. همچنین این کار، در بیشتر روزهای سال 
حتی زمستان سبب از بین رفتن این موجودات و حشرات تخت می‌شود. 
برای این کار راه‌های مختلفی وجود دارد. ابتدا رو تختی‌ها و ملحفه‌ها را 
از روی تخت بردارید و به تشک اجازه دهید تا نفس بکشد. هر هفته این 
کار را حداقل یک ساعت بدون وجود چیزی روی تشک انجام دهید. 
لباس‌ها، ملحفه‌ها و حتی بالش‌ها را از روی تشک بردارید تا کاملا در 
معرض هوا قرار گیرد. اگر امکان دارد پرده‌ها را کنار بزنید تا نور خورشید 
از پنجره روی تشک‌ها بتابد. فراموش نکنید فاصله زمانی مناسب برای 
شستن ملحفه‌ها و رو بالشی‌ها، یک هفته و برای پتوها و سایر وسایل 
سنگین، سه ماه است. با توجه به کثیفی روکش تشک خود، آن را هر 
یک تا سه ماه بشویید.  اگر به گرد و خاک حساسیت دارید، تشک خود را 
جارو بکشید. انجام دادن هفتگی یا ماهانه  این کار سبب پاک شدن گرد 
و خاک می‌شود.  سالیانه یک یا دو بار هوای تشک را در بیرون از منزل 
عوض کنید. آن را به جایی تمیز و خشک ببرید. مطمئن شوید که هوا 
آفتابی است. اگر می‌خواهید تشک را روی برف قرار دهید، بین تشک و 
زمین ملحفه‌ای پهن کنید. یک تشک خیس نه‌تنها راحت نیست، بلکه 
محل مناسبی برای رشد قارچ‌هاست. تشک را حداقل به مدت سه تا 
چهار ساعت زیر آفتاب قرار دهید. اگر نمی‌توانید تشک را جابه‌جا کنید، 

در یک روز گرم و خشک تمام پنجره‌ها را باز کنید. 

 چرا عضلات
دچار گرفتگی می‌شوند؟

استقبال از »شهید ایثارگر« 
خواندن آتش‌نشانان

فرهیختگان    لابد برای شما هم پیش آمده که در میان خواب، 
در طول کار روزانه، در هنگام ورزش و... به ناگاه دچار انقباض 
عضلانی شدیدی شوید و از درد به خودتان بپیچید. گاهی 
خلاصی از درد، در زمان کوتاهی امکان‌پذیر است و گاهی برای 
رفع درد مجبور به اســـتفاده از دارو و رژیم یا ماساژ می‌شوید. 
کشیدگی ماهیچه، آب‌زدایی، جراحت، بیماری‌هایی همچون 
فلج مغزی و MS و همین‌طور واکنش به سمومی خاص مثل 
استرکنین و آسیب اعصاب یا نخاع از علل اسپاسم ماهیچه‌ای 
است. اگر شخصی به صورت متناوب گرفتگی عضلانی داشته 
باشد، ممکن است بر اثر سوء‌تغذیه یا تمرین ورزشی بیش از 
حد باشد. اغلب در انتهای یک مسابقه دو ماراتن، ورزشکاران 
بر اثر از دست دادن الکترولیت‌های اساسی، دچار گرفتگی 
دردناکی می‌شوند. تهوع و استفراغ بیش از حد هم می‌تواند 
باعث اسپاســـم ماهیچه‌ای شود. کانون توجهات در درمان 
اسپاسم‌های متناوب عضلانی بر جذب آب است. افرادی که 
جذب آب صحیح ندارند، بیشتر در معرض گرفتگی عضلانی 
هستند. مطالعات دیگر هم نشان می‌دهد که از دست دادن 
کلسیم و منیزیم هم منجر به اسپاسم ماهیچه‌ای می‌شود. اگر 
گرفتگی متناوب باشد، فرد باید رژیم غذایی خود را با غذاهای 
کلسیم و منیزیم‌دار و مکمل‌های معدنی کامل کند. اگر با همه 
این کارها اسپاسم خاتمه نیافت، فرد باید به دکتر مراجعه کند 
تا دلایل ممکن دیگر را ارزیابی کند. قرار گرفتن در معرض مواد 
شیمیایی خاص مثل سموم و آفت‌کش‌ها ممکن است سبب 
مسمومیت شود که منجر به اسپاسم ماهیچه‌ای می‌شود. نوع 
دیگری از اسپاسم ماهیچه‌ای گرفتگی معده است که ممکن 

است بر اثر بیماری‌های عفونی معده باشد. 

فرهیختگان    از چند روز پس از حادثه ساختمان پلاسکو و 
شهادت 16 آتش‌نشان در این حادثه، بحث‌ها درباره »شهید 
خدمت« و »شـــهید ایثار« نامیدن آتش‌نشانان کشته‌شده 
آغاز شد. بنیاد شهید اعلام کرد که این آتش‌نشانان »شهید 
خدمت« هستند. اما برخی از اعضای شورای شهر و خانواده 
آتش‌نشان‌ها خواســـتار این بودند که شهدای آتش‌نشان 
»شـــهید ایثار« خوانده شوند و علاوه‌بر داشتن این عنوان، 
بازماندگان‌شان از خدمات دولتی و حمایت‌های بنیاد شهید 
و امور ایثارگران بهره‌مند شـــوند. اما این بحث‌ و جدل‌ها در 
حالی بود که در تعاریف بنیاد شـــهید، چیزی تحت عنوان 
»شهید خدمت« تعریف نشده است. البته خانواده شهدای 
آتش‌نشان بر اســـاس آیین‌نامه‌های شهرداری و مصوبات 
شورای شهر، مشمول خدمات شـــهرداری می‌شوند. اما 
ایـــن خدمات با خدمات بنیاد شـــهید فرق دارد و حمایت 
خاصی از خانواده‌هـــا نمی‌کند. در حالی که در این چند 
روز اصطلاح موهوم »شهید خدمت« زیاد به کار رفته است، 
برخی نیز در تلاشند که آتش‌نشان‌ها »شهید ایثار« خوانده 
شوند و بازماندگان‌شان تحت پوشش بنیاد شهید باشند. 
ســـخنگوی فراکسیون اصلاح‌طلبان شورای شهر تهران با 
اشاره به جلســـه‌اش با محمدرضا عارف، رئیس فراکسیون 
امید مجلس، از اســـتقبال او از پیشنهاد »شهید ایثارگر« 
خواندن شهدای آتش‌نشان خبر داده است. محمدمهدی 
تندگویان به »ایسنا« گفت: »در این جلسه موضوع تلاش برای 
شهید ایثارگر نامیدن شهدای آتش‌نشان مطرح شد. آقای 
عارف از این پیشنهاد استقبال کرد و حتی تصور می‌کرد که 

آتش‌نشانان تحت پوشش بنیاد شهید هستند. « 
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صبر نصف ایمان است و یقین تمام ایمان.

کـــــــــــلام
معصــــوم)ع(

 فرناز استادنوبری
 خبرنگار گروه مردم

 چهره روز

سـال‌ها در بخش‌های مختلف سـازمان بهزیسـتی مشـغول به کار  

بـوده و پیـش از اینکـه به‌عنـوان نماینـده مـردم تـکاب آذربایجـان 

غربی و در فهرسـت »امید« وارد مجلس شـود، رئیس سـازمان بهزیسـتی 

کشـور بود. همایون هاشـمی که تحصیلات پزشـکی دارد، پس از ورود به 

مجلس به کمیسیون بهداشت و درمان رفته و حضورش در این کمیسیون 

چنـدان کمرنـگ نبـوده اسـت. چندین بار در رابطـه با موضوعات مختلف 

بهداشـتی و مسـائل درمـان کشـور صحبـت کـرده و دیـروز هـم دوبـاره به 

موضـوع سوسـیس و کالبـاس اشـاره کـرد. او معتقـد اسـت کـه بازرسـان 

سازمان غذا و دارو باید در کارخانه‌های تولید سوسیس و کالباس مستقر 

شوند. هاشمی که چند روز قبل هم درباره تولید سوسیس و کالباس‌های 

غیراسـتاندارد با اسـتفاده از خمیر مرغ هشـدار داده بود، درباره مسـیل 

مطرح‌شـده مبنی‌بر اسـتفاده از خمیرمرغ در تولید کالباس و سوسـیس، 

همبرگر و کباب کوبیده، گفت: »به‌طور 

جـدی نیـاز اسـت سـازمان غـذا و دارو به 

این موضوع ورود و با متخلفان به صورت 

جـدی برخورد کند.« به گفته او، پروسـه 

آماده‌سـازی، تهیـه و فـرآوری خمیـر مرغ 

دارای ایـراد اسـت و سالمت مـردم را 

تهدیـد می‌کند. 

خسارت‌های زلزله مکرر 

در ترکیه

زلزله‌هـــای مکـــرر در شهرســـتان آیواجیـــک  

ـــای اژه  ـــواحل دری ـــه در س ـــاک قطع ـــه چان منطق

ـــکونی و  ـــد مس ـــه 298 واح ـــارت ب ـــب خس ـــه موج ترکی

زخمـــی شـــدن هشـــت نفـــر شـــد کـــه حـــال ســـه نفـــر از 

آنهـــا وخیـــم گـــزارش شـــده اســـت. مـــردم محلـــی نیـــز بـــا 

ادامـــه زمین‌لرزه‌هـــا در ایـــن منطقـــه مجبـــور شـــدند 

ـــپری  ـــود س ـــازل خ ـــرون از من ـــته را بی ـــب گذش ـــه ش ک

کننـــد. دیـــروز صبـــح نیـــز ســـه زلزلـــه شـــدید منطقـــه را 

لرزانـــد کـــه شـــدیدترین آن در ســـاعت 5:24 و به‌شـــدت 

5/3 ریشـــتر رخ داد. بـــه گفتـــه کارشناســـان، گســـل 

ـــتانبول  ـــهر اس ـــه ش ـــه آن ب ـــه ادام ـــه ک ـــود در منطق موج

می‌رســـد، فعـــال شـــده و ایـــن زلزله‌هـــای مکـــرر در 

ـــت  ـــدد. مدیری ـــوع می‌پیون ـــه وق ـــدن آن ب ـــال ش ـــی فع پ

ـــه  ـــرد ک ـــام ک ـــه اع ـــه ترکی ـــوادث غیرمترقب ـــا و ح بلای

ایـــن زلزله‌هـــا اغلـــب در مناطـــق نزدیـــک ســـاحل و 

ـــی  ـــت. در پ ـــای اژه رخ داده اس ـــای دری ـــل آب‌ه در داخ

ایـــن زلزله‌هـــا، برخـــی منـــازل شـــهری و تعـــدادی واحـــد 

مســـکونی روســـتایی نیـــز خســـارت دیـــده و یـــک واحـــد 

مســـجد روســـتایی تخریـــب شـــده اســـت. 

 یادداشت

 کلینیک سلامت کاشانه

گفت‌وگو با فرمانده عملیات آبعلی در ریزش بهمن هفته گذشته

هیچ امیدی به زنده ماندن کسی نداشتیم
مجید ۴۱ ساله پس از 13 ساعت گرفتار شدن زیر بهمن، سالم ماند

هر طرف را نگاه می‌کردی سفید بود. تا چشم کار می‌کرد بهمن بود و 
میان این بهمن گاه‌گاهی نورهای زرد و قرمز خودروهای امدادی فضا 
را از سفیدی مطلق خارج می‌کرد و باز همه‌جا سفید می‌شد. سفیدی 
که انگار مه‌آلود بود. درســـت مثل سرنوشت مبهم کسانی که در این 
بهمن گرفتار بودند و هیچ‌یک از امدادگران نمی‌دانســـت چند نفر زیر 
بهمن مانده‌اند و چند نفرشـــان زنده‌اند، سفیدی بهمن آنقدر چشم را 
می‌زد که نمی‌توانســـتی حتی جلوی پای خود را ببینی چه برســـد به 
اینکه بتوانی دره را تشخیص بدهی، همین شد که برخی خودروها در این بهمن سنگین به دره 
فرو رفتند و در میان همه کسانی که در دره جان سپردند تنها یک نفر پس از 13 ساعت از زیر 
برف زنده بیرون آمد که به قول امدادگرانی که او را نجات دادند: »بیشتر به معجزه‌ای شبیه بود.«
پنجشنبه‌ای که گذشت برای مجید رمضانعلی‌زاده به شکل دیگری گذشت و همین‌طور برای 
تیم امدادرســـانی آبعلـــی و مرتضی مرادی‌پور معاون عملیـــات هلال‌احمر و فرمانده عملیات 
آبعلی. خبر رســـید در منطقه مبارک‌آباد حدفاصل آبعلی تا امامزاده هاشـــم بهمن آمده و چند 
خودرو زیر بهمن مانده و ســـه خودرو نیز به دره ســـقوط کرده‌اند. نه آماری بود از اینکه چند نفر 
در خودروهای داخل دره بوده‌اند و نه کسی می‌دانست خودروهای دیگر حامل چند سرنشین 
بوده‌اند. فقط همه می‌دانستند دردمای 15 درجه زیر صفر هیچ‌کس بیش از چهار پنج ساعت 

خارج از خودرو دوام نمی‌آورد. 
مرتضی مرادی‌پور درباره آن ساعات به »فرهیختگان« می‌گوید: »زمانی که به محل رسیدیم سفیدی 
بیش از حد چشم را می‌زد. عملیات رها‌سازی خودروهای زیر بهمن کنار جاده با موفقیت انجام 
شد و مصدومان سرپایی مداوا شدند.« او ادامه داد: »خبر دادند یک کامیون ایسوزو، یک لکسوز، 
یک سمند و یک بنز در دره سقوط کرده و زیر بهمن گرفتار شده است. با توجه به دمای بسیار 
پایین و اینکه سرنشینان احتمالا از خودرو بیرون افتاده‌اند احتمال می‌رفت کسی زنده نمانده 
باشد با این حال بلافاصله اقدامات رهاسازی شروع شد.« او همچنین می‌گوید: »تیم عملیاتی 
در دره حضور پیدا کرد. تنها چیزی که مشخص بود چرخ‌های خودروها بود که از بهمن بیرون 
مانده بود. همه خودروها وارونه در ته دره جاخوش کرده بودند و معلوم نبود سرنشینان ساعات 
قبل را چگونه گذرانده بودند.« مرادی‌پور همچنین می‌گوید: »راننده بنز و لکســـوز متاســـفانه 
جان خود را از دســـت داده بودند. پیکر هر دو نفر را به آمبولانس انتقال دادند. یک ســـمند که 
از خودروهای امدادی هلال‌احمر بود هم به داخل دره ســـقوط کرده بود و متاســـفانه محمد 
طلوعی‌مقدم در این سمند بود و جان سپرد.« او با بیان اینکه دستگاه‌های زنده‌یاب را به محل 
انتقال دادند، ادامه می‌دهد: »با استفاده از دستگاه زنده‌یاب مشخص شد یک نفر زنده زیر بهمن 
وجود دارد. تجسس‌ها ادامه داشت ولی هیچ نشانی از کسی پیدا نمی‌شد. هیچ امیدی به زنده 
پیدا کردن فردی نداشتیم ولی آلارم دستگاه همچنان حاکی از آن بود که یک نفر زنده است.« 
فرمانده عملیات آبعلی با بیان اینکه امدادگران تمام سعی خود را برای پیدا کردن آنچه دستگاه 
نشـــان می‌داد انجام دادند ادامه می‌دهد: »ســـاعت تقریبا هشت صبح جمعه بود که موفق به 
پیدا کردن جسم بیهوش مجید 41 ساله شدیم.« او می‌گوید: »بلافاصله امدادرسانان اورژانس 
مشغول امداد به او شدند. مجید 
کاملا بیهوش بـــود و پس از قرار 
گرفتن در آمبولانس به قســـمت 
مراقبت‌های ویژه »آی‌سی‌یو«ی 
بیمارستان سوم شعبان در دماوند 

منتقل شد.« 
مجیـــد رمضانعلـــی‌زاده که 13 
ســـاعت زیر بهمن گرفتار بوده و 
از قســـمت‌های مختلفی آسیب 
دیده، اگرچه در بخش آی‌سی‌یو 
بستری است اما به گفته سوپروایزر 
این بخش بیمارستان حال او رو به 
بهبود بوده و خطر رفع شده است. 
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