
محمدی- روز گذشته و در بیست و سومین روز از 
سومین ماه فصل بهار طبیعت و همزمان با سراسر 
هلال  مجامع  انتخابات  دوره  پنجمین  کشور، 
علاوه  تا  شد  برگزار  استان  های  شهرستان  احمر 
انتخاب  شاهد  ها،  شهرستان  مجامع  تشکیل  بر 
اعضای جدید شورای اجرایی و بازرسان جمعیت 
ساله   4 در  استان  های  شهرستان  احمر  هلال 
)در  انتخابات  این  برگزاری  باشیم.برای  پنجم 
قالب 8 شعبه اخذ رای( هرچند زمان 3 ساعته از 
9 صبح تا 12 ظهر و البته با رعایت دستورالعمل 
های بهداشتی برنامه ریزی شده بود، اما به دلیل 

حضور پرشور افراد، زمان برگزاری تمدید شد.
شورای  اعضای  برای  کاندیدا   50( کاندیدا   68  
اجرایی و 18 کاندیدا برای بازرسان( در پنجمین 
احمر  ــلال  ه جمعیت  مجامع  انتخابات  دوره 
در  و  بودند  کرده  نام  ثبت  استان  های  شهرستان 
هر شهرستان 4 عضو شورای اجرایی و 1 بازرس 

به عنوان منتخبان 4 ساله پنجم انتخاب شدند.  
چهار  هر  احمر  هلال  جمعیت  مجامع  انتخابات 
سال یکبار برگزار می شود که تاکنون 4 دوره آن 

برگزار شده است و در پنجمین دوره نیز 40 عضو 
هلال  جمعیت  بازرسان  و  اجرایی  شورای  جدید 
مستقیم  رای  با  نیز  استان  های  شهرستان  احمر 
شدند.  انتخاب  دهــی  رای  شرایط  ــد  واج ــراد  اف
اجرایی  عوامل  عنوان  به  نیز  نفر   150 از  بیش 
احمر  هلال  مجامع  انتخابات  دوره  پنجمین  در 
شهرستان های استان حضور داشتند تا انتخابات 
خوبی برگزار شود و نتایج مطلوب آن خیر و برکت 

برای جمعیت هلال احمر باشد.
در این دوره از انتخابات در مجموع 5 هزار و 885 
نفر از میان امداد گران، داوطلبان و جوانان واجد 

شرایط رای دهی بودند.  

IIIتحولIمبداIاحمر؛IهلالIمجامعIانتخابات
شگرفIدرIتاریخIهلالIاحمر

مدیر عامل جمعیت هلال احمر خراسان شمالی 
انتخابات  دوره  پنجمین  بــرگــزاری  حاشیه  در 
مجامع  انتخابات  بجنورد،  احمر  هــلال  مجامع 
هلال احمر را مبدا تحول شگرف و بزرگ در تاریخ 
هلال احمر دانست و افزود: جمعیت هلال احمر 
با پشتوانه عظیم و ارزشمند داوطلبان در لحظات 
حساس امدادرسانی و کمک حضور دارد و لباس 
هلال احمر، لوای خدمت بی منت به جامعه است.

به گفته »نجات«، سر لوحه کار داوطلبان جمعیت 
جهان  سلامتی،  و  صلح  دوستی،  احمر،  هــلال 
عملکرد  در  که  اســت  متقابل  احترام  و  شمولی 

اعضای این جمعیت به خوبی تجلی یافته است.
در  که  است  این  افتخارمان  که  این  بیان  با  وی 
هستیم،  مـــردم  خــدمــت  در  نــهــاد  مـــردم  نــهــادی 

تصریح کرد: در آستانه یکصدمین سالگرد تاسیس 
از  جــدیــدی  فصل  کــشــور،  احمر  هــلال  جمعیت 

خدمت در ایران اسلامی را شاهد خواهیم بود.
ویژه  به  شهدا،  خاطره  و  یاد  گرامیداشت  با  وی 
شهدای امدادگر استان، از مشارکت بسیار خوب 
استاندار  همراهی  دهــی،  رای  شرایط  ــدان  واج
تمامی  و  استان  هــای  شهرستان  فــرمــانــداران  و 
مجامع  انتخابات  دوره  پنجمین  برگزاری  عوامل 
جمعیت هلال احمر شهرستان های استان تشکر 

و قدردانی کرد. 

IIIهایIدستورالعملIرعایتIطعمIباIانتخابات
Iبهداشتی

مجامع  دوره  پنجمین  گذشته  روز  انتخابات  در 
جمعیت هلال احمر شهرستان های استان شاهد 
حداکثری  رعایت  منظور  به  تمهیداتی  اعمال 
جمله  آن  از  و  بودیم  بهداشتی  های  دستورالعمل 
ضرورت  بر  تاکید  همچون  ــواردی  م به  تــوان  می 
فاصله گذاری اجتماعی از سوی عوامل برگزاری 
و  ماسک  از  استفاده  ضرورت  بر  تاکید  انتخابات، 
دستکش در هنگام ورود به محل سالن اخذ رای، 
اخذ  برگه های  پای  انگشت  اثر  و  استامپ  حذف 
محل  در  کننده  ضدعفونی  مواد  بودن  مهیا  رای، 
سالن، جلوگیری از ورود افراد مشکوک به کرونا با 
انجام تست تب سنجی در ورودی سالن برگزاری 
منظور  به  ها  صندلی  دار  فاصله  تعبیه  انتخابات، 
جلوگیری از تجمع افراد در انتظار برای رای دهی 
احمر  هلال  جمعیت  عامل  کرد.مدیر  اشاره   ... و 
خراسان شمالی هم به این موضوع اشاره کرد که 

انجام  با روسای شعب اخذ رای  برنامه ریزی هایی 
شرایط  به  توجه  با  و  انتخابات  از  دوره  این  تا  شد 
کردن  لحاظ  و  سالم  آل،  ایــده  شرایط  با  کرونا، 

دستورالعمل های بهداشتی برگزار شود. 
درایت  با  و  کرونا  به  توجه  با  کــرد:  ابــراز  »نجات« 
دستور  و  استان  کرونای  با  مقابله  مدیریت  ستاد 
رای  فرایند  از  استامپ  و  زنی  انگشت  استاندار، 
بهداشتی  های  دستورالعمل  تا  شد  حذف  گیری 

رعایت شود.

IIIبرایIاحمرIهلالIجمعیتIدیدگاه
انتخاباتIالکترونیکی

مدیر عامل جمعیت هلال احمر خراسان شمالی 
به این موضوع هم اشاره کرد که دیدگاه بلند مدت 
جمعیت هلال احمر کشور این است که در آینده 
الکترونیکی  و  مجازی  صــورت  به  انتخابات  این 
توجه  با  دوره  این  در  افزود:  شود.»نجات«  برگزار 
یک  از  ماه  خرداد  در  مجامع  برگزاری  دغدغه  به 
سو و برنامه ریزی های از پیش انجام شده و سپس 
محدود  ــان  زم در  هــا،  حساسیت  و  کرونا  شیوع 
امکان برگزاری الکترونیکی انتخابات فراهم نشد.  

در آستانه یکصدمین سالگرد تاسیس جمعیت هلال احمر؛

 پیوند رویکرد تحول گرایانه 
با نگرش مدیریت جهادی

همچنین به اطلاع می رساند نتیجه مرحله اول پنجمین 

خراسان  استان  احمر  هــلال  جمعیت  انتخابات  دوره 

به  شد،  برگزار   1399/03/23 تاریخ  در  که  شمالی 

بر  نظارت  مرکزی  هیات  نهایی  تایید  مــورد  ذیــل  شــرح 

انتخابات جمعیت هلال احمر قرار گرفت.

مــایــوان،  ــودرزی  گـ علی  صفر  بجنورد:  شهرستان 

منصوری  علی  و  هدایتی  اصغر  علی  درتومی،  منصور 

بــه عــنــوان اعــضــای اصــلــی شـــورای اجــرایــی، مهدی 

البدل  علی  اعضای  عنوان  به  نظری  جواد  و  دل  روشن 

بازرس اصلی. به عنوان  شورای اجرایی و زینب فیروزه 

محمد  مــطــاع،  جــهــان  زیــنــب  ــروان:  ــی ش شهرستان 

قدرتی، محسن نظری و حسین پیل پا به عنوان اعضای 

رمضانعلی  و  زاده  نجف  حمید  اجرایی،  شورای  اصلی 

اجرایی،  شورای  البدل  علی  اعضای  عنوان  به  شیردل 

اصلی  بــازرس  عنوان  به  عنوان  به  پور  حسین  احسان 

البدل. علی  بــازرس  عنوان  به  کیا  سعیدی  کاظم  و 

زحمتکش،  محمدجعفر  ــن:  ــرای ــف اس شــهــرســتــان 

و  حشمتی  هـــادی  توپکانلو،  کــاووســیــان  محمدرضا 

اجرایی،  شورای  اصلی  اعضای  عنوان  به  عباسی  سعید 

علی  اعضای  عنوان  به  عباسی  بهرام  و  نوری  محمدرضا 

بازرس  عنوان  به  بربری  یوکابد  اجرایی،  شورای  البدل 

اصلی و هادی نظری به عنوان بازرس علی البدل.

شهرستان مانه و سملقان: عقیل عباسی، نقی خداداد، 

فاطمه اسکافیان و ابراهیم رستگار به عنوان اعضای اصلی 

علی  عضو  عنوان  به  منصوریان  علیرضا  اجرایی،  شــورای 

بازرس  عنوان  به  رستگاری  عقیل  اجرایی،  شورای  البدل 

اصلی و سمانه حسنی به عنوان بازرس علی البدل.

شهرستان فاروج: سید سلمان سامانی،راحله جعفری، 

علی توافقی و نجمه خوش سیما به عنوان اعضای اصلی 

شورای اجرایی، محسن بابایی و علی رجب پور به عنوان 

اعضای علی البدل شورای اجرایی، سید خدیجه حسینی 

بازرس  عنوان  به  انصاری  علی  و  اصلی  بازرس  عنوان  به 

علی البدل.

آزادواری،  مجتبی  سجادی،  جواد  جاجرم:  شهرستان 

اصلی  اعضای  عنوان  به  مهرزاده  امیدرضا  و  حیدر  آزاده 

بــازرس  عنوان  به  کیا  شفیعی  هــادی  اجــرایــی،  ــورای  ش

اصلی و هادی سالاری به عنوان بازرس علی البدل.

محمدمهدی  مقدم،  شریفی  سمیرا  گرمه:  شهرستان 

عنوان  به  منصف  هاجر  و  محمودیان  مسعود  عباسی، 

اعضای اصلی شورای اجرایی، علی اصغر طائفی  و پوران 

اجرایی،  شورای  البدل  علی  اعضای  عنوان  به  شکاریان 

معصومه نجف زاده به عنوان بازرس اصلی و مجید پویان 

فر به عنوان بازرس علی البدل.

رضا  راز،  پــور  علی  وحید  جرگلان:  و  راز  شهرستان 

عنوان  به  محمدی  مصطفی  و  نارمی  احسان  خانلری، 

عنوان  به  عقیقی  محمد  اجرایی،  شورای  اصلی  اعضای 

عضو علی البدل شورای اجرایی و کبری یزدانی به عنوان 

بازرس اصلی.
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ایمیدرو  دیر آمد

پیش بینی دمای هوای 40 درجه ای

برگی از کاراته

رئیس اتحادیه مشاوران املاک بجنورد خبر داد:

پشت پرده افزایش قیمت مسکن
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گفت و گو با »علی مسعودی« طراح و کارگردان یک مسابقه شاد

صفحه ۶»خونه مونی« روی مدار استقبال 

گزارشی از بازار لوازم خانگی

جولان لوازم خانگی قاچاق در ویترین مغازه ها

حکایت مشکلات ورزشکاران ناشنوا در استان

آن ها ناشنوا و مسئولان ناشنواتر

صفحه 2

صفحه 5

بهمنیار

صفحه ۷

پیشنهاد های معیشتی آیت ا... به نمایندگان

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی

۴
شنبه  ۲4 خرداد 1۳۹۹     ۲1 شوال 1441      شماره ۳۲۹۳             اجتماعی

علوی

و  فرزند   3 یا   2 داشتن  یا  فرزندی  تک   

پر  دنیای  در  والدین  حد  از  بیش  نگرانی 

مخاطره امروزی باعث شده است بسیاری 

از والدین ناخواسته پر و بال پرواز کودکان 

شان را قیچی کنند و به آن ها اجازه خطر 

کردن و کسب تجربه را ندهند، همین امر 

به مرور کودکان افسرده، در خود فرو رفته 

بدون  که  آورد  می  بار  به  را  ای  وابسته  و 

کمک والدین یا بزرگ ترهای خود قادر به 

انجام هیچ کاری نیستند.

امـــان نگه  بـــرای در  ــن  ــدی ایــن گــونــه وال

فیزیکی  خطرات  از  خود  کودک  داشتن 

و  دارنــد  نظر  زیر  را  او  مــدام  اجتماعی  یا 

کنترل می کنند و در دوراهی های ساده 

نمی  کودک  به  را  انتخاب  یا  خطر  اجــازه 

او نشان می  به  را  و چاه  راه  و مدام  دهند 

دهند تا مبادا کوچک ترین آسیبی به وی 

این که روح و روان کودک  از  برسد غافل 

این  عواقب  از  و  اند  گرفته  نشانه  را  خود 

کار در بزرگ سالی فرزند خود بی اطلاع 

هستند.

بــرخــی کــارشــنــاســان روان  ــه عــقــیــده   ب

گونه  وسواس  والدین  از  بعضی  شناسی، 

در  حتی  و  هستند  ــود  خ فــرزنــد  مــراقــب 

ارتباط های اجتماعی کودکان خردسال 

خود نیز دخالت می کنند و به جای آن ها 

بازی  هم  کدام  با  گیرند  می  تصمیم 

ــازی و از چــه اســبــاب بــازی  ــود ب خ

استفاده کنند و به محض بروز دعوا 

دعوا  وارد  را  خود  کودکان،  بین 

به  کودکان  گونه  ایــن  کنند.  می 

راحتی نمی توانند دوران کودکی 

خود را سپری کنند و تحت برنامه 

ــه والــدیــن  ــاری ک ــب ــزی هـــای اج ریـ

این  گیرند.  می  قرار  دهند  می  انجام 

دانند  نمی  والــدیــن  کــه  اســت  حالی  در 

آینده  و  کودکی  دوران  به  ای  لطمه  چه 

فرزندشان وارد می کنند و دوران کودکی 

زندگی  دوران  ترین  طلایی  تواند  می  که 

برنامه ریزی های  بزند توسط  را رقم  آنان 

والدین به یغما می رود.

II
وسواسIدربارهIرفتارIکودک

حد  از  بیش  که  ساله   6 کودک  یک  مادر 

به  وسواس  خود  دختر  رفتار  خصوص  در 

خرج می دهد، می گوید: من حتی برای 

یک لحظه هم نمی توانم از فرزندم چشم 

بردارم و مدام مراقب او هستم که اتفاقی 

برایش نیفتد. وقتی از این مادر می پرسم 

و  کرونا  ــروس  وی شیوع  از  پیش  تا  آیــا  که 

را  خود  فرزند  کــودک  مهدهای  تعطیلی 

به مهد سپرده بود؟ پاسخ می دهد: از آن 

جایی که به رفتار مربیان با دخترم اعتماد 

بهانه  به  بارها  روز  طی  نداشتم   چندانی 

تا  زدم  می  سر  دخترم  به  مختلف  هــای 

شود  می  رفتار  درست  او  با  شوم  مطمئن 

وی  گیرد.  می  انجام  خوبی  به  مراقبت  یا 

در توجیه رفتار خود اظهارمی کند: چون 

بیشتر کودکان امروزی تنها هستند و هم 

بازی ندارند نمی توانند به خوبی از عهده 

را  ها  آن  والدین  است  نیاز  و  برآیند  خود 

همراهی کنند.

مادری دیگر هم با اشاره به شیوع ویروس 

کرونا و در خانه ماندن های اجباری بیان 

از سال ها چشم  می کند: فرزند من پس 

در  دلیل  همین  به  و  آمد  دنیا  به  انتظاری 

خانواده خودم و همسرم بسیار مورد توجه 

بود و همه مراقبش بودند اما متاسفانه این 

مراقبت های بیش از حد باعث شد پسرم 

شاغل  با  که  شود  وابسته  بسیار  و  ترسو 

شدن من اگرچه دچار دردسرهای زیادی 

شدیم اما کم کم رفتارش رو به اصلاح بود 

زیادی  مدت  که  قرنطینه  دوران  در  ولی 

هایش  وابستگی  ــاره  دوب ماندم  خانه  در 

افزایش یافت. وی بیان می کند: با این که 

اما  باشد  وابسته  فرزندم  نداشتم  دوست 

کودکی  دوران  در  مان  اشتباه  رفتارهای 

باعث بروز این مشکل شد.

وجود  با  دارد:  عقیده  بانوان  از  دیگر  یکی 

حــواس  باید  اجتماعی  مختلف  مسائل 

که  وی  باشد.  شــان  فــرزنــدان  به  والدین 

خود را »خباز« معرفی می کند، ادامه می 

دهد: مدام روی دوستان پسرم که کلاس 

پنجم ابتدایی است نظارت می کنم و اگر 

ببینم  ها  آن  از  بعضی  از  خطایی  رفتار 

معاشرت  ها  آن  با  پسرم  دهم  نمی  اجازه 

داشته باشد.

 وی خاطرنشان می کند: به نظر من حتی 

اگر پسرم هم بازی مناسب نداشته باشد و 

تنها بماند بهتر از این است که رفتارهای 

منحرف  و  بگیرد  یــاد  را  دیگران  اشتباه 

شود.
IIنفسIعزتIرفتنIبینIاز

پر  و  کردن  بازی  در  انتخاب  حق  نداشتن 

نکردن  انتخاب  و  بیکاری  اوقــات  کــردن 

و  نفس  عزت  تدریج  به  ســالان  و  سن  هم 

قدرت تصمیم گیری حتی در مسائل خرد 

یک  کارشناس  گیرد.  می  کودکان  از  را 

که  ایــن  به  ــاره  اش با  شناسی  روان  ارشــد 

فرزندانی  ــد  دارنـ دوســـت  والــدیــن  همه 

اظهارمی  کنند،  تربیت  توانمند  و  سالم 

دلیل  به  والدین  برخی  متاسفانه  کند: 

برخی  و  گونه  وســواس  های  سختگیری 

دیگر نیز به دلیل سهل گیری نمی توانند 

در  کنند  تربیت  سالم  و  شاداب  کودکانی 

حالی که اگر کمی به کودکان خود آزادی 

دهند و آن ها را به موقع تربیت کنند، می 

بالا  نفس  به  اعتماد  با  کودکانی  توانند 

داشته باشند.  

»مـــحـــمـــدی« ادامـــــه مـــی دهــــد:  طبق 

میان  در  ــده  ــ آم عــمــل  ــه  ب ــک  تحقیق  ی

سال   19 تــا   11 سنی  رده  نــوجــوانــان 

به  ــا  ی کــنــتــرل  ــه  ک اســـت  شـــده  مشخص 

والدین  حد  از  بیش  دادن  گیر  اصطلاح 

به فرزندان، احتمال علاقه آن ها به مواد 

را  دخانیات  و  الکلی  مشروبات  مخدر، 

افزایش می دهد.

رفتار  ــه  ک والــدیــنــی  ــت:  اسـ معتقد  وی 

به حال  را  باشند و کودک  منطقی داشته 

رفتار  و  کند  کسب  تجربه  تا  بگذارند  خود 

ملایم تری نشان دهند و هر زمان احساس 

یا  کــودک  با  کــردن  بــازی  با  کردند  خطر 

لحن آرام به او خطرات اطرافش را گوشزد 

خطر  معرض  در  کمتر  آیــنــده  در  کنند، 

چالش های اجتماعی قرار می گیرند.

نــگــران،  هـــای  خـــانـــواده  وی،  گفته  ــه  ب

را  حــقــارت  و  بینی  کــم  خــود  ــرس،  ــت اس

وی  دهند.  می  هدیه  خــود  فــرزنــدان  به 

امــروزی  والدین  بیشتر  شــود:  می  یــادآور 

هوش  ها  آن  فرزند  فقط  کنند  می  تصور 

و ذکاوت زیادی دارد و می خواهند برای 

همه لحظات کودک خود از همان دوران 

کودکی برنامه بریزند تا یک فرد تمام عیار 

تربیت کنند غافل از این که کودک را اسیر 

می کنند و روزهای خوب کودکی را از او 

می گیرند.

والدین  برخی  متاسفانه  وی،  گفته  بــه 

اجازه نمی دهند فرزند شان روند طبیعی 

رشد خود را سپری کند و با این نوع رفتار 

را  مــوفــق  کــودکــی  تربیت  انتظار  نباید 

داشته باشند.به عقیده وی، افرادی موفق 

هستند که دوران پیش از دبستان یعنی تا 

و آسودگی سپری  با آسایش  را  6 سالگی 

کرده اند.وی تاکید می کند: والدین باید 

خواسته ها و انتظارات خود را از کودکان 

شان و آینده آن ها منطقی کنند تا بتوانند 

داشته  ها  آن  با  منطقی  و  درست  رفتاری 

والدین همیشه نگران و تنگناهای زندگی تک فرزندان

کودکانی که کودکی نمی کنند

روغن مایع یک دوم پیمانه، روغن حیوانی یا کره 2 قاشق سوپ 

خوری، آرد سه چهارم پیمانه.

موادIلازمIبرایIتهیهIشربت شیر یک پیمانه، شکر یک پیمانه، 

پوست پرتقال رنده شده یک قاشق سوپ خوری، زعفران  آب 

کرده  2 قاشق.

بچهIحرفIشنو

و  ها  خانواده  زندگی  سبک  تغییر  به  توجه  با  امروزه  اجتماعی-  گروه 

در دسترس بودن ابزارهای ارتباطی و شبکه های مجازی، شاهد تغییر 

رفتار و علایق کودکان نسبت به زمان گذشته هستیم. این تغییر رفتار 

گوش  جمله  از  مشکلاتی  آمــدن  وجــود  به  سبب  ــروزی  ام کودکان  در 

نکردن به حرف والدین می شود. گوش ندادن کودکان به حرف های 

والدین شان دلیل های زیادی دارد که از جمله آن ها می توان به قرار 

ای  ماهواره  های  کانال  اجتماعی،  های  شبکه  تاثیر  تحت  آنان  گرفتن 

یا اختلالات رفتاری  اوتیسم  به بیش فعالی،  اثر مبتلا بودن شان  یا در 

گوشزد  کودک  به  را  مــواردی  بخواهیم  مرتب  طور  به  اگر  کرد.  اشاره 

کنیم، در نهایت ممکن است نه تنها به مقصود خود نرسیم بلکه حالتی 

از لجبازی و سرکشی را در او تقویت کنیم حال آن که اگر اجازه دهیم 

کودک با عواقب ناشی از حرف گوش نکردن رو به رو شود ممکن است 

در دراز مدت به نتایج بهتری دست پیدا کنیم.البته آن چه ذکر شد تنها 

در مواردی صدق می کند که صدمات احتمالی کودک به خود یا دیگر 

در  باشد،  شــده  کنترل  و  محدود  کودکان 

میزانی  به  کودک  نافرمانی  که  مــواردی 

و  خــطــرات  بیم  کــه  باشد 
های  آسیب 

داشته  وجـــود  ــدی  ج

بــاشــد اســتــفــاده از 

گریز  مشاوره  خدمات 

ناپذیر است.

حلوایIشیر

طرزIتهیه  شیر و شکر را با هم مخلوط می کنیم  و روی حرارت ملایم 

رنده  پرتقال  پوست  شود.  حل  خوبی  به  شیر  در  شکر  تا  دهیم  می  قرار 

 2 یکی،  از  پس  و  کنیم  می  اضافه  آن  به  نیز  را  کرده  آب  زعفران  و  شده 

دقیقه آن را برمی داریم و کنار می گذاریم. روغن را داخل تابه می ریزیم 

و روی حرارت می گذاریم تا گرم شود. 

به تدریج آرد را به آن اضافه می کنیم و مرتب هم می زنیم تا خام بودن آرد 

گرفته و طلایی رنگ شود. کره یا روغن حیوانی را نیز به آن می افزاییم. 

سپس آن را از روی حرارت برمی داریم و شربت سرد شده را کم کم به آن 

اضافه می کنیم تا حلوا به غلظت دلخواه برسد.

 پس از سرد شدن، مواد را داخل قیف می ریزیم، سر آن یک ماسوره می 

گذاریم و آن را به شکل شکوفه در کاغذهای شکلات یا تارت های آماده 

می ریزیم.

I120سالهIشوید!

گروه اجتماعی- برخی متخصصان قلب معتقدند چند روش ساده می 

تواند طول عمر افراد تا بیش از 1۰۰ سال را تا حدود 9۰ درصد افزایش 

دهد و به اصطلاح افراد 12۰ ساله شوند.افراد می توانند با پیروی از این 

مراحل هفت گانه احتمال تعویق در ابتلا به بیماری های کشنده و حفظ 

کیفیت زندگی خود را افزایش دهند.

بکاهد.  سطوح  فرد  یک  زندگی  دوره  از  سال   ۴ تواند  می  تحرکی  کم   

کنید.فشار  پیروی  مناسبی  غذایی  رژیم  و  از  کنترل  را  خود  کلسترول 

خون خود را کنترل کنید. 

فشارخون منظم خطر سکته را تا ۴۰ درصد و خطر حمله قلبی را تا 2۵ 

درصد کاهش می دهد.  وزنی مناسب داشته باشید و آن را حفظ کنید.

چاقی می تواند تا ۴ سال از عمرتان بکاهد. دیابت را کنترل کنید زیرا 

دیابت خطر فشارخون بالا، تصلب شرایین، تنگی عروق، بیماری تصلب 

عروق و سکته را افزایش می دهد.

سیگار  مصرف  از  که  ایــن  محض  به  بدانند  باید  نیز  سیگاری  افــراد 

خودداری کنند، خطر بیماری قلبی و سکته کاهش می یابد.

   7 سال اول 
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اجتماعی

 اخبار 

بازداشت یک شهردار دیگر 
به اتهام تخلفات مالی

از شهرهای کوچک استان طی ماه جاری، هفته  بازداشت شهردار یکی  از  پس 
گذشته شهردار یکی از مراکز شهرستان های استان نیز بازداشت شد. به گزارش 

خبرنگار ما و طبق شنیده های موثق، شهردار یکی از شهرهای ...
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