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پنجره

فراغت های زنانه عامل آسیب زایی است!
گفت وگو با مدیر یک موسسه زنان روستایی

از چه ســالی شــروع به فعالیت کردید، محــدوده فعالیت تان 
کجاست و چه می کنید؟

ما از ســال ۱۳۸۶ فعالیت مان را آغاز کردیم. ســطح فعالیت ما کل روســتاهای 
شهرستان خنداب واقع در شهر اراک است اما در زمان ثبت اسم این دو روستا در 
نام موسسه ثبت شد. موسسه در چهار کمیته اشتغال زایی، فرهنگی-مذهبی، 
اجتماعی و آموزش فعالیت می کند. این چهار کمیته در راستای اهداف موسسه 
که هدف اصلی توانمندسازی زنان روستایی در زمینه های مختلف است، فعالیت 

می کنند.
کمیته اشتغال زایی موسســه زنان روستایی چه فعالیت هایی 

دارد؟
کمیته اشتغال زایی در مســائل اقتصادی فعالیت می کند و شامل اشتغال زایی 
زنان، مشاوره، بازاریابی، خرید مواد اولیه، راهنمایی برای شروع کار و… که معمولا 
پیشنهاد مشاغل خانگی و تولیدی با توجه به پتانسیلی که در روستاها هست، ارائه 
می شود. در حال حاضر مشاغل زنبورداری، کشت گیاهان دارویی مانند زعفران، 
سیر، اکناســه، بادرنجبویه و… با کمک موسسه برای زنان روستایی ایجاد شده 
است. همچنین با توجه به اینکه در روستاهای منطقه باغ های انگور زیاد است، 
دســتگاه آبغوره گیری برای یکی از بانوان گرفته شد تا تولید آبغوره داشته باشند. 
برای یکی از زنان دیگر نیز دستگاه سبزی خوردکن تهیه شد تا مشغول به کار شود.

در مورد کارهای کمیته فرهنگی-مذهبی هم توضیح دهید.
کمیتــه فرهنگی-مذهبی برنامه هــای مختلفی دارد؛ مانند اجرای مراســم در 
مناسبت های مذهبی یا ملی، برگزاری مسابقات، کتاب خوانی عمومی همراه با 
مباحثه، کلاس های متعدد، ختم جمعی قرآن به این صورت که افراد هر کدام یک 
جزء را با معنی می خوانند و در یک جلسه با حضور کارشناس حوزه یا دانشگاه در 
مورد مباحث مطرح شده در آن جزء بحث و گفتگو انجام می شود که کمک زیادی 
به درک مفاهیم آیات قرآن می کند. سعی ما بر این است تا براساس نیازسنجی، 
تحقیق و بررسی که انجام می دهیم فعالیت متناسب را انجام دهیم. برای مثال 
یکی از موضوعاتی که در پژوهش ها به آن رسیدیم وجود اختلافات خانوادگی و 
مشکلاتی در روابط درون اعضای خانواده است. به دلیل تحول یکباره روستاها از 
سنتی به مدرن، اعضای خانواده در روابط شان دچار مشکلات زیادی شدند که 
در این زمینه طرح های رحمت، حکمت و آموزش هایی در زمینه تربیت فرزند و 
فرزندپروری را با کمک معاونت امور بانوان استانداری شهرستان اجرایی کردیم. 
همچنین همکاری با سپاه و بسیج در برگزاری طرح حلقه های صالحین و شجره 
طیبه که در هموار کردن مشــکلات و مسائل اخلاقی، مذهبی و اعتقادی زنان 

و خانواده ها موثر بوده است.
کمیته اجتماعی موسسه مسئول چه فعالیت هایی است؟

کمیته اجتماعی در حوزه مسائل اجتماعی کار می کند برای مثال انجام تحقیق 
یا پژوهش هایی در زمینه معضلات اجتماعی روستاها که نتایج این تحقیقات به 
ادارات و ســازمان های مرتبط ارسال می شود. همچنین پیگیری برخی مسائل 
مربوط به زنان و خانواده همچون مباحث درمانی و بیماری های زنان. سال گذشته 
پژوهشــی در خصوص بیماری های زنان در منطقه انجام دادیم که نتایج آن به 
شیوع برخی بیماری های زنان مانند عفونت های مجاری ادراری یا کولیک های 
رحم اشاره داشت. بر این اساس کمیته اجتماعی در حال پیگیری موضوع است 
تا امسال بتوانیم کلاس های آموزشی و طرح غربالگری برای زنان را برگزار کنیم. 

از دیگر فعالیت های کمیته اجتماعی، پژوهشــی در مورد دلایل افزایش طلاق 
اســت که نتیجه آن به مراکز مرتبط منعکس شد و برنامه هایی را در این زمینه در 

دستور کار قرار دادیم.
در کمیته آموزش چه فعالیت هایی انجام می دهید؟

تمام برنامه های آموزشــی مرکز توســط کمیته آموزش پیگیری می شود. نتایج 
تحقیقات یا پیگیری های کمیته های دیگر که لازم باشــد یک برنامه آموزشــی 
داشته باشند توسط این کمیته اجرا می شود. برای مثال اگر در زمینه اشتغال زایی 
لازم باشد آموزشی ارائه شــود این کمیته پیگیر آن است. این آموزش ها گاهی با 
کمک اعضایی که تجربه و تخصص دارند به صورت افتخاری و داوطلبانه برگزار 
می شــود اما اگر در حوزه ای اعضا تخصص نداشته باشند باید با همکاری جهاد 
کشاورزی، فنی حرفه ای یا ســازمان های مرتبط کلاس های آموزشی را برگزار 

کنیم.
مخاطبین شما چند نفر هســتند و در چه رده سنی و تحصیلی 

قرار دارند؟
ما ۳۵ نفر عضو ثابت و رســمی داریم که در فعالیت های موسسه با هم همکاری 
می کنیم؛ اما مخاطبین موسسه تمام دختران و زنان بالای ۱۵ سال شهرستان 
هستند که اکثرا از لحاظ سنی بین ۲۰ تا ۴۰ سال و دارای مدرک تحصیلی دیپلم 

هستند.
بودجه فعالیت هایتان را چگونه تامین می  کنید؟

بودجه بیشتر توسط اعضای انجمن و با فعالیت های داوطلبانه تامین می شود. 
البته بخشی هم از طریق طرح ها و کمک های غیرنقدی که از ارگان های دولتی 

می گیریم مرتفع می شود.
با توجه به فعالیت هایی که تا به حال داشــته اید، بیشترین 

معضلات حوزه زنان و خانواده در روستاهای شهرستان 
خنداب در چه حوزه هایی است؟

شهرستان خنداب محیط بکری دارد و ما خدا را شکر دچار معضلات 
خاص و آسیب های اجتماعی پررنگی نیستیم؛ اما متاسفانه رسانه ها، 
ماهواره و شــبکه های اجتماعی تا دورترین نقاط محروم روســتاها 
راه پیدا کرده و باعث بروز مشــکلات اخلاقی و فرهنگی شــده که 

از پیامدهای این رسانه هاســت. افزایش تجمل گرایی و نیازهای 
کاذب، کم رنگ شــدن حیا یا حیازدایی در خانواده ها، روابط آزاد 

بین دختران و پسران به صورت علنی و… همگی از پیامدهای 
وجود ماهواره است که در روستاها هم اتفاق افتاده و با سرعت 

چشم گیری در حال پیشروی است.
شما برای رفع این معضلات یا پیشگیری از 

افزایش آنها چه برنامه ای دارید؟
ما در قالب های مختلف سعی کردیم به این موضوعات 

بپردازیم. برای مثال در جلســات جزءخوانی قرآن، 
رویکردمان درک مفاهیم قرآنی است و تلاشمان 

این است که مباحثی مانند عفاف، حیا، حجاب 
و… از منظــر قرآن بیان شــود و در گفتگوها 

به آنها پرداخته شــود تا شــناخت عمیق و 
ریشه دار از مبانی اسلامی حاصل شود. 

همچنین جلساتی داریم که هفتگی در مساجد محلات برگزار و یه سیره اهلبیت 
پرداخته می شود؛ در این جلسات هدف این است که با شناخت سیره و زندگی ائمه 
علیهم السلام بتوانیم به الگویی برای زندگی دست پیدا کنیم که از گزند آسیب ها 
در امان باشد. یکی از اهداف ما ایجاد سرگرمی برای زنان است، چراکه بسیاری 
از زنان به دلیل بیکاری و نداشتن ســرگرمی مناسب به سمت ماهواره می روند؛ 
برگزاری برنامه ها، اشتغال زایی و… تلاشی است تا وقت آزاد زنان با ماهواره و غیره 

بیهوده هدر نرود و آسیب زایی نداشته باشد.
به نظر شما چه موانعی در مسیر فعالیت های مردم نهاد وجود 

دارد؟
مهمترین مانع نداشــتن بودجه و مشکلات مالی است. به عبارتی سازمان های 
مردم نهاد برای درآمد و تامین اعتبارشــان توانمند نیســتند. همچنین نداشتن 
تخصص در فعالیت های مردم نهاد از مشــکلات اساسی این تشکیلات است. 
به عبارتی مسئولین و اعضای سمن ها باید توانمند شوند؛ لازم است ارگان های 
دولتی یا حاکمیت برای توانمندســازی و مهارت افزایی اعضای ســازمان های 
مردم نهاد اقداماتی مانند برگزاری دوره های آموزشی داشته باشند تا مجموعه های 

مردمی تخصص های مورد نیاز را کسب کنند و عملکرد 
بهتری داشته باشند.

بهترین وعده افطار از دیدگاه طب سنتی
فارس- علی حسینی، متخصص طب سنتی گفت: در ماه رمضان به دلیل تغییر الگوی خواب، 
تغییر در سیســتم غدد و تغییرات عصبی شاهد تغییراتی در سیستم کل بدن هستیم و سیستم 
گوارش بیشترین تأثیر را می گیرد؛ حرارت معده بالا می رود، در کنار آن ترشح صفرا افزایش می یابد 
و گاهی با ســوزش در ناحیه ابتدای معده همراه می شــود. بنابراین بهتر است در ماه رمضان از 
غذاهایی که دیرهضم هســتند -شامل حبوبات و غلات مثل جو، گندم، لوبیا و عدس- پرهیز 

شود. غذاهایی که سریع هضم می شوند غذاهایی هستند که حاوی قند و آرد سفید هستند.
وی افزود: غذاهایی مثل آش، شله زرد، فرنی و حریره بادام نیز برای شروع افطار مناسب هستند. 
همچنین از غذاهای فیبردار که دارای ســبوس، ذرت، اســفناج و میوه های خشک شده مثل 
برگه زردآلو، انجیر و آلو خشــک بیشــتر استفاده شود و در مقابل غذاهای سرخ کردنی و چرب، 

غذاهایی که قند زیادی دارند و غذاهایی که شور و تند هستند مصرف نشود.

 برنج مغذی تر است یا ماکارونی؟
فارس- مرتضی صفوی، یک متخصص تغذیه برنج را چاق کننده تر از ماکارونی دانست و گفت: 
از نظر ویتامین این مواد غذایی تفاوتی با یکدیگر ندارند؛ هر دو این مواد غذایی نشاسته هستند. 
تفــاوت برنج و ماکارونی در مقدار کالری آنهاســت و برنج ۳۵۰ کالری و ماکارونی ۲۵۰ کالری 
در هر ۱۰۰ گرم دارند. این متخصص با تاکید بر اینکه هر دو این مواد غذایی انرژی زا هستند، 
افزود: جدا از میزان کالری این مواد غذایی تفاوت دیگری با یکدیگر ندارند و اگر سبوس آنها جدا 
نشده باشد، حاوی ویتامین های خانواده هستند. البته برای افراد چاق، برنج بیشتر چاق می کند.
گفتنی اســت ماکارونی یکی از غذاهای ایتالیایی اســت که در ریشــه یابی نامش فرضیه بسیار 
است. برخی آن را از واژه یونانی makaria یا غذای عزا دانسته اند که در ولیمه مردگان خورده 
می شد و بعضی می گویند از واژه ایتالیایی ammaccare که به معنی خمیر له شده یا ورز داده 

شده، گرفته شده است.

افسردگی زنان را پیرتر می کند
مهر- به گفته محققان در زنانی که استرس بالایی دارند میزان هورمون »کلوتو« که طول عمر را 
تنظیم کرده و در افزایش قوای عقلی موثر است، کاهش می یابد. محققان دانشگاه کالفرنیا می 
گویند در زنانی که افسردگی دارند میران این هورمون باز هم به میزان بیشتری کاهش می یابد.
بررســی های آزمایشــگاهی قبلی بر روی حیوانات نشان داده اســت که وقتی میزان هورمون 
کلوتو کم می شــود علائم پیری مانند تصلب شــرایین و از دست رفتن عضلات و استخوان ها 

سریعتر می شود و وقتی میزان این هورمون افزایش می باید طول عمر هم بیشتر می شود.
مطالعه بر روی ۹۰ زن ســالم با اســترس بالا و ۸۸ زن با ســطح اســترس معمولی که در دهه 
های سوم و چهارم عمرشان بودند انجام شد. نتایج نشان داد که در زنان با استرس بالا میزان 
هورمون »کلوتو« نســبت به زنان گروه کنترل کاهش داشت و این کاهش در زنانی که افسرده 

بودند باز هم بیشتر بود.

درمان دلهره با طب سنتی
افراســیابی،  حمیــد  فــارس- 
متخصص طب سنتی گفت: برای 
کاهش اضطراب توصیه می شــود 
که یک برنامه روزانــه منظم تهیه و 
براساس آن رفتار شود.در این برنامه 
علاوه بر ورزش کردن و تحرک کافی 
بهتر اســت رژیم غذایی مناسبی از 

خوراکی های متنوع و مقوی نیز تدارک دیده شود. این 
متخصص طب سنتی در ادامه افزود: عدم استعمال 
دخانیات و کاهش مصــرف خوراکی های کافئین دار 
مثل چای، قهوه و شــکلات که به میزان بالا مصرف 
شــود از دیگر راهکارهای کاهش دلهــره و اضطراب 

اســت. مصرف برخی جوشانده ها 
مثل ســنبل الطیب، بادرنجبویه و 
بابونه مفید اســت چــون خاصیت 
ضداســترس داشــته و آرامبخش 
اعصاب اســت حتی ســردردهای 
ناشی از ناراحتی های عصبی را هم 

کاهش می دهند.
وی در پایــان گفت: حمام کــردن، صبحانه خوردن، 
پرهیز از افکار منفی و نفس عمیق کشــیدن به هنگام 
عصبی شــدن از راههــای کاهش اضطراب اســت. 
همچنین مصرف امگا ۳ و خوردن تخم مرغ و ماهی نیز 

برار کاهش دلهره و اضطراب توصیه می شود.

تاثیر عصاره »ماگنولیا« در مهار سرطان سر و گردن
مهــر- از صدها ســال قبل عصاره 
برگ ماگنولیا که حاوی »هونوکیول« 
اســت در طب قدیمــی چین و ژاپن 
بــرای درمان اســترس و اضطراب 
بکار میرفته است ولی در سال های 
اخیر محققان تحقیقات گســترده 
ای بــر روی آن انجام داده و متوجه 

اثرات مفید آن در مهار ســرطان های سینه، پوست، 
پروستات و ریه شده اندو دریافته اند که ماده موجود در 
برگ درخت ماگنولیا موســوم به »هونوکیول« موجب 
مهار نوعی پروتئین که عامل تحریک رشد سرطان در 

سر و گردن است می شود.

در نوعــی ســرطان کــه در ناحیه 
ســر و گردن مانند حنجــره، گلو، 
لــب، دهــان، بینی و غــدد بزاقی 
دیده می شــود نوعی پروتئین فعال 
می شــود که بررســی جدید نشان 
داده »هونوکیول« می تواند فعالیت 
آن را مهار کند. البته فعلا داروهای 
ضد ســرطان دیگری برای مهار ایــن پروتئین وجود 
دارد، ولی اســتفاده از آنها همراه بــا عوارض جانبی 
زیادی اســت. دانشــمندان امیدوارند بتوانند به این 
تاثیر و با عوارض کمتر از عصاره برگ درخت ماگنولیا 

دست یابند.

نكاتی مفید درباره 
ضدآفتاب ها

مهــم ترین محصول مراقبت از پوســت جلوگیری از 
چین و چروک و سرطان پوست کرم های ضد آفتاب 
است، اما بیشتر مردم از کرم های ضد آفتاب درست 
اســتفاده نمی کنند. کرم ضد آفتاب زمانی تاثیرگذار 
است که جذب پوست شود بنابراین بهتراست حداقل 
۲۰ دقیقه قبل از این که در معرض آفتاب قرار بگیرید 

از آن استفاده کنید.
مهمتریــن اقــدام محافظتی در برابر نــور آفتاب، 
استفاده از کرم یا لوسیون ضدآفتاب است. هر روز 
از کرم ضد آفتاب اســتفاده کنید، به ویژه روزهایی 
که در خارج از خانه به سر می برید. SPF، مخفف 
عبارت “فاکتور محافظت کننــده در برابر آفتاب” 
است و عدد مربوط به آن نشانگر میزان محافظت 
از پوســت اســت، بهتر اســت از کرم ضدآفتاب با 

SPF بالا استفاده کنید.
SPF، مربــوط به طول مدتی اســت کــه آن کرم 
ضد آفتــاب از پوســت شــما محافظــت می کند. 
به طور مثال اگر پوســت شــما بطــور طبیعی پس 
از ۲۰ دقیقه شــروع به ســوختن می کنــد؛ به این 
گــر SPF کرم شــما ۱۵ باشــد، پوســت  ترتیــب ا
 شــما ۵ دقیقــه در معــرض تابــش مســتقیم قرار 

خواهد گرفت. 
باید از کرم ضدآفتاب به طور مســتمر استفاده شود. 
در زندگــی روزمره، کرم ضدآفتاب همیشــه به اندازۀ 
SPF تعیین شــده روی صورت باقــی نمی ماند. اگر 
در شرایطی هستید که کرم ضد آفتاب از روی پوست 
پاک می شود لازم است هر دو ساعت یکبار کرم خود 
را تجدید کنید و اگر مشــغول شنا هستید یا زیاد عرق 
می کنید فواصل اســتفاده از کرم را کمتر از ۲ ساعت 

نمایید.
بهتر است از محصولاتی اســتفاده شود که حاوی 
اکســید روی، دی اکســید تیتانیــوم یــا آووبنزن 
هســتند. همچنیــن اســتفاده از کرم ضــد آفتاب 
قبــل از آرایــش نیــز توصیه می شــود؛ اگــر افراد 
صبح هــا از کرم مرطــوب کننده یا ســایر کرم های 
پوســتی اســتفاده می کنید، بهتر است همزمان از 
کرم های ضد آفتاب نیز اســتفاده کنید. همچنین 
اگر معمولا از داروهای جلدی اســتفاده می شود، 
ابتــدا از آن و ســپس کرم هــای ضــد پیــری روی 
پوســت اســتفاده کننــد. در مرحلــۀ بعــد نیــز، از 
کرم مرطــوب کننده اســتفاده و در آخــر کرم ضد 
 آفتــاب بزنیــد و روی آن آرایــش صــورت خــود را 

آغاز کنید.
کرم ضدآفتاب زمانی تاثیرگذاری خواهد داشــت که 
جذب پوست شود، به کرم ضد آفتاب فرصت بدهید 
تا کاملا جذب پوســت شود. بنابراین اگر قصد خروج 
از خانه را داریــد، ۲۰ دقیقه قبل از خروج از خانه کرم 

ضد آفتاب بزنید.
روش مالیدن این کرم ها به هیچ وجه مهم نیســت و 
نقشــی در افتادگی و چروک خوردن پوست ندارد. دو 
تا سه دقیقه ماســاژ دادن کافی است و در هر جهتی 
که راحت تر هستید، کرم ها را روی پوست تان بمالید. 
کســانی که زیاد زیر نور آفتاب می روند تا برنزه شوند، 
در میانسالی پوســتی چروک خورده و افتاده خواهند 

داشت.
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