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ورود سامانه بارشی به کشور طی هفته آتی 
کاهش نسبی دما در برخی نقاط

مدیریت  و  پیش بینی  ملی  سازمان  رئیس 
بحران مخاطرات وضع هوا از ورود سامانه بارشی 

به کشور طی هفته آینده خبر داد. 
صادق ضیائیان در گفت وگو با ایسنا، با اشاره 
کشور،  استان های  جوی  وضعیت  آخرین  به 
بیان کرد: بر اساس تحلیل آخرین نقشه های 
پیش یابی هواشناسی بارش پراکنده در سواحل 
دریای خزر، استان های زنجان، قزوین، تهران، 
قم و شمال سمنان ادامه خواهد داشت. شنبه 
)۲۲ مهر( در نوار شمالی و بخش هایی از شرق 
کشور و روز یکشنبه )۲۳مهر( در شمال غرب 
پیش بینی  پراکنده  بارش  کردستان  شمال  و 

می شود.
ورود  با  مهر(   ۲۴( دوشنبه  روز  افزود:  وی 
سامانه بارشی به کشور در شمال غرب، سواحل 
دریای خزر، ارتفاعات و دامنه های جنوبی البرز 
بارش  روز سه شنبه  پیش بینی می شود.   بارش 
ضمن تشدید در سواحل، به شمال شرق کشور 

نیز کشیده خواهد شد.
ضیائیان تاکید کرد: شنبه )۲۲مهر( و دوشنبه 
)۲۴مهر( در غرب و زاگرس مرکزی، سه شنبه در 
نیمه جنوبی کشور وزش باد شدید و در برخی 
مناطق همراه با خیزش گرد و خاک خواهد بود. 
امروز همچنین در شرق، جنوب شرق و مناطق 
مرکزی کشور کاهش نسبی دما رخ خواهد داد. 

دریای خزر نیز امروز مواج است. 
مدیریت  و  پیش بینی  ملی  سازمان  رئیس 
وضعیت  درباره  هوا  وضع  مخاطرات  بحران 
کرد:  تصریح  آینده،  روز  دو  طی  تهران  جوی 
کمی  تا  صاف  ) ۲۲مهر(  امروز  تهران  آسمان 
ابری و در بعضی ساعت ها وزش باد با حداقل 
دمای ۱۳ و حداکثر دمای ۱۹ درجه سانتیگراد و 
روز یکشنبه ) ۲۳ مهر( صاف تا کمی ابری، در 
بعضی ساعت ها وزش باد و اواخر وقت افزایش 
ابر با حداقل دمای ۱۵ و حداکثر دمای ۲۴ درجه 

سانتیگراد پیش بینی می شود.

یکی از این لوکیشن های غم زده، در استان سیستان و بلوچستان 
است. برای بسیاری از پدر و مادر ها در این منطقه برای گذران 
زندگی روزمره دغدغه زیادی دارند، و گاهی این فشار به حدی 
است که پسربچه ۵ ساله یکباره تمام کودکی خود را رها می کند 
و وارد جنگ نان می شود. از مهم ترین و اساسی ترین حقوق هر 
انسان بالاخص در سنین ابتدایی و متوسطه، حق تعلیم و تربیت 
و آموزش است؛ در این میان یکی از گلوگاه های  مهم آموزشی 
در استان سیستان و بلوچستان مسئله “بازماندگان از تحصیل 
بعضاً  و  اجتماعی  به یک معضل  تارکان تحصیل” است که  و 

امنیتی مبدل شده است.
سیستان و بلوچستان با توجه قرار داشتن به شرایط مهم و 
ژئوپولتیکی چون همجواری با افغانستان و سایر علل کوچک و 
بزرگ دیگر صدرنشین آمارهای وخیم حوزه آموزشی در کشور 
تشدید شد.   کرونا  ایام شیوع  در  ویژه  به  که  معضلی  است؛ 
آمارهایی که چنان پراکنده و ناهمگون هستند که تصویر روشن و 
دقیقی از میزان  و علل بازماندگی و تارکان تحصیل و بی سوادی 
عدم  اصلی  علل  از  یکی  آماری  این ضعف  و  نمی دهند  ما  به 
کارایی سیاست گذاری ها و راهکارهای ناکارآمد تصمیم گیران این 

حوزه است.
اندوه بی سوادی

در  و  شده  مشکلاتی  دچار  سال هاست  اینجا  در  آموزش 
خاش  اهالی  از  که  »قادر«  کرده اند.  رهایش  غریب  گوشه ای 
است، از نبود امکانات آموزشی می گوید و اندوه بی سوادی که 
است:  شده  آویزان  خانه هایشان  قاب حسرت  در  عمر  آخر  تا 
»فقر و عدم امکانات معیشتی شکافی عمیق بین درس و اهالی 
اینجا انداخته است که معدود خانواده هایی که توان مالی برای 
تحصیل بچه ها دارند اجازه اتمام تحصیلات دبیرستان و دانشگاه 
را به بچه هایشان می دهند و الباقی روانه خیابان ها و جاده ها 

می شوند.«
این  در  دانشگاه ولایت  علمی  مصطفی دشتی، عضو هیئت 
باره می گوید: »متاسفانه هم در بحث مدارس و هم دانشگاه، 
است.  فقر  و  پولی  بی  تحصیل،  از  بازدارند  عامل  مهمترین 
کودکان از مدارس باز می مانند تا کمک خرج باشند و دختران از 
دانشگاه تا به خانه بخت بروند و بار خرجشان از گرده خانواده ها 

برداشته شود.«
درباره  نیز  زاهدان  نوآوری  کارخانه  مدیر  شاهمرادی  فرید 
تبعیض جنستی در تحصیل می گوید: »جدا از شهر زاهدان که 
شهری دانشگاهی است، شهر های دیگر استان با مشکل جدی 
دلایل  مهمترین  از  یکی  روبه رو هستند.  تبعیض جنسیتی  در 
این اتفاق نبود امکانات و زیرساخت های آموزشی به خصوص 
میزان  به  استان  در مقاطع متوسطه در گستردگی جغرافیایی 
متناسب است. این باعث می شود با فقر تحصیل بویژه در دوره 
متوسطه ابتدا برای دختران و حتی برای پسران مواجه باشیم.« 
وی اضافه می کند: »معدود دخترانی که تا دیپلم ادامه تحصیل 
چالش های  با  دانشگاه  به  ورود  برای  متاسفانه  هم  می دهند 
دست و پا گیر روبه رو می شوند که مهمترین آن محدودیت های 

خانوادگی، تعصبات قومی و فقر است.«
و  فنی  مهارت های  »نبود  می کند:  تاکید  دانشگاه  استاد  این 
تخصصی که دلیل آن کمبود ساختار های مهارت افزایی در استان 
است، به دست نیافتن به شغل مناسب دامن زده است که همین 

موضوع باعث تداوم فقر و استمرار آن در نسل ها می شود.«

بغض پدرانه
عثمان پدر خانواده ای ۷ نفره است و با سوختبری خانواده را 
می چرخاند. می گوید: »به جای اینکه پسرکم را برای گردش و تفریح 
از خانه بیرون ببرم هر روز دستش را می گیرم و راهی جاده مرگ 
می کنم. ترس اینکه این بچه فردا جا پای من نگذارد و اقبالش به 
سیاهی نکشد مدام توی خواب و بیداری اذیتم می کند. کدام پدری 
را دیدی فرزندش را برای یک لقمه، با خودش همراه جاده هلاکت 
بارگیری سوخت کمک  او می گوید: »فرزندان کوچکم در  کند.« 
حالم هستند و بشکه های سوخت را در این گرمای طاقت فرسا 
پر می کنند و مدام سرفه های ناشی از گاز های خروجی گازوئیل و 
بنزین ریه هایشان را درگیر می کند. این بار زدن بشکه ها تنها فضا 

برای بازی های نوجوانی شان است.«
سوخت  به  محکوم  بچه های  نگاهم  پدرانه  واگویه های  وسط 
بری را می گیرد، اینجا بچه ها چقدر با معنی بازی های کودکانه 
خاطره  ما  همه  برای  که  گیری  حباب  بازی  هستند.  غریب 
باد  برای  تلاش  زور  کم  فوتی  با  وقتی  است،  کودکی  مشترک 
کردن حباب های کفدار می کردیم و تمام تمرکزمان برای ساخت 
حباب های بزرگ تر بود، اینجا بازی ها هم بوی کاسبی می دهد 
شده و بچه ها حباب های کف کرده از دبه های سوخت را آرام 
فوت می کنند و لابه لای خنده های شان تمام توانشان را به دور 

در بشکه می اندازند که با دقت پلمپ کنند.

عمر تحصیل تا پنجم ابتدایی
بر حسب جبر زمانه، کودکان در بسیاری از روستا ها و بویژه 
امیدی که در  و  آرزو  و  امروزند  روستا های مرزی سالخوردگان 
دلهایشان هرگز جوانه نزده، و در بزرگسالی خلاء جوانی نکردن 

و لطافت های کودکانه، جامعه معضل اجتماعی برتن می کند.
عثمان به پسران بزرگترش هم اشاره می کند: »پسرانم که رشد 
از  عضوی  و  می شوند  سوختبری  شاگرد  دستم  کنار  می کنند، 
خانواده سوخت بر ها را در سن کم تشکیل می دهند.« اولین نیاز 
هر کودک ایجاد فضای امن و آرام است که بتواند زیر بنای رشد 
و تعالی اش را آرام آرام بگذراند. چیزی که سال هاست این رویای 
یافتنی برایشان به آرزویی مسدود تبدیل شده  ساده و دست 
است. نبود شرایط خانوادگی مناسب و عدم تمکین مالی فرزندان 
عمر  عمده  انداخته.  علمی  و  فرهنگی  فقر  دام  در  را  جامعه 
تحصیل در سیستان تا پنجم ابتدایی است و پرونده تحصیلی 

برای همیشه مختومه می گردد.
چه فرصت ها و پیشرفت هایی که در قفس فقر افتاده و راهی 
در  کردن  کار  می شوند.  سکوت  به  مجبور  و  ندارد  رهایی  به 
کودکی و نوجوانی که لذت بخش ترین و جذاب ترین ثانیه های 
زندگی هر فرد است به جای ثبت زیباترین خاطرات، تبدیل به 

ترسناک ترین سناریوی پر درد زندگی می شود.
که  هنگامی  بری  سوخت  نگرانی های  و  وحشت  از  عثمان 

فرزندانش همراهش هستند سخن می گوید: »هر بار که پشت 
فرمان با سرعت رعشه آور جاده های مهیب، این بار کشنده را 
می برم، فقط از خدا سالم رسیدن فرزندانم را می خواهم و ترس 

اینکه نکند این آخرین نگاه، یا آخرین لبخند بین ما باشد.«
کودکانی که به بزرگسالی نمی رسند

خلاء  فردایند،  عاطفی  پذیران  آسیب  امروز  کار  کودکان 
جوانی  عاشقانه های  نوجوانی،  تفریحات  بچگی،  شیطنت های 
که در مسیر منظم خود قرار نگرفته است، دانه های بی مهری، 
تردید، افسردگی و حفره بزرگ محبت دامن گیر نیمه های میانی 
آسیب های  شاخه های  از  معضلی  کودک  کار  می شود.  عمر 
اجتماعی است که در همه جا شاهد آن هستیم و در کلانشهر ها 
نان  جنگ  به  روز  هر  که  می بینیم  کودکانه ای  ضعیف  پا های 
می رود و کوچه، پس کوچه های شهر میان سطل های لجن گرفته 

و متعفن که دفتر کارشان است، می چرخد.
لحظات  هیجان انگیزترین  سیستان  بچه های  از  بسیاری 
بچگی شان نه بازی های روزمره که سرعت لرزه آور ۲۲۰ کیلومتر 
و  سوخت  قاچاقچیان  با  که  است  سوختبر هایی  ساعت  بر 
افغان کشی ها همراه می شوند. گرمای سوزان و باد های شلاقی 
پذیرای سفر مرگباری است که نبود آب خوردن جهنمی بی رحم 

برایشان درست کرده است.
برنامه ریزی  هم  فردایشان  برای  که  است  جایی  تنها  اینجا 
نمی کنند، چون نمی دانند این ماموریت نفس گیر مجال ماندن 

فردا را می دهد یا نه؟
بسیار بچه هایی بودند که طعم بزرگی را نچشیدند و این جاده 
مادرانشان  و  است  انداخته  عمرشان  بر  خاموشی  مهر  پرخطر 

چراغ شیدایی بر دور قبرشان آویزان کرده اند.
همه این ها نشان می دهد که محرومیت های استان سیستان و 
بلوچستان بسیار بیشتر از آنچه که تاکنون انجام شده، نیازمند 

توجه و رسیدگی است.
که  اینجاست  سوال  مسئله  این  اهمیت  به  توجه  با  حال 
اجرایی  نیروهای  کارگیری  وجود به  با  پرورش   و  آموزش  چرا 
تجربه  مالی  سال  چندین  گذشت  از  و بعد  زمینه  این  در 
تشکیلاتی  مدیریتی،  ویژه(،  و  عادی  اعتبارات  )اختصاص 
و  )انواع سیاست ها  تقنین  و  و شوراها(  نهادها  انواع  )تأسیس 
هنوز  بنیادی،  هدف  یک  تحقق  برای  آیینامه ها(  و  برنامه ها 
نتوانسته بی سوادی را ریشه کن کند و یا تمام افراد لازم التعلیم 
را به مدرسه بفرستد؟ مشکل به کدام یک از عوامل مدیریت، 
رویکردها  یا  سیاست ها  اعتبارات،  و  منابع  قوانین،  ساختارها، 
از  بازمانده  کودک  هزار  از ۱۴۰  بیش  امروز  است؟ چرا  مربوط 
تحصیل در سیستان و بلوچستان وجود دارد؟ چرا کودکان از 
رفتن به مدرسه باز م یمانند؟ بازماندگی از تحصیل در میان کدام 
گروه های اجتماعی، قومیتی،  جنسی و مذهبی بیشتر است؟ و 
تا چه میزان طرح »سبات« که به تازگی در استان شکل گرفته 

می تواند محقق کننده اهداف مورد نظر باشد؟
به نظر می رسد بیش از همه این پرسش ها، اساس پرداخت 
به این مسئله توسط مدیران محل بحث است. اینکه در استان 
سوادآموزی  پشتیبانی  شورای  همچنان  بلوچستان  و  سیستان 
شکل نگرفته حاکی از ضعف در اولویت شناسی مدیران دارد. 
مادامی که ضرورت حل این مسئله تفهیم نشود و مدیران به 
بررسی ساختاری آن نپردازند هیچ پول پاشی این مشکل را حل 

نخواهد کرد.

گزارشی از وضعیت کودکان کار در سیستان و بلوچستان

اینجا عمر تحصیل تا پنجم ابتدایی است
تراژدی کودکان کار روزگار درازی است که گوش هایمان را پر کرده و لابه لای خبر های روزانه افسوس وار و بدون توقف از آن عبور 
 می کنیم. اما گاهی جنس این کار ها فرق می کند و طعم مرگ می دهد جوری که وحشت هر روزه با زندگی بچه ها آویخته می شود.
نظام طبقاتی خانواده ها باعث می شود در حالی که در بخشی از شهر ها پدرو مادر ها برنامه های آموزشی و تحصیلی بچه ها 
دغدغه روزمره شان است و در هر مرحله از رشد کودک وارد فاز جدیدی از برنامه ریزی بلند و میان مدت فرزندان خود می شوند، 

در جا های دیگر کودکان برای کمک به اقتصاد خانواده وارد بازار های کار عمدتا مخفی و پنهان می شوند با آسیب های آشکار.

رژیم غذایی در تقویت عضلات نقش مهمی دارد؛ زیرا مواد مغذی مصرفی، 
انرژی لازم برای رشد و ترمیم بافت عضلانی را فراهم می کنند. برخی از غذاها 
می توانند به تقویت عضلات کمک کنند، در حالی که برخی دیگر می توانند 

مانع رشد آن شوند. 
۱( قهوه های حاوی قند

کافئین موجود در قهوه می تواند به افزایش انرژی در روند تمرین کمک کند، 
اما اگر انتخاب شما نوشیدنی هایی مانند فراپه یا لاته کارامل باشد، باید بدانید 
که با نوشیدن این موارد مقدار زیادی قند دریافت می کنید. مصرف بیش از حد 
قندِ افزودنی می تواند سطح قند خون را به طور ناگهانی بالا ببرد و در پی آن 

سبب افت شدید قند شود.
۲( سیب زمینی سرخ شده

چربی  از  سرشار  و  فرآوری شده  فوق  غذای  یک  سرخ شده  زمینی  سیب 
اشباع شده است؛ ترکیبی که سبب افزایش وزن می شود و با ایجاد التهاب در 

بدن می تواند در ریکاوری و رشد عضلات اختلال ایجاد کند.
۳( مرغ سوخاری

مرغ سوخاری یک غذای لذیذ اما سرشار از کالری و چربی اشباع شده است. 
دریافت کالری بیش از حد از غذاهای سرخ شده می تواند منجر به تجمع چربی 
اضافی به جای رشد عضله شود. اگر به دنبال تقویت عضلات و عضله سازی 
هستید، بهتر است سینه مرغ آب پز یا گریل را جایگزین مرغ سرخ شده کنید.

۴( پیتزای سرد
بدیهی است که مصرف بیش از حد غذاهایی مانند پیتزا که حاوی چربی های 
و رشد  ریکاوری  از  مانع  و  التهاب شده  بروز  به  اشباع شده هستند، منجر 
عضلات می شود. نکته قابل توجه این است که شکل منجمد یا سرد این غذاها 

حاوی قند افزوده بالایی است؛ که حتی میزان آن از قند موجود در سس ها 
بیشتر است و سبب تحلیل عضلات می شود.

۵( شیرینی جات
مصرف بیش از حد خوراکی های شیرین از جمله کیک و کلوچه می تواند بر 
رشد و نگهداری عضلات تأثیر منفی بگذارد، اما این همه ماجرا نیست؛ مصرف 
زیاد قند با مقاومت به انسولین و التهاب همراه است و می تواند در متابولیسم 

پروتئین و ریکاوری عضلات اختلال ایجاد کند.
۶( نوشابه

قندهای  اصلی  منبع  نوشابه  مانند  شکر  با  شیرین شده  نوشیدنی های 
افزودنی در رژیم غذایی هستند. مصرف بیش از حد این قندها، به ویژه در 
نوشیدنی های شیرین، می تواند منجر به افزایش وزن و مقاومت به انسولین 
شود. ترک یکباره مصرف نوشابه شاید برای برخی افراد سخت باشد، اما یک 
راه حل وجود دارد: بر اساس یک مطالعه صورت گرفته در سال ۲۰۲۳، کاهش 
مصرف نوشیدنی های شیرین شده با شکر مانند نوشابه، کمتر از یک وعده در 

هفته، می تواند به کاهش این عوارض کمک کند.
۷( الکل

ترک یا حتی کاهش مصرف الکل در رشد و تقویت توده عضلانی تأثیر 
چشمگیری دارد. مصرف الکل می تواند جذب پروتئین و مواد مغذی را مختل 
کند و میزان تستوسترون را، که هورمونی مهم برای رشد عضلات است، کاهش 
دهد. به گفته متخصصان، مصرف الکل می تواند ریکاوری بعد از تمرین و 
هم چنین عملکرد بدن در ورزش را مختل کند. هم چنین نوشیدن بیش از حد 
الکل می تواند منجر به کم آبی بدن شود و رشد و تقویت عضلات را با مشکل 

مواجه کند.

۷ ماده غذایی که عضلات شما را نابود می کننداگر باشگاه می روید این غذاها را نخورید
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