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پیمان صادق زاده | خريدکردن يكی از کارهايی است که معمولاً بزرگ ترهای خانه انجام می دهند. چیزهايی مثل خريد مواد غذايی و پوشاک و...که معمولاً پدر و مادرها در انتخاب و خريدشان 
استاد هستند. پدر و مادرها معمولاً برای خريد به بازارها، سوپر مارکت ها و پاساژها سر می زنند و خريد می کنند. اما امروزه خريد از داخل خانه و آن هم از طريق اينترنت کار را بسیار ساده 

کرده است. خريدی که شما می توانید با درنظر گرفتن چند نكته ساده، از داخل خانه و درکنار پدر و مادرتان به راحتی انجام دهید. در ايران کم نیستند سرويس ها و کالاهايی که می توان 
از طريق اينترنت خريداری کرد. از طريق اينترنت می توانید کارت شارژ بخريد، لوازم مورد نیاز خانه را سفارش دهید و يا قبض برق و تلفن را پرداخت کنید. برای پیدا کردن فروشگاه های 

درست و حسابی هم کافی ست عبارت فروش اينترنتی را در گوگل جست وجو کنید. البته بايد حواستان حسابی جمع باشد که از فروشگاه های اينترنتی معتبر خريد کنید و به سراغ سايت ها 
و يا وبلاگ هايی که اسم و رسم درست و حسابی و شناخته شده ندارند، نرويد. شیوه کار در اکثر خريدهای اينترنتی تقريباً يكسان است و اگر حواستان به نكات زير باشد، می توانید با خريد 

موفق و مطمئن اينترنتی، به پدر و مادر خود کمک کنید.

با راه و چاه های يک خريد اينترنتی موفق، آشنا شويد

خرید با خیال تخت

فیلم برداری از صفحه گوشی
AB Screen Recorder :نام برنامه

فـرض کنیـد می خواهیـد انجـام کاری را در 
گوشـی اندرويدی خـود به دوسـتتان که در 
نزديكی شـما نیسـت، آموزش دهیـد. برای 
ايـن کار مجبوريد يا بـا او تمـاس گرفته و يا 
مراحـل کار را برای او پیامـک کنید که باعث 
می شـود، زمـان زيادی از شـما گرفته شـده 
و آموزش تـان بـا جزئیـات کمتـری همـراه 
باشـد. امـا راه ديگـری هـم وجـود دارد، آن 
هـم اين اسـت کـه از صفحـه گوشـی خود 

فیلـم بگیريـد. بـا کمـک اپلیكیشـن AB Screen Recorder می توانیـد هر 
زمـان کـه بخواهیـد از صفحـه نمايش خـود فیلم گرفتـه و بـرای فعالیت های 
مختلـف از آن اسـتفاده کنیـد. اين برنامه همچنین قادر اسـت تمـام صداهای 

پخش شـده در گوشـی را نیـز ضبـط کند.

صدات رو اکوووو کن!!!01
Voice changer with effects :نام برنامه

دوسـت داريـد صدای خـود را بـه حالت ها و 
شـكل های فانتـزی مختلف بشـنويد و برای 
 Voice changer !!دوسـتانتان ارسـال کنید؟
with effects يكـی از بهترين اپلیكیشـن ها 
بـرای انجـام ايـن کار اسـت. بـا کمـک اين 
برنامـه شـما می توانیـد صـدای خـود را بـه 
شـكل های گوناگونـی همچون ربـات، صدای 
بم، صـدای نـازک ، کودکانـه و... تبديل کنید 
و از شـنیدن صـدای خـود و دوسـتانتان در 

حالت هـای مختلـف لـذت ببريد.

مدیریت حجم مصرفی اینترنت02
My Data Manager :نام برنامه

احتمـالاً بـرای شـما هـم پیـش آمـده کـه 
 WiFi حجـم اينترنـت سـیم کارت يا حتـی
زودتـر از آنچه انتظـار داريد به اتمام برسـد. 
دلیلش هـم هر چیـزی می تواند باشـد، از لو 
رفتـن رمـز اينترنت تـان گرفته تا اسـتفاده 
نرم افزارهايـی کـه بدون اطلاع شـما از حجم 
اينترنـت اسـتفاده می کنند. اين اپلیكیشـن 
به شـما کمـک می کنـد تـا به راحتـی حجم 
 wifi مصرفی اينترنت سـیم کارت و يـا حتی

کـه بـه آن متصل هسـتید را مديريت کنیـد. همچنین شـما می توانید جزئیات 
مصرفـی هرکـدام از نرم افزارهايی که فكـر می کنید از حجم مصرفـی اينترنت 

شـما کـم می کننـد را در آن مشـاهده کنید.

03

   مواد لازم برای خريد اينترنتی 

بـرای انجام یـک خرید اینترنتی داشـتن یک کارت 
بانکـی کـه رمـز دوم داشـته باشـد، اجباری اسـت. 
بـرای ایـن کار، پـدر و یا مادر شـما کـه کارت بانکی 
دارنـد، باید به دسـتگاه خودپرداز بانـک صادرکننده 
کارتشـان رفته و از طریق دسـتگاه، رمز دوم دریافت 
کننـد. باقـی اطلاعـات مـورد نیاز بـرای انجـام یک 
خریـد اینترنتی روی همـان کارت اعتباری نوشـته 
شـده کـه از ایـن  قرارنـد: شـماره 16 رقمـی کارت، 
تاریـخ اعتبار کارت و CVV2 که معمولاً در پشـت 

کارت های اعتباری نوشـته شـده اسـت.

  حتماً پدر و مادر حضور داشته باشند   

فرقـی نمی کنـد کـه شـما قصـد خرید یـک بازی 
کامپیوتـری، فیلـم و یـا یـک وسـیله مهـم بـرای 
منـزل را داریـد. در همـه ایـن مـوارد حتمـاً بایـد 
پـدر، مـادر و یـا خواهـر و بـرادر بزرگتـر شـما در 
کنارتـان باشـند، تـا هـم بـرای خریـد از مشـورت 
آن ها اسـتفاده کنیـد و هم اینکـه در ادامه تکمیل 

خریـد حواسشـان بـه همه چیـز باشـد.

  چطور گرفتار هكرها نشويم؟ 

فـرض کنید وارد یک فروشـگاه اینترنتی شـده اید، 
سـرویس یـا محصـول مـورد نظرتـان را انتخاب و 

روی دکمـه »خریـد« کلیـک کرده اید.
در ایـن مرحله شـما بـه صفحه پرداخـت اینترنتی 
وارد  بـا  تـا  می شـوید  منتقـل  بانک هـا  از  یکـی 
انجـام  را  کـردن مشـخصات کارتتـان، پرداخـت 
دهیـد. اینجـا بایـد به چنـد نکته دقت کنیـد. این 
مرحلـه حساسـیت ویـژه ای دارد، چون قرار اسـت 
مشـخصات مالی تـان را وارد کنیـد. هکرهـا ممکن 
اسـت بـه روش های مختلـف بخواهند مشـخصات 

مالـی شـما را سـرقت کنند.
بـه همیـن دلیل بایـد هم خودتان و هم کسـی که 
کنارتـان نشسـته اسـت، حواسـش حسـابی جمع 
باشـد. بـا رعایـت کـردن چنـد نکتـه می توانیـد 
جلـوی هکرهـا را بگیریـد و با خیـال راحت خرید 

 . کنید

  حواستان به آدرس صفحه باشد!  

اولیـن نکتـه ایـن اسـت کـه بـه آدرس صفحـه ای 
کـه بـه آن منتقـل می شـوید دقـت کنیـد. یـک 
صفحـه  شـبیه  صفحـه ای  اسـت  ممکـن  هکـر 
پرداخـت اینترنتـی یـک بانک را جعل کنـد و بعد 
از کلیـک روی دکمـه پرداخـت یـا خرید، شـما را 
بـه آن صفحـه هدایـت کنـد. اگـر دقـت نکنیـد و 
مشـخصات کارتتـان را در ایـن صفحـه وارد کنید، 
هکـر  آقـای  بـرای  را  کارت  مشـخصات  درواقـع 
آدرس  می توانیـد  اطمینـان  بـرای  فرسـتاده اید!! 
اینترنتـی صفحـه پرداخـت همـه بانک هـا را در 
سـایت اصلی شـان ببینیـد. هم چنیـن حواسـتان 
 https باشـد کـه ابتـدای آدرس سـایت بایـد بـا

 . http آغـاز شـود، نـه بـا

  صفحه کلید مجازی برای چیست؟! 

اکثـر پورتال هـای پرداخـــت یـک صفحـه کلیـد 
مجـازی بـرای وارد کـردن مشخـــصات در نظـر 
مـاوس  کلیـک  از  اسـتفاده  بـا  کـه  گرفته انـد 
می توانیـد از آن اسـتفاده کنید. ایـن موضوع دلیل 
ســاده ای دارد. یکــی از معــمول ترین شیوه های 
هـک، اســـتفاده از نرم افزارهـــایی موسـوم بـه 

اسـت.  Keylogger
کی لاگرهـا این طـور عمـل می کنند کـه هرچیزی 
کـه کاربـر در محیط هـای مختلـف تایـپ می کند 
را در یـک فایـل ذخیـره می کننـد و در اختیـار 
آقـای هکـر قـرار می دهنـد. خیلـی سـاده ممکـن 
اسـت تمـام مشـخصات مالـی شـما هـم در بیـن 
این چیزهای تایپ شـده باشـد. بنابراین بـرای وارد 
کـردن مشـخصات مالـی، از صفحه کلیـد مجازی 
پورتال هـای پرداخـت الکترونیکی اسـتفاده کنید.
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قول بچه های 
مشهدی به 

آتش نشانان 

 روبات انیشتن
 هم به بازار آمد

 حمل کوله پشتی
 سنگین می تواند 

خطرساز باشد

خودتان 
را سبک 
کنید...!

در صفحه اخبار بخوانید

درباره پدیده »خون بازی« که این روزها بین بعضی از دخترها رواج پیدا کرده است

2

3 و2



           هم بازی اول: رد محرومیت هايی که سرخ می شود 

سـمیه شـانزده سـال دارد و تـوی یکـی از مـدارس بـه اصطلاح بـالای شـهر درس می خوانـد، اما خـودش اهل 
ایـن قسـمت شـهر نیسـت و به قـول خودش مـال آن پایین هاسـت. همانطور که سـاق دسـتش را در مـی آورد تا 

رد تیغ هـا را نشـانم بدهـد، برایـم از سـختی درس خوانـدن بـا یـک عده نوجوان همسـن و سـال امـا مایه دار 
می گویـد. سـمیه هـم رنـگ ایـن جماعت نبـود و بـرای اینکـه بتواند سـری توی سـرها دربیـاورد و جزو 
خودی هـا بشـود، دسـت بـه تیـغ شـده و چند خـراش درسـت و حسـابی روی دسـتش انداخته اسـت. 
او می گویـد: »بعـد از ایـن کار بچه هـا بیشـتر هوایم را داشـتند، انـگار بالاخره مـرا می دیدنـد و هوایم را 

داشـتند. حـالا مـن هم یکی از آن ها شـده بـودم.« محرومیت شـدید و تفاوت با هم سـالان مریـم را وارد 
خون بـازی کـرد، امـا حـالا او نگـران نتایـج ایـن بازی اسـت و صـورت غمگینش نشـان می دهد که هنـوز از 

فشـار محرومیت هایـی که دارد، رها نشـده اسـت.

         همبازی دوم: يادگاری عاشقانه با تیغ

مژده هجده سـاله اسـت و روزهای سـخت پشـت کنکور بودن را می گذراند. 
نـه جیبـش خالـی اسـت و نه نگران سـر و وضـع و تیـپ و قیافه اش اسـت. خط 

خطی هـای قرمـز رنـگ روی دسـت او یـادگار یـک شکسـت عاطفی هسـتند. او که 
امیـدوار اسـت راه حلـی برای این خطـوط غم انگیز  پیدا کند، می گوید که سـال گذشـته 

با پسـری هم سـن و سـال خودش آشـنا شـده و برای اینکه به او ثابت کند چقدر دوسـتش 
دارد ایـن نقش هـا را روی دسـتش کنـده اسـت. مـژده بـا حسـرت به یـادگاری عاشـقانه اش نگاه 

می کنـد و می گویـد: »آن رابطـه خیلـی زود تمـام شـد، امـا یادگاریش مثل یـک داغ برای مـن مانده 
است.« 

                همبازی چهارم: خريد همدلی با تیغ

نامـش فـروغ اسـت، امـا نـگاه سـردی دارد. خط خطی هـای روی دسـتش را که می بینـم، با تعجب می پرسـم بعـد از این کار 
واکنـش پـدر و مـادرت چه بـود؟ فروغ لبخند تلخـی می زند و می گوید: »اصلًا متوجه نشـده اند.« بـرای او همه چیـز از خانواده اش 

شـروع شـده اسـت. خـط خطی هـای خونین روی دسـت های فروغ، نشـانی خانه سـردی اسـت که در آن بزرگ شـده اسـت. فـروغ از 
تـازه وارد بودنـش در مدرسـه می گویـد و اینکـه روزهـای زیـادی به دنبال دوسـت بوده اسـت. بالاخره مریـم را یافته و مریـم دختر متفاوتی 

بـوده کـه بیشـتر از دیگـران بـا او مهربان اسـت. فـروغ می گوید: »بـرای اینکه کنار مریم باشـم هرکاری می کنـم، اینکه چیزی نیسـت.« نیاز 
بـه پذیـرش توسـط گروه هـای دوسـتی و کمبـود محبـت دلیلی اسـت که فـروغ را به این بازی کشـانده اسـت. دلیلـی که با انتخـاب الگوی 

درسـت، می توانسـت فروغ را همبـازی گروه های ورزشـی یـا مطالعاتی کند. 
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  رو
روز اول هفته تان را با انرژی شروع کنید و ستون خبرهای ما را هم حتماً بخوانید؛ زيرا از قول بچه های مشهدی تا گرفتاری        

بچه های تیم استقلال را در اين ستون می توانید پیدا کنید. با ما همراه باشید.

 

باشگاه خبرنگاران جوان 

شروط عجیب ضمن عقد برای زنان سعودی!

دختران عربسـتانی چه در زمانی که مجرد هسـتند و 
چـه زمانی کـه ازدواج می کنند، از خیلـی از امتیازات 
محروم هسـتند. آن هـا حتی اجازه رانندگـی و درس 
نمی تواننـد در  از آن هـا  ندارنـد و خیلـی  خوانـدن 
رشـته ای که دوسـت دارنـد درس بخواننـد، اما دیگر 
صـدای دختـران عربسـتانی درآمـده و موقـع ازدواج 
چنـد شـرط بـرای همسرانشـان می گذارنـد. یکی از 
شـروط این اسـت که شوهرشـان، زن دیگـری نگیرد 
و بگـذارد او در دانشـگاه درس بخوانـد. شـرط دیگری کـه این روزها 
در عربسـتان  خیلـی مـد شـده ایـن اسـت کـه مردهـا بـرای خانـه 
تلویزیـون بخرنـد. خیلی از عربسـتانی ها معتقدند که نبایـد در خانه 
تلویزیـون باشـد و ایـن مسـأله زن هـا را که مـدام در خانه هسـتند، 

می کند. ناراحـت 

 عجب شروطی

ایسنا 

تنها راه فرار استقلال از محرومیت فیفا مشخص شد

تیـم اسـتقلال ایـن روزهـا دچـار دردسـر شـده و آن هـم به خاطـر 
بازیکـن خارجـی ایـن تیم به نام »عادل شـیحی« اسـت. او مدتی در 
ایـن تیـم بـازی کـرده اسـت، اما به خاطـر آنکـه پولـش را از این تیم 
نگرفتـه، شـکایت کـرده و باعث شـده فیفا هم جلوی خریـد و نقل و 
انتقـال بازیکـن را در نیم فصـل زمسـتانی بگیرد. فیفا نامـه ای به این 
باشـگاه ارسـال کرده و جلـوی نقل و انتقال بازیکنـان را کامل گرفته 
اسـت. حـالا مسـؤولان ایـن تیم می گوینـد اگـر وزارت امـور خارجه 
در ایـن بحـث وارد شـود، شـاید این تیم بتوانـد از این بحـران خارج 

شـود و بازیکـن جدید به خدمـت بگیرد. 

 دردسر در کمپ مردان آبی پوش 

سینا پرس 

اگر تمام یخ های کره زمین ذوب شود، چه اتفاقی می افتد؟

می دانیـد اگـر همـه یخ هـای روی زمیـن آب شـود چـه بلایـی در 
ایـن کـره خاکی برسـر مـردم می آیـد؟ دانشـمندان روی ایـن ماجرا 
کلـی تحقیـق کرده انـد و بـه ایـن نتیجـه رسـیده اند کـه اولاً همـه 
سـواحل اقیانـوس اطلس محو می شـود و تمام شـهرهای آمریکا جز 
سانفرانسیسـکو زیـر آب مـی رود. در قاره آمریـکای جنوبی نیز دیگر 
اثـری از اروگوئـه و پانامـا نمی مانـد و فقـط آمریـکای مرکـزی باقی 
می مانـد. محققـان می گوینـد در قـاره آفریقـا، فقـط مصـر زیـر آب 
مـی رود، امـا سـایر نقـاط ایـن کشـور بـر اثر خشک سـالی بـه بیابان 

می شـوند.  تبدیل 
ایـن اتفـاق می تواند لنـدن را به تاریخ ملحق کنـد و دانمارک و هلند 
را هـم بـه زیر آب بکشـاند و آن وقـت دریای مدیترانه و سـیاه و خزر 
به هـم ملحـق می شـوند. امـا قسـمت زیـادی از چین از بیـن می رود 
و هنـد و کل بنـگلادش هـم زیـر آب می رونـد. اگـر زمیـن از اینکـه 
هسـت گرم تر شـود و بشـر بـا ایجاد گازهـای گلخانه ای بـه این گرما 

کمـک کند، ایـن اتفاقات خیلـی هم دور از ذهن نیسـت.

 چه اتفاق وحشتناکی

باشگاه خبرنگاران جوان 

روبات انیشتن هم به بازار آمد

وقتـی بـه شـما می گوییـم ایـن روبات هـا بـه همـه 
زندگـی مـردم نفـوذ پیـدا کرده انـد و حتـی دسـت 
تعجـب  برنمی دارنـد خیلـی  مرده هـا هـم  از سـر 
نکنیـد. به تازگـی روباتی شـبیه بـه آلبرت انیشـتن 
سـاخته شـده که اسـمش را هانسـون گذاشـته اند. 
ایـن روبـات می توانـد کلاس درس آلبـرت انیشـتن 
را بـرای دانشـجویان تداعی کند. یک شـرکت تولید 
برنامه هـای تلویزیونـی کـودک نیـز در سـاخت این 

روبـات کمـک کرده اسـت و سـازندگان آن امیدوارند کـه این روبات 
موفـق عمـل کند تا بتواننـد نمونه های دیگری از سـایر دانشـمندان 
طراحی کنند و بسـازند.  روبات انیشـتن چون سـبک است، می توان 
آن را بـه جاهـای مختلف انتقـال داد. این روبات بـا برنامه ای که به او 

داده انـد، فیزیـک درس می دهـد. 

ایسنا 

رفتار عجیب مدرسه کاتولیک با دختر مسلمان 

در خیلـی از کشـورهای جهـان بـه مسـلمانان ظلم 
می شـود و بچه هـای مسـلمانی که در این کشـورها 
زندگـی می کننـد به سـختی می توانند درسشـان را 

ادامـه بدهند.
بـه تازگی خبری در فضاهای مجازی منتشـر شـده 
که واکنش سیاسـتمداران را به دنبال داشـته اسـت. 
ماجـرا از ایـن قـرار بـوده کـه یک مدرسـه در شـهر 
بیرمنـگام انگلیـس اجـازه ورود یک دختر مسـلمان 

را به خاطر روسـری اش به مدرسـه نداده اسـت. مسـؤولان مدرسـه از 
این دختر مسـلمان خواسـته اند تـا در هنگام حضـور در کلاس موی 

سـر خود را نپوشاند.
پـدر ایـن دختـر هم کـه کوان ظفـر نـام دارد، از مسـؤولان شـورای 
شـهر بیرمنـگام خواسـته کاری بـرای دختـرش انجـام دهنـد تـا او 
بتوانـد به مدرسـه بـرود، و حالا با اختلاف نظر در شـورای شـهر، این 
مسـأله به مسـؤولان کشـور کشیده شده اسـت و باید ببینیم تکلیف 

ایـن پرونـده چه خواهد شـد.

 حجاب در مدرسه 

سینا پرس 

بدهکاران عمر کوتاه تری دارند

سـعی کنیـد هیچ وقـت بـرای خودتـان قـرض درسـت نکنیـد؛ زیرا 
عـلاوه بـر اینکه استرسـتان بالا مـی رود، عمرتان هم کمتر می شـود. 
این یعنی اینکه دانشـمندان تحقیق کردند و به این نتیجه رسـیدند 
کـه آمـار مـرگ و میر در افرادی که بدهی دارند بیشـتر اسـت؛ چون 
افـراد بدهـکار میزان اسـترس و فشـار عصبی شـان نسـبت بـه بقیه 
بیشـتر اسـت و این استرس هم جانشـان را به لبشـان می رساند. هر 
چقـدر میـزان این بدهی ها بیشـتر باشـد، میـزان خطر مـرگ و میر 

هـم در این افراد بیشـتر می شـود.
بـه همین دلیل اسـت که قدیمی هـا می گفتند کمتر بـرای خودتان 

قرض درسـت کنیـد. آن ها یک چیزهایی می دانسـتند. 

 بدهی جانتان را می گیرد

باشگاه خبرنگاران جوان 

قول بچه های مشهدی به آتش نشانان 

بـا آنکـه یـک هفتـه بیشـتر از ماجـرای آتش سـوزی در پلاسـکو 
می گـذرد، امـا هنـوز هم تبعـات ایـن حادثـه ادامـه دارد و هنوز هم 
مـردم از ایـن ماجـرای وحشـتناک حـرف می زننـد و حـرص آن را 
می خورنـد. دانش آمـوزان نیـز خیلـی تحت تأثیـر ایـن ماجـرا قـرار 
گرفتنـد و به خاطـر همیـن بچه هـا در خیلـی از شـهرها بـه دیـدن 
آتش نشـانان رفتنـد تـا این حادثه را بـه همکاران آتش نشـانی که در 
حادثه پلاسـکو جانشـان را از دست دادند، تسـلیت بگویند. بچه های 
مدرسـه ای در خیام شـمالی در مشـهد هـم به یکی از ایسـتگاه های 
آتش نشـانی رفتنـد و بـا آتش نشـانان دیدارکردنـد. امـا آن هـا یـک 
قـول بـه مـردان آتـش دادنـد و آن هـم ایـن بـود کـه قـرار شـد در 
چهارشنبه سـوری طـرف آتـش و ترقـه نرونـد و آتش نشـانان را بـه 

نیندازند. زحمـت 

             همبازی سوم: شجاعت يا حماقت پسرانه

رزیتـا پانـزده سـاله اسـت. همان طورکـه بـه مـن مشـکوک نگاه 
می کنـد، گوشـه ناخنـش را می کنـد. او نگـران خـط خطی های 
بد شـکل روی دسـتش نیسـت و بی خیال آسـتین های مانتواش 
را بـالا زده اسـت. می گویـد: »تـوی مدرسـه اگـر این هـا را ببیند 
کارم تمـام اسـت، امـا خـب بـه دردسـرش می ارزید. مـن خیلی 
شـجاع هسـتم و هیـچ کـم از پسـرها نـدارم، توی مدرسـه همه 
ایـن را می داننـد و از من حسـاب می برند.« به چهـره دخترانه اش 
نـگاه می کنـم، می تـوان آثار اضطـراب را توی رفتـارش دید. انگار 
او آنقدرهـا هـم که می گوید، شـجاع نیسـت، اما بـرای اینکه بین 
بچه هـا خـودی نشـان بدهـد و حرفی بـرای زدن داشـته باشـد، 
راه را اشـتباهی رفتـه و بـدون دردسـر درس خوانـدن یـا هـرکار 
دیگری دسـت به تیغ شـده و روی دسـتش نقش و نگار انداخته 
اسـت. از رزیتا می پرسـم چرا دوسـت دارد مثل پسـرها باشـد؟ او 
بـا تعجـب می گویـد: »اینکه سـؤال ندارد، پسـرها خیلی شـرایط 
بهتـری دارنـد. هیچ کـس بهشـان سـخت نمی گیـرد چـون قوی 
هسـتند و می تواننـد از خودشـان مواظبـت کننـد، مـن هم قوی 
هسـتم و از پـس همه چیـز برمی آیـم.« بعـد کمـی صدایـش را 
بلندتـر می کنـد تـا دیگـران هـم بشـنوند و باافتخـار می گویـد: 
»الان تـوی فامیل پسـرهایی هسـتند کـه می خواهنـد مثل من 
روی دستشـان خـط بیندازنـد، امـا می ترسـند، می بینـی که من 

از آن هـا هـم قوی ترم.«

            بزرگترها چه می گويند؟

بـه عقیـده کارشناسـان، دانش آموزانـی که کمتر 
یـا  یافته انـد  را  خودشـان  دادن  نشـان  فرصـت 
خواسته هایشـان سـرکوب می شـود، بـه ایـن راه 
پنـاه می برنـد. دریافـت همدلـی بـا خودزنـی یـا 
خودنمایـی بـا خـط و نشـان های خونیـن روی 
دسـت، همچنیـن بروزخشـم هایی کـه به دلیـل 
شـده اند،  انبـار  دختـران  درون  در  تبعیـض 
عنوان هایـی هسـتند کـه از سـوی کارشناسـان 
مسـایل اجتماعـی و روانشناسـان بیان می شـوند. 
بـرای اینکـه بهتر بدانیـم چه خبر اسـت و چه کار 
بایـد کـرد و ایـن خـط خطی های سـرخ رنـگ از 
کجا آمده اند و چطور می شـود از شرشـان خلاص 
و  روانشـناس  فرش فـروش،  دکتـر  سـراغ  شـد؟ 
مشـاور رفته ایـم. او در این بـاره می گویـد: »هـر 
علت هـای  می توانـد  ناهنجـار  یـا  غلـط  رفتـار 
گوناگونـی داشـته باشـد. اگر با هم ایـن علت ها را 
مـرور کنیم شـاید بهتـر بدانیم که چـرا ما یا یکی 

از دوسـتانمان سـراغ ایـن رفتـار رفته ایـم.«
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روایت ها را می توان همچنان ادامه داد و همبازی های 
بیشتری را معرفی کرد. من، تو یا هرکدام از دوستانمان 
می توانیم بهانه ای یافته و وارد این بازی شویم. می توانیم 
از یک گروه غربی یا یک همشاگردی تقلید کنیم. همان طورکه 
در دل شهر دخترانی هم سن و سال ما، به بهانه های 
متعدد زیبایی و سلامت جسمشان را نشانه گرفته اند و هیچ ترسی از 
ضربه زدن به خودشان ندارند. 

 سر قولمان می مانیم



                چه کسی اين بازی را تمام می کند

روایت هـا را می تـوان همچنـان ادامـه داد و همبازی های بیشـتری را معرفی کـرد. من، تو یا هرکدام از دوسـتانمان می توانیم 
بهانـه ای یافتـه و وارد ایـن بازی شـویم. می توانیم از یک گروه غربی یا یک همشـاگردی تقلید کنیـم. همان طورکه در دل 
شـهر دخترانی هم سـن و سـال ما، به بهانه های متعدد زیبایی و سـلامت جسمشـان را نشـانه گرفته اند و هیچ ترسـی 
از ضربـه زدن بـه خودشـان ندارنـد. خانواده هـا مدارس را مسـوءول می دانند و مسـوءولین مدارس منشـاء ایـن رفتارهای 
ناهنجـار را خانـواده می داننـد. در ایـن میان آنچه رو به گسـترش اسـت، روایت های متعدد اما سـرخ رنگ دوسـتان 
ماسـت کـه ایـن روزهـا با کاتـر و تیغ، بـازی خطرناکی را شـروع کرده اند.  تو فکـر می کنی، من، تو یـا هرکدام از 
دوسـتانمان چطـور می توانیـم خود و همبازی هایمـان را نجات دهیم و بـا ترک این بازی به راه های سـالم تری 

برای کسـب هویت یا دیگر نیازهایمان برسـیم؟

            فضولی می تواند کار دستمان بدهد

همـه مـا کنجکاو هسـتیم و دوسـت داریـم دربـاره چیزهایی کـه نمی دانیم تجربه کسـب کنیم. 
گاه ایـن حـس قـوی کنجـکاوی می تواند کار دسـتمان بدهـد. آقای دکتـر فرش فروش علت 
دوم بـروز رفتارهـای ناهنجـار را حـوزه فکر و اندیشـه می داند و در این بـاره می گوید: »ما 
درمـورد ناشـناخته ها انگیـزه ای داریـم به نـام کنجکاوی که بسـیار هـم در نوجوانی 
قـوی اسـت. بـه ایـن خاطـر کـه نوجـوان انسـانی اسـت کـه بـزرگ شـده، امـا  
اطلاعاتـش کم اسـت. بـرای همین مـدام سـوءال می کند و به دنبـال جواب 
راه می افتـد. تـوی ایـن قسـمت ماجرا با یک پرسـش شـروع می شـود. 
می خواهیـم بدانیـم کـه چطـور می شـود؟ سـیگار می کشـم کـه 
بدانـم چطـور می شـود؟ با تیغ دسـتم را می خراشـم کـه بدانم 
چطـور می شـود؟ اینجـا بهتر اسـت قبـل از تجربـه کردن 
بدانیـم کـه راه های دیگـری هم برای کسـب اطلاعات 
هسـت. افزایـش دانسـته ها همیشـه بـا تجربه بر 
کسـب  بـرای  نمی افتـد.  اتفـاق  خـود  روی 
دانـش می تـوان سـراغ کتاب هـا، معلم ها 

و دانشـمندان رفت. «

           هم بازی اول: رد محرومیت هايی که سرخ می شود 

سـمیه شـانزده سـال دارد و تـوی یکـی از مـدارس بـه اصطلاح بـالای شـهر درس می خوانـد، اما خـودش اهل 
ایـن قسـمت شـهر نیسـت و به قـول خودش مـال آن پایین هاسـت. همانطور که سـاق دسـتش را در مـی آورد تا 

رد تیغ هـا را نشـانم بدهـد، برایـم از سـختی درس خوانـدن بـا یـک عده نوجوان همسـن و سـال امـا مایه دار 
می گویـد. سـمیه هـم رنـگ ایـن جماعت نبـود و بـرای اینکـه بتواند سـری توی سـرها دربیـاورد و جزو 
خودی هـا بشـود، دسـت بـه تیـغ شـده و چند خـراش درسـت و حسـابی روی دسـتش انداخته اسـت. 
او می گویـد: »بعـد از ایـن کار بچه هـا بیشـتر هوایم را داشـتند، انـگار بالاخره مـرا می دیدنـد و هوایم را 

داشـتند. حـالا مـن هم یکی از آن ها شـده بـودم.« محرومیت شـدید و تفاوت با هم سـالان مریـم را وارد 
خون بـازی کـرد، امـا حـالا او نگـران نتایـج ایـن بازی اسـت و صـورت غمگینش نشـان می دهد که هنـوز از 

فشـار محرومیت هایـی که دارد، رها نشـده اسـت.

         همبازی دوم: يادگاری عاشقانه با تیغ

مژده هجده سـاله اسـت و روزهای سـخت پشـت کنکور بودن را می گذراند. 
نـه جیبـش خالـی اسـت و نه نگران سـر و وضـع و تیـپ و قیافه اش اسـت. خط 

خطی هـای قرمـز رنـگ روی دسـت او یـادگار یـک شکسـت عاطفی هسـتند. او که 
امیـدوار اسـت راه حلـی برای این خطـوط غم انگیز  پیدا کند، می گوید که سـال گذشـته 

با پسـری هم سـن و سـال خودش آشـنا شـده و برای اینکه به او ثابت کند چقدر دوسـتش 
دارد ایـن نقش هـا را روی دسـتش کنـده اسـت. مـژده بـا حسـرت به یـادگاری عاشـقانه اش نگاه 

می کنـد و می گویـد: »آن رابطـه خیلـی زود تمـام شـد، امـا یادگاریش مثل یـک داغ برای مـن مانده 
است.« 

                همبازی چهارم: خريد همدلی با تیغ

نامـش فـروغ اسـت، امـا نـگاه سـردی دارد. خط خطی هـای روی دسـتش را که می بینـم، با تعجب می پرسـم بعـد از این کار 
واکنـش پـدر و مـادرت چه بـود؟ فروغ لبخند تلخـی می زند و می گوید: »اصلًا متوجه نشـده اند.« بـرای او همه چیـز از خانواده اش 

شـروع شـده اسـت. خـط خطی هـای خونین روی دسـت های فروغ، نشـانی خانه سـردی اسـت که در آن بزرگ شـده اسـت. فـروغ از 
تـازه وارد بودنـش در مدرسـه می گویـد و اینکـه روزهـای زیـادی به دنبال دوسـت بوده اسـت. بالاخره مریـم را یافته و مریـم دختر متفاوتی 

بـوده کـه بیشـتر از دیگـران بـا او مهربان اسـت. فـروغ می گوید: »بـرای اینکه کنار مریم باشـم هرکاری می کنـم، اینکه چیزی نیسـت.« نیاز 
بـه پذیـرش توسـط گروه هـای دوسـتی و کمبـود محبـت دلیلی اسـت که فـروغ را به این بازی کشـانده اسـت. دلیلـی که با انتخـاب الگوی 

درسـت، می توانسـت فروغ را همبـازی گروه های ورزشـی یـا مطالعاتی کند. 
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چند خراش کم عمق است. تیغ را می گذاری روی پوستت و می کشی. همزمان ردی سرخ رنگ روی پوستت می افتد. اسمش را گذاشته اند خون بازی! بازی ای که 
بازیگران آن در شرایط بد روحی روانی وارد آن می شوند و یادگارش را که چند رد بدترکیب است با افتخار، به سایرین نشان می دهند؛ افتخاری عجیب که این 
روزها تنها معضل دختران پایتخت نیست و تا مشهد و شهرستان های دیگر هم همبازی پیدا کرده است. 
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            بزرگترها چه می گويند؟

بـه عقیـده کارشناسـان، دانش آموزانـی که کمتر 
یـا  یافته انـد  را  خودشـان  دادن  نشـان  فرصـت 
خواسته هایشـان سـرکوب می شـود، بـه ایـن راه 
پنـاه می برنـد. دریافـت همدلـی بـا خودزنـی یـا 
خودنمایـی بـا خـط و نشـان های خونیـن روی 
دسـت، همچنیـن بروزخشـم هایی کـه به دلیـل 
شـده اند،  انبـار  دختـران  درون  در  تبعیـض 
عنوان هایـی هسـتند کـه از سـوی کارشناسـان 
مسـایل اجتماعـی و روانشناسـان بیان می شـوند. 
بـرای اینکـه بهتر بدانیـم چه خبر اسـت و چه کار 
بایـد کـرد و ایـن خـط خطی های سـرخ رنـگ از 
کجا آمده اند و چطور می شـود از شرشـان خلاص 
و  روانشـناس  فرش فـروش،  دکتـر  سـراغ  شـد؟ 
مشـاور رفته ایـم. او در این بـاره می گویـد: »هـر 
علت هـای  می توانـد  ناهنجـار  یـا  غلـط  رفتـار 
گوناگونـی داشـته باشـد. اگر با هم ایـن علت ها را 
مـرور کنیم شـاید بهتـر بدانیم که چـرا ما یا یکی 

از دوسـتانمان سـراغ ایـن رفتـار رفته ایـم.«

              شايد زيرسر جسممان باشد

در نوجوانـی تـوی بـدن همه ما اتفاقـات جدیدی می افتـد؛ اتفاقاتی که 
می توانـد روی رفتـار مـا تأثیر بگـذارد. دکتـر فرش فروش هـم به این 
نکتـه اشـاره می کنـد و می گوید: »در زمـان بروز رفتارهـای ناهنجار 

اولیـن علـت را می توانیـم در مسـایل فیزیکی و جسـمی مان پیدا 
کنیـم. گاهـی اوقـات رفتارهـای غلـط مـا در نوجوانـی به دلیـل 

اتفاقاتی اسـت که در بدنمان افتاده اسـت. به طـور مثال وقتی 
یـک نفـر ناخـن می جـود، ممکـن اسـت کمبـود کلسـیم 

داشـته باشـد. همین طور این اتفاق می تواند در دسـتگاه 
گـردش خـون مـا بیفتـد و به طور مثـال این دسـتگاه 

احتیاج به پاکسـازی داشـته و مغز مـا پیامی در این 
خصـوص ارسـال می کنـد و مـا رفتاری را مشـابه 

خون بـازی نشـان می دهیـم. بـه همیـن علـت 
بهتر اسـت وقتـی رفتـاری را نشـان می دهیم 

که غلط اسـت، حتمـاً نگاهی به جسـممان 
بیندازیـم، شـاید اتفاقـی در آنجـا افتـاده 
باشـد. در این جـور مواقـع یـک پزشـک 

بهترین دوسـت شـما خواهـد بود.« 

         يقه ديگران را بگیريد

لازم نیسـت همیشـه در زمـان بـروز مشـکل یقـه 
خودتـان را بگیریـد، گاهی مشـکل از بیرون شـروع 
شـده اسـت. دکتر فرش فروش در این بـاره می گوید: 
بـه  خودمـان  خواسـته های  دربرابـر  مـا  »گاهـی 
مانـع برخـورد می کنیـم و چـون کاری از دسـتمان 
تلافـی  می خواهیـم  و  شـده  عصبانـی  برنمی آیـد، 
کنیـم. ایـن تلافـی کـردن می توانـد هـم درونـی 
باشـد و هـم بیرونـی! درونیـش ایـن می شـود کـه 
مـن بـه خـودم آزار می رسـانم تـا بـه وضـع موجود 
اعتـراض کنـم. زورم نمی رسـد کـه فریـاد بکشـم، 
خـودم را زخمـی می کنم. برای خلاص شـدن از این 
مشـکل بهتر اسـت بـه رفتارهـای جایگزینـی برای 
طـرح مشـکلمان فکر کنیـم.« دکتـر فرش فروش به 
مشـکلات عاطفـی و معنـوی هـم در ایـن خصوص 
اشـاره می کنـد و می گویـد: »در ایـن مـوارد بایـد 
بزرگترهـا هـم وارد میـدان شـوند. ایجـاد محیطـی 
امـن و مطمئـن از نظـر عاطفـی بهتریـن راه بـرای 
پیشـگیری از بـروز رفتارهـای این چنینی اسـت. گاه 
انجـام یـک رفتـار درسـت مـا را از انجـام بسـیاری 

کارهـای غلـط دور می کنـد.«
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گاهی ما دربرابر خواسته های 

خودمان به مانع برخورد می کنیم 
و چون کاری از دستمان 

برنمی آید، عصبانی شده و 
می خواهیم تلافی کنیم. این 

تلافی کردن می تواند هم 
درونی باشد و هم بیرونی! 
درونیش این می شود که 

من به خودم آزار می رسانم 
تا به وضع موجود اعتراض کنم. 
زورم نمی رسد که فریاد بکشم، 

خودم را زخمی می کنم. 
برای خلاص شدن از 

این مشکل بهتر است به 
رفتارهای جایگزینی برای 

طرح مشکلمان فکر کنیم

بعد از این کار بچه ها بیشتر هوایم را 
داشتند، انگار بالاخره مرا می دیدند و 
هوایم را داشتند. حالا من هم یکی از 
آن ها شده بودم

انتخاب الگوی درست، می توانست فروغ را همبازی گروه های دلیلی است که فروغ را به این بازی کشانده است. دلیلی که با نیست.« نیاز به پذیرش توسط گروه های دوستی و کمبود محبت برای اینکه کنار مریم باشم هرکاری می کنم، اینکه چیزی 
ورزشی یا مطالعاتی کند

اینکه سؤال ندارد، پسرها خیلی شرایط بهتری دارند. هیچ کس بهشان سخت 

نمی گیرد چون قوی هستند و می توانند از خودشان مواظبت کنند، من هم قوی 

هستم و از پس همه چیز برمی آیم.« بعد کمی صدایش را بلندتر می کند تا دیگران 

هم بشنوند و باافتخار می گوید: »الان توی فامیل پسرهایی هستند که می خواهند 
مثل من روی دستشان خط بیندازند، اما می ترسند

در این موارد باید 
بزرگترها هم وارد 
میدان شوند. 

ایجاد محیطی امن 
و مطمئن از نظر 

عاطفی بهترین راه 
برای پیشگیری 
از بروز رفتارهای 

این چنینی است. 
گاه انجام یک رفتار 
درست ما را از انجام 
بسیاری کارهای 

غلط دور می کند

خــــونــــ
بازیــ نشان می دهندبدترکیب است با افتخار، به سایرین می شوند و یادگارش را که چند رد در شرایط بد روحی روانی وارد آن بازی ای که بازیگران آن اسمش را گذاشته اند خون بازی! 

چند خراش کم عمق 

است. تیغ را 

می گذاری روی 

پوستت و می کشی



دکتر بهرامیان می گوید که 
دخترها بیشتر از پسرها به 

بیماری سندروم خروجی 
قفسه سینه مبتلا می شوند. 
این بیماری معمولًا 

بین سنین 20 تا 50 
سالگی خودش را 
نشان می  دهد.

خانم هشتک 9h
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الگوی شما
چه شکلیه؟

اینکـه مـا در هـر سـنی بـرای خودمـان 
یـک  از  باشـیم،  داشـته  الگـو  یـک 
شـخصیت محبوب و معروف خوشـمان 
بیایـد و سـعی کنیـم مثـل او باشـیم یـا 
بشـویم، خیلـی موضـوع طبیعـی اسـت. 
باعـث  نیسـت و حتـی  بـد  اصـاً هـم 
پیشـرفت و ایجـاد انگیـزه هم می شـود.
امـا این انتخـاب الگو خیلی مهم اسـت. 
مهم اسـت که مـا از چه جهـت بخواهیم 
بشـویم.  محبوبمـان  شـخصیت  شـبیه 
راسـتش خیلـی وقت هـا مـا فقـط یـک 
می بینیـم.  خودمـان  الگـوی  از  ظاهـر 
بعضـی آدم هـا ممکـن اسـت در کاری 
امـا یـک جـای  خیلـی موفـق باشـند، 

کارشـان هـم بلنگـد!
اینســتاگرام تازگی هــا یـک قابلیــت 
جدید بـه برنامــه اش اضافه کـرده که 
برای دو فوتبالیسـت مشـهور دردسرساز 
شـده اســـت. ایـــن دو فوتبالیســـت 
نیمه هـای شـب کـه طبیعتـاً حرفه ای ها 
بایـد خـــواب باشـند، تصاویـر زنده ای 
از شـــب زنده داری حیـن انجـام بـازی 
کامپیوتـری را به مخـــاطبانشان نشـان 
دادنـد کـه البتـه دوربینشـان اشـتباهی 
روی قلیـان کنار دستشـان هـم چرخید 
تـا یک بـاره همـــه یـاد گایه هـــای 
سـرمربی قرمزهـا و آبی هـای پایتخـت 
از اعتیـاد بعضی فوتبالیسـت ها به فضای 

مجـازی و البتـه قلیـان بیفتند.
می خواهـم بگویــــم شـــاید ایـن دو 
خوبـی  بازیکنـان  واقعـاً  فوتبالیسـت، 
باشـند )کـه البتـه بـا ادامـه دادن ایـن 
سـبک از زندگـی بعید اسـت بازیکنان 
خوبـی باقـی بماننـد(، امـا اگر مـا امثال 
ایـن دو نفـر را به عنـوان الگـوی تمـام 
و کمالمـان انتخـاب کنیـم، یعنـی بایـد 
شـب زنده داری و قلیـان کشـیدن را هم 
قبـول کنیـم؟ یعنی بایـد بگوییـم چون 
پـس  می دهـد  انجـام  فانـی  و  فانـی 

خـوب اسـت و عیـب نـدارد؟
الگـو داشـتن خوب اسـت، الگو داشـتن 
از  خیلـی  می دهـد.  انگیـــزه  آدم  بـه 
آدم هـای معـروف دنیـا، وقتـی دربـاره 
روزهـای کودکی و نوجوانی شـان حرف 
می زننـد، از یـک الگـو هـم می گوینـد 
کـه باعـث شـد بـه اینجـا برسـند. امـا 
انتخـاب الگـو هـم بـه انـدازه خـود این 
کار مهـم اسـت، حتـی اینکـه بدانیـم از 
چـه رفتارهایــی از یـک شـخص بایـد 
الگـو بگیریـم و از چـه رفتارهایـی نـه!

# الگو # فوتبالیست # قلیان
: Hasht_fans

صـدای مـا را از پخش زنده اینسـتاگرام 
می شنوید.
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برداشت و الهام آزاد

از اسماعیل فیروزی

آن سوی شهر قبه ای از نور دیده ام
صحن و سرای کیست که از دور دیده ام!؟
  دیگر چه احتیاج به نعلین و چوب دست!

موسیِ پابرهنه شدم؛ طور دیده ام
 مشهد کجا و این دل ناپاک من کجا!؟

خود را شبیه وصله ناجور دیده ام 4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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الهـی بـا دلم می نویسـم و بـا نفسـم امضـا 

تـو  نـام  بـه  مـرا  کـه  را  عهـدی  می کنـم 

گـره می زنـد و تـو را بـه دل مـن! الهـی بـر 

پلک هایم می نویسـم و با اشـک هایم امضا 

می کنـم و گریـه می کنـم نامه هـای بارانـی 

بندگـی ام را... تـا بخوانـی بعـد بخوانـی ام. 

الهـی می خواهم تمـام جمله هـای زندگی را 

بـا اگر تـو بخواهی آغاز کنـم  و با هرچه تو 

بفرمایـی، تمـام کنـم. بارالهـا مـرا دور کن از 

دام واژه هایـی کـه مـن اسـت و تو نیسـت، 

از عنکبوتـی کـه از درونـم مـرا می مکـد و 

می کشـد! الهـی بخـوان نامـه مـرا و بخـوان 

نـام مـرا به سـمت خویـش.

وَ لَـكَ يَـا ربَّ شَطِْي ألَّ أعَُودَ فِ مَكْرُوهِكَ، وَ 

ضَـمَانِ أنَْ لَ أرَجِْعَ فِ مَذْمُومِكَ، وَ عَهْدِي أنَْ 

أهَْجُرَ جَمِيعَ مَعَاصِيكَ.

و شط مـن بـا تـو - اى پـروردگار مـن - آن 

اسـت كـه بـه آنچـه ناپسـند تـو اسـت بـاز 

نگردم، و ضمانتم آنكه به كارى كه پيش تو 

نكوهيده اسـت رجوع نكنـم، و پيمانم اين 

اسـت كـه از همه معاصى تـو دورى گزينم.
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دعای 31 صحیفه سجادیه

حمل کوله پشتی سنگین می تواند خطرساز باشد

         سندروم خروجی قفسه سینه 

تـا حـالا اگـر فکـر می کردیـد حمـل کـردن کولـه 
سـنگین فقط بـه کتـف و کمرتـان آسـیب می زند، 
حـالا بدانیـد و آگاه باشـید کـه یک بیماری به اسـم 
»سـندروم خروجـی قفسـه سـینه« هم هسـت که 
امکان دارد به آن مبتلا بشـوید، البتـه خدای ناکرده! 
سـندروم خروجـی قفسـه سـینه باعـث درد در بازو، 
شـانه و گـردن می شـود. علایمـش هـم سـوزش، 
سوزن سـوزن شـدن و بی حسـی در این اندام هاست.

         فعالیت های خطرآفرين ديگر 

 البته حمل کوله سـنگین فقط یکی از عواملی 
اسـت کـه بیمـاری سـندورم خروجـی قفسـه 
سـینه را به وجود مـی آورد. کسـانی که عضلات 
ضعیف دارند، کسـانی که بارهای سنگین حمل 
می کننـد، فعالیت های تکراری و سـنگین مثل 
وقتی کـه کارگران سـاختمانی آجـر را به 
طبقات بالایی سـاختمان می اندازند، 
معلـم و اسـتادانی کـه با قـراردادن 
روی  بدنشـان،  از  بالاتـر  دسـت 
انجـام  حتـی  و  می نویسـند  تختـه 
تنیـس  و  والیبـال  مثـل  ورزش هایـی 
بـدون رعایـت کـردن مـوارد ایمنـی هـم 
می توانـد در به وجـود آمـدن سـندروم خروجـی 

قفسـه سـینه مؤثر باشـد.

        علايم بیماری 

یـک  کـه  بهرامیـان«  »مهـرداد  آقـای 
بیماری هـای  )دکتـر  فیزیوتراپیسـت 
حسـی-حرکتی( اسـت می گویـد دردی 
که بـر اثـر اسـتفاده از کوله پشـتی های 
ســنگین به وجـــود می آیـد، اعصـاب 
یـا رگ هـای خونـی گـردن را فشـرده 
بهرامیـان  دکتـر  به گفتـه  می کنـد. 

التهـاب یـا پف کردن بازو یا دسـت، 
کبـودی و آبـی شـدن دسـت، 
احسـاس سـنگینی در بازو یا 
دسـت درد عمیق و آزاردهنده 
در ناحیـه گـردن و شـانه کـه 

می شـود،  شـدیدتر  شـب ها 
خسـتگی سـریع بازوهـا و دسـت ها و 

برجسـته شـدن وریدهـا)رگ(ی سـطحی 
دسـت از علایـم ایـن بیمـاری اسـت.

کتاب درسـی و کمک درسـی، يـک کتاب کار قطـور، جامدادی سـنگین پر 
از لوازم التحريـر، چندتـا دفتر و خوراکی و کلی وسـیله ديگـر. احتمالاً در 
کیـف هـر بچه مدرسـه ای اين هـا را پیـدا خواهیـد کـرد. حـالا بعضی ها 
دلشـان بـرای کمـر و کولشـان می سـوزد و سـعی می کنند تـا جايی که 
می شـود وسـايل اضافی را از کیفشـان خالـی کنند. امـا بعضی های ديگر 
اصـرار دارند کـه هر روز همـه اين وسـیله ها را با خودشـان حمل کنند و 
احتمـالاً خبـر ندارند بـرای فردای وضعیت جسـمی خودشـان چه خطری 

می   کنند. درسـت 

فارسی کلمه 1
سندروم می شود 
»نشانگان«. 

در پزشکی و 
روان شناسی به 

علایم و نشانه هایی 
که باعث بیماری 
خاصی می شود، 

سندروم می گویند.
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خــودتان را 
سبک کنید...!

         علامت های عصبی 

بعضـی دیگـر از علایـم ایـن بیماری، عصبی یا حسـی هسـتند؛ مثل اختـلالات حسـی در ناحیه داخلی 
سـاعد و ناحیه کف دسـت )خواب رفتن، سوزن سـوزن شـدن(، ضعف عضلانی و تحلیل )کم نیرو شـدن( 
عضلات خم کننده انگشـتان و عضلات ریز کف دسـت، بروز مشـکل در حرکات ظریف دسـت، گرفتگی 
عضلات ناحیه داخلی سـاعد، درد بازو و دسـت، گزگز و بی حسـی در ناحیه شـانه، گردن، بازو و دسـت.
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