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دختر، یعنی تداوم ظرافــت در وزش تندبادهای 
ســخت، یعنی همــان لبخنــدی کــه حتی در 
تاریک ترین شــب ها، بوی بهارنارنج و روشنایی با 
خود می آورد. دهه کرامت آغاز شده و گرامیداشت 
مقــام دختر اســت، اما امســال بهــار دختران 
ایران زمین، عطری متفاوت دارد. امســال بغضی 
غریب نهفته است، بغضی به وسعت حیاط خلوت 
مدرسه ای در میناب که دیگر صدای خنده و هیاهو 

در آن نمی پیچد. 
آینه های تمام نمای نجابت و نور

در فرهنگ ما، دختر همیشــه نماد خیر و 
برکت بوده است همان حســنه ای که وجودش، 
خانه را به بهشت متصل می کند. دختران ایران، از 
دیرباز تا امروز، ستون های نامرئی فرهنگ و تمدن 
این مرز و بوم بوده اند. آن ها با هر گره ای که بر قالی 
زدند، با هر بیتی که زیر لب خواندند و با هر قدمی 
که در مسیر علم و دانش برداشتند، نشان دادند که 
روحی بزرگ در کالبدی ظریــف نهفته دارند. اما 
دختر ایرانی بودن، تنها به معنای داشتن چشمان 
پر از رویا نیست اینجا دختر بودن یعنی ایستادگی، 
یعنی در عین لطافت، کوهی از صبر بودن در برابر 
تندبادهایی که گاه و بی گاه بر این سرزمین می وزد. 
آن ها وارثان نجابت مادرانی هســتند که در طول 
تاریخ، پا به پای مردان، بار ســنگین حفظ هویت 

ملی را بر دوش کشیده اند. 

سوگی که در حیاط مدرسه قد کشید
سخن گفتن از  دختر، امســال بدون یاد 
کردن از لاله هــای پرپر شــده ی میناب ممکن 
نیست. چطور می توان از شــکوفه ها گفت و یادی 
از آن دخترکان معصومی نکرد که در هجمه نابرابر 
جنگ، کتاب هایشــان زیر آوار مانــد و مدادهای 
رنگی شان، ســیاه شــد. دختران مدرسه میناب، 
نمادی از مظلومیت نسلی هستند که رویاهایشان 
را در کیف های کوچک مدرسه پنهان کرده بودند. 
آن ها که در آستانه شــکفتن، به جای آغوش گرم 
زندگی، در آغوش سرد خاک آرام گرفتند. جنگ، 
زبان خشنی اســت که ظرافت دنیای دخترانه را 

نمی فهمد، جنگ نمی داند کــه با خاموش کردن 
صدای یک دختر، در واقع شعله ای از امید در قلب 
یک خانواده و یک شهر خاموش می شود. آن ها نه 
فقط دانش آموزان یک مدرسه، که دختران تمام 
ایران بودنــد، هر ترک بر دیوارهای آن مدرســه، 

زخمی بر پیکره احساس ملی ما است.
  میراث داران ایســتادگی در تلاطم 

زمان
امــا تاریخ به ما آموخته اســت کــه دختران این 
ســرزمین، از خاکســتر رنج، دوباره برمی خیزند. 
اگر امروز در میناب صندلی هایی خالی مانده، در 
جای جای ایــن خاک، دخترانی هســتند که قلم 

آن دوستان سفرکرده شــان را به دست گرفته اند 
تا نگذارنــد چراغ دانایی خاموش شــود. دختران 
ایران زمین در ماه های اخیر ثابت کردند که حتی 
در ســایه تهدید و جنگ، دســت از رویاهایشان 
نمی کشند. آن ها در آموختن علم ، در میدان های 
ورزشــی و در عرصه های هنر، با اراده ای پولادین 
پیش می رونــد تا ثابــت کنند که دختــر یعنی 
نپذیرفتن بن بست. این مقاومت پنهان، این لبخند 
معنادار در اوج ســختی، همان میراثی است که از 
نسل های قبل به آن ها رسیده و اکنون در دستان 

این فرشتگان زمینی، صیقل خورده است.
 تقدیم به تو که نبض زندگی هستی

جامعه بــدون حضــور پویا و پرنشــاط 
دخترانش، کالبدی بی روح است.  دختران امروز 
ما، مادران آگاه فردای این سرزمین اند، کسانی که 
قرار است نسلی نواندیش و شــجاع تربیت کنند. 
پس تکریم آن ها، در واقع تکریم آینده ایران است.

 پیوند عاطفه و حماسه
 به روح بلند دختران شــهید میناب درود 
می فرستیم. آن ها که این روزها ، میهمان سفره ی 
حضرت معصومه )س( هستند و از بلندای آسمان، 
به ما می نگرند. امیدوارم  هیچ جنگی، رنگ صورتی 
دنیای دخترانمان را خاکستری نکند. درود به همه 
دختران ایران زمین به تو که در دورترین روستاها 
برای تحصیل می جنگی، به تو که در شــهرهای 
بزرگ برای اثبات توانمندی هایت تلاش می کنی 
و به تو که با نگاهت، به این جهان خشن، مهربانی 

می بخشی.

تمرینات قدرتی و کاهش خطر 
سرطان سینه
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سرطان ســینه دومین سرطان شــایع در میان 
خانم هاست. البته که پیشگیری کامل از سرطان 
ســینه غیرممکن اســت، اما با پیروی از برخی 
از عوامل ســبک زندگی از جملــه اضافه کردن 
تمرینات قدرتی به روتین می توان به کاهش خطر 

ابتلا به آن کمک کرد.
به گفته الیزابــت کومن، MD، دانشــمند بنیاد 
تحقیقات سرطان سینه و انکولوژیست پزشکی 
متخصص در سرطان سینه: »شواهد زیادی مبنی 
بر تأثیر مثبت تمرینات قدرتی و داشــتن رشد 
بهینه عضلانی، بر کاهش خطر سرطان، و دیگر 

بیماران مبتلا به سرطان های دیگر وجود دارد«.
چربی زیاد بدن حتی بــا BMI »طبیعی« باعث 

افزایش خطر می شود
چاقی باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان سینه 
می شود، که ناشی از التهاب مزمن و افزایش سطح 

استروژن از بافت چربی اضافی است.
طبق نتایج حاصل از برخی تحقیقــات، زنان با 
شــاخص توده بدنی »طبیعــی« )BMI( نیز در 
صورت داشــتن چربی بدن بالا و ســطح ورزش 
پایین، در معرض خطر بالای ابتلا به سرطان سینه 
قرار خواهند داشت- دقیقاً مثل آنهایی که چاق 

هستند و BMI بالای 30.5 دارند.
تمرینات قدرتــی باعث کاهش خطــر ابتلا به 

سرطان سینه می شود
فعال ماندن از نظر بدنی خطر ابتلا به ســرطان 
سینه را کاهش می دهد و باعث بهبود نتایج پس از 
تشخیص می شود. بعلاوه، ساخت توده عضلانی به 
آزادسازی »مولکول های ضدسرطان« بیشتر در 

طول فعال سازی عضلات کمک می کند.
هرچه ماهیچه ها بیشتر باشــند، متابولیسم نیز 
بیشتر اســت و به طور کلی از ســلامت بهتری 

برخوردار خواهیم بود.
راه های آسان برای شروع تمرینات قدرتی

برای شروع تمرینات قدرتی نیازی به تجهیزات 
خاص یا ثبت نام در باشگاه نیست.

تمرینات قدرتی با اســتفاده از وزنه های دستی 
یا هر چیزی که بتوانید به راحتی در دســتانتان 
بگیرید، حتی قوطی ها یا بطری های آب قابل انجام 
هســتند. حتی می توانید از وزن بدن برای انجام 
تمرینات قدرتی با حرکاتی مانند فشار، اسکات و 
لانژ استفاده کنید. کارشناسان برای کاهش خطر 
ابتلا به سرطان ســینه، توصیه می کنند حداقل 
150 دقیقه فعالیــت بدنی در هفتــه، از جمله 

تمرینات قلبی و قدرتی، انجام دهید.
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جـامـعـه
Society7 وزیر آموزش وپرورش : 

 فعلا برنامه ای برای برگزاری 
آموزش حضوری نداریم

وزیر آموزش وپرورش گفت: در شرایط فعلی و 
تا اطلاع ثانوی برنامه ای برای آموزش حضوری 
نداریم.به گــزارش خبرگزاری ایمنا، علیرضا 
کاظمی در جلسه شورای معاونان که به صورت 
نیمه حضــوری و برخط برگزار شــد، ضمن 
تبریک سالروز ولادت حضرت معصومه )س( 
و روز دختر، از حضور دختران و مادران ایرانی 
در اجتماع دختران جان فدا و دیگر صحنه های 
اجتماعی را غیورانه و گسترده توصیف کرد 
و آنان را »دختران انقلاب« و »تاریخ ســازان 
آینده کشــور« نامیــد و بر تــداوم حضور 
هوشمندانه مردم در میدان ها و برنامه ریزی 
برای تکریم معلمانی کــه در خط مقدم این 
 حضور آگاهانه نقش آفرینی کرده اند، تأکید

 کرد.
وی در ابتــدای این نشســت، ضمن عرض 
تســلیت شــهادت جمعــی از معلمــان، 
دانش آموزان و ســرداران شــهید در جنگ 
تحمیلی چهل روزه، فرارســیدن روز دختر 
را تبریک گفت و حضــور پررنگ دختران و 
مــادران در رویدادهای اخیر را نشــانه ای از 

پویایی اجتماعی دانست.
وزیر آموزش وپرورش درباره وضعیت فعالیت 
مدارس ادامه داد: در شــرایط فعلی تا اطلاع 
ثانوی، برنامه ای برای آموزش حضوری نداریم 
و در حال حاضر آموزش ها به صورت مجازی 
ادامه خواهد داشــت. هرگونه تصمیم برای 
بازگشــایی، با هماهنگی نهادهای ذی ربط 
و با در نظر گرفتن آرامــش خاطر و حصول 
اطمینان از امنیت دانش آموزان و معلمان و 

خانواده ها گرفته خواهد شد.

خبر

ترمیم زخم های نظام سلامت؛ 

نقش‌پررنگ‌مشارکت‌های‌مردمی‌در‌احیای‌مراکز‌درمانی
عضو هیات رئیسه کمیسیون بهداشت مجلس با بیان اینکه استمرار 
خدمات درمانی در مناطق آســیب دیده باید تضمین شود، گفت: 
هماهنگی دولت، مجلس و خیرین سلامت، راهکار جبران خسارت ها 
است و بازطراحی زیرساخت های سلامت برای شرایط بحرانی باید 

مدنظر قرار گیرد.
حسین عبدلی، عضو هیأت رئیسه کمیســیون بهداشت و درمان 

مجلس شورای اسلامی، در گفت و گو با خبرنگار خانه ملت با اشاره به 
حملات رژیم صهیونیستی و آمریکا به مراکز درمانی و آسیب به بیش 
از 50 خانه بهداشت و خارج شــدن ۶ بیمارستان از چرخه خدمت، 
گفت: آنچه در این گزارش ها دیده می شود، صرفاً یک آسیب مقطعی 
نیست، بلکه موضوعی است که مستقیماً بر استمرار خدمات حیاتی 

سلامت در مناطق مختلف کشور اثر می گذارد.

وی افزود: خانه های بهداشت به عنوان نقطه اتکای خدمات اولیه در 
مناطق روستایی و محروم، نقش مهمی در دسترسی مردم به خدمات 
سلامت دارند و هرگونه اختلال در عملکرد آن ها، فشار مضاعفی را به 

شبکه درمانی و مراکز جایگزین وارد می کند.
عبدلی ادامه داد: همچنین خروج ۶ بیمارســتان از چرخه خدمت، 
موضوعی است که باید در قالب یک برنامه جامع بازسازی و جبران 
خســارت دیده شــود تا ظرفیت ارائه خدمات درمانی در مناطق 

آسیب دیده در کوتاه ترین زمان ممکن احیا شود.
نماینده مردم نطنز در مجلس تصریح کرد: در این شرایط، ضرورت 

دارد دولت با نگاه عملیاتی وارد حوزه بازســازی زیرســاخت های 
آسیب دیده شــود و در کنار آن مجلس نیز با اســتفاده از ابزارهای 
قانونی و نظارتی، مسیر تأمین منابع و تسهیل تصمیمات حمایتی 

را هموار کند.
عضو هیأت رئیسه کمیسیون بهداشت و درمان مجلس یادآور شد: 
یکی از محورهای مهم در این شــرایط، تقویت تاب آوری نظام ارائه 
خدمات سلامت در شرایط بحران است؛ به این معنا که مراکز درمانی 
باید به گونه ای طراحی و تجهیز شوند که در برابر شرایط غیرمترقبه، 

کمترین میزان اختلال را تجربه کنند.
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