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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

سرپرست دفتر سلامت دهان و 
دانش آموزان در مدارستوصیه به کودکان و دندان وزارت بهداشت تشریح کرد

وزارت بهداشــت: سرپرســت دفتر 
سلامت دهان و دندان وزارت بهداشت 
با اشــاره بــه خــواص فلورایــد برای 
ســلامت دهان و دندان، گفــت: مقدار 
انــدک فلوراید موجــود در خمیردندان 
و وارنیــش برای بدن کافــی و مصرف 
افراطــی آن مانند دیگــر عناصر و مواد 

غذایی می تواند آسیب زننده باشد.
دکتــر زهــرا قربانــی با بیــان اینکه 
پیشــگیری کننده  ماده  به عنوان  فلوراید 
در مقابــل پوســیدگی دنــدان در دنیا 
توصیه می شــود، اظهار کرد: ســازمان 
جهانی بهداشت اســتفاده از فلوراید را 
به صورت سیستمیک یعنی قورت دادن 
و به صــورت موضعی یعنــی وارنیش 

فلوراید توصیه می کند.
او بــه ســابقه بیــش از ۵۰ ســاله 
اضافه شدن فلوراید به آب آشامیدنی 
در بســیاری از کشورهای جهان اشاره 
و خاطرنشــان کرد: فلورایــد از طریق 
آب مصرفی در بدن جذب می شــود و 
هیچ مشکلی برای سلامت افراد ایجاد 

نمی کند.
سرپرســت دفتر ســلامت دهان و 
دنــدان وزارت بهداشــت اســتفاده از 
خمیر دندان حــاوی فلوراید را موجب 
پوســیدگی دندان دانســت و  کاهش 
گفت: برنامه ملی وارنیش فلوراید در 
مدارس از ســال ۹۲ در کشورمان آغاز 
شــده که مورد تأیید ســازمان جهانی 
بهداشــت و تمــام انجمن های علمی 
اســت. وارنیــش فلوراید بــه صورت 
لاک بــر روی دندان ها زده می شــود و 
می تواند از ســطح دندان ها در مقابل 
از میکروب ها  ناشــی  حمله اســیدی 
محافظــت کنــد. وارنیــش فلورایــد 
به صــورت لایــه نازکــی روی دندان 
خشک  شده، زده می شود و در مجاورت 
با بزاق، این ماده ســفت می شــود و تا 

یک یا دو روز به دندان می چسبد.
او عملکرد فلوراید را ایجاد لایه ای 
محافظ بــر روی دندان هــا در مقابل 
حمله هــای اســیدی میکروب هــا به 
دندان ها عنــوان و تأکید کرد: وارنیش 
فلورایــد در مطالعــات مختلفــی که 
انجام شــده، توانســته بیــن ۲۰ تا ۶۰ 
درصد پوســیدگی دندان ها را کاهش 
دهــد. وارنیــش فلوراید بســیار امن 
اســت و به هیچ عنوان خطــری برای 
ســلامتی ندارد، چون مقــدار فلوراید 
موجــود، بســیار کم اســت. تا ســن 
سه ســالگی، تاج دندان هــای دائمی 
در فــک و اســتخوان های فــک بالا و 
پایین تشــکیل می شــود و اگر فلوراید 
به مقدار بیشــتری روی دندان باشــد، 
هیچ تأثیر منفی و مخربی بر دندان ها 
ندارد. اســتفاده از فلوراید در وارنیش 
و خمیردندان هیچ آسیبی به دندان ها 

وارد نمی کند.

خبر گزارش خبری

من از افشای هویتم ترس دارم
یکــی از شــکات پرونــده دختــر جوانی اســت که طبق 
اظهاراتش این روزها با شــرایط روحی سخت و عدم امنیت 
روانی دســت و پنجه نرم می کند. این زن جوان در گفت وگو 
با «شرق» اشــاره می کند: زندگی اجتماعی این آدم در ایران 
تمام شــد، آن قدر که در رســانه های ایران اسم و عکس این 
آدم منتشــر شد. ایشان چند ســال زندان بوده و فکر می کنم 
خیلی خشم در وجودش باشــد و ما ترس از انتقام گرفتنش 
را داریــم. من و برخی دیگر از شــکات، ترس از فاش شــدن 
هویت مــان را داریم که یکی از نگرانی های ما همین اســت 
که مثلا ایشــان هویت ما را افشا کند و این هزینه زیادی برای 
تک تک مــا خواهد داشــت. هرچند  این موضــوع می تواند 
فقط یک احســاس در وجود ما باشــد. موضوعی که بعد از 
کاهش وثیقه و آزادی ایشــان شــنیدم و خیلــی اذیتم کرد، 
فکر این بود که دوباره این آدم به جامعه برگشــته است. این 
آزارگر دوباره آزاد شــده و به جامعه برگشــته. هر کدام از ما 
دنیایی از مدرک داشــتیم. از خانه خود ایــن آدم مدرک پیدا 
شــده بود؛ پیامی که این موضوع برای من دارد، این است که 
ماجرایی که این قدر رسانه با شواهد و مدارک به آن پرداخت، 
در نهایت منجر به آزادی او شــده است. پس قربانی، راه به 
جایی نمی برد به جز رنج هایی که در پروســه رســیدگی قرار 
است متحمل شــود. این ناامیدکننده ترین بخش ماجرا ست. 
واقعا روند خاص بود.  با این حال بازپرس کاملا توجیه شــده 
بود؛ چون مثلا به ایشــان می گفت وقتی قرار اســت صحبت 
کنی، به  صورت این شــکات نباید نگاه کنی و باید به صورت 
مــن نگاه کنی، یا مثلا اجازه صحبت اضافه یا زخم زبان زدن 
به ایشــان نمی داد. من صد درصد با مجازات اعدام مخالف 
هستم و آرزو داشتم سیستم قضائی به جایی برسد که اعدام 
جبران خســارت مــا را نمی کند و منجر بــه دادخواهی من 
نمی شــود. من نیاز داشتم متوجه اشتباهش شود، از شخص 
مــن عذرخواهی کنــد و به دلیل خطری کــه دارد از جامعه 
دور بمانــد. اما قانون در این زمینه کاملا صفر و یکی اســت؛ 

یا باید اعدام شــود  یا آزاد شــود که در هیچ کدام دادخواهی 
مــن صورت نمی گیرد. همــه اینها دوباره به من زن شــاکی 
 آســیب خواهد زد. حال  برای پرونده های دیگر که آن قدر هم 
رسانه ای نخواهد شد، احتمالا شرایط متفاوت تر خواهد بود. 
به شکایت هیچ کدام از ما به صورت شخصی پرداخته نشده 
بود و حکم ایشــان فساد فی الارض بود که ربطی به شکایت 
ما نداشــت. در کنارش تمام مراحلی را که در بازپرســی اول 
رفته بودیم، در دادگاه دوم دوبــاره انجام دادیم تا به قاضی 
ثابت کنیم می خواهیم شکایت کنیم؛ چون این آقا به زور و با 
بی هوش کردن ما به ما تجاوز کرده اســت. ما سرکوب شدیم 
از این ســؤال که چــرا اصلا خانه یک مرد غریبــه رفته ایم تا 
مســائل دیگر و حتی شخص وکیل ایشــان. واقعا رفتاری که 
وکیل ایشــان داشــت، رنج ما را بی اعتبار می کرد. اینها دیگر 
حمله های شــخصی علیه ما بود. ایشان می توانست فقط از 
حقوق متهم دفاع کند و لزومی نداشــت رنج ما را انکار کند

و آن را بی اعتبار جلوه دهد.

دادگاهی بدون مددکار و تسهیلگر
شــاکی دیگر این پرونــده هم زن جوانی اســت که طبق 
اظهاراتش جــزء اولیــن قربانی های این پرونده به حســاب 
می آید. او از احســاس نادیده گرفته شــدنش در این پروســه 
قضائی به «شــرق» می گوید و اشــاره می کند که من با دیدن 
عکس این شخص هم حالم خراب می شد و تحمل این خبر 
را هــم نداشــتم. الان بیش از ۱۰ روز طول کشــیده تا بتوانم 
حتی در مــورد این آدم صحبت کنم. در پروســه دادگاه هم 
بــرای من همه چیز ســخت بود؛ چون بایــد ماجرایی را که 
سال ها پیش خودم داشتم  به زبان می آوردم. ولی خبر آزادی 
ایشــان برای من سنگین تر از آن روزها بود. احساس شکست 
کردم، احساس کردم حق ما ضایع شده است. تمام مدارکی 
که جرم این آدم را ثابت می کرد، پیدا شــد، اما چطور ممکن 
است پرونده به جایی نرسد؟ دوباره به من فهمانده شد دیده 
نمی شــوی و بهتر که اصلا دیده نشــوی. من مخالف اعدام 

هستم و جزء کسانی بودم که بیانیه مخالفت با اعدام را امضا 
کردم. اعــدام کاری از پیش نمی بــرد و طیفی بین آن وجود 
ندارد؛ یعنی این فرد طبق قانون یا باید اعدام شود یا باید آزاد 

شود که هیچ کدام جواب دادخواهی ما نبود.

کنار قربانی های آزار جنسی باشیم
قربانی های آزار جنســی معمولا تا مدت ها با آسیب های 
روحی شدید و متفاوت روبه رو خواهند بود که نیاز به مراقبت 
توســط اطرافیان و حتی سیســتم های نظارتی دولت دارند. 
موضوعی که در بیشتر پرونده های این چنینی جای خالی آن 
حس می شود. حتی جای خالی نگاه همدلی اجتماعی هنوز 
هــم در خرده فرهنگ جامعه وجود دارد. حســین روزبهانی، 
روان شناس بالینی و اســتاد دانشگاه، در گفت وگو با «شرق» 
به اهمیت ایجاد امنیت روانی برای این افراد اشــاره می کند: 
خیلــی از ایــن قربانی ها وقتی برای مشــاوره بــه ما رجوع 
می کنند، مشکل اصلی شــان همین است که ترس و نگرانی 
از بازگو کردن ایــن موضوع را دارند. به طــور کلی همه آنها 
احســاس گناه فراوانی از این اتفاق دارند. این سرزنش کردن 
دیگران و حس گناه خودشان باعث می شود تا چیزی نگویند. 
این افراد در آینده آســیب های متعددی خواهند دید. به طور 
مثال امکان دارد سکوت آنها باعث شود  آن فردی که به آنها 
آســیب رسانده اســت، به کارش ادامه دهد. مواردی داشتم 
که فرد از آدم های نزدیکش آســیب دیــده و چون قربانی از 
ترس ســکوت کرده، آن فرد سوءاســتفاده گر به کارش ادامه 
داده اســت. بنابراین برای حفظ سلامت روان هم بهتر است 
تا قربانی ســکوت نکند و البته از او حمایت شــود. چون این 
افراد با آسیب های روانی متعددی روبه رو خواهند شد. یکی 
از این آســیب ها، افســردگی زیاد اســت. در کنارش، احتمال 
افکار خودکشــی و اضطراب بالا خواهد بود. این افراد درگیر 
بــازداری هیجان می شــوند و اتفاقات تلخ بــرای آنها عادی 
خواهد شد. بنابراین باید با حس همدلی کنار آنها بود و البته 

روند درمانی را هم حتما پیش بگیرند.

رنج قربانی را جدی بگیریم
آزار جنسی با رنج بسیار قربانی همراه است که این افراد نیاز به همیاری و 
همدلی دارد. سلامتپاد در این مقاله به طور کامل به این موضوع اشاره کرده 

که در ادامه می خوانید.
به طور کل هر نوع خشــونت و تجاوز جنسی می تواند این حس را به عزیزمان القا 
کند که نمی تواند زندگی اش را کنترل کند. بســیار مهم است که بتوانیم به قربانی 
تجاوز جنسی کمک کنیم تا دوباره بتواند مسئولیت زندگی خود را بر  عهده بگیرد و 

به استقلال شخصیتی برسد.
بهتر اســت این حــس را در عزیزمان ایجــاد نکنیم که داریم به جــای او تصمیم 
می گیریم. به جای آن از او حمایت کنیم که دوباره به زندگی عادی شــان برگردند، 
امکانات خود را دوباره بسنجد و بر بازیابی تواناییش تمرکز کرده و سعی کند قدرت 

شخصیتی خود را بهبود ببخشد.

به تصمیمات آنها احترام بگذاریم
قربانیان تجاوز جنســی بهتر از هر کســی می دانند که احساس شان پس از واقعه 
چگونه است. آنها بهتر از هرکسی می دانند که چه چیزی برای شان بهتر است. پس 
دلگرمی بزرگی برای آنان، این خواهد بود که به تصمیم های شان احترام بگذاریم.

چطور با شکست هایمان مواجه شویم؟
رازهای قربانی جنسی را پیش خود نگه  داریم

راز های عزیزمان داستانی برای تعریف کردن برای دیگران نیستند. بهتر است بدون 
اجازه آنها سرگذشت شــان را برای دیگران تعریف نکنیم. احساس غالب قربانیان 
تجاوز جنســی شرم و خجالت و ترحم به خود است. بنابراین مهم است که اگر به 
ما اعتماد کردند به اعتمادشــان خدشه ای وارد نکنیم. به اشتراک گذاشتن جزئیات 
تجربه قربانی با دیگران فقط این زخم ها را عمیق تر می کند. به عزیزتان این فرصت 

را بدهید تا خودش تصمیم بگیرد چه کسی بداند چه اتفاقی افتاده است.

روایت قربانی تجاوز جنسی را زیر سؤال نبریم
بســیاری از ما وقتی روایت قربانی تجاوز یا آزار جنســی را می شنویم، بسیار متأثر 
می شــویم و دلمان می خواســت که این اتفاق هرگز برای کسی نمی افتاد. ممکن 
اســت  هنگام روایت یا پس از آن ســؤالاتی از قربانی بپرســیم که او را آزار بدهد؛ 
ســؤالاتی مانند: «چرا فرار نکردی؟» یا «چرا رفتی اونجا؟». این پرســش ها بسیار 
قربانــی را آزار می دهــد و اعتمادش را نســبت بــه ما از بین می برد. بهتر اســت 
ســعی کنیم  صبور باشــیم و هیجاناتمــان را کنترل کنیم تا روایــت عزیزان مان را 

زیر سؤال نبریم.

در اتفاقات گذشته گیر نیفتیم
علائم خطر را در  عزیزمان تشخیص بدهیم

قربانیان تجاوز و آزار جنســی دستخوش احساســات متفاوتی می شوند و تجربه 
هرکس با دیگری متفاوت است. بسیار مهم خواهد بود که بدانیم چه احساساتی 
در عزیزمان ممکن است به آنها آسیب برساند. مثلا  اگر به نظر می رسد که عزیزمان 
مدام گریه می کند، در مورد ناامیدی و مرگ حرف می زند، یا تمایل به فعالیت های 
مورد علاقه خود را از دست داده، ممکن است دچار خودکشی یا افسردگی بشود. 

در این صورت حتما از مشاور، مشورت بگیریم.

تجربه کسانی که مورد تجاوز قرار گرفتند
این بسیار باعث خوشبختی است که دوست داریم به عزیز رنج دیده مان کمک کنیم، 
اما نباید به زندگی ما آسیب بزند. نباید تمام زندگی مان را تعطیل کنیم. این امر به 
عزیزمان نیز آسیب می زند و ممکن است او را درگیر عذاب  وجدان کند. پس مرز ها 
را مشــخص کنیم و مسئولیت های خود را فدای این شــرایط نکنیم و تعادل را در 
زندگی مان برقرار کنیم. ما می توانیم همراه صبور و خوبی باشیم اما مشاور نیستیم.

گزارش «شرق» از قربانی های جنسی که تنها می مانند و لزوم حمایت روانی و قانونی از آنها پس از آزادی مجرم یا متهم

دیده نمی شویم
قربانی هــای آزار جنســی معمــولا در  پروســه 
شــکایت های قضائی از فشــارهای روانی حرف 
می زنند که ترومای آنها را تشدید می کند؛ همچون 
برخــی از شــکات پرونده  فردی کــه در روزهای 
قبــل با قرار وثیقه آزاد شــد. این افــراد معمولا 
یک نگرانی واحــد دارند و آن تــرس از انتقام یا 

برهم خوردن امنیت روانی شــان است که باید در 
کل پروسه رســیدگی قضائی مورد توجه قرار گیرد 
و حتی در زمان آزادی متهم یا مجرم نیز باید این 
امنیت برای شــکات در نظر گرفته شــود. هر چند  
در قوانین ما درباره این مســئله خلأهای قانونی

وجود دارد. نسترن فرخه


