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یادداشت، اخبار و گزارش هایی درباره مردم و زندگی

 گزارش روز

 کارتون

گزارشی از وضعیت دیابت در ایران به مناسبت روز جهانی مبارزه با دیابت

این شیرینی های مرگبار
سازمان بهداشت جهانی پیش بینی کرده که تا ۲۰ سال آینده، بیشتر 
از نیم میلیـــارد نفر از مردم جهان دیابت خواهند گرفت. بیماری که 
گرچه از منظر عمومی چندان وحشـــتناک نیست، اما از آن به عنوان 
یکی از خطرناک ترین بیماری های قرن حاضر یاد می شود. بیماری ای 
که می تواند بـــه آرامی بخش های مختلف بدن مانند قلب، رگ های 
خونی، کلیه ها،  دستگاه تناسلی و دستگاه عصبی را از کار بیندازد و 
زندگی را برای فرد دیابتی با رنج فراوانی همراه کند. این آمار در کشور 
ما هم چندان رضایت بخش نیســـت. به طوری که در سال های اخیر 
وزارت بهداشت بارها هشدار اپیدمی دیابت داده است. براساس آخرین آمار اعلام شده از سوی 
این وزارتخانه در حال حاضر حدود پنج میلیون نفر در کشـــور مبتلا به دیابت نوع ۲ هستند. 
دیابتی که در سنین میانسالی به سراغ افراد می آید و در نتیجه بدخوری و استرس بروز می کند. 
دیروز روز جهانی دیابت بود. روزی که به این بهانه بسیاری از کشورهای دنیا سعی می کنند با 
اطلاع رسانی مردم را نسبت به تبعات این بیماری که می تواند عواقب دردناکی در پی داشته 
باشـــد به مردم هشـــدار دهند. اما در این میان چه کنیم دیابت نگیریم. شاید. در ابتدا باید 

بدانیم دیابت چیست و چگونه متابولیسم بدن را تحت تاثیر خودش قرار می دهد. 
 دیابت چیست؟

دیابت دو نوع است، دیابت نوع یک در سنین کودکی و بر اثر عارضه ویروسی یا خود ایمنی 
بروز می کند و مبتلایان به این عارضه باید از همان کودکی، انسولین دریافت کنند. اما آنچه 
نیم میلیارد از مردم جهان را در سال های آتی گرفتار خود خواهد کرد، دیابت نوع دوم است 
کـــه بـــه گفته متخصصان در نتیجه مصرف بیش از حد مواد قندی بروز می کند و بدن مجبور 
اســـت برای تنظیم قند خون بالا، ماده ای به نام انسولین را که تنظیم کننده میزان قند خون 
است بیش از معمول ترشح کند. گرچه غده پانکراس وظیفه ترشح انسولین را به عهده دارد، 
اما در افراد پرخور و برخی دیگر از افراد که غده پانکراس ضعیفی دارند، ترشح متوالی انسولین 
می تواند کارایی این غده را کم کند به طوری که به مرور زمان دیگر عملکرد قبلی خود را ندارد 
و به موقع یا به اندازه انسولین ترشح نمی کند. این موضوع باعث می شود میزان قند خون در 
این افراد افزایش پیدا کند و افزایش میزان قند خون نیز می تواند عملکرد قلب، رگ های خونی، 
کلیه ها،  دســـتگاه تناسلی و دستگاه عصبی را با مشکل مواجه کند. به طوری که در بیمارانی 
که سال هاســـت با دیابت دست و پنجه نرم می کنند، زخم های غیرقابل درمان، نابینایی، از 

کارافتادن کلیه و... بسیار شایع است. 
 چه کنیم که دیابت نگیریم

اما نسرین امیدوار، متخصص تغذیه 
دلیل افزایش آمار ابتلا به دیابت را در 
نتیجه تغییر سبک زندگی می داند و 
به «فرهیختـــگان» می گوید: «گذر از 
جامعه سنتی به مدرن و صنعتی شدن 
جامعه، به تغییر سبک زندگی و شکل 
خورد و خوراک انجامیده است.» او با 
بیان اینکـــه در دیابت زمینه ژنتیکی 
نیز اهمیت دارد، ادامه می دهد: «اما 
ژن ها بر حسب نوع زندگی می تواند به 
صورت خفته باقی بماند یا بروز کند. به همین دلیل سبک زندگی ماست که حرف اصلی را در 
ابتلا به دیابت می زند.» امیدوار معتقد است دیابت یک بیماری به شدت قابل کنترل است و در 
صورت ابتلای اولیه به آن و مصرف قرص های دیابت می توان با رعایت رژیم غذایی و ورزش آن 
را کنترل کرد. اما متاسفانه به دلیل نبود آگاهی این بیماری بعضا به مراحل خطرناک کشیده 
می شـــود.» این متخصص تغذیه با بیان اینکه نیاز است تا سیاست های عرضه غذا، ترابری و 
آموزش و پرورش به ســـمت تحرک بیشتر و کاهش استرس و همچنین دسترسی به غذاهای 
کم چرب، کم نمک و کم قند تر با فیبر بیشتر پیش برود، می گوید: «در این باره وزارت بهداشت 
در چند سال اخیر درخصوص کاهش روغن های ترانس، روغن پالم و نمک فعالیت های خوبی 
انجام داد و شهرداری ها نیز باید در ایجاد فضای سبز و فضای ورزش در شهرها کوشا باشند 
و حمل ونقل را به گونه ای کنند که اســـتفاده از خودروی شخصی به حداقل برسد. همچنین 
آموزش و پرورش دانش آموزان را از همان ابتدا به تحرک و ورزش هدایت کند تا خطرات  گذار 

به جامعه صنعتی که دیابت نتیجه آن است به حداقل برسد.»

 یادداشت

نقش قوه قضائیه
در پیشگیری از خشونت 

معـــاون قوه قضائیه در امـــور اجتماعی و 
پیشـــگیری از جرم گفته که این قوه برای 
پیشگیری از خشـــونت برنامه هایی دارد و 
در حال دریافت نظرات کارشناسان است. 
این اظهارات در مجمـــوع مثبت ارزیابی 
می شود. البته قانون مربوط به پیشگیری از 
وقوع جرم مدت هاست که در حال تدوین و 
بررسی است. مساله خشونت که یکی از جلوه های اعمال مجرمانه 
اســـت ویژگی خاص خود را دارد. معمولا خشـــونت صفت جرائم 
ارتکابی کسانی است که «یقه چرکین ها» نامیده می شوند و واضح 
اســـت که عموما این جرائم علیه اشخاص است. البته جرائم علیه 
اموال یا امنیت داخلی و خارجی نیز می تواند توام با خشونت باشد. 
آنچه مسلم است مبارزه با این پدیده خطرناک و شوم باید با آموزش 
و فرهنگ ســـازی آن هم از داخل خانواده و پیش از شروع آموزش 
رســـمی اطفال باشد. به این معنا که بر خلاف آنچه بیشتر متداول 
اســـت والدین به تشویق و تمجید خشونت نپردازند و فرزندان خود 

را به حرکات تهاجمی و خشن تشویق نکنند. 
امـــا درباره آنچه قوه قضائیه می توانـــد – و باید – در این باره انجام 
دهد گمان می کنم اولین حرکت می تواند حذف همه مجازات های 
تعزیری شلاق باشد. شلاق های حدی را به لحاظ جنبه شرعی آنها 
نمی شود حذف کرد، اما وجود مجازات شلاق برای جرائم کیفری، 
صرفا باعث ترویج خشونت می شود. حرکت دیگری که ممکن است 
قوه قضائیه البته به شرط همراهی قوه مقننه به آن قادر باشد محدود 
کردن یا حذف صحنه های خشـــونت بار از فیلم ها و ســـریال های 
تلویزیونی اســـت. منکر بدآموزی این صحنه ها نمی توان شد، زیرا 
با مشـــاهده آنها قبح و زشتی خشونت کاهش می یابد و رفته رفته از 
بین می رود. مورد دیگری که ممکن است بازدارنده باشد این است 
که در روابط زوج ها هر گونه خشونت کلامی یا فیزیکی از موجبات 
تقاضای جدایی تلقی شود. بدیهی است خانواده باید حفظ و نباید 
به سهولت راه جدایی باز شود، اما پیش بینی تدابیر قانونی جلوی 
این گونه برداشـــت ها و رهنمودهای نادرست نیز باید گرفته شود. 
کودکـــی که بد زبانی و حتی تعرض فیزیکـــی پدرش را به مادرش 
می بیند قطعا همین روش را در قبال خواهر و برادر کوچک تر خود 

و احیانا مادرش اعمال خواهد کرد. 
به هر حال جلوه های مختلف خشـــونت را در جامعه می توان دید 
و فشـــارهای اقتصادی و اجتماعی باعث شـــده که ظرفیت تحمل 
مردم کاهش یابد و به ســـهولت به نقطه انفجار برسند. قسمتی از 
ایـــن وضعیت جنبه قهری و اجبـــاری دارد، اما وقتی در جامعه ای 
خشونت نهادینه شد، افرادی را که آستانه تحمل شان پایین است 
به سهولت و ســـرعت به نقطه ارتکاب اعمال غیرقابل پیش بینی و 
توجیه می رساند. اینکه تشـــکیلات پیشگیری از جرم قوه قضائیه 
تا چه حد توانایی برخورد با پدیده هایی را داشـــته باشد که عمدتا 
ریشه در عوامل اقتصادی، اجتماعی و روانی دارند و متاثر از ده ها 
عامل دیگر نیز هســـتند، تا چه حد موفق شود، موضوعی است که 

باید صبر کرد و دید. 

 کلینیک درمان

ویروس های چشمی را
جدی بگیرید

فرهیختگان  از وقتی فضای مجازی و کار بیشتر با موبایل گسترش پیدا 
کرده، برخی، خیلی از بیماری ها را ناشی از همین موضوع می دانند. 
از گردن درد و دســـت درد گرفته تا چشـــم درد و حساســـیت های 
چشـــمی. علت قرمز شدن چشم افراد را به دلیل کار زیاد با گوشی 
می دانند و اگر چشم تان بسوزد و بخارد هم می گویند به دلیل کار 
زیاد با کامپیوتر اســـت. برخی هم همه چیز را ناشی از آلودگی هوا 
می دانند. خارش و ســـوزش و قرمزی یا حتی دردهای شدید چشم 
هم برایشـــان فرقی ندارد، علت همـــه را آلودگی می دانند و درمان 
همه را قطره نفازولین. این در حالی اســـت که متخصصان چشـــم 
خبر از ویروس های جدیدی داده اند که تنها چشـــم ها را هدف قرار 
داده و نه با سرفه و عطسه همراه است و نه با بدن درد و علائم دیگر 
مریضی های معمول ویروسی. اگرچه برای این ویروس که همه گیر 
شـــده حتما باید به پزشک مراجعه کنید اما یک سری راهکار است 
که چشم شما به هر علتی دچار مشکل شده باشد می تواند  خارش 
و سوزش تان را تسکین بدهد تا سر فرصت به پزشک مراجعه کنید. 
اول از همه نمالیدن دست به چشم است، چشم شما در زمان این 
بیماری خارش زیادی دارد ولی اصلا نباید دســـت آلوده را به چشم 
بزنید مگر آنکه دست ضدعفونی شده باشد. شست و شو با چای نیز 
برای هر نوع آلودگی و میکروب چشمی مفید است. می توانید یک 
قطره از چای تازه دم را در چشم بچکانید، می توان تفاله چای تازه دم 
را نیز درون یک پارچه نازک گذاشت و به مدت دو دقیقه روی چشم ها 
گذاشت تا خارش و سوزش تسکین پیدا کند. استراحت کافی دادن 
به چشم به شـــدت می تواند تاثیر خوبی داشته باشد و سعی کنید 
در میان روز چندین بار چشـــم هایتان را به مدت چند دقیقه ببندید 

و این کار را یک ساعت یک بار انجام بدهید. 

چگونه بدون حرارت
مو را صاف کنیم

آلودگی هوا
خودرو و طرح ترافیک 

فرهیختـــگان   صاف کردن موی ســـر یکی از دغدغه های 
اصلی بسیاری از مردم است و برای انجام این کار از انواع 
اتوی مو، سشـــوار و حتی اتو کردن مـــو با اتوی معمولی 

استفاده می کنند. 
بارها گفته شده استفاده از حرارت های بالا برای مو به شدت 
به مو آســـیب می رساند؛ خب چند راهکار که به وسیله آن 
می تـــوان مو را بدون حرارت صـــاف کرد وجود دارد. پس 
از شست وشـــوی مو کافی است نم مو را با حوله بگیریم و 
بدون استفاده از سشوار آب آن را بگیریم، سپس آن را در 
یک روسری نخی ببندیم و شب تا صبح با همان بخوابیم. 
صبح وقتی روسری را بردارید موهایتان هیچ حالتی ندارد 

و صاف صاف است. 
راه دیگر اینکه زمانی که از حمام می آیید نم موها را با حوله 
بگیرید و شروع به برس کشیدن مو کنید. دقت کنید برس 
کشـــیدن را برای باز شدن گره های مو انجام نمی دهید و 
هدف تان صاف شدن مو است، بنابراین این کار را تا زمانی 
که موهایتان خشـــک شود، ادامه بدهید. حالا موهایتان 
کاملا صاف شـــده است و برای اینکه به حالت اصلی اش 
بازنگـــردد می توانید از روغن یا ژل اســـتفاده کنید تا به 

همان صورت بماند. 
راه دیگر استفاده از سرم های مو است، بهترین سرم های 
پس از شست و شـــوی مو سرم های دو فازی است که در 
همه لوازم آرایش  فروشی ها پیدا می شود؛ کافی است پس 
از شامپو کردن مو، از نرم کننده استفاده کنید و زمانی که 
مو نم دار اســـت با استفاده از سرم مو، به مدت زیادی آن 

را شانه کنید. 
موهای شما کاملا صاف شده و می توانید هم برای تقویت 
هم برای باقـــی ماندن در همان حالـــت از روغن زیتون 

استفاده کنید و مو را خوب با آن ماساژ بدهید. 
همچنیـــن از بازکننده هـــای گـــره مو بـــرای این کار 
می توانید اســـتفاده کـــرد. در این شـــیوه هم مانند 
شـــیوه هایی که پیشـــتر گفته شـــد، حتما باید بعد از 
استحمام و شست وشوی موها آب موها با حوله گرفته 
شـــود و از سشـــوار پیش از اســـتفاده از این محلول 

استفاده نکنید.

فرهیختگان  طرح ترافیک هم به داد آلودگی هوای تهران نرسید. 
حالا یک هفته می شود که هوای پایتخت آلوده است و برای 
همه گروه های سنی خطرناک. دیروز خودروهای اورژانس در 
میادین شهر مستقر شدند و محدوده طرح ترافیک هم از دیروز 
گســـترش پیدا کرد و تا مرز طرح زوج و فرد پیش رفت. دیروز 
تصاویر صفحات خیلی از کاربران فضای مجازی در تهران، به 
آلودگی هوا اختصاص پیدا کرده بود و هر کسی واکنشی نشان 
داده بود، اما آلودگی هوا نگاهی به اینستاگرام حتی آدم های 
مشهور نمی کند و به ریه ها تاخت و تاز می کند! کارشناسان 
توصیه کرده اند که شهروندان تا حد امکان از خروج بی مورد از 
خانه خودداری کنند و از خوردن شیر و مواد لبنی خودشان را 
محروم نکنند. دیروز معاون نظارت و پایش محیط زیست تهران 
با اشاره به گسترش محدوده طرح ترافیک به محدوده زوج و 
فرد گفت: «از دیروز یکشنبه، تنها خودروهایی که دارای مجوز 
ورود به محدوده طرح ترافیک هستند، می توانند به محدوده 
زوج و فرد وارد شوند.» محمد رستگاری درباره تشکیل جلسه 
کمیته اضطرار آلودگی هوای شهر تهران گفت: «بعید می دانم 
امروز(یکشنبه) این جلسه تشکیل شود؛ چراکه در جلسه شنبه 
عبور از شاخص ۱۵۰ پیش بینی شده بود؛ البته این شاخص 
ساعت به ساعت رصد می شود و اگر تصمیم جدیدی اتخاذ 
شود، حتما به اطلاع عموم مردم می رسد.» این تنها و آخرین 
کاری است که مسئولان برای کنترل کوتاه مدت آلودگی هوا در 
شهر انجام می دهند و بعد از آن منتظر باد و باران می نشینند تا 
شاید باران این آلودگی را با خودش بشوید و ببرد. گرچه این روزها 
خیلی ها را می  بینیم که با ماسک در معابر حاضر می شوند اما 
این ماسک های ساده کمترین تاثیر را در تنفس ذرات معلق در 
هوا دارند و به همین خاطر اگر می خواهید از ماسک استفاده 
کنید، به دنبال ماسک های تنفسی ضد ذرات معلق بگردید. 

 اتفاق روز مد و زیبایی

TEHRAN

تهـــــران

23 11
MASHHAD

مشــــهد

21 06
I SFAHAN

اصفــــهان

24 04
TABR IZ

تـــــبریز

18 05
SH IRAZ

شیــــراز

25 06

وز
ــر

مـــ
ا

ردا
ــــ

فــ ١۶:۵٨ غروب آفتاب 
١٧:١٧ اذان مغرب 
٢٣:٠۶ نيمه شب شرعي 

۵:١۴ اذان صبح 
۶:۴٠ طلوع آفتاب 
١١:۴٩ اذان ظهر 

دانشگاه آزاد اسلامے  صاحب امتياز 
 ٦٦٧٦٠٤٩٩ روابط عمومــــے 

١٨و٦٦٣٤٨٠٤٦  سازمان آگهــے ها
١٨٢-٦٦٧٦٠١٨٠ تحــريريه

نشر گستر امروز خيابان حافظ، بعد از پل دوم حافظ، روبه روی ساختمان بورس، ساختمان فرهيختگان، طبقه سومتوزيــع نشانے
سازمان چاپ دانشگاه آزاد اسلامے چاپ

ســید وحید  عقیلــے  ٦٦٣٤٨٠١٦ مدير مسئول و ســـردبير ١٠٠٠٠١٣٨٨٢٣٠ دفتر مديرمسئول پیامک
٦٦٧٦٠٥٠١- ٦٦٧٢٦٠٤٧ فکــس

  فیروزه مظفری  آلودگى هواى تهران در مرز بحران 

امام حسن عسکرى(ع): 
جدال مکن که ارزشت مى رود و شوخى مکن که بر تو دلیر مى شوند.

کـــــــــــلام
معصــــوم(ع)

 عکس نوشت

فرهیختگان   در حاشـــیه مراســـم تودیع مسعود ســـلطانی فر رئیس سابق ســـازمان میراث 
فرهنگی، صنایع دســـتی و گردشـــگری و معارفه زهره احمدی پور رئیس جدید این ســـازمان.

 چهره روز

از کاهش آمار زندانیان کشـور حرف می زند و کنترل زمینه های  
وقـوع جـرم و پیشـگیری از خشـونت. گرچـه از مدیـران ارشـد 
قـوه ای اسـت کـه وظیفـه اش برخورد قهرآمیز با جرم و مجرم اسـت، اما 
نگاهی اجتماعی و فرهنگی نیز به جرم و زمینه های اجتماعی آن دارد. 
محمدباقر الفت، معاون اجتماعی و پیشگیری از وقوع جرم قوه قضائیه، 
حالا به اقدامات مطالعاتی این معاونت برای مقابله با رفتارهای خشـن 
در جامعه اشـاره کرده و از تدوین و ارائه دسـتورالعمل های پیشـگیری 

از خشونت در چند ماه آینده خبر داده است. 
او گفتـه: «در حـال حاضـر اقدامـات صـورت گرفتـه محـدود بـه 
جمـع آوری منابـع و نظـرات علمـای ایـن حـوزه اسـت، امـا در حـال 
تدویـن دسـتورالعمل هایی نیـز هسـتیم تـا ایـن اطلاعـات را بـه 
اقداماتـی در عرصـه پیشـگیری و روابـط بیـن انسـان ها در جامعـه 
تبدیـل کنیـم کـه البتـه هنـوز بـه ایـن 

مرحلـه نرسـیده ایم.»
الفـت کـه بیسـتم آبـان ۹۳ به عنـوان 
معـاون اجتماعـی قوه قضائیـه منصوب 
شـد، پیـش از آن رئیـس کل دادگسـتری 
اسـتان خوزسـتان و دادسـتان عمومی و 

انقـلاب سـابق اسـتان قزویـن بود. 

دستگیری مجری معروف 
در حال آتش زدن جنگل

ـــی   ـــوا، آتش ـــده ه ـــری و پیش بینی کنن ـــک مج ی
ــه  ــا از صحنـ ــرد تـ ــت کـ ــگل درسـ را در جنـ
ـــه  ـــود در صفح ـــرای خ ـــرد و ب ـــم بگی ـــوزی فیل آتش س
ـــن  ـــد. ای ـــع کن ـــدار جم ـــش طرف ـــس بوک ـــخصی فی ش
ـــد.  ـــت ش ـــس بازداش ـــوران پلی ـــور مام ـــا حض ـــری ب مج
ـــه  ـــت ک ـــز اس ـــی مالین ـــوان جان ـــری ج ـــن مج ـــام ای ن
ـــش  ـــی آت ـــعله های ابتدای ـــته ش ـــه گذش ـــنبه هفت یکش
را در جنگلـــی در جنکینـــز کنتاکـــی در آمریـــکا روشـــن 
ـــترده تری  ـــور گس ـــعله ها به ط ـــن ش ـــد ای ـــا بع ـــرد، ام ک
ـــل»  ـــی می ـــزارش «دیل ـــه گ ـــد. ب ـــرا گرفتن ـــگل را ف جن
ـــن  ـــن تلف ـــا دوربی ـــودش ب ـــاله از خ ـــری ۲۱ س ـــن مج ای
همـــراه فیلـــم گرفـــت و در صفحـــه شـــخصی اش در 
فیـــس بـــوک بـــه اشـــتراک گذاشـــت کـــه خیلـــی از 
ــتفاده  ــی اسـ ــبکه اجتماعـ ــن شـ ــه از ایـ ــانی کـ کسـ
ـــس  ـــزارش پلی ـــاس گ ـــر اس ـــد. ب ـــد، آن را دیدن می کنن
ـــه دســـتگیر شـــد  جنکینـــز، مالینـــز بعـــد از ایـــن حادث
و خـــودش در اعترافـــات گفتـــه کـــه بـــا ایـــن کار فقـــط 
ـــودش  ـــه خ ـــه را ب ـــه هم ـــا توج ـــت ت ـــته اس ـــد داش قص

ـــد.  ـــدا کن ـــتری پی ـــداران بیش ـــب و طرف جل

حمله به دختر قاتل
در زندان

ـــه   ـــکا، ب ـــان در آمری ـــدان زن ـــک زن ـــان ی زندانی
دختـــر ۲۲ ســـاله پرخاشـــگری کـــه بـــه جـــرم 
ـــد و او  ـــه کردن ـــت، حمل ـــدان اس ـــتش در زن ـــل دوس قت

ـــد.  ـــرگ بردن ـــا دم م ـــار ت را ۲ ب
شـــائونا هـــورا در حـــال گذرانـــدن محکومیـــت ۱۷ ســـاله 
ـــه  ـــود ک ـــتش ب ـــل دوس ـــل قت ـــه دلی ـــدان ب ـــود در زن خ
مـــورد حملـــه قـــرار گرفـــت و در حالـــی کـــه دو بـــار تـــا 
ـــا عملیـــات احیـــا او  نزدیکـــی مـــرگ رفـــت، پزشـــکان ب

را از مـــرگ نجـــات دادنـــد. 
ـــه از  ـــورا ک ـــس، ه ـــای پلی ـــزارش نیروه ـــاس گ ـــر اس ب
ســـال ۲۰۱۵ بـــه جـــرم قتـــل دوســـتش بازداشـــت اســـت، 
ـــرم  ـــن ج ـــه ای ـــس ب ـــال حب ـــل ۱۷ س ـــه تحم ـــوم ب محک
شـــده اســـت. علـــت ایـــن درگیـــری و تنـــش در زنـــدان 

هنـــوز اعـــلام نشـــده اســـت. 
ـــه ای  ـــورا در مصاحب ـــی ه ـــتان زندان ـــی از دوس یک
ـــان  ـــدان زم ـــه او در زن ـــت ک ـــل» گف ـــی می ـــا «دیل ب
ســـختی را می گذرانـــده و بـــا بیشـــتر زندانیانـــی 
کـــه در ایـــن زنـــدان بـــزرگ بودنـــد، مشـــکل داشـــته 

است. 

سعیده علیپور
خبرنگار گروه مردم

بھمن کشاورز
حقوقدان


