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یادداشت، اخبار و گزارش‌هایی درباره مردم و زندگی

 گزارش

 کارتون

گزارشی از وضعیت خود‌مراقبتی در میان مردان به مناسبت روز جهانی مرد 

آیا مردان منقرض می‌شوند؟!
می‌گوینـد هـزاران سـال آینـده زمیـن متعلـق بـه زنـان خواهـد شـد. 
گرچـه به نظـر می‌رسـد ایـن موضـوع از دیدگاهی کاملا فمینیسـتی 
نشـات گرفته، امـا یافته‌های علمی هـم این فرضیه کمی اغراق‌شـده 

را تاییـد می‌کننـد. 
در دیـدگاه عامـه جامعـه، از مـردان به‌عنـوان جنـس قوی‌تـر یـاد 
می‌شـود، امـا واقعیت این اسـت که این گـروه در معرض آسـیب‌های 
جـدی قرار دارنـد که می‌توانـد آنها را بیشـتر از زنان در خطـر نابودی 
قـرار دهـد. این واقعیـت که مـردان به دلایـل مختلف بیشـتر در معـرض خطرهای جسـمی و 
حتی مرگ هسـتند موضوعی نیسـت که تنهـا محدود به مرزهای ایران باشـد، در کشـورهای 
توسـعه‌یافته دنیـا نیـز مـردان بیشـتر از زنـان جان‌شـان را از دسـت می‌دهنـد یـا در معـرض 
آسـیب‌های محیطـی هسـتند، امـا در کشـورهای در حـال توسـعه‌ای چـون ایـران، سالمت 

مـردان بیـش از سـایر کشـورها در معرض تهدید اسـت. 
امـروز برابر با نوزدهـم نوامبر، روز جهانی مرد اسـت؛ روزی که هدف از نامگذاری آن در سـال 
1999، تمرکـز بر سالمت مردها و پسـرها، بهبود روابط، برجسـته کردن نقـش مثبت مرد در 
جامعـه و... بـوده اسـت. ایـن در حالی اسـت که یکـی از مهم‌ترین مشـکلات جامعـه مردان، 
موضـوع سالمت آنهاسـت. براسـاس آمار ثبـت احـوال ایـران، در سـال 1395، 51 درصد از 
تولدهـا از آن پسـران بـوده و در همین سـال 56 درصـد از مرگ‌ومیرها نیز سـهم مـردان بوده 
اسـت کـه حکایـت از تلفات بیشـتر مـردان در طـول سـال دارد. براسـاس آمار منتشرشـده از 
سـوی وزارت بهداشـت، مـردان در مقایسـه بـا زنـان در حـوادث ترافیکی سـه تا پنـج برابر، در 
اعتیـاد 10 برابـر و در سـقوط سـه برابـر 
بیشـتر از زنـان در معـرض آسـیب قـرار 
دارنـد. در کنار این آمار، شـیوع سـرطان 
مثانـه در مردان پنج برابر و سـرطان‌های 
ریـه و معـده سـه برابـر زنـان اسـت. ایـن 
موضـوع در کنـار حـوادث ناشـی از قتل 
بیماری‌هـای  همچنیـن  و  خشـونت  و 
قلبـی، آسـم و سـوختگی، اسـکیزوفرنی 
و... ، مردهـا را برخالف تصـورات رایـج 
و  می‌کنـد  زنـان  از  بسیارشـکننده‌تر 

شـاخص‌های امیـد بـه زندگـی را در مـردان کمتـر از زنـان کـرده اسـت. 
شـفیع شـیخ‌زاده متخصـص طـب کار بـا اشـاره بـه بی‌توجهـی مـردان بـه سلامتی‌شـان بـه 
»فرهیختـگان« می‌گوید: »مـردان در حرفه‌های خطرناک، بیشـتر شـاغل هسـتند. به همین 
دلیـل همواره خطر آنهـا را تهدید می‌کند. اما این دلیل بر آن نیسـت که ما این حجم سـوانح 
و خطـرات را بـرای مردان بپذیریم، بلکه بایـد کاری کنیم که کارفرمایـان محیط امن‌تری برای 

کار ایجـاد کنند و خـود افراد نیز بـا خودمراقبتـی از حجم این حـوادث بکاهند.« 
شـیخ‌زاده بـا بیان اینکه آگاهـی به کارگـران و افراد در معـرض خطر مثل رانندگان و... سـبب 
می‌شـود تا آنها نسـبت بـه این مقولـه نـگاه جدی‌تری داشـته باشـند، ادامه می‌دهـد: »البته 

در این‌باره مسـئولان کشـور و کارفرماها نقش مهمـی دارند.« 
ایـن متخصص طـب کار به حضور مردان در مشـاغل آلـوده مثل پالایشـگاه‌ها و کارخانه‌های 
تولید مواد شـیمیایی اشـاره می‌کنـد و می‌گویـد: »این موضوع باعث شـده مردان بیشـتر در 
معـرض ابتال بـه سـرطان قـرار بگیرنـد و احتمـال ابتلا بـه سـرطان در آنهـا 30 درصـد از زنان 
بیشـتر باشـد. ضمن اینکه کشنده‌ترین سـرطان‌ها در سراسـر جهان سـرطان‌های ریه، کبد، 
معده و روده هسـتند که متاسفانه اسـتعمال دخانیات و استفاده از مشـروبات الکلی در بروز 

آنها نقـش فراوانی دارد.« 
بـا این حال بـه گفتـه متخصصان بسـیاری از سـرطان‌هایی کـه در مردان شـایع اسـت، مثل 
مثانـه یـا پروسـتات می‌توانـد در مراحـل اولیـه کنتـرل شـود و می‌توان با تشـخیص بـه موقع 
از خطـرات آن کاسـت. امـا ایـن موضـوع نیـاز بـه خود‌مراقبتـی و بررسـی‌های دوره‌ای دارد، 

موضوعـی کـه در میان مـردان رایج نیسـت. 
 فرزیـن حیدریـان متخصـص اورولـوژی بـه »فرهیختـگان« می‌گویـد: »سـرطان‌هایی مثـل 
پروسـتات یـا مثانـه تـا سـال‌ها مخفـی اسـت و متاسـفانه مـردان زمانـی بـه پزشـک مراجعـه 
می‌کننـد کـه کار از کار گذشـته، یعنـی تـوده سـرطانی بـه قـدری رشـد کـرده کـه منجـر به 
خونریـزی شـده اسـت. ایـن در حالـی اسـت کـه بهتـر اسـت مـردان بـالای 40 سـال هـر از 
چنـدی بـرای چـکاپ بـه متخصـص مراجعـه کننـد. امـا فرهنـگ خود‌مراقبتـی چنـدان در 

مـردان جـدی نیسـت.« 

 یادداشت

 یکی از عوامل نداشتن تمرکز 

در کلاس درس 
در کلاس درس هنگام تدریس مســـاله‌ای 
توجـــه مرا به خود جلب کرد. تعداد زیادی 
از دانش‌آموزان بـــا علامت‌زن‌های رنگی 
هنگام روخوانی درس تمام خطوط کتاب 
را رنگـــی می‌کردند، حتی بعضی‌ها جلوتر 
از روخوانی به ســـرعت ایـــن کار را انجام 
می‌دادند و با کنار دستی‌شان برای انجام 
این کار مســـابقه می‌دادند و توجه چندانی به خود درس نداشتند. 
در واقع ذهن دانش‌آموز به جای متن درس درگیر رنگ‌های جذاب 
این علامت‌زن‌ها شـــده بود. حتی دانش‌آموزانی هم که این کار را 
انجام نمی‌دادند بیشـــتر توجه‌شان به کتاب‌های علامت‌زده کنار 
‌دستی‌شان بود. در گذشته نیز دانش‌آموزان با خودکار یا مداد این 
کار اشتباه را تکرار می‌کردند و اگر کتاب این بچه‌ها را ورق می‌زدید 
پر از نوشـــته و نقاشـــی جانبی بود که ربطی به درس‌ها نداشت. 
به هر حال این دســـته از دانش‌آموزان کنونی از این علامت‌زن‌ها 
به‌عنوان وســـیله سرگرمی و بازی در حین درس استفاده می‌کنند 
و حتی بارها عکس‌ها و جدول‌های رنگی را نیز دســـتکاری و تزئین 
می‌کننـــد و ذهن‌شـــان به جای درس، معطوف به نقاشـــی با این 
علامت‌زن‌هاست. دانش‌آموزان باید توجه داشته باشند که افراط در 
این کار نتیجه عکس در یادگیری می‌دهد، چراکه ذهن دانش‌آموز 
در حین مطالعه بعدی نیز تا حدودی درگیر این رنگ‌ها می‌شـــود و 

تمرکز ذهن را به هم می‌ریزد. 
آمـــوزگاران محترم باید در این زمینه بـــه دانش‌آموزان تذکر لازم را 
بدهند و درباره نحوه درست استفاده از این علامت‌زن‌ها در هنگام 
مطالعه آموزش درست را بدهند تا دانش‌آموزان در حد ضرورت از این 
علامت‌زن‌های جذاب رنگی استفاده کنند و از افراط در این زمینه 
بپرهیزند. معلمان می‌توانند نمونه‌ای از یک صفحه را با دانش‌آموزان 
بخوانند و قسمت‌هایی از خطوط را که مهم و ضروری است، به‌عنوان 
نمونـــه، با ایـــن علامت‌زن‌ها رنگی کنند. با ایـــن روش معلمان به 
دانش‌آموزان کمک می‌کنند تا بازدهی یادگیری‌شان در کلاس بالا 
برود. دانش‌آموزان با توجه به اینکه طولانی شدن توضیحات مداوم 
معلم درباره موضوعات درسی، آنها را خسته می‌کند، سعی می‌کنند 
با ابزارهایی که در کلاس درس در دسترس‌شـــان قرار دارد، از این 
کلافگی رها شوند؛ در این شرایط معلم باید علاوه‌بر آموزش صحیح 
استفاده از این وسایل و تلاش برای خارج کردن کلاس درس از حالت 
خشک و خسته‌کننده، هر 20 دقیقه یا نیم ساعت، استراحتی چند 
دقیقـــه‌ای به ذهن دانش‌آموزان بدهد و به هر بهانه‌ای، آنها را برای 
دقایقی از کســـالت خارج کنند تا از این طریق دانش‌آموزان بعد از 

این استراحت ذهنی، تمرکز بیشتری روی درس داشته باشند. 

 حنیف بحیرایی
 کارشناس آموزش

 مد و لباس

چگونه کاپشن مناسب انتخاب کنیم
فرهیختگان: یکی از دغدغه‌های 
فصل سرما، انتخاب لباس‌های 
مناســـبی است که بدن ما را به 
انـــدازه کافی در برابر ســـرما 
مصون نگه دارد. لباس مناسب 
در این فصـــل می‌تواند جلوی 
ســـرماخوردگی‌های متعدد را 
بگیـــرد. در میان این لباس‌ها، 
انتخاب کاپشن اهمیت زیادی 
دارد چراکه به دلیل قیمت بالای 

آن به نسبت سایر لباس‌ها، توقع می‌رود که این لباس چند سال مورد 
استفاده قرار بگیرد. به همین دلیل باید در انتخابش دقت کنیم، زیرا 
بعد از یک خرید اشتباه ممکن است دیگر پشیمانی سودی نداشته 
باشـــد. در این متن ســـعی کردیم تا به برخی نکات در مورد انتخاب 

یک کاپشن اشاره کنیم. 
نخستین موردی که باید در انتخاب یک کاپشن مناسب به آن دقت 
کرد، اندازه و سایز آن است؛ بهتر است اندازه کاپشن را مقدار کمی 
بزرگ‌تر از سایز فعلی‌تان بگیرید تا بتوانید در سال‌های آینده نیز از 
آن استفاده کنید. به جنس کاپشن توجه داشته باشید؛ یادتان باشد 
که داخل کاپشن از بیرون آن مهم‌تر است؛ کاپشن‌هایی که داخل 
آنها از پشـــم شیشه یا »پر« پر شده است، انتخاب‌های بهتری برای 
زمســـتان‌های متوالی هستند. پشم شیشه بهتر از هر چیز دیگری 

بدن شما را گرم نگه می‌دارد و از نفوذ سرما جلوگیری می‌کند. 
کاپشـــن‌های کلاه‌دار کارایی بیشتری دارند، چراکه کلاه‌شان هم 
می‌تواند در گرم و مصون نگه داشتن سر از برف و باران کارا باشد. 
یادتان باشـــد کاپشن باید حتما جیب داشته باشد، وگرنه زمستان 
برای شما سخت‌تر و سرمای آن غیرقابل تحمل‌تر خواهد بود. ضد 
آب بودن یکی دیگر از نکاتی است که باید به آن دقت داشته باشید؛ 
برف و باران ویژگی‌های اصلی این فصل هستند و فرار از آنها تقریبا 
غیرممکن است، از همین رو داشتن یک کاپشن ضد آب می‌تواند 
نگرانی‌های شـــما را در مورد بارش‌های ناگهانی از بین ببرد. البته 
امیدواریم امســـال زمستان پربارشی داشته باشیم و کاپشن بیشتر 

از هر سال دیگری به کارتان بیاید. 

 کال‌کباب شمالی 
یک غذای خوشمزه

پاکسازی ظاهری و موقت شهر 
از معتادان متجاهر

فرهیختـــگان: کال‌کباب یک غذای خوشـــمزه و اشتهاآور 
شـــمالی است که البته در برخی موارد به‌عنوان پیش‌غذا 
هم استفاده می‌شود که به‌عنوان ترشی به کار می‌رود. این 
ترشـــی اگر با سبزی‌های شمالی مثل چوچاق تهیه شود 

بسیار خوشمزه‌تر است. 
کال‌کباب هم مثل همه غذاهایی که در شمال کشور تهیه 
می‌شـــود دارای سیر خام فراوان اســـت. برای پنج کاسه 
کال‌کباب سه حبه ســـیر نیاز است. چهار عدد بادمجان 
کبابی هم برای تهیه کال‌کباب باید آماده کنید. ادویه‌های 
تند، نمک و آویشن هم داشته باشید. نصف یک انار و نیم 
فنجان آب انار طبیعی نیز باید تهیه کنید. سبزى، نعناع و 
خلواش )خنش( و چوچاق ریز شـــده تازه یا خشک هم دو 
قاشق غذاخوری نیاز است. 100 گرم گردوی ساییده‌شده 

هم برای درست کردن کال‌کباب لازم دارید. 
بادمجان‌ها را به صورت عمودی چاک بزنید و روی حرارت 
قرار بدهید. هر چند دقیقه یک بار آنها را بغلتانید تا خوب 
بپزد. وقتی بادمجان‌ها کاملا نرم شـــد آنها را در آب سرد 
بگذارید تا بتوانید راحت پوســـت بکنید، اگر وقت کافی 
دارید تا بادمجان‌ها به صورت طبیعی سرد شود لازم نیست 
آنها را در آب ســـرد بگذارید. پـــس از اینکه بادمجان‌ها را 
پوست کندید در ظرفی بزرگ بریزید و با گوشتکوب خوب 
له کنید. حالا باید مواد دیگر را آماده کنید. آب انار را داخل 
کاسه بریزید و دانه‌های انار را هم به آن اضافه کنید. حالا 
گردوی ساییده شده را داخل آب انار اضافه کنید و خوب 
هم بزنید. ســـیر کوبیده شده، سبزی‌های معطر و نمک و 
فلفل را بـــه مواد اضافه کنید و بعد در مخلوط گردو و انار 
بریزیـــد. وقتی خوب هم زدید داخـــل ظرف بادمجان‌ها 
بریزید و پنج دقیقه هم بزنید تا ماده‌ای یک‌دست و غلیظ 
به دست بیاید. این غذا به‌شدت طعم و بوی خوشی دارد 
و می‌توانید کنار هر غذای ایرانی سرو کنید. اگر طعم تند 
را دوســـت دارید بهتر است از کمی فلفل قرمز هم هنگام 

تهیه مواد استفاده کنید.
سیر زیاد در این غذا باعث سردی و پایین آوردن فشار شما 
نمی‌شـــود زیرا بادمجان که به‌شدت گرمی است به اندازه 

زیادی در این غذا به کار رفته است. 
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دانشگاه آزاد اسلامے  صاحب امتياز 

 66760499 روابط عمومــــے 

18و66348046  سازمان آگهــے‌ها

66760180-182 تحــريريه

نشر گستر امروز خيابان حافظ، بعد از پل دوم حافظ، روبه‌روی ساختمان بورس، ساختمان فرهيختگان، طبقه سومتوزيــع نشانے

سازمان چاپ دانشگاه آزاد اسلامے چاپ

ســید وحید  عقیلــے  66348016 مدير مسئول و ســـردبير 100001388230 دفتر مديرمسئول پیامک

66726047 -66760501 فکــس

  امیرحسین ضرغام  اربعین

پیامبر اسلام )ص(:  کربلا پاک‌ترین بقعه روی زمین و از نظر احترام بزرگ‌ترین 
بقعه‌هاست والحق که کربلا از بساط‌های بهشت است.

کـــــــــــلام
معصــــوم)ع(

 عکس روز

فرهیختگان   نمایشـــگاه مجســـمه‌های برفی و یخـــی در هاید پارک لندن برگزار شـــده 
 . ست ا

 چهره روز

شـاید خیلی‌ها خبر نداشـته باشـند که مجلس شـورای اسلامی  

فراکسـیونی دارد به نام فراکسـیون محیط‌زیسـت. فراکسیونی 

کـه پیگیـری موضوعـات مربـوط بـه محیط‌زیسـت را بـر عهـده دارد و 

می‌توانـد بـه صحـن مجلـس طـرح ارائـه کنـد تا بـه تصویـب نمایندگان 

برسـد. ایـن فراکسـیون در سـال‌های قبـل کمتـر فعال بـود و در مجلس 

دهـم هـم هنـوز فرصـت ظهـور و بـروز پیـدا نکـرده، امـا بـا توجـه بـه 

حضـور افـرادی مثـل محمدرضـا تابـش، فریـده اولادقبـاد، عبدالکریم 

حسـین‌زاده و... در این فراکسـیون، می‌توان به ارائه طرح‌هایی مفید 

از طـرف ایـن فراکسـیون امیـدوار بـود. دیـروز هـم محمدرضـا تابش، 

رئیس این فراکسـیون به خسـارات ناشـی از آلودگی هوا اشـاره کرد و 

گفـت کـه سـالانه 80 هـزار میلیـارد تومان هزینه آلودگی هوا به کشـور 

تحمیـل می‌شـود. تابـش، عضـو فراکسـیون امیـد مجلس دهـم، دارای 

مـدرک کارشناسـی منابـع طبیعـی از 

دانشـگاه تهـران اسـت و سـال 92 از 

سـوی حسـن روحانـی، رئیس‌جمهـور، 

عضـو شـورای عالی محیط‌زیسـت شـد. 

او در دوره‌هـای ششـم، هفتـم، هشـتم 

و نهـم نیـز نماینـده اردکان در مجلـس 

شـورای اسلامی بود. 

غرق شدن قایق مهاجران 

در آب‌های لیبی

فرهیختگان: سازمان پزشکان بدون مرز از غرق  

شـدن قایـق حامـل تعدادی پناهجـو در آب‌های 

لیبـی و احتمـال کشـته شـدن 100 تـن از آنـان خبر داد. 

بنابـر اعلام سـازمان پزشـکان بـدون مـرز در صـورت 

تاییـد کشـته شـدن ایـن تعـداد پناهجـو شـمار تلفـات 

مهاجـران در دریـای مدیترانـه در سـال جـاری بـه رقـم 

بی‌سـابقه 4700 تن می‌رسـد که در حال حاضر نسـبت 

به آمار سـال گذشـته افزایش 20 درصدی داشـته است. 

اوایل روز پنجشـنبه، قایق حامل حدود 130 پناهجو در 

آب‌هـای لیبـی غرق شـد که احتمال مـی‌رود حدود 100 

تن از آنان کشـته شـده باشـند. همچنین 27 نفر دیگر 

از سرنشـینان ایـن قایـق بـه ایتالیـا منتقـل شـده‌اند. 

قاچاقچیـان در حالـی مهاجـران را روانـه دریا می‌کنند 

کـه قایق‌هـای آنهـا بـه سـوخت و تجهیـزات کافی برای 

انتقـال افـراد بـه ایتالیـا مجهـز نیسـت. بـه گـزارش 

روزنامه »گاردین«، در سال 2016 تعداد زیادی مهاجر 

در دریـای مدیترانـه غـرق شـده‌اند کـه شـمار تلفـات 

نهایـی مهاجـران در ایـن منطقه می‌تواند از آمار جهانی 

در سـال گذشـته هـم فراتر رود. 

 شورش 

در زندان

فرهیختــگان: یــک نگهبــان زنــدان کــه در  

شورشــی در زنــدان بــا ســنگ مصــدوم شــده، 

ممکــن اســت بینایــی چشــم چپــش را از دســت بدهد. 

گرنــت اوکلنــد 55 ســاله زندانبــان مرکــز بازداشــت 

جوانــان شــهر کلیولنــد ایالــت اوهایــو در آمریکاســت 

کــه در شورشــی کــه در زنــدان راه افتــاده بــود، بــا 

ســنگی کــه بــه چشــمش برخورد کــرد مصدوم شــد. به 

گــزارش »دیلی‌میــل«، ایــن شــورش که روز پنجشــنبه 

توســط چنــد جــوان تقریبــا 20 ســاله صــورت گرفتــه 

بــود، بــه مــدت 12 ســاعت طــول کشــید کــه طــی آن 

چهــار نگهبــان مصــدوم شــدند و اوکلنــد ســخت‌ترین 

جراحــت را برداشــت. براســاس ایــن گــزارش، اوکلنــد 

بعــد از ایــن حادثــه بــه بیمارســتان منتقــل شــد و زیــر 

تیــغ جراحــی رفــت تــا تیــم پزشــکان شــبکیه چشــم او 

را جراحــی کننــد. پزشــکان بــه خانــواده ایــن نگهبــان 

گفته‌انــد کــه او بــرای جراحی‌هــای بیشــتر بایــد در 

بیمارســتان بســتری باشــد امــا نبایــد امیــدوار باشــند 

کــه اوکلنــد دوبــاره بتوانــد بینایــی چشــم چــپ خــود 

را بــه دســت آورد. 

سعیده علیپور
خبرنگار گروه مردم

فرهیختگان: جمع‌آوری معتادان متجاهر و متکدیان تهران 
که از چند ماه گذشـــته آغاز شده همچنان ادامه دارد؛ البته 
منتقدان زیادی هم دارد. برخی می‌گویند جمع‌آوری معتادان 
بدون در نظر گرفتن شرایط انتقال و بهبود و اسکان و اشتغال 
آنها پس از ترک، چرخه‌ای باطل اســـت که آنها را دوباره به 
خیابان‌ها بازمی‌گرداند. در رابطه با متکدیان نیز، بسیاری از 
آنها نیازمندانی هستند که به شهرهایشان فرستاده می‌شوند 
اما دوباره به شهرهای بزرگ می‌آیند و به کار سابق‌شان ادامه 
می‌دهند. فرماندار تهران اما یکی از موافقان اصلی هر نوع 
جمع‌آوری و پاکسازی ظاهری فضای شهر حتی به‌طور موقت 
است. پلیس هم با این نظر فرماندار موافق است و می‌گوید 
هر وقت بگویید همه را جمع می‌کنیم! موضوعی که ناشی 
از نگاهی سطحی و ظاهری به مساله اعتیاد است. اما به هر 
روی، عیسی فرهادی، فرماندار تهران با تاکید بر جمع‌آوری 
یکهـــزار نفر از معتادان متجاهـــر و 6000 نفر از متکدیان 
تهران گفت که با اجرای طرح جمع‌آوری معتادان و متکدیان 
امروز چهره شـــهر تهران تغییر کرده است. او افزود: »یکصد 
نفر از متکدیان جمع‌آوری شـــده را کودکان و 3000 نفر از 
آنان را متکدیان زیر 15 سال تشکیل می‌دادند و بقیه افراد 
جمع‌آوری شـــده نیز متکدیان بزرگسال بوده‌اند.« فرهادی 
درباره جمع‌آوری متکدیان زیر 15 سال نیز به »ایسنا« گفت: 
»باید موارد قانونی این موضوع نیز حل شود تا در جمع‌آوری 
کودکان متکدی زیر 15 سال نیز اقدام جدی انجام شود. البته 
در زمینه برخورد با متکدیان نیازمند فرهنگسازی هستیم.« 
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