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درمانگاه

دردهای استخوانی

 گاهی نشانه  روماتیسم است

۲۹سـال دارم و چنـدروزی اسـت کـه بـدون هیـچ         شـهروند:
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دلیلـی اسـتخوان درد شـده ام. اول کتف هایـم درد می کـرد و 

بعـد مـچ دسـتم و حـالا زانوهایـم درد می کنـد. شـدت درد 

به حدی اسـت کـه شـب ها نمی توانم بخوابـم. علتش چیسـت 

و چه کار بایـد بکنم؟

  ٢٩سـال سـن کمـی اسـت و پزشـک بایـد همـه نشـانه ها را به دقت 

بررسـی کنـد. بنابرایـن اگـر شـدت درد به حـدی اسـت کـه مانـع 

از خـواب شـبانه تان می شـود، حتـما بـه پزشـک مراجعـه کنیـد؛

چـون ممکـن اسـت آغـازی بـرای روماتیسـم باشـد. البته ایـن نوع 

دردهـا ممکن اسـت منشـأ عفونت، بیماری های گوارشـی یـا دیگر 

مشـکلات جسـمی هـم داشـته  باشـد. لازم اسـت چنـد آزمایـش 

سـاده انجـام بدهیـد تـا پزشـک براسـاس اطلاعاتـی کـه از شـما به دسـت مـی آورد،

نظـر قطعـی اش را اعـلام کنـد.

       شـهروند: سـلام و خسـته نباشـید. مدتی اسـت که بندبند اسـتخوان های 

دسـتم درد می کنـد. گاهـی  انگشـت شسـت پایـم ناگهـان درد شـدیدی 

می گیـرد، ولی زود متوقف می شـود. روزی چندبـار این اتفاق برایـم می افتد.

لطـف کنیـد بگوییـد نشـانه  کـدام  بیـماری اسـت؟

چـون نگفته ایـد کـه چنـد سـال داریـد و خانم هسـتید یـا آقـا، نمی توان دربـاره این 

مشـکل نظـر قطعـی داد. اگر خانمـی چهل،  چهل وپنج سـاله هسـتید، ممکن اسـت 

نشـانه ای از آرتـروز باشـد، امـا اگر آقـا هسـتید و این مشـکل با تـورم و قرمـزی همراه 

نیسـت، جـای نگرانـی نیسـت و بـا کمـی مراقبـت و اسـتراحت و فشـار واردنکـردن 

بـه دسـت ، برطـرف می شـود، ولـی درصورتی کـه درد بـا قرمزی و تـورم همراه اسـت،

بایـد به پزشـک مراجعـه کنیـد و آزمایـش بدهید.

آیا شهروندان 
دیگر به شهرشان 
علاقه مند نیستند؟

شهر
فرنگ

مترجم: عادل نجفی

بـدون تردیـد ایـن روزهـا و در همسـایگی یـا 

خویشـاوندان همه ما فرد یـا افرادی به مهاجرت 

فکر می کنند یا حتی آن را عملی کرده اند. شـاید 

گـمان کنیـد به دلیـل اوضـاع خـاص اقتصادی،

ایـن فقط دغدغـه ما ایرانی هاسـت، اما بررسـی 

روندهـای جهانـی شهرنشـینی نشـان می دهـد 

کاهش دل بستگی شهروندان به سکونتگاه های 

آباواجدادی شـان فقـط متعلق به ایران نیسـت.

مؤسسه پژوهشی Capgemini با بررسی ۱۰هزار 

شـهروند در بیشـتر از سـیصد نقطـه شـهری در 

۱۰کشـور مختلف بـه نتایـج جالبی دربـاره دلایل 

کاهش جذابیت شهرها برای شهرنشینان رسیده 

اسـت. افزایش انتظـارات و ملاحظات نسـل های 

جدید شهرنشـینان به ویژه در شـهرهای هوشمند 

بـه مهم تریـن دلیـل افزایـش تمایـل شـهروندان 

بـه مهاجـرت تبدیـل شـده اسـت. بسـیاری از 

شـهروندان به ویـژه در کلان شـهرها بـا مشـکلات 

زیادی در حـوزه جمعیت، آلودگی هوا، مشـکلات 

ترافیکـی، حمل ونقـل عمومـی ناکارآمـد و اتـلاف 

وقـت روبـه رو هسـتند؛ روندهایـی کـه بـر کیفیـت 

ارائـه خدمـات بزرگ تریـن نهادهای پاسـخ گوی 

شـهری یعنـی شـهرداری ها نیـز اثـر می گـذارد و 

بـا وقـوع نخسـتین مشـکلات زیسـت محیطی یـا 

شهرسـازی، نارضایتـی شـهروندان را دوچنـدان 

می کنـد. نسـل جدیـد شهرنشـینان کـه به تدریج 

Citizen به جای معادل انگلیسی مرسوم آن یعنی

بـه Netizen بـه مفهـوم شـهروندان دیجیتـال 

مبدل شـده اند، این روزها دنبال شـهرهایی برای 

سـکونت هسـتند کـه نهایـت بهـره وری را از طریق 

سـامانه های برخط با کمترین جابه جایی و اتلاف 

انـرژی و وقـت بـرای آن هـا فراهـم سـازد. وارسـی 

یافته های پژوهش نشـان می دهد کـه به ویژه پس 

از تجربـه دوران همه گیـری کووید۱۹، تا ۷۰درصد 

مدیـران شـهری از ابتـکارات دیجیتالـی ماننـد 

اپلیکیشـن های خدمـات شـهروندی اسـتقبال 

بیشتری نشان می دهند. از سوی دیگر،۵۸درصد 

شـهروندان حـاضر در ایـن نظرسـنجی شـهرهای 

هوشـمند را گزینـه مناسـب تری بـرای سـکونت 

می داننـد، زیرا وضعیت زیسـتی آن هـا را پایدارتر 

و کیفیـت خدمات شـهری را رو به بهبودی بیشـتر 

ارزیابی می کنند.

همچنیـن، آمارهـا نشـان می دهـد شـهرهای 

هوشـمند مهاجرپذیـر در جـذب نیـروی کار و 

سرمایه گـذاران جدیـد تـا ۷۵درصـد از شـهرهای 

رقیبشـان موفق ترنـد و به سـبب ایجاد بسـترهای 

مناسب تر برای فعالیت، احساس تعلق شهروندان 

و مهاجـران بـه خـود را بـا سرعتـی بیشـتر نهادینه 

می کننـد.
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دست دردست اتحاد
درباره احساس دل بستگی و هم بستگی بین اعضای یک شهر که آثاری مثبت به همراه دارد

www.cioandleader.com/article/۰۵/۰۸/۲۰۲۰/cities-lose-charm-digital-citizens-want-live-smart-cities    :    منبع

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

درباره ظروف مناسب برای استفاده در مایکروویو

شادفر

       ظرف هایـی کـه بـرای اسـتفاده در مایکروویو انتخاب می شـوند، بایـد قابلیت عبور 

اشـعه را داشـته باشـند تا این اشـعه بتواند بـه غذا نفوذ کنـد. بنابرایـن، ظرف های فلزی 

یـا دارای روکـش فلـزی و نیـز فویل هـای آلومینیمـی کـه اشـعه مایکروویـو را منعکـس 

می کننـد، نبایـد در مایکروویو اسـتفاده شـوند.

       بهتر اسـت برای پخت غذا در مایکروویو از ظروف شیشـه ای و پلاستیکی مخصوص 

اسـتفاده شـود؛ البتـه ظـروف شیشـه ای بهـتر و مناسـب تر اسـت. فرامـوش نکنیـد 

کـه ظـروف پلاسـتیکی معمولـی به هیچ وجـه بـرای اسـتفاده در مایکروویـو مناسـب 

نیسـتند، چـون بـر اثـر حـرارت زیـاد، سـاختار شـیمیایی آن هـا تغییـر می کنـد و مـواد 

سـمی وارد غـذا می شـود.

       فقـط آن دسـته ظـروف پلاسـتیکی مخصـوص مایکروویـو بـرای اسـتفاده در ایـن 

دسـتگاه مناسـب اسـت کـه روی آن ها ایمنـی اسـتفاده در مایکروویو ذکر شـده باشـد.

       ظروفـی کـه در مایکروویـو همـراه غذا، خودشـان هم گرم می شـوند، برای اسـتفاده 

در ایـن دسـتگاه مناسـب نیسـتند. در نتیجـه ظروفـی پیشـنهاد می شـوند کـه حیـن 

گرم شـدن غـذا، سرد باقـی بماننـد.

       بـرای اینکـه ظـرف مناسـب را تشـخیص دهیـد، بهـتر اسـت آن را یک دقیقـه داخل 

مایکروویـو قـرار دهیـد و پـس از آن، حـرارت ظـرف را کنـترل کنیـد؛ اگـر ظرف گـرم بود،

اصـلا مناسـب اسـتفاده نیسـت، اگر ولرم شـد، بـرای دوبـاره گرم کـردن غـذا می توانید 

از آن اسـتفاده کنیـد و اگـر سرد باقـی مانـده بـود، بـرای پخت غذا هم مناسـب اسـت.

       اسـتفاده از ظـروف گـرد یـا بیضی شـکل بهـتر از ظـروف مربـع اسـت، چـون در این 

ظـروف همـه قسـمت های غـذا به صـورت یکنواخـت حـرارت می بینـد؛ امـا در ظـروف 

مربعی شـکل، کناره هـای غـذا بیشـتر می سـوزد.

       ظـروف گـود به علت اینکه سـطح تماس بیشـتری ایجـاد می کنند، بـرای گرم کردن 

غذا در مایکروویو مناسـب ترند.
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ملیحـه ابراهیمی یـزدی|                            همیشـه پـای خانـواده در حوزه هـای تربیتـی در میـان اسـت، به ویـژه زمانـیکـه از زیسـتن در ابعـاد بزرگ تـر صحبـت بـه میـان می آیـد.
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خانواده و در دامنهگسـترده تر، همشـهریان، همه اعضای جامعه ای هسـتندکه می توانند در سـلامتی و کیفیت زندگی همدیگر تأثیرگذار باشـند.

احسـاس دل بسـتگی بیـن تک تـک شـهروندان بـا هر یـک از عنـاصر تشـکیل دهنده جامعـه به عنـوان نمونه محلـه، منطقه، شـهر، اسـتان و سرانجامکشـور،

باعـث می شـود حـال بهـتری در محلیکه زندگی می کنیم، داشـته باشـیم. ما احسـاس دل بسـتگی به افراد و امـور مختلف را در سـنین مختلف به شـکل هایی

گوناگـون تجربـه می کنیـم. ایـن احسـاس در میـان اعضـای خانـواده به عنـوان اولیـن تجربـه هم زیسـتی بـا والدیـن و خواهـران و بـرادران بـروز می کنـد و در 

سـنین نوجوانـی بـا قرارگرفـتن درگروه هـای هم سـالان، با علایق و تفریحات مشـترک رشـد می کند. پرداختن به ارزش ها و مسـائل اساسـی زندگی در ما احسـاس دل بسـتگی 

مکانـی را تقویـت می کنـد تـا به دنبـال اهـداف والاتـرگام برداریم.یافته هـای پژوهش هـای مختلف نشـان می دهند افراد بـا شـبکه های دوسـتی و ارتباطات بین فـردی قوی تر،

احسـاس شـادمانی و سـلامتی بیشـتری می کننـد و شـهرها می توانند بسـتری مناسـب برای دسـتیابی بـه این حال خوب باشـند.

از تقویت تا امنیت روانی

سرمایه هایی که زندگی را

  لذت بخش تر می کند

هم بسـتگی را  قوت ببخشیم

س دل بسـتگی  حسـا یـت ا تقو

بـا تغییـر سـبک زندگـی باعـث 

می شـود شـاهد بهترشـدن حـال 

عمومی شهر و شهروندان باشیم.

کافی است گام به گام با این  نکات 

پیـش برویم:

هم بسـتگی بیـن اعضـای یـک جامعـه، می خواهـد یـک محلـه کوچک باشـد یا یـک کلان شـهر، باعـث رشـد و توسـعه فرهنگ شـهروندی  و 

بـه دنبـال آن برقـراری انضبـاط اجتماعـی می شـود. پژوهش هـای علمـی زیـادی دراین زمینـه اثبـات کرده اند که وحـدت و همدلـی باعث 

تقویـت امنیـت روانـی می شـود. این موضـوع زمانی تحقـق پیدا می کنـد که اعتـماد و رضایت عمومـی به سـطح خوبی بین شـهروندان یک 

شـهر برسـد. نتایـج بسـیاری از پژوهش هـای اجتماعی گواهـی می دهـد یکپارچگی و وحدت بیـن شـهروندان باعث ایجاد نظـم اجتماعی 

می شـود. به عنـوان نمونـه، اگـر راننـدگان یـک شـهر بـه این بـاور برسـند کـه باید برابـر قانـون بین خطـوط رانندگـی کننـد، هیچ گاه شـاهد 

بـروز تخلـف و تصـادف و بی انضباطـی ترافیکـی حتـی در مواقعـی که ترافیـک بـه اوج می رسـد، نخواهیم بود.

روشـن اسـت کـه در کنـار سرمایه های انسـانی و اقتصـادی، سرمایه هـای اجتماعـی نیـز از طریق تشـویق افراد بـه همکاری و مشـارکت در 

تعامـلات اجتماعـی شـکل می گیـرد. سرمایه هـای اجتماعی مجموعـی از ظرفیت هایی هسـتند کـه با هماهنگـی و همـکاری اعضای یک 

جامعـه یا گروه، کارها را آسـان می کنـد. این سرمایه ها به زندگی افراد مفهوم می بخشـند و ادامه زندگی را سـاده تر و لذت بخش تر می کنند.

کاشـت درختـان متعدد توسـط مدیریت شـهری یا به صورت شـخصی را که هرسـال در شـهر شـاهد هسـتیم، در نظـر بگیریـد. در کنار دود و 

دم ناشـی از صنایـع، خودروهـا و منابـع انـرژی و... کـه بـه  آلودگـی هـوا را منجر می شـود، ایـن درختان هسـتند که ریه های شـهر به حسـاب 

می آینـد و بـار بهترنفس کشـیدن شـهروندان را بـه دوش می کشـند. حـالا چه بهتر که هرسـال خودمـان را موظـف کنیم در کاشـت درختان 

متناسـب با اقلیم مشـهد مشـارکت کنیم.

ایجـاد هم بسـتگی های اجتماعی در ابعاد کلان مثل رسـانه ها، آموزش وپـرورش و آموزش عالی و در ابعاد خردتر از طریق شـوراهای محلات، معتمدان 

محله هـا، ریش سـفیدان خانـواده و... باعـث بـروز علایـق و حـس همدلـی در مشـارکت های خودجـوش و مردمـی می شـود. بـا افزایـش آگاهی هـای 

فـردی و جمعـی، مشـارکت بـه وجـود می آیـد. هـر شـهروند بـا به کارگیـری منابـع موجـود در راسـتای اهـداف و باورهـای جامعـه اش گام برمـی دارد.

البتـه ایـن مهـم در سـایه مشـارکت مدیـران بالادسـتی و خدمـت صادقانه آن هاسـت. آنچـه زمینه ایـن هم بسـتگی را تقویـت می کند، عبارت اسـت از:

اما ازجمله عواملی که می تواند باعث تهدید هم بسـتگی اجتماعی شـود، عبارت است از:

به عنوان نمونه میزان مشارکت در برخی مناطق 

شهر در برگزاری مراسم  مذهبی، برگزاری کلاس های 

آموزشی در مساجد، همدلی و همراهی با 

نیازمندان در سایه روابط انسان دوستانه و...

بیشتر است. در این اوضاع است که خیلی ها 

با ورود به  این دسته فعالیت های اجتماعی 

به صورت خودجوش و حتی ناخواسته دستی 

بر آبادانی محله  شان داشته اند.به عنوان 

نمونه در رعایت نظافت و بهداشت محله  

حواسشان هست که سر ساعت مقرر زباله 

هایشان را بیرون بگذارند.اهمیت تفکیک 

زباله از مبدأ را می دانند   و...

سـومین قـدم، ایـن اسـت کـه بایـد به خاطر 

داشـته باشـیم مشـارکت در فعالیت هـا و 

گروه های مختلف اجتماعی به شـهروندان 

احسـاس هدفمنـدی و هویـت مشـترک 

می دهـد و ایـن احسـاس کنـترل و مالکیـت 

می توانـد شـهروندان را بـه ایجـاد تغییـرات 

مثبـت مجـاب کند.

اولین قدم  برقراری انسجام 

اجتماعی است، زیرا باعث 

ایجـاد روابـط سـازنده و 

شبکه های سالم می شود.

اولین قدم

دومین قدم ایجاد فرصت های 

مشارکت جمعی و توانمندسازی 

ایـن فرصت هاسـت. در ایـن 

قدم می توان جرئت رویارویی 

بـا مشـکلات جدیـد و کسـب 

ر  یـد را د ی جد رت هـا مها

شـهروندان ایجاد کرد.

سومین قدمدومین قدم

مهربانی و مداراکردنبهبودبخشـیدن به علم و آگاهی مشورت و به دنبال آن افزایش 

تفاهـم بین اعضای یک جامعه

صداقت و یکرنگی داشتن با 

یکدیگر

تشویق به رفتارهای 

نوع دوستانه و انسان دوستانه

توقع بیجا از یکدیگربدبینی های بیجا

کینه توزی و حسدورزیدن

افترابسـتن به یکدیگر و زیر 

ذره بین  بردن رفتار دیگران

جاه طلبی و برتری جویی به 

دیگر افراد

نادیده گرفتن دیگران

درمانگاه

درمان کبد چرب با پیاز خام

پیاز خام دارای مقادیر مناسبی اسیدفولیک است 

کـه مصرف آن می تواند از ابتـلا به بیماری های 

کبدی مانند کبد چرب پیشگیری کند.

 فلاونوئیـد و کورسـتین موجـود در پیـاز از 

جمع شـدن چربـی در اطـراف کبـد جلوگیری 

می کنـد. افـزون بـر ایـن، پیـاز به پاک سـازی و 

سـم زدایی کبـد نیـز کمـک شـایانی می کنـد.

پیـاز حـاوی مقادیر غنی از دی سـولفید اسـت 

که سـبب پاک سازی کبد می شـود و خطر ابتلا 

بـه بیماری هـای رایـج کبـدی را کـم می کنـد.

همچنیـن، اسـیدفولیک موجـود در ایـن ماده 

غذایـی ارزشـمند و جلوگیـری آن از ابتـلا بـه کبـد چـرب، بـه داشـتن پوسـتی زیبـا و 

شـفاف کمـک خواهـد کرد.

گام به گام 

در سایه احساس دل بستگی


