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واکاوی یک درد فرهنگی

امیرمقدم

 مـا ایرانی هـا باوجـود افتخـار بـه فرهنـگ و آداب و رسـوم کهنـمان، گاه در تعامـلات 

اجتماعی مان بـه رفتارها و کردارهایی برمی خوریم که جای هیچ دفاعی نمی گذارد؛

خرده فرهنگ هایـی کـه به علـت تـرس، فقـر و بی  عدالتـى در طـول قرن هـا به  وجـود 

آمـده  اسـت و بـا تکـرار در گذار از نسـلی بـه نسـل دیگر در مـا نهادینه شـده و همـراه با 

آداب و رسـومى که زاده هـمان وضعیت بوده  ، به بخشى از هویـت فرهنگی مان تبدیل 

شـده  اسـت؛ ویژگی هایـی ماننـد مخفـی کاری، انتقادناپذیری، قسـم خوردن برای 

اثبـات ادعـا، مبالغه کـردن در سـخن، بنده پـروری و بت سـازی، تفسـیر و تأویل های 

افراطـی و تعارف بیـش  از اندازه.

ایـن موضـوع دسـتمایه نوشـتن کتابـی بـا عنـوان «در اسـارت فرهنـگ»، اثـر 

طاهـره شیخ الاسـلام شـده اسـت. کتابی که  در سـه بخـش تنظیم شـده و در قسـمت 

نخسـت آن با عنوان «کالبدشـکافی درد» فشرده با ویژگی ها، آداب، عادات و رسومی 

آشـنا می شـویم کـه بـه نـام فرهنـگ مـا را در خـود اسـیر کرده اسـت. در قسـمت دوم با 

عنـوان «ملـل آزاد دنیـا چـه بودند و چگونـه این شـدند»، خیلـی کوتاه به بیـان دلایلی 

می پردازد که سـبب شـده اسـت تـا غرب از دوران سـیاه قرون وسـطایی بیـرون آید و از 

نظـر خلق وخـو و رفتارهـای فـردی و جمعی از مـا متفاوت شـود. این بخـش همچنین 

بـه آثـار زیان بـاری می پـردازد کـه تقلیـد بی رویـه از غـرب برایـمان بـه ارمغـان آورده 

اسـت. قسـمت سـوم هم  دربـاره  آثار ترس، فقـر، نابرابـری و مقایسـه در به وجودآمدن 

ایـن ویژگی هـا و رفتارهـای فردی و جمعی  اسـت.

مـا بـا خوانـدن ایـن کتـاب، تصویـر بزرگ نمایی شـده ای از ایـن خرده فرهنگ هـای 

نادرسـت در ذهنـمان نقـش خواهـد بسـت کـه 

تـا امـروز حتـی بـه آن هـا فکـر هـم نکرده ایـم.

حتـم بدانیـد ایـن مشـغله ذهنـی شـما را بـه  

پیدا کـردن راه حلی بـرای آن علاقه منـد خواهد 

کـرد؛ هرچنـد کـه نویسـنده، خـود راهکارهایی 

بـرای آن ارائـه کـرده کـه امیـدی بـرای شروعـی 

دوباره است.
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گاهی حساسیت علت عصبی دارد

                         شـهروند: خانمى سى وچهار سـاله هسـتم و مدت یک سـال 
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اسـت کـه دچـار آلـرژى شـده ام. قرمـزى صـورت و گرگرفتگـى 

ظاهـرى بیشـتر از هرچیـز دیگـرى اذیتـم مى کنـد. اگـر امکان 

دارد بفرماییـد بایـد چـه کار کنـم یـا بـه چـه متخصـصى مراجعه 

کنم؟

چـون جوان هسـتید و تا سـن یائسـگى فاصله دارید، بـراى بروز  این 

نشـانه ها بایـد هـمان احتـمال حساسـیت را بدهیـد. معمـولا ایـن 

حالت هم بیشـتر بر اثر حساسـیت هـاى غذایى بـروز مى کند. ابتدا 

بـررسى کنیـد بفهمیـد که بـه کدام مـاده غذایـى حساسـیت دارید،

البتـه گاهـى هـم این حالـت جنبـه عصبـى دارد. درکل باید بـه یک متخصـص آلرژى 

یـا ایمونولـوژى مراجعـه کنیـد تا دقیـق شـما را معاینه و مشـکل را علت یـابى کند.

       شـهروند: تاچنـد وقـت پیـش درخانـه مـرغ عشـق داشـتیم و من به شـدت 

بـه آن حساسـیت داشـتم، جـورى کـه نفسـم مى گرفـت. قصـد خریـد طوطـى 

یـا عـروس هلنـدى داریـم. آیـا این نـوع حساسـیت دربـاره دیگـر پرنـدگان هم 

ممکـن اسـت در مـن ایجـاد شـود؟

بـه احتـمال خیـلى زیـاد شـما ژنتیکـى زمینـه  ابتلا بـه آلـرژى را داریـد، پـس طبیعى 

اسـت کـه به دیگـر پرنـدگان هم حساسـیت نشـان بدهیـد. تنها راهـکار بـراى درمان 

ایـن نوع آلـرژى هـم دورى از پرندگان اسـت.

من یک نابینایم، نه روشن دل!
نگاهی به شــایع ترین مشــکلات نابینایان در جامعه و چگونگی تعامل دیگر شــهروندان با آنان

معصومه متین نژاد

ام، ایـن   درطـول همـه سـال های کاری 

بـا یـک نابینـا  نخسـتین باری اسـت که 

  ز . بیـش ا م ا   شـته ا گذ   حبه ر مصا قـرا

هـر مصاحبه دیگـری حواسـم به واژه هـا 

و جمله هایـی اسـت که بـه کار می بـرم.

خـودم را معرفـی می کنـم:«به مناسـبت 

۲۳مهرماه، روز عصای سفید، می خواهم 

درباره مشـکلات روشن دل ها درجامعه 

باهم گفت وگویی داشته باشـیم.» هنوز 

حرفـم تمـام نشده اسـت که بـا واکنـش 

«مـن  غیرمنتظـره ای روبـه رو می شـوم:

یـک نابینـام، نه روشـن دل!» بـرای چند 

لحظـه فقـط سـکوت می کنـم. توضیـح 

می دهـم که هدفـم از بـه کار بـردن ایـن 

واژه، فقـط احترام بیشـتر بوده اسـت.

متـــوجه ســردرگـــمی ام کـه مـی شود،

توضیح می دهد که چرا نباید از واژه های 

مثـال آن بـرای بیـان  ا   آمیـز و   لغه مبا

محدودیت هـا یا نقص هـا اسـتفاده کرد:

معنـای نداشـتن بینایـی  «نابینایـی به 

اسـت، نه داشـتن ضمیر روشـن.» سپس 

بـه کار  افـراد نابینـا از  از احساسـی که 

بردن چنیـن واژه هایی دارنـد، می گوید 

و مـن تـازه متوجـه می شـوم که چقدر ما 

در زمینه آموزش های عمومی برای تعامل 

بهتر با شـهروندانی که محدودیت های 

این چنینی دارند، در جامعه ضعف داریم.

مسـئله ای که بخشـی از آن به نهادهـای 

گـردد  متولـی ماننـد بهزیسـتی برمی 

و بخش دیگر آن به کم کاری ما رسانه ها.

پروین غلامی، معلم بازنشسته کودکان 

اسـتثنایی، اسـت که بیـش از سی سـال 

بینـا  ی نا هـا   صرف بچه   ش را عمـر   ز ا

کرده اسـت. در پنج سـالگی براثـر یـک 

بیماری بینایی خود را از دسـت می دهد 

و مسـیر زندگی اش برای همیشـه تغییر 

اینکـه یـک معلـم    ز کنـد. بیشـتر ا می 

باشد، مادر است و به اندازه همه مادران 

سرزمینمان برای بچه های نابینا و معلول 

دغدغـه دارد و همیـن موضـوع سـبب 

شـده تا از اینکه بازنشسـتگی فاصله ای 

بیـن او و بچه هایـش ایجـاد کرده اسـت،

گله مند باشـد.

هـای مختلفـی باهـم  دربـاره موضوع 

صحبـت می کنیـم و او معتقد اسـت:«در 

ها تغییـر چندانـی در حـل  گـذر سـال 

مشـکلات نابینایـان در جامعـه اتفـاق 

مـا همچنـان از هـمان  اسـت و  نیفتاده 

مشـکلاتی حـرف می زنیـم که چند دهه 

پیـش هـم حـرف می زدیـم، چـون فقـط 

یـن دسـته  یـاد ا ۲۳مهرمـاه اسـت که 

از شـهروندان می افتیـم؛ یـاد یـک روز 

مـی رود چـون بـاد/ بعـد از آن مـا و هرچه 

بادا باد/ دردها را به روز مسپارید/ رنج را 

هـای خانـم  میانـه برداریـد.» کنایه  ز  ا

غلامی بجاست، چون ما همچنان شاهد 

حضـور کمرنـگ ایـن عزیـزان در جامعه 

هسـتیم و بخشـی از علت آن هـم به طور 

حتـم آگاهـی اندک مـا دربـاره چگونگی 

تعامل با آن ها در جامعه است. موضوعی 

که امـروز می خواهیـم از دیـد  ایـن گروه 

بـه آن نگاهـی بیندازیـم.
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تـا حالا شـده که از دید یک فـرد نابینا به شرایـط و امکانات 

جامعـه نـگاه کنیـد؟ بسـیاری از نابیناهـا بـدون یـک همـراه 

نمی تواننـد وارد جامعـه شـوند، چـون جامعـه مـا فقـط بـرای 

افراد معمولی و سـالم بنا شده اسـت. به این مسئله بی توجهی 

برخـی از شـهروندان را هم اضافـه کنید، آن قدر مانـع در کوچه 

و خیابـان وجـود دارد که امـکان تنهایـی بیرون آمـدن را به این 

عزیـزان نمی دهـد؛ خاکروبـه و مصالحـی که در پیاده روهـا 

ریخته شده اند، کنده کاری ها و پست و بلندی های مسیرهای 

رفت وآمـد و ماشـین هایی که در پیاده روهـا، پـارک یا وسـایلی 

که بـدون توجـه رهـا شـده اند، تنهـا نمونـه کوچکـی از ایـن 

مانع سازی هایی هسـتند که یک نابینا را خانه نشین می کند.

انجـام خیلـی از کارهـا بـدون یـک همـراه بـرای نابینـا 

در جامعـه امکان پذیـر نیسـت. با ایـن حـال برخـی کارهـا هـم 

هسـت که انجامشـان حتـی با یـک همـراه هـم ممکن نیسـت،

مانند اسـتفاده از امکانـات و فرصت های تفریحـی در جامعه؛

سـینما، شـهربازی، سـالن های ورزشـی. جالب تر اینکه پس 

از این همه سـال هنوز ما نتوانسـته ایم فضاهایی حتی محدود 

بـرای اسـتفاده ایـن قـشر در سـازمان هایی ماننـد بهزیسـتی 

ایجـاد کنیـم تا ایـن افـراد بتواننـد نه ماننـد دیگـران که در حد 

بسـیار کمـترش از ایـن خدمـات بهره منـد  شـوند. خدماتـی 

که از حقـوق پایـه شـهروندی همه ماسـت.

حتـما برایتـان پیـش آمده اسـت که از اتوبـوس جـا 

بمانیـد. ایـن تجربـه ای اسـت که هـرروز بـرای یـک نابینا 

تکرار می شـود. سـوار شـدن به اتوبوس یا گرفتن تاکسی 

بـرای یـک نابینـا به تنهایـی واقعـا یـک معضـل اسـت.

مـردم بسـیار مهربـان هسـتند، ولـی ایـن روزهـا آ ن قـدر 

درگیـر مشکلاتشـان شـده اند که افـرادی ماننـد نابیناها 

را در جامعـه نمی بینند. شـاید هـم نمی داننـد که با آن ها 

چگونـه بایـد رفتـار کننـد. مشـکلی که ضعـف اصلـی آن 

به سازمان هایی مانند بهزیسـتی برمی گردد و نهادهایی 

که وظیفـه فرهنگ سـازی در جامعـه را دارنـد.

نابینایـی، ناتوانی نیسـت، فقط یک نقص اسـت که با 

فعـال شـدن دیگـر حـواس، کمبـود آن جـبران می شـود.

پـس اگـر دوسـت یا عزیـز نابینایـی داریـم و نمی خواهیم 

کـه او گوشـه گیر و منـزوی شـود، بایـد او را هـم ماننـد بقیه 

در فعالیت های اجتماعی و گروهی به مشـارکت بگیریم.

این موضوع هم احترام به آن ها و هم استفاده از ظرفیت ها 

و توانمندی ها برای  اسـتفاده از این عزیزان است. نادیده 

گرفـتن یـک نفـر در جمـع به علـت محدودیتـی کـه دارد،

حتـی اگـر از روی محبـت بـه او باشـد، دلیـل کافـی بـرای 

انزوای همیشـگی اوست.

متأسـفانه برخـی در هرفرصتـی از دیگـران سوء اسـتفاده 

مـی کننـد و نقصـی ماننـد ندیـدن هـم بـرای ایـن افـراد فضایـی 

را ایجـاد  می کنـد تـا راحت تـر بتواننـد بـه اهـداف شـان برسـند.

برداشـت مبلـغ اضافـه از کارت پـول بـدون اطلاع صاحب حسـاب 

و دادن اسـکناس هایـی بامبلـغ کمـتر از ارزش معاملـه، نمونه ای 

از این سوءاسـتفاده هاسـت کـه گـه گاه درتعاملات روزانـه نابیناها 

اتفـاق مـی افتـد. فرامـوش نکنیـم کـه ایـن سوءاسـتفاده ها اگـر 

بـرای افـراد معمولی به معنـای لحظه ای غفلت باشـد، بـرای افراد 

نابینـا انتقـال حـس ناامنـی درتعامل بـا غریبه هاسـت و آن ها را به 

شـدت آزرده می کنـد.

قبـول داریـم که مسـئله اشـتغال دغدغـه اصلـی همه ماسـت،

ولـی ایـن دغدغـه بـرای یـک نابینـا اولویـت مهم تـری اسـت، چون 

امکان انجام بسیاری از کارها را ندارد. نه اینکه توانایی آن را نداشته 

باشـد، بلکه خیلی ها حاضر به مشارکت دادن  او  نیستند. مسئله ای 

کـه ازدواج و بسـیاری از فعالیت هـای آن ها را تحت شـعاع قرار داده 

و آن هـا را به معنـای واقعـی کلمـه خانه نشـین و منزوی کرده اسـت.

شـاید اگـر قانـون سـهم سـه درصـدی معلـولان از مشـاغل دولتـی 

در جامعه جدی تر گرفته می شـد، تاحد زیادی شاهد کمرنگ شدن 

این مشکلشـان بودیم.

نابینایی یک نقص جسـمی اسـت، نه یک ویژگی اخلاقی 

یا بخشی از اطلاعات شناسنامه ای نابینایان که برخی در برخورد 

با آن هـا از آن بـرای معرفـی نابینایـان اسـتفاده می کننـد. ایـن 

موضـوع سـبب شـده تا خیلـی از نابیناهـا در مقابـل دیگـران 

از خـط بریـل یا عصـای سـفید اسـتفاده نکننـد، چون دوسـت 

ندارنـد؛ توجه دیگـران را به نقصـی که دارند، جلـب کنند. لطفا 

اگـر دوسـت نابینایـی داریـد، او را فقـط یـک دوسـت بدانیـد؛

نه نابینایی که دوسـت شماسـت.

نابینایی بخشی از اطلاعات شناسنامه ای نیست

جامعه برای افراد معمولی 

و بینا ساخته شده است

تفریح و سرگرمی برای نابیناها 

در جامعه نداریم

مردم آن قدر درگیرند که 

به دیگران بی توجه شده اند

نابیناها را هم مانند دیگران 

به مشارکت بگیریم

بدی همیشه بد است

 اما برای برخی بدتر است

کار برای یک نابینا اولویتی است

 که نادیده گرفته شده است

یکـی از گله مندی هـای بجایـی که نابینایـان دارند، نادیده 

گرفتن حرمت انسانی شـان اسـت. شـاید در برخورد با این افراد 

از زبان برخی ها شـنیده باشـید که از واژه هایی مانند عاجز، کور 

یا حتـی علیـل بـرای آن هـا اسـتفاده می کننـد. درحالی کـه یک 

فـرد نابینـا، فقـط نابیناسـت و نیاز بـه درک ما دارد، نه دلسـوزی 

یا ترحـم. به عبـارت سـاده تر تا زمانـی که نتوانیـم از مـرز جسـم 

عبـور کنیـم، نمی توانیـم ارتبـاط درسـتی با ایـن عزیـزان یا دیگر 

معلـولان در جامعـه برقـرار کنیم.

نابینا، نابیناست؛ نه ناتوان یا عاجز یا گدا

ازدواج به جز اینکه سـنت اسـت، یک نیاز هم هسـت 

و محدودیتی ماننـد نابینایی تأثیـری در آن ندارد. نابینا 

ناتـوان نیسـت و ازدواج بـرای او ماننـد بقیـه مهـم اسـت 

و نبایـد به تأخیـر بیفتـد. ایـن موضـوع بـرای دخـتران 

نابینایـمان از اهمیـت بیشـتری برخـوردار اسـت و بایـد 

بدانیـم که آ ن هـا هـم می تواننـد کدبانوهـا و خانم هـای 

خانه دار خوبی باشـند، فقط نیاز دارند که همسرانشـان 

بیشـتر آن هـا را درک و همراهـی کنند.

دختر نابینا می تواند کدبانو

 و خانم خانه دار باشد

با خرمالو از سرماخوردگی در امان باشید

 مصرف خرمالو در فصل پاییز از سرماخوردگی 

و آنفلوانزا پیشگیری می کند.

خرمالـو غنـی از ویتامین هـای A،C،E،B6 و 

همچنین فیبر غذایی، منگنز، مس، منیزیم،

پتاسـیم و فسـفر اسـت که افزون بر جلوگیری 

از سرماخوردگـی، کم خونـی را از بیـن می برد 

و چربـی خـون را کاهـش می دهـد.۱۰۰گـرم 

خرمالو حـاوی ۷۵.۵ گرم آب،۵.۹ گرم فیبر،

۷.۶ میلی گـرم ویتامیـن ث، ۲۳ گـرم قنـد،

۱۱ میلی گـرم  ۲۱۰ میلی گـرم پتاسـیم،

منیزیـم و ۰.۱۵ میلی گـرم آهـن اسـت.

خرمالـو سرشـار از کاروتـن یا هـمان پیش سـاز ویتامیـن A و همچنین لیکوپن اسـت.

این دو آنتی اکسـیدان قوی باعث خنثی شـدن رادیکال های آزاد آسیب رسـان شـده 

و شـما را در برابـر بیماری هـای مختلفـی ماننـد بیماری هـای قلبـی عروقـی و برخـی 

از سرطان هـا ایمـن می کنـد. رنـگ نارنجـی خرمالـو ناشـی از همین آنتی اکسـیدان 

بتاکاروتـن اسـت، برای همیـن خرمالو مانند همـه میوه ها و سـبزیجات نارنجی برای 

سـلامتی چشـم ها و محافظت از شـبکیه چشـم مفید است.

نوشیدن شیر؛ زمینه ساز چاقی کودکان

 زیـاده روی در خـوردن شـیر بـرای کـودکان 

مناسب نیست. کارشناسـان تغذیه به تازگی 

در تحقیقات خود، بایدها و نبایدهای مصرف 

شـیر را بررسـی کرده  و به نتایج درخورتوجهی 

رسیده اند.

نتایـج پژوهش هـا نشـان می دهـد نوشـیدن 

شـیر ۱۵ تـا ۲۰ دقیقـه قبـل از خـواب سـبب 

کاهـش سرعـت متابولیسـم در طـول شـب و 

مانـع از فراینـد سـم زدایی بـدن می شـود.

همچنیـن بـه دلیـل کالـری بـالا، زمینه سـاز 

افزایـش وزن در کـودکان خواهـد شـد.

تعـدادی از والدیـن فکـر می کننـد کـه شـیر می توانـد همـه کمبودهـای تغذیـه ای 

کـودکان را تأمیـن کنـد و اگـر کودکـی کم اشتهاسـت، شـیر جایگزین مناسـبی برای 

اوسـت. بـا اینکـه خـوردن شـیر بعضـی از مـواد مغـذی مـورد نیـاز کـودکان را تأمیـن 

می کنـد، امـا مـصرف بیش از حـد آن حتـی می تواند اشـتهای کـودک را از بیـن ببرد.

افـزون بر این زیاده روی در مصرف شـیر بـدون توجه به نیاز کودک در سـنین مختلف،

جـذب آهـن غـذا را کاهـش می دهـد و کم خونـی ناشـی از کمبود آهن  سـبب تشـدید 

بی اشـتهایی کـودکان می شـود.


