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نکته: رفع خط و خش  روی خودروهای شـخصی نسـبت به رنگ آن هابه عنوان نمونه  سـفید یا مشـکی بودن ،بین ۳۰۰ هزار تابیش از یک میلیون تومان هزینه دارد.

همچنین پاره کردن لاسـتیک هابین ۵۰۰هزارتا ۸میلیون تومان بسـته  به نوع لاسـتیک هزینه بردار است.

۲شنبه
۱۴۰۱ آذر   ۲۸
۲۴جمادی الاول ۱۴۴۴
۳۸۳۹ شـــــماره 

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:

درمانگاه

قطع یکی دو روزه قرص تیروئید مشکل ساز نیست

        شهروند: دختری بیست و هفت ساله هستم. از هفت سالگی 

ی
سم

 قا
ی

هد
ر م

کت
د

ی
وم

عم
ک 

ش
پز

دیابـت دارم و انسـولین اسـتفاده می کنـم. از چهار سـال پیش 

در آزمایش هـای خـون سـالانه ام متوجـه رونـد صعـودی میزان

ESR  شـدم. میـزان چشـمگیری نیسـت، ولـی از حـد طبیعـی 
بیشـتر اسـت. در آخریـن آزمایـش عـدد ٣٧ را نشـان مـی داد.

یک  بـار هـم CRP آزمایشـم بیشـترین عـدد طبیعـی بـود. ایـن 

مسئله مهمی اسـت و باید پیگیری کنم؟

میـزان ESR خـون (سدیمانتاسـیون) در زمـان بـروز عفونـت مزمن و 

روماتیسـم افزایش می یابد. لازم اسـت به متخصـص عفونی مراجعه 

کنیـد. شـاید عفونـت نهفتـه ای داشـته باشـید. اگـر درد مفاصل هـم داریـد، حتما به 

یـک متخصـص روماتولـوژی مراجعـه کنید تـا موضوع را بررسـی کند.

        شـهروند: آزمایـش تیروئیـدم ٣٩.٠TSH بـود. نتیجـه چیسـت و چـه کار 
بایـد انجـام بدهـم؟

در اولیـن فرصـت به یـک متخصص غـدد مراجعه کنید. شـما کم کاری شـدید تیروئید 

دارید و بایـد دارو مصرف کنید.

        شـهروند: تیروئیـد کـم کار دارم و باید روزی یک قـرص تیروئید مصرف کنم.
می خواهـم آزمایـش ازدواج بدهـم. گفتنـد از دو روز قبـل از آزمایـش نباید هیچ 

قرصـی مـصرف کنـم. می خواهـم بدانم قـرص تیروئید هـم نباید مـصرف کنم؟

قطـع موقـت و یکـی دو روزه قـرص تیروئیـد مشـکلی ایجـاد نمی کنـد؛ پـس فعـلا آن را 

نخورید.
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مراقب باشیم چراغ خشممان قرمز نشود

             هربـار کـه دربـاره آن اتفـاق صحبـت می کنـد و بـه آن نبایـد می رسـد،
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سـکوتی عمیـق می کنـد. می دانـم هنوز هـم از پس همه این سـال ها  

خـودش را نبخشـیده  اسـت و سرزنش می  کنـد. چند ماهی می شـود 

کـه وحید عضو ثابت جلسـه گروه درمانی  ما شـده  اسـت؛ مانند او زیاد 

در ایـن گروه رفت وآمـد می کنند. آدم هایی که برای یـک لحظه اختیار 

از کـف می دهنـد و حادثـه ای تلـخ را رقـم می زننـد؛ حادثـه ای کـه 

خیلی وقت هـا برگشـتی نـدارد. اتفاقـی که اگـر قدری مهـارت کنترل 

خشـم داشـتند، هیچ گاه رقم نمی خورد. افزون بـر قتل های غیرعمد،

بخـش چشـمگیری از نزاع ها  نیـز  محصول همین کمبود اسـت. برای 

همین ضروری اسـت کـه همه ما برای آموختن این مهارت در هر سن وسـال و جایگاهی 

کـه باشـیم، از همیـن امـروز اقـدام کنیم. خشـمی کـه صحبتـش را می کنیـم، می تواند 

پیامـد عوامـل درونـی ماننـد مشـکلات عصبـی و اضطـراب یـا عوامـل بیرونـی ماننـد 

ماندن در ترافیک باشد.

نشانه های خشم را بشناسیم و کنترلش کنیم

خشـم را بایـد ماننـد چـراغ راهنمایـی دانسـت کـه پیـش از آسیب زاشـدن، یعنـی بـا 

روشن شـدن چـراغ زردش، بایـد مدیریتـش کـرد. چراغ زرد همان نشـانه های جسـمی 

و روانـی اسـت کـه پیـش از آسیب زاشـدن، خـودش را بـه مـا نشـان می دهـد، ماننـد 

خشک شـدن دهـان، منقبض شـدن عضـلات، برافروخـتن صـورت، افزایـش ضربـان 

قلـب، تندشـدن تنفـس، لـرزش و عرق کـردن. بنابرایـن همـه می تواننـد متوجه شـوند 

کـه تـا جـوش آوردن فاصلـه   کمـی دارنـد و بایـد کاری بکننـد.

قاطعانه با موقعیت های تنش زا برخورد کنیم

پاسـخ هرکـدام از مـا بـه موقعیت هایـی کـه سـبب خشـممان می شـود، بـا دیگـری 

متفـاوت اسـت.

        برخـی خیلـی منفعلانـه بـا موقعیـت برخـورد می کننـد و بـا خودخوری به آن پاسـخ 
می دهنـد کـه خوب نیسـت و سـبب آسـیب به فرد می شـود.

        برخی با پرخاشـگری کلامی یا جسـمی مانند فحاشـی و کتک زدن واکنش نشـان 
می دهند که بازهم خوب نیسـت و سـبب آسـیب بـه دوطرف نزاع خواهد شـد.

        برخـی هم از سـبک جرئـت ورزی یا قاطعانه بهـره می گیرند، یعنی با سـبکی خوب،
کلامـی خوب و در موقعیتی خوب به علت خشمشـان پاسـخ می دهند.

وقتـی از مدیریـت خشـم حـرف می زنیـم، منظورمـان سرکوب کـردن آن یـا برخـوردی 

منفعلانـه بـا موضـوع نیسـت، بلکـه  منظـور توانمندشـدن بـرای مدیریـت هیجانـات 

حاکـم بـر مـا در آن لحظـه اسـت؛ یعنـی هـم از خشـونت و پرخاشـگری مان جلوگیـری 

کنیـم و هـم وقتـی آرام شـدیم، بتوانیـم دربـاره احساسـمان و آنچـه ناراحتـمان کـرده  

اسـت، حـرف بزنیم.

چگونه خشممان را مدیریت کنیم؟

        مکـث طلایـی یا ترمز نخسـتین کاری اسـت که باید با کشـیدن افسـار خشـم انجام 
بدهید؛ یعنـی برای لحظه ای سـکوت کنید.

        سـعی کنیـد خودتـان را آرام و ضربـان قلـب و تنفسـتان را طبیعـی کنیـد. ایـن  کار را 
با تمریـن تنفـس انجـام بدهید.

        خودگویـی مثبـت داشـته  باشـید. وقتـی حالمان بد اسـت، افکار بدی هـم داریم و 
بزرگ نمایـی می کنیـم، پس بـا جمله هایی مانند «موضـوع آن قدرها هم مهم نیسـت!»

افکارتـان را مثبت کنید.

        موقعیت را ترک کنید تا آرام شوید. صلواتی که ما مسلمانان در چنین موقعیت هایی 
و وسط دعواها می فرستیم، برای همین منظور و دورشدن از موضوع بحث است.

        دفترچـه ای برداریـد و رفتارهایـی را که در طول هفته سـبب عصبانیت و خشـمتان 
شـده  اسـت، بنویسـید. واکنـش خودتـان بـه آن هـا را هـم بیـان کنیـد تـا بـه شـناختی 

درسـت از خودتان برسـید.

        هیچ گاه از کلام توهین آمیز یا تحقیرآمیز اسـتفاده نکنید، فقط درباره احساسـتان 
حـرف بزنیـد. بـرای ایـن هـدف، از ضمیـر من به جـای تـو اسـتفاده کنیـد. بگوییـد «من 

ناراحـت شـدم» به جـای اینکه بگوییـد «تو ناراحتـم کـردی». احساسـاتتان را هم دقیق 

دربـاره موضوع بیـان کنید.

        بپرسـید و خوب گوش کنید، به جای اینکه پشـت سرهم حرف بزنید و جواب بدهید.
        نشـانه های بـروز خشـم را در خودتـان بشناسـید و پیـش از رسـیدن بـه آن خودتان 

را آرام کنید.

        در موقعیتـی مناسـب با طرف مقابلتان دربـاره موضوع صحبت کنید.
        بـه خشـمتان از یـک تـا ۱۰ نمره بدهید. هرچه شـناختتان از خودتان بیشـتر باشـد،

مدیریتتان هم بیشـتر می شـود.

دل سرد نشـوید و به یـاد داشـته  باشـید کـه مهـارت کنـترل خشـم، آموختنـی اسـت و بـا 

تمریـن و تکـرار در مـا ایجـاد می شـود. اگـر همـه ایـن روش هـای کنـترل خشـم را اجـرا 

کردید و بازهم نتوانسـتید به نتیجه دل خواه برسـید، همچنین نمره ای که به خشـمتان 

می دهیـد ۹،۸ و ۱۰ اسـت، حتـما بـا یـک مشـاور دراین بـاره حـرف بزنیـد و هرچـه زودتر 

کنـترل خشـمتان را در دسـت بگیرید.

خراش وندال ھا بر تن شھر
درباره آسیب رساندن به اموال عمومی و شخصی که جرم محسوب می شود

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |                      «تـا چـه انـدازه خودتـان را متعلـق بـه شـهری می دانیـدکـه در آن زندگـی می کنیـد؟» ایـن سـؤالی بـودکـه در پرسـش نامه یـک دانشـجوی مقطـع دکـتری رشـته 
سوژه 

 روز
علوم اجتماعی مطرح شده بود.

تعریـف هـر شـهروند از تعلق داشـتن، بـا دیگـری متفـاوت اسـت. به عنـوان نمونـه، فـردیکـه بـه تخریـب امـوال عمومـی دسـت می زنـد، به هیچ عنـوان نمی توانـد ادعا کنـدکه شـهرش را 

دوسـت دارد و بـرای پویایـی آن احسـاس مسـئولیت می کنـد. پدیـده «وندالیسـم» با تخریـب امـوال عمومی حـالا می خواهد فضاهـای عمومی مثل بوسـتان ها باشـد یا وسـایل حمل ونقل 

عمومـی و گاهـی درختانـیکـه آسیب رسـاندن بـه آن هـا، در اصل تیشـه بـه ریشـه نفس هایـمان زدن اسـت،  در رفتار ما بـروز پیـدا می کند.

عواقـب جبران ناپذیـر خسـارت های ناشـی از تخریب کـردن کـه متأثـر از عوامل متعـدد اجتماعـی و فرهنگی اسـت، علاوه بر تحمیـل هزینه   مدیریت شـهری باعث می شـود شـهروندان دیگر هم از داشـتن 

امکانـات و تجهیزات موردنیاز محروم شـوند.

وندالیسـم نوعـی رفتـار مخـرب و خشـونت آمیز اسـتکه هیجان هـای روحی فـرد مخرب را به صـورت عصبانیـت، خودنمایی و پرخاشـگری نشـان می دهـد. رفتارهایـیکه در اختـلالات شـخصیتی و تربیت 

نادرسـت خانوادگی ریشه دارد.
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برخـی بر این باورند که غرض ورزی های شخصی شـان را 

می توانند با تخریب اموال شـخصی و عمومی تخلیه کنند. به عنوان 

نمونـه خیلـی از همسـایه ها به علت اعـتراض  به  جای پـارک خودرو 

با همسـایه دیگر به اختلاف می خورند. در بسـیاری از پرونده های 

قضایـی، شـاهد خط وخش انداخـتن بـا کلیـد، پنچرکردن هـای 

مکرر و... هسـتیم. این درحالی اسـت که این اتفـاق بین همکاران 

و دوسـتانی کـه بـه مشـکل می خورنـد هـم ممکـن اسـت اتفـاق 

بیفتـد. ریخـتن روغـن ترمز یـا پاره کـردن لاسـتیک ها نمونه ای از 

رفتارهای خراب کارانه اسـت که در مشـکلات روانی افراد ریشـه 

دارد. ایـن نکتـه را هم فرامـوش نکنیم کـه عواقـب تخریب اموال 

عمومـی دامـن خودمـان را هـم می گیـرد. متأسـفانه بخشـی از 

هزینه هـای رفـع وندالیسـم را شـهروندانی می پردازنـد که هیچ 

نقشـی در تخریب نداشته اند.

انـگار شـعار «شـهر مـا، خانـه مـا» را فرامـوش کرده ایـم، به ویـژه آن هایی که 

بـه دور از تعلقات شـهری بـه امـوال عمومی آسـیب می زننـد؛ آن هایی که 

تابلوهای راهنمایی ورانندگی و اطلاع رسانی و مسیریابی یا شیشه های 

توبـوس را می شـکنند، چوب هـای نیمکت هـای  ه های ا یسـتگا ا

ایسـتگاه های اتوبـوس و سـایه بان های از جنـس کامپوزیـت را بـه 

غـارت می برنـد، کلیدهـای آسانسـور قطارشـهری را خـراب می کننـد و 

در عملکـرد آن هـا اختـلال بـه وجـود می آورنـد و....

شهرمان را خانه مان بدانیم

ابزار 
وندالیسم

سنگآچار مواد شیمیاییقیچی

میخپیچ گوشتی کلیدپنجه بوکس

هر هنری هنر نیست!

          پدیده هـای اجتماعـی از نـگاه 
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افـراد مختلـف بـه شـیوه های 

متنوعـی ممکـن اسـت تعریف و 

شناخته شود. درحالی که ممکن 

اسـت همـه شـهروندان دربـاره 

اهمیت حقوق عمومی و نگهداری 

از اموال عمومی هم نظر باشـند،

هم زمان ممکن اسـت گروه هایی در جامعه باشند 

کـه به دلیل همیـن مالکیت عمومی، ایجـاد تغییر 

در آن ها را حق خودشـان بدانند. حقی که در عرف 

عمومی به عنوان وندالیسم یا خراب کاری شهری 

شـناخته می شـود، از نـگاه ایـن گروه هنر شـهری 

. هـنری مخـرب کـه فقـط در  تلقـی می شـود

ایالات متحـده در حـوزه حمل ونقـل عمومـی 

به وسـیله اتوبوس هـای شـهری به طـور میانگیـن 

سـالانه بیـش از ۳۹هـزار مـورد از آن گزارش شـده 

اسـت و هزینـه  ای ۷میلیـون دلاری را بـه بودجـه 

عمومـی شـهرهای ایـن کشـور تحمیـل می کنـد.

نصب دوربین های نظارتی، اسـتفاده از نیروهای 

امنیتی و اطلاع رسـانی در رسـانه ها ازجمله دیگر 

هزینه های جانبی ناشـی از ایـن اقدامات مخرب 

اسـت، امـا همچنـان حریـف شـهروندانی کـه 

صندلی هـا، شیشـه ها و بدنـه اتوبوس هـا، ون هـا 

و حتی واگن های قطارشهری را بوم آثار هنری شان 

می بینند، نمی شوند. برای نمونه در ایالات متحده 

و بـا پیگیری قضایی، مواردی که به صورت مسـتند 

قابلیـت اثبـات جـرم و پیگیـری آن وجـود دارد،

به صـورت میانگیـن نهایـت تـا یک ونیـم میلیـون 

دلار آن در سـال قابـل  برگشـت پذیـر  اسـت کـه 

پیگیـری آن را چنـدان مقرون به صرفه نمی سـازد.

از نکات مهم در بررسی آسیب رسانی به حمل ونقل 

عمومی در ایالات متحـده می توان به نبود ارتباط 

معنادار میـان محله های وقوع بیشـترین تخریب 

اشـاره کرد. ایـن امر نشـان می دهد چنـدان میان 

میـزان درآمـد خانـوار، تحصیـلات یـا جنسـیت 

مسـافران وسـایل نقلیه عمومی با وقـوع اقدامات 

تخریبـی ارتباطی وجود ندارد. مقامات آمریکایی 

دراین زمینـه بـرای پیشـگیری از افزایـش مـوارد 

وندالیسـم در حمل ونقل عمومـی تلاش می کنند 

بـا کاهش سـطح مداخله قانونـی و قـوه قهریه، آن 

را با اسـتفاده از ظرفیت عمومی دیگر شـهروندان 

و مسـافران حمل ونقـل عمومـی جایگزیـن کنند.

آن ها بر ایـن باورند که در غیـاب نیروهای امنیتی،

مردم به خودی خود بهترین ناظران برای محافظت 

از دارایی های شهری هستند.

در ایران ۶۷درصد افراد 

دستگیرشـده وندال، در گروه سنی

۱۰ تا   ۲۵سال 
هستند

%۶۷
%۲۵

زن
%۷۵

مرد

تعـداد خسـارت ، سرقـت و مفقـودی 

رت  خسـا ، ی پله برقی ها یل هـا ر هند

بـه کلیدهـای آسانسـورها، شکسـتگی 

سـنگ های ایسـتگاه ها، تراشیدن رنگ 

صندلی های قطارها، تصادف های بولوار 

وکیل آباد و سرقت کابل و تجهیزات در دسـترس در هفت 

ماه  ابتدای امسـال در قطارشـهری مشـهد گزارش شـده 

اسـت  کـه ایـن عدد سـال گذشـته ۱۱۴ مـورد با خسـارت 

بیـش از ۵۰۰ میلیـون تومـان   رفـع نقـص شـده اسـت

هزینه سرقت سالانه  تابلوها،گاردیل  ، نرده 

ها و خسارت ناشی از تصادف هاو همچنین 

رنگ پاشیدن روی تابلوها درمناسبت های 

خاص مثل چهارشنبه سوری در مشهد 

رت  ینـه خسـا هز

سـالانه بـه ابنیـه،

سایه بان ها و ناوگان 

اتوبوس رانی مشهد

آرا
هر

 ش
ل /

کد
 پا

ضا
یر

 عل
ح:

طر

شهر
فرنگ

۱۳۰ میلیارد۶
میلیارد۱تومان

تومان

آسیب رسـاندن به اموال شـخصی دیگران و همچنین اموال عمومی با هر 

قصـد و نیتی جـرم به حسـاب می آیـد. فرقی نمی کنـد با دسـته کلیدتان 

روی خـودرو همسـایه خـط بیندازیـد یـا شیشـه های ایسـتگاه های 

اتوبوس را بشـکنید.

برابـر قانـون، جرم تخریـب امـوال عمومی جزو دعـاوی کیفری 

اسـت. موضوع جرم تخریب به سـه دسـته اسـناد، اموال و اشیا 

تقسـیم می شـود. طبق اصل۴۶ و ۴۷ قانون اساسی جمهوری 

اسـلامی ایران، قانون از هرچه تحت مالکیت اشـخاص باشـد،

حمایـت می کنـد. هیچ کس حـق ندارد بـه این امـوال عمومی 

تعـرض کنـد، در ایـن صـورت به جـرم تخریـب تحت پیگـرد قرار 

می گیرد.

مجرم نشویم!

طبق قانون مجازات 

اسلامی، هرکس به عمد 

اموال عمومی را تخریب 

کند یا به آتش بکشد،

مجرم شناخته و به حبس 

از دو تا پنج سال محکوم 

می شود.


