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قارچ سر گاهی ژنتیکی و طبیعی استقارچ سر گاهی ژنتیکی و طبیعی است

وز اسـت       شـهروند:  پسـری هفده‌سـاله هسـتم کـه حـدود دو ر
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جوش‌هایی قرمز شبیه بیماری آبله روی پلک و اطراف چشم‌هایم 
به‌وجـود آمـده اسـت. چشـمم و نواحـی اطـراف آن درد می‌کنـد. 

این بیماری آبله اسـت یا حساسـیت؟
   مشـکل شـما نیاز به بررسـی دارد و نمی‌توان به این شـکل تشـخیص 
گـر  کنـه یـا ناشـی از گـزش حشـره‌ای باشـد. ا داد. شـاید آبله‌مرغـان، آ

بهبـود پیـدا نکردیـد، لازم اسـت بـه متخصـص مراجعـه کنیـد.
 

    شـهروند:  پسـری نوزده‌سـاله هسـتم و مدتـی اسـت موهایـم 
به‌شـدت ریـزش دارد. ایـن موهـا انتهـای سـفیدی دارد و موقـع 
بیـدار شـدن از خـواب روی بالشـم تعـدادی تـار مـو می‌ریـزد. شـامپوهایم را عـوض 

کـردم ولـی تأثیـری نداشـت.
ریزش مو می‌تواند دلایل مختلفی داشته باشد که نیاز به بررسی دارد. دلایلی همچون 
لات تیروئیـد و کم‌خونـی. سـفیدی انتهـای مـو هـم  ژنتیـک و ارث، سـوءتغذیه، اختلا
مربـوط بـه بخشـی از پیـاز مـو اسـت کـه موهـای مـرده را شـامل می‌شـود و جـای نگرانـی 

نـدارد. بـرای پیشـگیری و درمـان بایـد از متخصص پوسـت کمـک بگیرید.

چ سـر بـه متخصـص مراجعـه می‌کنـم      شـهروند:  مدتـی اسـت بـرای خـارش و قـار
و دارو می‌گیـرم ولـی پـس از تمـام شـدن داروهـا مشـکل دوبـاره ادامـه می‌یابـد. آیـا 

ایـن بیمـاری درمـان قطعـی دارد؟
چ سـر هسـتند، یعنـی از کسـی یـا  برخـی افـراد به‌صـورت ژنتیکـی و طبیعـی مبتلا بـه قـار
جایـی آلـوده نمی‌شـوند و میکروب‌های طبیعی پوسـت اسـت که زیاد می‌شـود. حتما 
درمـان را پیگیـری و داروهـای لازم را مصرف کنید. پس از مدتـی باید این داروها را تکرار 
کنیـد. البته   از شـامپوی یکسـان اسـتفاده نکنید تا مو دربرابر دارو مقاومـت پیدا نکند. 
پـس از مصـرف داروهـا بایـد دوره نگه‌دارنـده داشـته باشـید. یعنـی هفتـه‌ای یک‌بـار یـا 

دوبـار داروهـا را تکـرار کنیـد تا از عود بیماری پیشـگیری شـود.

 
تیک 
سلامتی

ایرانی‌ها دوبرابر نمک‌خورتر هستندایرانی‌ها دوبرابر نمک‌خورتر هستند

متوسـط مصـرف روزانـه نمـک در ایران برای هـر فرد حدود ‌۱۰گـرم، یعنـی دو برابر مقدار 
توصیـه شـده سـازمان جهانـی بهداشـت اسـت. ایـن مـاده مهم‌تریـن عامـل ابتلا بـه 
پرفشـاری خـون و مؤثـر در بـروز بیماری‌هـای قلبـی و عروقـی و مغـزی اسـت. بـر اسـاس 
توصیـه سـازمان بهداشـت جهانـی بیشـینه مقـدار مصـرف روزانـه نمـک در افـراد زیـر 
پنجاه‌سـال پنـج گـرم معـادل یـک قاشـق چای‌خـوری و در افـراد بـالای پنجاه‌سـال، 
بیمـاران قلبـی و عروقـی و کـودکان روزانـه کمتـر از سـه‌گرم نمک اسـت. از طرفـی برخی از 
متخصصـان می‌گوینـد محـدود کـردن سـدیم در رژیـم غذایی بـه کمتر از مقـدار توصیه 

‌شـده معمـول، در مدیریـت نارسـایی قلبـی اثـر معکـوس دارد. 
به‌منظـور مدیریـت کـردن مصرف نمـک طعام و نمـک پنهان در مـواد غذایی می‌توان 
از جایگزین‌هـای متعـددی بـرای طعـم‌دار کـردن غذاهـا ماننـد سـرکه، آبغـوره و آبلیمـو 

اسـتفاده کرد.

چرا  برخی شهروندان انضباط‌پذیر نیستند؟ تماشای تلویزیون همیشه آسیب‌رسان نیستتماشای تلویزیون همیشه آسیب‌رسان نیست

    شـهروند:  دختـرم کلاس هشـتم اسـت و اصلا درس نمی‌خوانـد. 
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هرطوری که فکرش را بکنید با او راه آمده‌ام، ولی می‌گوید نمی‌خواهد 
درس بخواند. لطفـا راهنمایی‌ام کنید.

خون‌سـردی خودتـان را حفظ و این فکـر را از ذهنتان بیـرون کنید که 
همـه بایـد درس بخواننـد. به‌طـور قطـع فرزنـد شـما دلایلـی بـرای این 
انتخاب خودش حتی به اشتباه دارد که باید حرف‌هایش را بشنوید. 
برخـی بچه‌هـا در مدرسـه تحقیر می‌شـوند. برخی تـوان لازم را ندارند. 
برخی هم مشکلات عاطفی و انگیزشی دارند که باید در حالت آرامش 
و بـه کمـک یـک مشـاور بررسـی و حـل شـوند. حواسـتان باشـد؛ گاهـی 

فشـارهای درسـی به مشـکلات جدی و جبران‌ناپذیری در نوجوانان منجر می‌شـود .

    شـهروند:  آیـا حـذف تلویزیـون از خانـه‌ای کـه دو بچـه شـش  و هشـت سـاله در 
آن زندگـی می‌کننـد، آسـیب و ضـرری هـم دارد؟ در ایـن مـدت کـه تلویزیـون را جمـع 
کـرده‌ام، بچه‌هـا به نبود آن عادت کرده‌اند و اینکه احسـاس می‌کنم بیشـتر به بازی 

و نقاشـی و درس‌هایشـان رسـیدگی می‌کننـد.
گـر به‌صـورت صحیـح اسـتفاده شـوند،  به‌یـاد داشـته باشـید وسـایل سـمعی بصـری ا
فوایـدی هـم دارنـد ماننـد اینکـه از راه دیـدن بهتـر یـاد می‌گیریـم یـا محتـوای برخـی 
برنامه‌هـای تلویزیـون می‌تواننـد وسـیله‌ای بـرای فراموشـی برخـی افـکار منفـی در مـا 
گـر بـا کنتـرل و نظـارت والدیـن  باشـند، به‌ویـژه برنامه‌هـای شـاد. کـودکان زیـر 10سـال ا
روزی یـک سـاعت و در دو نوبـت نیم‌سـاعته برنامه‌هـای مربـوط بـه سـن خودشـان را 

ببیننـد، البتـه بـا فاصلـه دو سـاعت ازهـم اشـکالی نـدارد.

    شـهروند:  بـا نوجوان‌هایـی کـه فطـری تنبـل هسـتند و زود از درس و کار خسـته 
می‌شـوند و خودشـان را بـاور ندارنـد، چگونـه می‌تـوان کمـک کـرد؟

برخـی از نوجوانـان سـابقه این مشـکل را از کودکی دارند که به آن‌ها برچسـب اهمال‌کار 
زده می‌شـود. ایـن دسـته از بچه‌هـا را بایـد پیـش از شـکل‌گیری کامـل شخصیتشـان 
درمان کرد. البته برخی از این بچه‌ها توانایی لازم هوشی را ندارند، برخی هم مشکلات 

انگیزشـی و یادگیـری دارنـد که بایـد تخصصی آن‌هـا را بررسـی و پیگیری کرد.

    شـهروند:  پسـرم در کلاس اول درس می‌خوانـد. در مدرسـه خیلـی آرام و خـوب 
اسـت و معلمـش نیـز از او راضـی اسـت، ولـی در خانـه همیشـه گریـه می‌کنـد. از صبح 
کـه بیـدار می‌شـود می‌گویـد بـا مـن حـرف نزنیـد، عصبانـی‌ام. تـا آخـر شـب هـم دائـم 
یـا گریـه می‌کنـد یـا بهانـه می‌گیـرد. وقتـی می‌گویـم بیـا و تکالیفـت را انجـام بـده، گریـه 

می‌کنـد. لطفـا راهنمایـی‌ام کنیـد چـه کاری انجـام بدهـم کـه حالـش خـوب شـود.
ابتدا علت گریه‌هایش را مشخص کنید. کودکانی که سابقه تشنج دارند، معمولا با انجام 
تکالیـف نوشـتاری دچـار سـردرد و خسـتگی شـدید عضلانـی می‌شـوند کـه بایـد بـه ایـن 
گـروه از بچه‌هـا تکلیـف نوشـتاری کمتـری داد و بیـن مراحـل نوشتنشـان فاصله‌گـذاری 
گفتـه نمانـد برخـی گریه‌هـا جنبـه اضطرابـی دارنـد و بیانگـر آن هسـتند کـه کودک  کـرد .نا
هنوز خود را با محیط آموزشگاهش سازگار نکرده و نیاز است که دراین‌باره با مسئولان 
مدرسـه‌اش صحبـت کنیـد. برخـی گریه‌هـا هـم جنبه هیسـتریک و نمایشـی دارنـد که به 

علـت تنبلی اسـت و نباید بـه آن توجه کرد.

کش طبقـات مختلـف تشـکیل‌دهنده یـک اجتمـاع، هر گـروه و طبقـه‌ای برای  منافـع و بقای خـود تلاش می‌کند. اقشـار متعـدد جامعه در هـر طبقه‌ ای   عـادل نجفـی |   در شـلوغی و هیاهـوی زندگـی روزمـره و در کشـا

بـا  ایفـای نقـش در حوزه‌هـای مختلـف شـهری، می‌تواننـد  مفهـوم انضبـاط اجتماعـی را معنـا ببخشـند و نقش اساسـی در شـکل دادن بـه رفاه جامعـه ایفا کننـد. در شـهرهایی با درآمد متوسـط کـه در آن‌ها آهنگ 
زندگـی اغلـب سـریع و تقاضاهـا ثابـت اسـت، پذیـرش انضبـاط اجتماعـی برای پرورش یک جامعه پایدار و شـکوفا بسـیار مهم اسـت. مـراد از انضبـاط اجتماعی چیسـت و چرا شـهروندان از آن گریزان هسـتند؟

گفت‌وگـو دربـاره انضبـاط اجتماعـی و چیسـتی آن بـه طـور معمـول بـه تعریـف 
واحـد و مشـخصی نمی‌رسـد، امـا یکـی از پرتکرارتریـن تعاریـف، بـه تبعیـت 

جمعـی از دسـتورالعمل‌ها و هنجارهایـی اشـاره دارد کـه بـه همزیسـتی 
هماهنـگ افـراد در یـک جامعـه کمـک می‌کنـد. ایـن پیـروی شـامل 

 همه‌چیز می‌شـود از رعایت قوانین 
راهنمایـی و رانندگـی و مقـررات 
دفـع زبالـه گرفته تا رعایـت فاصله 
اجتماعـی و مشـارکت در وظایـف 

مدنـی‌. بـه عبـارت دیگـر، انضبـاط 
اجتماعی در هسـته خود، یک مسئولیت 

مشـترک اسـت کـه فراتـر از ترجیح فردی 
بـرای یـک خیـر بزرگ‌تـر پیاده‌سـازی 

می‌شـود.

انضباط اجتماعی چیست؟

گیر اسـت. رویکـردی که می‌توانـد در قالب  بهبـود انضبـاط اجتماعـی در کلان‌شـهرهایی کـه بخـش درخـور توجهـی از جمعیـت آن‌ها را شـهروندان کم‌درآمـد تشـکیل می‌دهنـد، نیازمند رویکـردی هدفمند و فرا
یـک سـاز‌و‌کار پنج‌‌‌‌‌‌‌مرحلـه‌ای برای پـرورش فرهنـگ انضبـاط اجتماعی به اجرا برسـد.

ارتقـای انضباط اجتماعی در پنج گام

انضبـاط اجتماعی، محدودیت یا فرصت؟

رفت‌و‌آمـد روزانـه را در نظـر بگیرید، سـمفونی وسـایل نقلیـه‌ای که در 
مناظر شهری می‌پیچند. رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی نه‌تنها 
ایمنـی مـا را تضمیـن می‌کند، بلکـه جریان روان ترافیک را نیز سـرعت 
می‌بخشد و ازدحام و تنش را کاهش می‌دهد. فرایندهای جمع‌آوری 
و دفـع زبالـه، یکـی دیگـر از جنبه‌هـای زندگـی مـا در شهرهاسـت که به 

ک‌تـر و جامعه سـالم‌تر کمک می‌کند. محیطـی پا
در میان چالش‌هایی که ما به عنوان شهروندان کلان‌شهرها با آن‌ها 
روبـه‌رو هسـتیم، مفهـوم انصبـاط اجتماعـی اهمیـت بیشـتری پیـدا 
می‌کند. همین سه سال گذشته را به خاطر آورید.  همه‌گیری کووید‌19 
از مصادیق ویژه امر انضباط اجتماعی در زمینه بهداشت عمومی را 
کسیناسیون و  نشان داد. پیروی از دسـتورالعمل‌های بهداشت، وا
فاصله‌گذاری اجتماعی باعث ایجاد یک سپر جمعی در برابر تشدید 
شـیوع بیمـاری شـد. فرایندی کـه با رعایت آن، مـا نه‌تنها از خـود بلکه 

از اعضای آسیب‌پذیر جامعه نیز محافظت کردیم.
بنابراین می‌توان گفت انضباط اجتماعی یک نیروی محدودکننده 
نیسـت. بلکه چارچوبی اسـت که حس اجتماع و مسئولیت مشترک 
را پرورش می‌دهد. شـهروندان با درک اهمیت اقدامات فردی خود 
در زمیـن بزرگ‌تـری بـه نـام جامعـه، بـه ایجاد یـک کل واحـد پررونق و 

انعطاف‌پذیـر کمک می‌کنند.

گاهـی ‌پیچیدگی‌هـای زندگـی  امروز   به ما اجازه مشـاهده تأثیـر انتخاب‌های 
خـود بـر رفـاه اطرافیانمـان را نمی‌دهـد. ایـن در حالـی اسـت کـه پذیـرش 
انضبـاط اجتماعـی فقـط یـک وظیفـه مدنـی نیسـت. ایـن امـر در حقیقـت 
سـرمایه‌گذاری در شـکوفایی آینـده جامعـه از سـوی بافـت متفـرق طبقـه 
متوسـط اسـت. آینـده‌ای کـه در آن همـکاری، تفاهم و مسـئولیت مشـترک 

راه را بـرای کیفیـت زندگـی بهتـر بـرای همـه همـوار می‌کنـد.
امـا دلایـل مختلفـی می‌توانـد وجـود داشـته باشـد کـه   شـهروندان ممکن 
اسـت همیشـه از انضبـاط اجتماعـی پیـروی نکنند. بـا توجه به ایـن نکته 
مهم که ما شهروندان ‌در یک جامعه واحد زندگی می‌کنیم، ولی رفتارهای 
مـا تحت‌تأثیـر ترکیبـی از عوامـل مختلـف قـرار دارد بـه برخـی دلایـل رایج 

در انضباط‌گریـزی در جامعه می‌پردازیم.

بی انظباطی ریشه در چه چیزی دارد؟

گاهی   ناآ
شـهروندان ممکـن اسـت از اهمیـت انضبـاط 
گاهـی  اجتماعـی یـا عواقـب رعایـت نکـردن آن آ
کامـل نداشـته باشـند. پویش‌هـای آموزشـی و 
ارتباطـی می‌تواننـد نقـش مهمـی در افزایـش 

گاهـی داشـته باشـند. آ

  هنجارهـای فرهنگـی و اجتماعی
هنجارهـای فرهنگـی و انتظـارات اجتماعـی 
می‌توانند رفتارها را شکل دهند. در برخی موارد، 
افراد ممکن اسـت ترجیح شـخصی یا شیوه‌های 
فرهنگـی را بـر نظـم اجتماعـی اولویـت دهنـد کـه 

منجـر بـه رعایـت نکـردن آن‌هـا می‌شـود.
                 اعتمـاد بـه مقامـات      

اعتمـاد بـه دولـت و سـایر مقامـات  در  رعایـت 
گر به  مقـررات بـرای شـهروندان ضـروری اسـت. ا
کارآمـدی یـا رفتارهـای متناقـض  دلیـل فسـاد، نا
کمیـت، کمبـود اعتمـاد وجـود داشـته باشـد،  حا
ممکـن اسـت افـراد کمتـر از انضبـاط اجتماعـی 

پیـروی کننـد.

1

2

5

 بی‌عدالتی
گـر معتقـد باشـند دیگـران از قوانیـن پیـروی نمی‌کننـد، ممکـن اسـت  گـر افـراد درک کننـد کـه انضبـاط اجتماعـی بـه طـور عادلانـه پیـاده نمی‌شـود یـا ا ا

تمایـل کمتـری بـه رعایـت خـود داشـته باشـند. بی‌عدالتـی درک شـده می‌توانـد پایبنـدی بـه هنجارهـای اجتماعـی را تضعیـف کنـد.
3

عوامل اقتصادی
شـرایط اجتماعـی و اقتصـادی می‌توانـد بـر رفتـار 
تأثیر بگذارد. افرادی که با چالش‌های اقتصادی 
روبـه‌رو هسـتند ممکـن اسـت نیازهـای فـوری را 
بـر پایبنـدی بـه انضبـاط اجتماعـی در اولویـت 
گـر احسـاس کمبـود  قـرار دهنـد، بـه خصـوص ا

حمایـت کننـد.

4

کارتون از آندره پکجیا)ایتالیا(-اثر منتخب دومین جشنواره  کارتون جامعه ایمن

 zگام اول: برنامه‌های آموزشی و توسعه هدفمند

اجـرای برنامه‌هـای آموزشـی و اطلاع‌رسـانی جامـع 
متناسـب بـا طیف‌هـای متنـوع شـهر، بـا تمرکـز ویـژه 
بـر مناطـق حاشـیه شـهر بـا جمعیـت کم‌درآمـد بایـد 
انجام گیرد. از کانال‌هـای مختلف مانند کارگاه‌های 
اجتماعـی، رسـانه‌های اجتماعـی و رویدادهـای 
گاهی در مورد اهمیت انضباط  محلی برای افزایش آ
کیـد بـر تأثیـر مثبـت بـر رفـاه فـردی و  اجتماعـی، بـا تأ
رفـاه جامعـه می‌تـوان اسـتفاده کـرد. بـه نگرانی‌هـا و 
کنان کم‌درآمـد با آن‌هـا روبه‌رو  چالش‌هایـی کـه سـا
هسـتند، رسـیدگی شـود و اطلاعـات در دسـترس 

آن‌هـا قـرار بگیرد.

 zگام دوم: مشارکت و توانمندسازی جامعه

ی  هـا یند ا ر فر ن د ا ند و ل شـهر کت فعـا ر بـا مشـا
تصمیم‌گیـری، احسـاس مالکیـت جامعـه تقویـت 
می‌شـود. انجمن‌هـا و تشـکل‌های مردم‌نهـاد بـه 

عنـوان محلـی هسـتند  کـه افـراد از همـه اقشـار، از 
جملـه بافت‌های حاشـیه شـهر می‌تواننـد در آن‌ها 
نظرات خود را بیان و در توسـعه دسـتورالعمل‌های 
انضباط اجتماعی مشارکت کنند. رهبران و معتمدان 
محلـی در ایـن جوامـع بایـد توانمندسـازی شـوند 
تـا بـه عنـوان مدافـع عمـل و شـکاف بیـن مقامـات و 
کنان را ترمیم کنند. تشویق به تشکیل گروه‌های  سا
عمـران و آبادانـی، فرهنگـی و حتـی نگهبانـی محلـه 
برای افزایش همکاری و ایجاد احسـاس مسئولیت 
مشـترک از جمله مصادیق این امر می‌تواند باشـد.

 zگام سوم: حمایت مناسب

شـناخت و رسـیدگی بـه چالش‌هـای منحصر‌به‌فرد 
هـر بافـت جمعیتـی نیازمنـد برنامه‌ریـزی مناسـب 
اسـت. سـاز‌و‌کارهای حمایتـی ماننـد گزینه‌هـای 
حمل‌و‌نقـل یارانـه‌ای، خدمـات مقرون‌به‌صرفـه 
مراقبت از کودکان و دسترسی به منابع مراقبت‌های 

بهداشـتی می‌توانـد بـرای بافت‌هـای حاشـیه‌ای 
جذاب‌تـر باشـد. چنیـن حمایت‌هایـی تضمیـن 
می‌کنـد افـرادی کـه بـا محدودیت‌هـای اقتصـادی 
ح‌های  روبه‌رو هسـتند، بتوانند به طور فعال در طر
انضبـاط اجتماعـی بـدون بـار اضافـی شـرکت کننـد. 
بـرای اجـرای برنامه‌هـای کمـک هدفمنـد بـرای 
طبقـات متوسـط جوامـع می‌تـوان بـا سـازمان‌های 

غیرانتفاعـی و غیردولتـی همـکاری کـرد.

 zگام چهارم: ارتباطات شفاف و ایجاد اعتماد

کانال‌های ارتباطی شفاف بین مدیران و شهروندان، 
زمینه تقویت اعتماد و تفاهم را ایجاد می‌کند. ارتباط 
منظـم شـهروندان بـا مدیـران و مجریـان اقدامـات 
ایجادکننـده انضبـاط اجتماعـی، از نگرانی‌هـای 
شـهروندان می‌کاهـد. اطلاع‌رسـانی مسـتمر درباره 
تأثیر تلاش‌های جمعی به بهبود دیدگاه شهروندان 
کمک می‌کند. با استفاده از زیرساخت‌هایی مانند 

جلسات شورای شـهر، خبرنامه‌ها و فضای مجازی 
می‌تـوان اطمینان حاصـل کرد که اطلاعات به همه 
اقشار می‌رسد. شفافیت باعث ایجاد اعتماد می‌شود 
و پیروی بیشتر از دستورالعمل‌ها را تضمین می‌کند.

 zگام پنجم: اجرا و شناسایی فراگیر

مدیران و مجریان طرح‌های ابتکاری باید اطمینان 
حاصل کنند که اجرای اقدامات انضباط اجتماعی 
گیـر اسـت. از مجازات‌هـای  منصفانـه، عادلانـه و فرا
نامتناسـب کـه ممکـن اسـت بـر شـهروندان بـه ویژه 
اقشـار کم‌درآمـد تأثیـر منفـی بگـذارد بایـد اجتنـاب 
شـود. در مقابل، سیسـتمی اجرا شـود کـه بر افزایش 
آمـوزش و گسـترش خدمـات اجتماعـی بـرای رفـع 
کیـد دارد. مشـارکت‌های مثبـت  تخلفـات جزئـی تأ
در نظـم اجتماعـی شناسـایی و قدردانـی شـوند تـا 
شـهروندان و سـمن‌هایی کـه رفتار مسـئولانه دارند 

مورد تشـویق قـرار بگیرند.


