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تیک 
سلامتی

کاهش وزن فوری اثر معکوس داردکاهش وزن فوری اثر معکوس دارد

برای کاهش وزن استاندارد در یک ماه نباید بیش از  چهارکیلوگرم کم کرد. کم کردن 
فـوری وزن معمولا پایدار و سـالم نیسـت، زیـرا با محدود کردن شـدید کالری یا ورزش 
بیـش از اندازه به دسـت می آیـد که می تواند بعد از مدتی سـبب پرخـوری و تغییرات 
متابولیـک شـود. بنابرایـن رژیـم غذایـی شـدید افـزون بـر اینکـه در بلندمـدت سـبب 
افزایـش وزن می شـود، متابولیسـم را نیـز کنـد می کنـد. متخصصـان تغذیـه بـر ایـن 
باورنـد که بـرای رسـیدن بـه وزن مطلـوب بایـد به جـای کاهـش دریافـت کالـری، روی 
رفتارهـای تغذیه ای تمرکـز کـرد. دریافـت پروتئین کافی در همـه وعده های غذایی، 
گنجانـدن میوه هـا و سـبزیجات بیشـتر در رژیـم غذایـی مصرفـی روزانـه، هیدراتـه 
کردن بدن با آب و محدود کردن نوشـیدنی های شـیرین از مؤثرترین راهکارهاست.

گهانـی، اثـر معکـوس دارد و سـبب افزایـش وزن پـس از پایـان رژیـم  رژیـم غذایـی نا
می شـود. بـدن با دریافـت کالـری خیلـی کـم، عضلـه را بـرای به دسـت آوردن انـرژی 
تجزیه می کند که این فرایند می تواند بر کاهش قدرت، عملکرد ورزشی و متابولیسم 

تأثیـر منفـی بگـذارد.

کن.. هـر شـکلی از زندگـی در یـک کلان شـهر  هـر شـکلی از زندگـی در یـک کلان شـهر  کن حتـی مهاجـر و مهمـان در یـک شـهر باشـید یا شـهروند و سـا عـادلعـادل  نجفینجفی||مهـم نیسـت شـاغل باشـید یا خانـه دارمهـم نیسـت شـاغل باشـید یا خانـه دار،، تحصیل کـرده یا بی سـواد تحصیل کـرده یا بی سـواد،، حتـی مهاجـر و مهمـان در یـک شـهر باشـید یا شـهروند و سـا

لاخـره با کاسـتی هایی روبـه رو می شـوید،، امـا در میـان چالش هـای مختلـف دسـت کم یـک مـورد را نمی توانیـد تحمـل کنیـد امـا در میـان چالش هـای مختلـف دسـت کم یـک مـورد را نمی توانیـد تحمـل کنیـد،، بی قانونـی! تجربه زیسـتی انسـان ها  بی قانونـی! تجربه زیسـتی انسـان ها  لاخـره با کاسـتی هایی روبـه رو می شـوید با را که تجربه می کنیـدرا که تجربه می کنیـد،، با
در طـول تاریـخ و در نقـاط مختلـف جهـان با فرهنگ هـای متفاوت به انسـان ها آموخته اسـت که حکومت قانون در واقع تلاشـی اسـت برای به بند کشـیدن قدرت بی حد و حصر و تسـلط در طـول تاریـخ و در نقـاط مختلـف جهـان با فرهنگ هـای متفاوت به انسـان ها آموخته اسـت که حکومت قانون در واقع تلاشـی اسـت برای به بند کشـیدن قدرت بی حد و حصر و تسـلط 
گروهـی از شـهروندان بـر دیگـرانگروهـی از شـهروندان بـر دیگـران.. به زبـان سـاده تر به زبـان سـاده تر،، همـه مـا در شـرایط مختلـف به مصـداق ضرب المثـل  همـه مـا در شـرایط مختلـف به مصـداق ضرب المثـل »»گهی زین به پشـت و گهـی پشـت به زیـنگهی زین به پشـت و گهـی پشـت به زیـن«« در موقعیت هـای اجتماعی قـرار می گیریم  در موقعیت هـای اجتماعی قـرار می گیریم 
که ممکـن اسـت در موضـع قـدرت باشـیم یا در موضـع ضعـفکه ممکـن اسـت در موضـع قـدرت باشـیم یا در موضـع ضعـف.. تنـاوب تغییـرات قدرت به جوامـع انسـانی ضرورت حمایـت از ضعیفـان در برابـر قدرتمنـدان را یادآور می شـود تنـاوب تغییـرات قدرت به جوامـع انسـانی ضرورت حمایـت از ضعیفـان در برابـر قدرتمنـدان را یادآور می شـود.. شـاید در اینجا  شـاید در اینجا 
کمیتـی را به عنـوان مصادیـق شـهروندان یا گروه هـای دارای قـدرت تصـور کنیـد،، امـا با نگاهـی وسـیع تر به نقـاط مختلـف جهـان متوجه می شـوید در بسـیاری از جوامع  امـا با نگاهـی وسـیع تر به نقـاط مختلـف جهـان متوجه می شـوید در بسـیاری از جوامع  کمیتـی را به عنـوان مصادیـق شـهروندان یا گروه هـای دارای قـدرت تصـور کنیـدصرفـا نهادهـای حا صرفـا نهادهـای حا

کمیـت قانون«« باشـند باشـند.. کمیـت قانونحا حتـی نهادهـای دولتـی نیـز ممکـن اسـت در برابـر غول های بخـش خصوصـی نیازمنـد حتـی نهادهـای دولتـی نیـز ممکـن اسـت در برابـر غول های بخـش خصوصـی نیازمنـد »»حا

تکرر ادرار نشانه عفونت ادراری استتکرر ادرار نشانه عفونت ادراری است

  شـهروند: پـدرم پنجاه وسه سـاله اسـت. چندمـاه پیـش یـک 
کلیه اش را برداشت. باتوجه به در پیش بودن ماه مبارک رمضان 

آیـا می توانـد با یـک کلیـه هـم روزه بگیـرد؟
برداشـتن کلیـه به دلیـل  یـد که  ا در سـؤال خـود توضیـح نداده 
سنگ سـازی بـوده یا مشـکلات دیگـری وجـود داشـته اسـت، زیـرا 
با توجـه به علـت، درمـان متفـاوت دارد. درصورتی کـه کلیـه پدرتـان 
سنگ سـاز بوده و برداشـته شـده اسـت، احتمال زیـادی وجود دارد 
که کلیـه باقی مانـده هـم آسـیب ببینـد، به همیـن دلیـل بهتـر اسـت 
باتوجـه به اینکـه هنـوز هـم روزهـا طولانـی اسـت، روزه نگیـرد، ولـی 
گـر دلایـل دیگـری داشـته و برداشـته شـده اسـت، می توانـد ماننـد  ا
افـراد عـادی روزه بگیـرد و مشـکلی ایجـاد نخواهـد شـد. همچنیـن در سـؤال خـود بایـد 
به زمـان دقیق جراحـی پدرتـان هـم اشـاره می کردیـد. ولـی به طورکلـی سـه تا چهـار ماه 

پـس از برداشـتن کلیـه می تـوان روزه گرفـت.
وزی می شـود که احسـاس سـوزش شـدیدی در ناحیـه  وند: دو سـه ر   شـهر
وز  تناسـلی دارم، البتـه اوایـل فقـط هنـگام ادرار سـوزش داشـتم، ولـی الان کل ر
سـوزش دارم. در ادرارم هـم خـون دیـده ام و دچـار بی اختیـاری ادراری شـده ام. 
سـال گذشـته نیـز سـابقه عفونـت مجـاری ادراری داشـتم. با اینکـه دو روز اسـت 
که قـرص سیپروفلوکساسـین مصـرف می کنـم و یـک سـرم به همـراه مُسـکّن هـم 

زده ام، نتیجـه ای نگرفتـه ام. چه چیـزی پیشـنهاد می کنیـد؟
داشـتن نشـانه هایی ماننـد تکـرر ادرار و مشـاهده خون، نشـانه عفونت ادراری اسـت. 
با ایـن همـه، عوامـل دیگـری هـم می تواند سـبب ایجاد این مشـکل شـود، بـرای نمونه 
سـنگ و تومـور و وجـود مثانـه عصبـی هـم ایـن نشـانه ها را به دنبـال دارد. دارویـی 
که مصـرف می کنیـد یـک آنتی بیوتیـک اسـت و بـرای عفونـت ادراری تجویـز می شـود، 
به دلیل وجود عوارض و ایجاد مقاومت دارویی توصیه می کنم حتما به یک متخصص 

ارولـوژی مراجعـه و علـت را پیدا و سـپس دارو مصـرف کنید.

درمانگاه 

  حکومت قانون، ضرورت زندگی امروز  
  درباره پایبندی به قانون و اهمیت آن که فرصت رشد را برای همه افراد جامعه فراهم می‌کند 

دوره ابتداییدوره ابتدایی،، دوره سازگاری کودک است دوره سازگاری کودک است

           شهروند: پسری پنج ساله دارم که از اول مهر پیش دبستانی 
مـی رود. مدتـی اسـت که لکنـت زبـان گرفتـه و بعضـی از حرف هـا 
را نمی تواند درست بیان کند، برای نمونه کلمه مامان را مامامامان 
می گویـد. به نظرتـان نیاز اسـت که پیـش دکتـر ببرمـش یا احتمالا 

پس از مدتی خوب می شـود؟
اسـترس، شـوک های اضطرابـی و ژن از عوامـل اصلـی ایجـاد لکنـت 
زبـان در کـودکان هسـتند. در هـر صـورت مراجعـه به گفتار درمـان 
و در برخی موارد روان پزشـک یا بازی درمانگر ضروری است. ماساژ 
صـورت، تمرین هـای تنفـس و آرامش دهـی نیـز به رونـد درمانـش 

کمـک خواهـد کرد.
   شـهروند: پسـرم کلاس دوم اسـت و بسـیار وابسـته به مدرسـه و دوسـتانش. 
به طوری که یک بار در دفترش نوشته بود کاش سال بعد مامان و بابا مدرسه ام 
یـم مدرسـه اش  را عـوض نکننـد. ولـی بـرای سـال تحصیلـی آینـده تصمیـم دار
را به دلیـل هزینه هـای زیاد و دوری راه عوض کنیـم. آیا این سـبب تضعیف روحیه 

و سـرخوردگی اش می شـود؟
اینکه مدرسه و دوستانش را دوست دارد، خیلی خوب است و نشان از رشد اجتماعی 
او دارد. بایـد مدنظـر داشته باشـید کـه دوره ابتدایـی دوره سـازگاری اسـت و بـا تغییر 
مدرسـه، کودک از نظر عاطفی دچار مشـکل می شـود و حتی روی درسـش اثر منفی 
گر مجبور به تغییر مدرسـه  می گذارد. تا حد امکان مدرسـه اش را تغییر ندهید، ولی ا

شـدید، بهتر اسـت از قبل او را آماده کنید تا بتواند دوسـتان جدیدی پیدا کند .
وند: دختـر نـوزده ماهـه ای دارم که حـدود یـک مـاه اسـت به شـدت     شـهر
گر کار اشتباهی  لجباز شده و خیلی خراب کاری می کند. وسایلش را می شکند و ا
گر هم از محل دورش کنیم به شدت  انجام دهد، راضی نمی شود دست بردارد. ا

گریـه می کنـد و مـا را می زنـد. نمی دانـم چـه کار بایـد بکنیم.
گـر در پیشـینه کودکتـان مـواردی ماننـد مشـکلات زایمـان یـا زود به دنیـا آمـدن  ا
ردی شـدید وجـود داشـته ، نیاز اسـت که حتمـا تخصصـی  یا تشـنج و جراحـی و ز
بررسـی شـود. در غیر ایـن صـورت روی بهبود کیفیـت خوابـش، دور کردنش از امواج 
مضـر و داشـتن تغذیـه ای سـالم تمرکـز و تا رسـیدن به آرامـش کامـل بـا او مـدارا کنید .
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شهر و شهروندی منهای حاکمیت قانون م
ج و بی نظمـی شهر و شهروندی منهای حاکمیت قانون ج و مـر کمیـت قانـون، شـهرهای بـزرگ بالاخـره بـدون تردیـد دچـار هـر بـدون حا

می شـوند، مهـم نیسـت در حـال توسـعه باشـند یا توسـعه یافتـه، اروپایـی باشـند یا در سـواحل 
اسـترالیا به روی نقشـه بتوان پیدایشـان کرد. ایـن ناپایداری و بی نظمـی که پیامدهای درخور 
توجهی برای شهروندان آن به همراه خواهد داشت شاید چندان قابل تصور نباشد. در غیاب 
با جرم و جنایت، فسـاد و اسـتثمار گسـترده شـناخته می شـود.چارچوب هـای قانونـی و مکانیسـم های اجرایـی، مناظـر شـهری و مظاهـر زندگـی شـهروندان 

در چنیـن سـناریویی، خیابان هـا به مناطـق جنـگ زده ای تبدیـل می شـوند که بـا خشـونت، 
دزدی و خـراب کاری عجیـن می شـوند. بـدون حمایـت از حقـوق مالکیـت، کسـب و کارها 
در سـرمایه گذاری و توسـعه تردیـد می کننـد که منجـر به رکـود اقتصـادی و بیـکاری می شـود. 
خدمـات اساسـی ماننـد حمل و نقـل، مراقبت هـای درمانـی و آمـوزش نیـز به دلیـل فقـدان 
مقـررات و نظـارت و تشـدید نابرابـری و ناآرامـی اجتماعـی آسـیب خواهنـد دیـد. عالوه بـر ایـن، 
کمیـت قانـون، حکمرانـان نیـز خودسـر و مسـتعد سوء اسـتفاده از قـدرت خواهنـد  بـدون حا
کمیتی از دسـت  بود. شـهروندان در برابـر بی عدالتی و تبعیض، اعتماد خود را به نهادهای حا
کم رنـگ می بازد. در نتیجه،  گرفتـن نارضایتی ها، اقتدار نیروی حا می دهنـد و به تدریـج با بالا
شایسته سـالاری، معافیـت از مجـازات و تظلم خواهـی جایگزیـن می شـود.فسـاد همـه سـطوح جامعه را فـرا خواهد گرفت و بـا رشـوه خواری و خویشاوندسـالاری به جای 

 حکومت قانون حکومت قانون

 تسهیل‌گر رونق شهری
 تسهیل‌گر رونق شهری

سـرزندگی یک شـهر به طور گسـترده ای با پایبندی 

کمیـت قانـون پیونـد خـورده اسـت، اصلـی  به حا

کمیـت را تشـکیل می دهـد و رفتـار  که چارچـوب حا

عادلانـه را بـرای همـه شـهروندان تضمیـن می کنـد. 

شـهرها در سراسـر قاره هـای مختلـف، تحت تأثیـر 

کمیت قانون هستند و به نسبت می توان  عمیق حا

گفـت محیط های شـهری که نظـارت قانونی بیشـتر 

و برابـری را تقویـت می کننـد، شـاهد رشـد بیشـتری 

هسـتند و شـهروندان آن هـا فرصـت بیشـتری بـرای 

شـکوفایی در اختیـار دارند.

سنگاپورسنگاپور،، نمونه شرقی نمونه شرقی

ز ایـن  در شـرق آسـیا، سـنگاپور به عنـوان نمونـه بـار
کمیـت قانـون باعـث ایجـاد  امـر اسـت که چگونـه حا
شـهری پر جنب و جـوش می شـود. سـنگاپور با یـک 
بـا شـفافیت و بی طرفـی  سیسـتم حقوقـی قـوی که 
فعالیـت می کنـد، سـرمایه گذارهای جهانـی را جـذب 
کـرده و یـک محیـط تجـاری پویـا را پـرورش داده اسـت. 
کمیت  پیش بینی پذیری و ثبات ارائه شده از سوی حا
قانون، رشـد اقتصادی را تسـهیل کرده و شـهر را به یک 
مرکـز مالـی منطقـه ای تبدیـل کـرده اسـت. عالوه بـر 
ایـن، اجـرای دقیـق قوانیـن مربـوط به نظافـت، ایمنـی 
عمومـی و برنامه ریـزی شـهری سـنگاپور به شـهرت 
آن به عنـوان یکـی از تمیزتریـن و امن تریـن شـهرهای 
جهـان کمـک کـرده اسـت. شـهروندان از کیفیـت بالای 
یرسـاخت های به خوبـی  ز ز زندگـی، بهره منـدی ا
نگهداری شـده و احسـاس امنیت بهره مند می شوند 
کمیت قانون  که بخـش زیادی از آن، با پایبنـدی به حا

امکان پذیـر شـده اسـت.

 برلین برلین،، قانون مداری  قانون مداری 
پس از دو جنگ جهانیپس از دو جنگ جهانی

کمیت قانون به شادابی یک شهر کمک می کند در اروپـا نیـز می تـوان از برلیـن به عنـوان یـک نمونـه قانع کننـده  کمیـت قانـون آلمـان، برلیـن دسـتخوش دگرگونی چشـمگیری شـد که با نوسـازی دموکراتیـک را نیـز حفـظ کنـد. پـس از دوران هیتلـر و اتحـاد مجـدد یـاد کـرد. نمونـه ای موفـق که در عیـن حـال توانسـته ارزش هـای از اینکه چگونه حا ویدادهـای می کنـد. شـهروندان برلیـن از دسترسـی به فضاهـای سـبز، مسـکن را حفظ کرده و در عین حال به توسـعه پایدار این کلان شـهر کمک سـخت گیرانه و قوانین برنامه ریزی شـهری، میراث معماری برلین جهـان نیـز جـذب می کنـد. عالوه بـر ایـن، مقـررات زیسـت محیطی فرهنگـی پررونقـی را پـرورش می دهـد که اسـتعدادها را از سراسـر در برلیـن از فعالیت هـای هنـری حمایـت می کنـد و صحنه هـای شـهری و رنسـانس خالق شـناخته می شـود. حا کمیـت قانـون متنـوع فرهنگـی در ایـن شـهر می دهنـد، برخـوردار هسـتند. تنـوع مقرون به صرفـه و تابلوهـای تبلیغاتـی که خبـر از ر و رونقـی که همگـی با تعهـد شـهر به حمایـت از حا
محقق شـده اسـت.

دبیدبی،، قلب اقتصادی منطقه قلب اقتصادی منطقه
کمیت  کمیت قانون در دبی زمینه بازی شرکت های چند ملیتی را جذب کرده و اقتصاد متنوعی اقتصـادی و اجـرای چارچوب هـای قانونـی مشـخص، شـهروندان را افزایـش دهـد. دبـی با ایجـاد مناطـق آزاد قانـون می توانـد توسـعه شـهری را هدایـت کنـد و رفـاه در غرب آسـیا، دبی نشـان می دهـد که چگونـه حا کنان اعتماد ایجاد حفاظـت از حقـوق مالکیـت و قراردادهـای تجـاری را ترویـج می کنـد. عالوه بـر ایـن، مقـررات سـخت گیرانه برابـر را بـرای مشـاغل و افـراد فراهـم و کارآفرینـی و نوآوری را پرورش داده است. حا کمیـت شـده اسـت که امکانـات و فرصت های در سـطح جهانی می کند. در نتیجه، دبی به یک کلان شهر جهانی تبدیل را تضمین و میان سرمایه گذاران و سا ونـق اقتصـادی، بلکـه را بـرای غنی سـازی فرهنگـی ارائـه می دهـد. حا گیری و انسـجام اجتماعی در بین قانـون در دبـی نه تنهـا باعـث ر باعـث ایجاد حـس فرا

جمعیـت متنـوع آن می شـود.

پایبندی به قانون  و چند نمونه موفق جهانیپایبندی به قانون  و چند نمونه موفق جهانی

حاکمیت قانون پیش نیاز توسعه پایدارحاکمیت قانون پیش نیاز توسعه پایدار

کمیت قانون برای تضمین فرصت های عادلانه و توسعه پایدار برای نسل های  با ادامه تکامل شهرها، اولویت دادن به حا

کمیـت قانـون با ارائـه چارچوبـی باثبـات و شـفاف بـرای حکمرانـی، فعالیت هـای  آینـده ضروری تـر به نظـر می رسـد. حا

اقتصـادی و پیشـرفت اجتماعـی را تسـهیل می کنـد. چارچوبـی که بـا وجود مشـکلات مالی و کسـری بودجه بیـش از هر زمان 
دیگـر حیاتی می شـود.

کمیـت قانـون گام برمی‌دارنـد، تولیـد درآمـد مؤثـر و عملکـرد سیسـتم های مالیاتـی تسـهیل  در جوامعـی که به سـمت حا

ح هـای توسـعه پایـدار فراهـم می شـوند. قوانیـن مالیاتی شـفاف  می شـود. به ایـن ترتیـب منابـع کافـی بـرای تأمیـن مالـی طر

و قابـل اجـرا، انطبـاق بیـن مشـاغل و افـراد را ترویـج، از فـرار مالیاتـی جلوگیـری و جریـان ثابت درآمد را بـرای خدمـات عمومی 

کمیـت قانـون از تلاش هـا بـرای مبـارزه با جریان هـای مالـی  و پروژه هـای زیربنایـی تضمیـن می کنـد. عالوه بـر ایـن، حا

غیرقانونـی و فسـاد حمایـت می کنـد تا از انحـراف منابـع از اولویت هـای توسـعه جلوگیـری و کسـری بودجـه را تعدیـل کنـد. 

کمیت قانون، فضای سـرمایه گذاری در شـهرها را افزایش می دهد و سرمایه گذاری داخلی و خارجی را برای  پایبندی به حا

توسـعه پایـدار جذب می کند. سـرمایه گذاران بیشـتر مایل به حضور در شـهرهایی هسـتند که در آن ها از حـق مالکیت افراد 

محافظـت، قراردادهـا اجرایی و اختلافات حقوقی به طور عادلانه و کارآمد حل و فصل می شـود. این هجوم سـرمایه گذاری 

رشـد اقتصـادی را تحریـک و فرصت هـای شـغلی ایجـاد می کنـد تا درآمـد مالیاتـی اضافـی ایجـاد شـود و به شـهرها کمـک 

ح هـای توسـعه را تأمیـن مالـی کننـد. می کنـد تا کسـری بودجـه را برطـرف کننـد و طر


