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سـمیرا شـاهیان| اگـر در یکـی دو دهـه گذشـته وقتی مـردم برای اینکـه سیزده شـان را به در کننـد، برای تاب بـازی کودکان، روشـن کـردن آتش و هـر سرگرمی دیگـری درخت هم قطـع می کردند 

و کسـی در برابـر کار آن هـا خـم بـه ابـرو نمی انداخـت، در مقابـل امـروز آگاهـی و مشـارکت طلبی شـهروندان تاحـدی بالا رفته اسـت کـه گاهی جلـو یک نوجـوان دهه هشـتادی هـم نمی توانید 

ته سـیگارتان را روی زمیـن رهـا کنیـد. البته هنوز هم هسـتند کسـانی که برای نمونه تفریح برایشـان برابر با وندالیسـم (تخزیبگری) اسـت، ولی با بیشـتر شـدن مشـارکت مـردم و فعالیت های 

داوطلبانه شـان دسـت کم در ایـن زمانـه، انجـام دادن یـا نـدادن برخـی کارهـا در بیـن شـهروندان مذموم و ناپسـند شـناخته می شـود؛ هرچند عمـل و اقدامـی هم در پـی آن نباشـد. موضوعی 

کـه قرار اسـت بیشـتر بـه آن بپردازیـم مصداق هایـی از مشـارکت های محلی و اجتماعی در بین شـهروندان اسـت کـه در ادامـه می خوانید.

۴شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۲۵
۱۴۴۵ محــرم ۲۹
شـــــماره ۴۰۱۳

پای پوش طبی برای سلامتی قلب دوم

شادفر

کفش های طبی انواع مختلفی دارند، برای نمونه 

نوعـی از کفش هـای طبـی تولیـد می شـوند 

که قسـمت جلویی شـان پهـن و جادارتـر 

اسـت تا انگشـت ها از فضای آزاد بیشتری 

برخـوردار باشـند. وقتـی پنچـه کفـش 

دارای فضـای کافـی بـرای قرارگیـری 

ها نباشـد، بـروز  راحـت انگشـت 

عوارضـی چون بانیون ( برجسـتگی 

استخوانی و ضخیم شدگی بافت اطراف 

مفصل ) و انگشت چکشی دور از انتظار نیست،

بنابرایـن کفش هـای پهن بـه درد کسـانی می خورد 

که انگشتانشـان آزرده است.

همچنیـن برخـی کفش هـای طبـی به طـور ویـژه، بـرای صافـی کـف پـا طراحـی 

شـده اند تا تسـکینی بـرای دردهـای ناشـی از صافـی کف پـا در نواحی مـچ و زانو 

باشـند و فـرد بتوانـد با ثبـات بهـتری گام بـردارد. برخـی کفش هـای طبـی هـم 

از کفی هـای مخصـوص و قابل تعویـض برخوردارنـد؛ ایـن نـوع کفش هـا درواقع،

بـرای کسـانی مناسـب ترند که زیـاد سرپـا می ایسـتند و پاهایشـان ورم می کند.

ازایـن رو فـرد می توانـد متناسـب با تـورم پاهایـش از کفی هـای متفاوتـی در هـر 

روز اسـتفاده کنـد. افزون بـر این ها کفش هـای طبی، ویژگی هـای دیگری دارند 

که در ادامـه می آید.

محافظت از قوسکف پا:
کفش هـای طبی از سـاختار ویـژه ای برای پشـتیبانی قوس کـف پـا برخوردارند. کفی 

کفش هـای طبـی از فشـار وارده به پاشـنه و قسـمت توپـی پـا می کاهـد، ایـن در حالی 

است که کفش های معمولی شـاید از قابلیت کافی برای توزیع فشار برخوردار نباشند.

عمق اضافه:
برخـی از انـواع کفـش  هـای طبـی از روی قالب هـای خاصـی با عمـق اضافـه طراحی 

و تولید می شـوند.

داخل نرم و لطیف:
داخل کفش های طبی اسـتاندارد و معمولا از جنس های نرم و لطیفی اسـت.

زیره مخصوص:
کفش هـای طبـی از زیره سـبک و ضربه گیـر برخوردارنـد و در تقویت ثبات پاهـا هنگام 

راه رفـتن مؤثرند.

نکته 
روز

تغذیه نادرست؛ عامل اصلی کوتاهی عمر

امیرمقدم

داشـتن عمـر طولانـی از آن آرزوهایـی اسـت کـه همـه انسـان ها به دنبـال آن هسـتند.

شـاید آدمـی نتوانـد بـرای همیشـه زنـده بمانـد ولـی می توانـد بیشـتر از آنچـه گفتـه و 

نوشـته شده اسـت، زندگـی کنـد. امام رضـا(ع) بـدن آدمیـزاد را بـه قطعـه زمینـی پاکیزه 

تشـبیه می کننـد کـه آبـادی آن بـه اعتـدال در آبیـاری آن اسـت، یعنـی تعـادل در مـزاج 

بخشـاینده سـلامتی دائـم و زندگـی جاودانـه اسـت و ایـن نویدی بـه همه انسـان های 

مشـتاق پیداکـردن راز طـول عمـر آدمی اسـت.

در کتـاب طب الرضـا(ع) دراین باره می خوانیـم:«اگر طالب عمر دراز و خواهان سـلامت 

دائـم هسـتیم، بایـد بـاور کنیـم که قاتـل ما شـکم ماسـت. گاهی از گرسـنگی خـون ما را 

می مکـد و گاهی از سـیری و امتـلا (پرخوری) طغیان می کند و شـاهرگ مـا را می زند.»

در اینکـه بیشـتر بیماری ها براثر پرخوری اسـت، شـکی نیسـت؛ مـا بیشـتر از اندازه ای 

کـه بایـد می خوریم، پـس طبیعی اسـت کـه خیلی کمـتر از آنچه بایـد هم عمـر کنیم.

در کم خوری هـا هـم، کم خوری هایمان بیشـتر از نظر کیفیت اسـت تا کمیـت، به عبارت 

دیگـر چـون بیشـتر غذاهایـی کـه می خوریـم از ویتامین هـا و موادمغـذی خالی انـد،

بـا کـم خـوردن، بیشـتر بدن خـود را بـا کمبـود موادغذایـی مهـم روبـه رو می کنیم، پس 

طبیعـی اسـت کـه بازهـم خیلی کمـتر از آنچـه باید عمـر کنیم.

در قـرآن کریـم بـه آدمی توصیه شده اسـت:«ای انسـان بـه غذای خـود بنگـر»؛ یعنی در 

آنچـه می خـوری، دقـت کـن. به بیـان سـاده تر این بی دقتـی و اشـتباهاتی کـه آدمی در 

خـوردن دارد، هـمان علـت کوتاهی عمر اوسـت کـه نادیـده می گیرد.

اینکـه پرخوری وسـیله تندرسـتی و طول عمر اسـت، اشـتها یگانه معیار برای سـنجش 

احتیاجـات بـدن بـه غذاسـت. تـا اشـتها باقی اسـت بایـد خـورد، گوشـت، قهـوه، الکل 

و چـای غذاسـت و غذاهـای مصنوعـی و فـراوری بیـش از غذاهـای سـالم و طبیعـی در 

رشـد و سـلامتی نقـش دارنـد، اشـتباهاتی هسـتند کـه بیشـتر افـراد در رابطه بـا تغذیه 

خـود دارند و دربـاره آن ناآگاه هسـتند. (برای اطلاع بیشـتر درباره این موضوع، سـتون 

طب الرضـا(ع) هفتـه آینـده مـا را بخوانید.)  

طب 
شریک پویایی شهرباشیم الرضا(ع)

میشود شهر اوضاع سبببهبود مشارکت اجتماعیشهروندانکه درباره

بین میگرن و درد عضلات رابطه ضعیفی وجود دارد

  شـهروند: دخـتری بیست و هفت سـاله و مبتـلا به میگـرن 

عصبی هسـتم. چند وقتی است که سردردم بهتر شده است،

امـا درد عضـلات دسـت از کتـف تا مـچ بسـیار آزارم می دهـد.

لطفـا علـت آن را برایـم بگویید.

اطلاعاتی که از خودتان داده اید، بسـیار مختصر است. احتمال های 

زیادی را برای این مشکل می توان درنظر گرفت. شاید مشکل از گردن 

یا تیروئیدتان باشـد، شـاید هم سـطح سروتونین خونتـان پایین آمده 

باشـد. از آنجا که رابطـه ضعیفی بین میگرن و بـروز درد عضلات وجود 

دارد، باید معاینه شـوید تا علت دقیق آن مشـخص شود.

  شـهروند: یک سـالی می شـود که دسـتم لـرزش پیـدا کرده اسـت. موقعی 

که بـا یـک خانـم صحبـت می کنـم، لرزش دسـتم بیشـتر می شـود و زود دچار 

اضطـراب و ترس شـدید می شـوم. وقتـی دورهمی باشـد، مشـکلم را با مصرف 

پرانـول حـل می کنم، امـا اینکه در حالـت آرامش هم کمی لرزش دسـت دارم،

اذیتـم می کند. لطفـا راهنمایـی ام کنید.

این گونـه لرزش هـا معمـولا در اثـر اضطراب شـدید پیش می آیـد. در پرسشـتان مطرح 

نکرده ایـد که آیا لـرزش کم دسـتتان در حالت آرامش، هنگام اسـتفاده و حرکت دسـت 

اتفـاق می افتد یا در حالت بی حرکتی آن. اگر جوابتان گزینه اول باشـد، احتمال های 

زیـادی را بـرای آن می تـوان درنظـر گرفت، ولی اگـر گزینه دوم باشـد، احتـمال بیماری 

پارکینسـون وجـود دارد. ازایـن رو لازم اسـت حتـما به یـک متخصـص مغـز و اعصـاب 

مراجعـه کنیـد تا از نزدیک معاینه و بررسـی شـوید.
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جلـب مشـارکت های شـهروندی، روش هـای مختلفـی دارد که یکی 

از شـیوه های آن دعوت از شـهروندان به منظور عضویت در شوراهای 

اجتماعـی محلات اسـت. در این شـوراها بـرای هر گـروه، نماینده ای 

تعیین شـده اسـت؛ بانوان، جوانان، کسـبه، مدیران مـدارس، امامان 

.... اعضـای شـوراهای اجتماعی محلات در نشسـت های  جماعـت و 

ماهانه شـان می توانند درباره همه دغدغه های محلی خود گفت وگو 

کننـد. بـرای نمونه فرض کنیـد قرار اسـت در روزهـای باقی مانده ماه 

محرم، گروهی از دانش آموزان زیارت اولی یکی از شـهرهای شـمالی 

به مشـهد بیاینـد. ایـن موضـوع در شـورای اجتماعـی محلـه مطـرح 

می شـود و بـا هماهنگـی مدیـران مـدارس و امامـان جماعـت، طـرح 

اسـکان رایـگان زائـران تأییـد می شـود. ایـن نمونـه و صدهـا مشـکل 

و معضـل دیگـر محـلات می توانـد در شـوراهای اجتماعـی محـلات 

مطـرح و پیگیری شـود.

یکـی از شـیوه هایی که می تـوان از طریـق آن مـردم یـک شـهر 

را در ارتبـاط مسـتقیم با نهادهـای شـهری و مسـئولان آن قـرار 

داد، ایجـاد شـوراهای محلـی در محلات و تشـویق مـردم برای 

عضویت در این شوراهاست. این درحالی است که در پژوهشی 

که عوامـل مؤثـر بـر میـزان مشـارکت شـهروندان در اداره امـور 

شـهر مشـهد بررسـی شـده اسـت، نتایج نشـان می دهد میزان 

عضویـت مشـهدی ها در انجمن هـای مختلـف بسـیار پاییـن 

ایـن تحقیـق بیـان شـده اسـت که عضـو نبـودن  اسـت. در 

شـهروندان در نهادهـا و انجمن هـای مختلف و حتـی عضویت 

پاییـن آن هـا سـبب می شـود که آگاهـی آن ها دربـاره مسـائل 

و امــور شــهری در حد اندکـی باقی بمانـد. از ایـن رو در بخش 

«عضویـت مـردم  پیشـنهادهای ایـن پژوهـش آمـده اسـت؛

در شـوراهای اجتماعـی محـلات به عنـوان یک انجمـن محلی 

آگاهی آن ها را درباره مسـائل شـهری افزایش می دهد و زمینه 

پذیرفـتن برخـی از مسـئولیت های نهادهای شـهری از سـوی 

مـردم را ایجـاد می کند.»

اگـر آب خاکسـتری در سـطح خانگـی و در محـدوده یـک سـاختمان مسـکونی تصفیـه شـود، معمـولا برای 

سـیفون توالت هـا و آبیاری زیرسـطحی فضای سـبز که گیاهـان غیرخوراکـی در آن پرورش داده می شـوند،

قابل اسـتفاده اسـت. آیـا با خواندن همین جملـه و بی توجهی زیادمـان به منابع آب های خاکسـتری به فکر 

فـرو نمی رویـم؟ یکـی از مصداق های مشـارکت شـهروندی حتی به شـیوه انفرادی  همین اسـت؛ احسـاس 

مسـئولیت در برابـر آنچـه می بینیـم و از آن آگاه هسـتیم. اجـازه دهیـد همیـن جـا به نمونـه ای از مشـارکت 

تعدادکمی از شـهروندان تهرانی درباره اسـتفاده درسـت از آب خاکسـتری که در نظر برخی بهره بردن از آن 

کار دشـواری اسـت، اشـاره کنیم. مدیر یـک مجتمع مسـکونی هشـتادواحدی در پایتخت با همـکاری همه 

سـاکنان با طراحـی و اجرای پکیج بازچرخانی آب خاکسـتری توانسـته اسـت دو باب اسـتخر و یک کارواش 

شست وشـوی خـودرو  دراین مجتمع فراهـم کند تا  بتوانند بدون دغدغه اسـتفاده از آب شـهری، اتلاف وقت 

و پرداخـت هزینه های اضافی، بخشـی از نیازهای رفاهـی و خدماتی خود را در محل مسکونی شـان برطرف 

کنند. در شـهر خودمان هم، شـهروندی توانسـته با طراحی پکیج تصفیه فاضلاب در حیـاط خانه اش، از آب 

خاکسـتری برای آبیاری فضای سـبز و شست وشـوی حیاط و فلاش تانک اسـتفاده کند. به همین سـادگی.

برخی از کارهایی که ما انجام می دهیم نه به منظور دریافت سـود و نه برای دفع 

زیانـی اسـت، بلکه ناشـی از داشـتن احسـاس تعلـق و روحیـه مشـارکت طلبی 

اسـت. رفتارهـای اجتماعـی مطلـوب ماننـد نوع دوسـتی، نیکـوکاری و کمـک 

به دیگران از این دسـت کارهاسـت. همه ما نمونه هایی از کمک به سیل زدگان،

... در ذهـن داریـم. زلزلـه زدگان، خانواده هـای بی سرپرسـت، کـودکان کار و 

احسـاس تعلـق اجتماعـی نوعـی سرمایـه اجتماعـی محسـوب می شـود 

و درصورتی که این احسـاس تعلق در بین شهروندان قوی باشد، سبب می شود 

تا شـهروندان بـرای توسـعه و پیشرفت شهرشـان، در مراکـز خیریـه و انجمن ها 

داوطلبانـه و در حد توان مشـارکت کنند. بـرای جلب نظر شـهروندان در چنین 

زمینه هایـی، آمـوزش و پـرورش و در کنـار آن، شـهرداری ها و فرمانداری هـا هم 

می توانند با فعالیت های خود به افزایش سـطح دینداری در جامعه و در نتیجه 

افزایـش مشـارکت در امـور خیریه کمـک کنند.

فضـای سـبز، مبلـمان و تجهیـزات شـهری از سرمایه هـای موجـود در هر شـهری 

اسـت که از سوی شهرداری ایجاد می شود و در اختیار شـهروندان قرار می گیرد. یکی 

از زمینه های مشـارکت اجتماعی، می تواند توجه به اموال شـهر و جلوگیری از وندالیسـم 

(تخزیبگـری) باشـد، زیـرا در مقابـل کار عـده ای شـهروند بی مسـئولیت و نـاآگاه نبایـد سـهم 

عموم شـهروندان، صرف دوباره کاری امور شود. دیوار نوشـته ها و خسـارت به چراغ های روشنایی،

آسـیب وارد کـردن به مخـازن زباله هـا و نیمکت هـا، سرقـت وسـایل مبلـمان بوسـتان ها و دریچه هـا 

(منهول هـا)، لطمـه زدن به درختـان، هـرس و قطـع غیرمجاز از جمله مشـکلاتی هسـتند که شـهرداری 

هزینه سـنگینی بابت ترمیم، بازسـازی و جانمایـی دوباره آن ها پرداخت می کند. شـهروندان می توانند 

حمایتـی و افزایش احسـاس مسـئولیت، ایـن هزینه ها را کاهـش دهند.با ایجـاد گروه های 

همـه مـا به خوبـی می دانیـم زباله هـای 

هـا، بویـی  خیابان  معابـر و  رهاشـده در 

افـزون  مشـمئزکننده ایجـاد می کننـد و 

د  یـا یـی چهـره شـهر سـبب ز یبا ز بـر نا

شـدن حـشرات و موش هـا هـم می شـوند.

در نتیجـه همـه این سـهل انگاری ها، خطر 

شـیوع انـواع بیماری هـا در شـهر و محلات 

آن افزایـش می یابـد. ضمن اینکـه در زمانه 

حـال، ایـن بی توجهی هـا نسـبت به محلـه 

زندگی به دور از توسعه یافتگی است. یکی 

از کارکردهـای مشـارکت محلـی می تواند 

جلب توجه شهروندان به نظافت و جمع آوری 

زباله ها باشد. دیگر سال هاست که مخازن 

بـزرگ زبالـه در همـه محله هـا وجـود دارد 

و شهروندان در مسیری کوتاه از خانه تا این 

مخـازن می تواننـد کیسـه های زبالـه خود 

را در آن هـا بیندازند.

در نهایت اینکه شـهروندان هم در مقابلــه 

بــا بلایـای طبیعـی، هـم در سـامان دهی 

هـم  هـای شـهری و  بحران  مخاطـرات و 

در کاهـش اثـرات مخـرب سـوانح طبیعـی 

اثرگـذار هسـتند.

مؤثرترین متغیر بر مشـارکت شـهروندان در امور شـهری، رضایت از عملکرد 

شـهرداری اسـت. نتایـج پژوهشـی با عنـوان «میـزان مشـارکت شـهروندان 

در امور شـهری» اثبات می کند در صورتی که شهرداری بتواند میزان رضایت 

شـهروندان را از عملکـرد خـود افزایش دهد و نگـرش مثبتـی در آن ها ایجاد 

کند، احتمال افزایش مشـارکت شهروندان در امور شهری افزایش می یابد.

بالا بردن میزان آگاهی شـهروندان نسـبت 

به اهداف یک طرح و نتایج آن، عاملی برای 

افزایـش مشـارکت های اجتماعـی اسـت.

همان طور که تجربه بیشـتر کشورهای دنیا 

در زمینه بازیافت نشان می دهد، بهترین راه 

بازیافت مواد و انرژی از پسماندها، جداسازی 

آن هـا از مبـدأ اسـت. ایـن درحالـی اسـت 

که یافته های پژوهشی که میزان مشارکت 

شـهروندان در امور شـهری را بررسـی کرده 

است، نشان می دهد ۶۵ درصد شهروندان 

نسـبت به جداسـازی پسـماند  دغدغـه 

دارنـد، امـا ۱۵ درصد به دغدغه شـان عمل 

می کننـد. بنابرایـن می تـوان با بهـره بردن 

از کارکردهای مشارکت اجتماعی و محلی،

گامـی اثربخـش بـرای ترغیب شـهروندان 

در این زمینه برداشـت. سـمن های محیط 

زیسـتی و شـوراهای اجتماعی محلات هم 

می توانند در جلب مشـارکت های مردمی 

و ایجـاد زیـر سـاخت های لازم در زمینـه 

جداسـازی پسـماندهای خشـک خانگـی 

نقش بی بدیلی داشـته باشـند. در این باره 

بد نیست بدانید بخش زیادی از خانوارهای 

شـهری یعنـی ۶۱٫۳ درصـد فقـط به دلیـل 

نداشتن حوصله، از جداسازی پسماندهای 

خشـک سر باز می زنند. ارائـه آموزش های 

مسـتمر و به وجود آوردن راه های تشـویقی 

که می تواند از پیشنهادهای اعضا در شوراهای 

اجتماعی محلات باشـد در جلب مشارکت 

این گروه از مردم مؤثر اسـت.
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