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      کوچه به کوچه شهر را بخوانیمکوچه به کوچه شهر را بخوانیم    
  چطور می توانیم شهری کتاب دوست داشته باشیم؟ 

قندی که زندگی را تلخ می کندقندی که زندگی را تلخ می کند

شادفر

 دیابـت یکـی از همـان بیماری هـای زمینـه ای اسـت که وقتـی فـرد بـه آن مبتلا 
می شـود دیگـر چه بخواهـد و چه نخواهـد، نمی توانـد به سـبک زندگـی اش 
گهانـی قند در زمـان گرسـنگیِ مبتلایـان به دیابت اتفاق  بی توجـه باشـد. افـت نا
یـن پیامدهـای  راحتـی نیسـت. در حالی کـه افـت قنـد، تنهـا یکـی از بدیهی تر
وزجهانـی دیابـت می خواهیـم با نگاهـی  دیابـت در افـراد اسـت. به مناسـبت ر

به آمـار باردیگـر اشـاره ای به ایـن بیمـاری داشـته باشـیم.

   سومین علت   
دیابـت پـس از بیماری های قلبی عروقی و سـرطان‌ها سـومین علـت مرگ ومیر 

گیر در ایران و دنیاست. ناشـی از بیماری‌های غیروا

   1313 درصد   
١٣درصـد از بزرگ سـالان اسـتان )مناطـق زیـر پوشـش دانشـگاه علوم پزشـکی 

مشـهد( مبتلا به دیابـت هسـتند.

   000000..172172نفر     
نزدیـک به ١٧٢هـزار نفـر در خراسـان رضـوی )مناطـق زیـر پوشـش دانشـگاه 

علوم پزشـکی مشـهد( مبتلا به دیابـت هسـتند.

   9900درصد   
بیش از ٩۰ درصـد دیابتی هـا دیابت نوع ٢ دارند.

   5500  درصد    
سـالیانه 8 تـا 10 درصد به تعـداد بیمـاران دیالیزی اضافه می شـود. نیمی از این 

افراد سـابقه بیماری دیابت دارند.

   6600  درصد   
علـت 40 تا 60 درصد قطع پا دیابت اسـت.

   1100 درصد   
زخـم پـا و عفونت هـای ناشـی از آن جـزو مشـکلات مهـم ناشـی از دیابـت اسـت 
۱۰درصـد مـوارد مجبـور به قطـع پـا از زیـر  گـر به درسـتی درمـان نشـود، در  که ا

یا بـالای زانـو می شـود.

    2525 تا 5500  درصد   
دسـت کم 25درصـد مبتلایـان به دیابـت از بیمـاری خـود اطلاعـی ندارنـد. ایـن 

آمـار گاهـی تا 50درصـد هـم تخمیـن زده می شـود.

    33  سال    
غربالگـری دیابـت بـرای افـراد سـالم هـر سه سـال یک بـار و بـرای افـراد دیابتـی 

و پیش دیابتـی هـر سـه ماه یک بـار ضـروری اسـت.

   یک سوم    
فقـط یک سـوم افراد دیابتـی قندخون کنترل شـده دارند.

   3300سالگی    
در بیشـتر افـراد دیابت نوع 2 پس از ٣۰ سـالگی بـروز می کند.

   4545  سالگی   
آزمایـش خـون و معاینه‌های دوره‌ای، بهترین راه برای تشـخیص دیابت اسـت 

و باید از 45 سـالگی مرتب انجام شـود.

  115500 دقیقه ورزش   
درصـورت ابتلا به پیش دیابـت، ۱۵۰دقیقـه ورزش در هفتـه و کم کـردن حـدود 

۷درصـد وزن بـدن می توانـد از ابتلا به نـوع دوم ایـن بیمـاری جلوگیـری کنـد.

   125125 میلی گرم بر دسـی لیتر    
میزان قندخون ناشتای طبیعی کمتر از 100میلی گرم بر دسی لیتر است و افزایش 

قندخون ناشتا به بیش از 125میلی گرم بر دسی لیتر را دیابت می گویند.

   انواع دیابت    
دیابـت نـوع یـک: ژنتیکـی اسـت، بیشـتر در کـودکان دیـده می شـود و در آن 

انسـولین ترشـح نمی شـود.
2 : بـر اثـر سـبک نادرسـت زندگـی ایجـاد می شـود و مخصـوص  دیابـت نـوع

بزرگ سـالان اسـت.
دیابت بارداری: مخصوص دوره بارداری است و پس از این دوره از بین می رود.
دیابـت ثانویـه: بـر اثر برخـی بیماری ها ایجاد می شـود و به طور معمـول تا پایان 

عمـر می ماند.

  عوامـل خطر ابتلا به دیابت  
  سن زیاد
  استرس

  اضافـه وزن و چاقی
  شـکم بزرگ

  نسـبت زیاد دور کمـر به لگن
  تغذیه نامناسـب

  مصـرف دخانیات
  برخـی پیشـینه های خانوادگـی و نژادی

  کم تحرکـی
  سـندرم تخمـدان پلی کیسـتیک در زنان

   نشـانه‌های شایع دیابت   
  گرسـنگی شدید

  خسـتگی و بی حالـی زیاد
  احسـاس تشـنگی شـدید و پرنوشی

  خشـکی دهان
لات بینایـی ماننـد تاری دید   اختلا

  درد پا و احسـاس بی حسـی در نوک انگشـتان
  زخمـی که به خوبـی ترمیم نمی شـود

  کاهـش وزن بی علت
  تکرر ادرار

روش‌های کنترل دیابت
  کنتـرل منظـم قندخون

  بررسـی منظم مشـکلات شـایع بیمـاری مانند چشـم، قلب و عروق
  فعالیت بدنـی مناسـب و کاهـش وزن

  رژیم غذایـی مناسـب و مصرف مایعات و سـبزی ها
  مصـرف دارو و لیزردرمانی

   توصیه‌هایی برای اصلاح سـبک زندگی      
  خـوب بخوابید.

  روغن زیتـون و سـالاد بخورید.
  میـوه و سـبزیجات مصـرف کنید.

  مصـرف حبوبـات را افزایش دهید.
  آجیـل را فرامـوش نکنید.

 
نکته
روز

تشـویق فرهنـگ مطالعـه در کشـورهای در حـال توسـعه فراتـر از دسترسـی صـرف به کتـاب 
اسـت. اصـل کتاب خوانـی می توانـد به ترویـج یادگیـری در تمـام عمـر شـهروندان، تفکـر انتقـادی 
و مشـارکت مدنـی آن کمـک کنـد. کتاب به خواننـده فرصت هایـی بـرای کشـف دیدگاه هـای 
گـون، همدلـی عمیق تـر و گسـترش درک خـود از مسـائل پیچیـده ارائـه می دهـد. در جوامعـی  گونا
که چالش هـای زیسـتی بیشـتری وجـود دارنـد، مطالعـه می توانـد فرار از سـختی های روزانـه را نیز 

فراهـم کنـد و دنیایـی از اوهـام و تخیلات را در دسـترس قـرار دهـد.
شهرها و کشورهای مختلف برای پرورش چنین فرهنگی با چالش های مختلفی روبه رو هستند. 
یکـی از محدودیت هـای مشـترک، محدودیت هـای مالـی اسـت؛ به ایـن معنـا که خانواده هـا 
ممکـن اسـت درآمـد کافـی بـرای خرید کتاب نداشـته باشـند. از سـوی دیگـر محدودیت دسترسـی 
به کتابخانه هـای عمومـی و کتاب فروشـی امـکان ترویـج ایـن فرهنـگ را نیـز تشـدید می کننـد. 
مـدارس، به ویـژه در مناطقـی که بودجـه کافـی ندارنـد، ممکـن اسـت بـرای ایجـاد مجموعه هـای 
خـود و همـگام شـدن با آثـار جدیـد دچـار مشـکل شـوند، امـا فضاهـای عمومـی شـهری می تواننـد 
به عنـوان یـک راه حـل همه شـمول به رفـع ایـن موانـع کمـک کننـد و به مدیـران شـهری اجـازه 

دهنـد تا محیط هـای رایـگان و در دسترسـی را بـرای اهالـی فرهنـگ و کتـاب ایجـاد کننـد.

در لهستان، با ابتکار مردمی و در قالب پویش »کتابخانه‌های 
کوچـک«، در پارک‌هـا، میادیـن عمومـی و ایسـتگاه‌های اتوبـوس 
قفسـه‌های کوچک کتاب نصب شده‌اند؛ یعنی جایی که رهگذران 
می‌توانند کتابی ببرند یا بگذارند. »کتابخانه‌های کوچک« لهستان، 
خواننـدگان را تشـویق می‌کنـد تـا ژانرهـا و نویسـندگان جدیـدی را 
کـه ممکـن اسـت در نظـر نگرفته‌اند، کشـف کنند و بسـیاری از اهالی 
شـهرهای ایـن کشـور از ایـن فرصـت اسـتقبال می‌کننـد و مـوج آن 
کوف نیز گسـترش یافته اسـت. در کلان‌شـهرهایی مانند ورشـو و کرا

بـه طـور مشـابه، در اوکرایـن، شـهرها از فضاهـای عمومـی شـهری 
بـه عنـوان »مناطـق کتاب‌خوانـی تعاملـی« اسـتفاده کرده‌انـد. در 
کیـف، ایسـتگاه‌های مطالعـه در پارک‌هـا راه‌انـدازی شـده اسـت، 
جایـی کـه کتاب‌هـای رایـگان در دسـترس هسـتند و نیمکت‌هایـی 
بـرای ایجـاد مکان‌هـای دنـج بـرای مطالعـه طراحـی شـده اسـت. 
ایـن ایسـتگاه‌ها در میـان جوانـان و خانواده‌هایـی کـه اغلـب بـه 
طـور خـاص بـرای مطالعـه بـه پارک‌هـا می‌آینـد محبوبیـت زیـادی 

پیـدا کرده‌انـد. 

پویـش »خوانـدن بـزرگ« عنـوان بخشـی از ابتـکار 
»ملت کتاب‌خوان« در دبی است؛ جشنواره‌ای یک‌ماهه 
کز خرید و مدارس  بـا رویدادهـای جانبی در پارک‌ها، مرا
بـرای اینکـه علاقه‌مندان به کتاب در هر سـنی را تشـویق 
کنـد تـا در آن شـرکت کننـد. فعالیت‌هـا شـامل سـخنرانی 
نویسـندگان، امضـای کتـاب و حتـی »قرارهـای مطالعـه« 
بـود که در آن گروه‌های بزرگی جمع می‌شـدند تا بی‌صدا 

در ملأ عام مشـغول کتاب‌خوانی شـوند.
کـز  پویـش بـزرگ کتـاب دبـی، فضاهـای شـهری را بـه مرا
تعاملـی و جـذاب بـرای خواننـدگان کتـاب تبدیـل کـرد. 
افـراد زیـادی در سـنین مختلف که دربـاره کتاب‌ها بحث 
می‌کردنـد و در مواردی شـانس ملاقات با نویسـندگان را 
پیـدا می‌کردنـد. با ایجاد این نوع جشـنواره کتاب‌خوانی 
در مقیـاس بـزرگ، دبـی کمـک کـرد تـا خواندن به بخشـی 
قابـل مشـاهده و گرامـی داشـته شـده از زندگـی روزمـره 

شـهروندان تبدیـل شـود.

کـز حمل و نقـل محیـط  فضاهـای عمومـی شـهری ماننـد پارک هـا، میدان هـا و حتـی مرا
قدرتمنـدی بـرای ابتـکارات مرتبـط با کتـاب و کتاب خوانـی هسـتند. برخلاف کتابخانه هـا 
گیـر و در دسـترس هسـتند و به شـهروندان  یا کتاب فروشـی های سـنتی، فضاهـای عمومـی فرا
فرصتـی بـرای مطالعـه بـدون هیـچ هزینـه یا پیش شـرطی می دهنـد. سـادگی و دوری از تشـریفات 
و محدودیت هـای مرسـوم در کافه هـا و کتاب فروشـی ها زمینـه جـذب کتاب خوان هـای بالقـوه 
را ایجـاد می کنـد. ایـن فضاهـا همچنیـن بـرای فعالیت هـای خانواده محـور ایـده آل هسـتند 
و به کـودکان امـکان می دهند والدین و همسـالان خود را در حال مطالعـه ببیننـد که به نوبه خود 

رفتـار مثبـت را تقویـت و فرهنـگ یادگیـری مشـترک را ایجـاد می کنـد.
علاوه بـر ایـن، فضاهـای عمومـی در شـهرها می تواننـد افـراد را از هـر طبقـه اجتماعی جـذب کنند 
و فرصتـی منحصر به فـرد بـرای ترویـج مطالعـه در گروه هـای سـنی و اقشـار مختلـف اجتماعـی 
ایجـاد کننـد. به عنـوان مثـال، وقتـی پـارک شـهر به »منطقـه مطالعـه« تبدیـل می شـود، می توانـد 
بـرای کـودکان، نوجوانـان، بزرگ سـالان و سـالمندان به طـور یکسـان زمینـه دسترسـی به کتاب هـا 

را به ارمغـان بیـاورد و در جامعـه حسـی دربـاره ادبیـات ایجـاد کنـد.

کنـون  چندیـن پویـش موفـق ترویـج کتـاب و کتاب خوانـی در سرتاسـر جهـان تا
به اجـرا درآمـده اسـت. بهره گیری از ظرفیـت فضاهـای عمومی برای ایجـاد فرهنگ 
مطالعه از جمله نقاط مشترک این پویش هاست که در ادامه به برخی نمونه های 

موفـق آن اشـاره می کنیم.

خ بـالای سـواد، اقدامـات  اپـن، بـا وجـود نـر ژ
پیشـگیرانه و متنوعـی بـرای حفـظ فرهنـگ مطالعـه 
 . سـت ه ا د ا م د نجـا د ا ن خـو ا ند و ن شـهر ر میـا د
»کتابخانه‌هـای سـیار« یکـی از ایـن ابتـکارات اسـت 
کـه در آن کتاب‌هـا بـا اسـتفاده از ون‌هـا بـه مناطـق 
وسـتایی و پارک‌هـای شـهری منتقـل می‌شـوند.  ر
کتابخانه‌های سیار کتاب‌ها را به در‌ منازل شهروندان 
یـا بوسـتان‌های محلـی می‌آورنـد و بـرای کسـانی کـه 
ممکـن اسـت کتابخانـه محلـی نداشـته باشـند آن‌ها 

را قابـل دسـترس می‌کننـد.
در توکیـو، کتابخانه‌هـای سـیار مسـتقر در پـارک بـه 
یـک جاذبـه محبـوب بـرای خانواده‌هـا و افراد مسـن 
تبدیل شـده اسـت. علاوه بـر این، این ابتـکار میزبان 
رویدادهایی مانند »قصه‌گویی در پارک« و »باشگاه‌های 
کتـاب در فضـای بـاز« اسـت کـه جمعیتـی از سـنین 

و اقشـار مختلـف را بـه خـود جـذب می‌کنـد.
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مترجم:عـادل نجفـی| در دنیایـی که فنـاوری دیجیتـال بـر آن تسـلط دارد، جذابیـت کتاب هـا می توانـد ماننـد یـک سـنت در حـال محـو شـدن به نظـر برسـد. با ایـن حـال، در نقـاط مختلـف 

جهـان، پویش هـای نوآورانـه متنوعـی بـرای ایجـاد شـور و شـوق مطالعـه در میـان شـهروندان برپـا شـده اسـت تا ثابـت کننـد که کتاب هـا هنـوز هـم قـدرت زیـادی در شـکل دهی به زندگی، 
خ سـواد یا معیارهـای آموزشـی نیسـت، بلکـه در مـورد پـرورش جامعـه ای  فرهنـگ و جوامـع انسـانی دارنـد. بـرای کشـورهای در حـال توسـعه، ترویـج فرهنـگ مطالعـه فقـط مربـوط به نـر
گاه و متعهـد با توانایـی تفکـر انتقـادی اسـت. امـروز کشـور و شـهر مـا نیـز به ماننـد بسـیاری دیگـر از شـهرهای کشـورهای در حـال توسـعه با چالـش فرهنـگ مطالعـه و نشـر ارزش هـای  آ
فرهنگـی مرتبـط بـا آن روبه روسـت. در ایـن فرصـت کوتـاه تلاش می کنیـم با بررسـی نمونه هایـی از پویش هـای موفـق در دیگـر نقـاط جهـان، راهـکار مناسـبی را بـرای تبدیـل فضاهـای 

عمومـی شـهری به پاتوق هـای فرهنـگ کتاب خوانـی پیـدا کنیـم.

بـرای اجـرای موفقیت آمیـز 
پویش های مشابه در کلان شهری 
ماننـد مشـهد، مدیریـت شـهری، 
لتـی  و د غیر ی  ها   ن ما ز سـا
جسـته  بر ی  ها   شـخصیت   و
جامعـه بایـد ایـن الگوهـا و سـایر 
مدل های تجربه شده را متناسب 
لـی  ، ما هنگـی ی فر هـا مینه  ز با 
و پشـتیبانی منحصربه فـرد خـود 
تطبیق دهند. در ادامه چند راهکار 
را  که می توانـد به ترویـج مطالعـه 
در فضاهای شـهری عمومی کمک 

 : ور می کنیـم کنـد مـر

مدل سازی
 برای مشهد ما

شهر یادگیرنده، 
شهر 

کتاب دوست

فضاهای 
عمومی شهری 
به مثابه کتابخانه

پویش‌های 
کتاب خوانی

اروپای شرقی: کتابخانه کوچک 
در لهستان و اوکراین

غرب آسیا: پویش »خواندن بزرگ« 
در دبی

شرق آسیا: »کتابخانه‌های سیار« 
ژاپن

ن  ا ند و ن شـهر د ا کت د ر : مشـا معـه کت جا ر  مشـا
در برنامه ریـزی و اجـرای برنامه هـای مطالعـه بـرای 
استمرار آن ها ضروری است. اهدای کتاب با محوریت 
جامعه، خوانندگان داوطلب و مشـارکت نویسـندگان 
محلـی در رویدادهـای داستان نویسـی می تواند این 

ابتـکارات را مرتبط تـر و تأثیرگذارتـر کنـد.

ننـد  ا تو صـی می  ی خصو ها کت  : شـر لـی مـی ما  حا
شـرکای ارزشـمندی باشـند کـه در ازای دیـده شـدن 
نـام تجـاری، حمایـت مالـی بـرای پویش هـای مطالعـه 
ارائـه کننـد. ایـن حمایـت مالـی می توانـد خریـد کتـاب، 
ایجاد زیرساخت ها و تبلیغات رویدادها را تأمین کند.

 فعالیت هـای سـنی: از آنجایـی که گروه هـای سـنی 
مختلـف علایـق و ترجیـح خواندنـی متفاوتـی دارنـد، 
سازماندهی رویدادهای سنی خاص - مانند جلسات 
داسـتان بـرای کـودکان، شـعرخوانی بـرای نوجوانـان 
و باشـگاه های کتـاب بـرای بزرگ سـالان، می توانـد 

به جـذب مخاطبـان متنـوع کمـک کنـد.

کمیتی می توانند  کمیتی: مدیریت شهری و نهادهای حا  حمایت حا
با فراهم کردن زیرسـاخت ها در پارک ها و فضاهـای عمومی، مانند 
نیمکت هـا، سـایبان ها یا مکان هـای مطالعـه تعیین شـده، از ایـن 
ح هـا حمایـت کننـد. سـرمایه گذاری در امکانـات سـاده ماننـد  طر
قفسـه های نگهداری کتاب، نیمکت ها و سـرپناه ها می تواند پارک 

را به محیطـی مناسـب برای مطالعـه تبدیل کند.

 یکپارچه سـازی دیجیتـال: اسـتفاده از فنـاوری نیـز می توانـد 
نقـش مؤثـری داشـته باشـد. بـرای مثـال، راه انـدازی ایسـتگاه های 
دارای کـد QR در پارک هـای عمومـی که به کتاب هـای الکترونیکـی 
یا کتاب هـای صوتـی رایـگان پیونـد دارنـد، می تواند طیـف متنوعی 
از محتـوا را حتـی در مناطقـی که نسـخه فیزیکـی کتاب هـا کمیـاب 

هسـتند، در دسـترس قـرار دهد.

 پویش های بصری: پوسترها، نقاشی های دیواری یا اینستالیشن های 
هنـری با الهـام از ادبیـات می تواننـد بخشـی از یـک کتـاب مشـهور 
را قابـل مشـاهده کننـد. به عنـوان مثـال، ایجـاد »دیوارهـای شـعر« 
بزرگ در فضای باز که در آن افراد می توانند سطرها یا نقل قول های 
ک بگذارنـد، می توانـد حـس مالکیـت  مـورد علاقـه خـود را به اشـترا

و خلاقیت را در فضاهـای عمومی تقویت کند.
منبع:گاردیـن
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