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تیک
سلامتی

این میوه‌ها از دیابت جلوگیری می‌کننداین میوه‌ها از دیابت جلوگیری می‌کنند

نتایـج یـک پژوهـش نشـان می‌دهـد افـرادی کـه روزانـه دو وعده 
سـیب و گلابـی می‌خورنـد، ۳۶درصـد کمتـر از افـرادی کـه کمتـر 

ع‌۲ مبتال  از نیمـی از آن را مصـرف می‌کننـد، بـه دیابـت نـو
می‌شـوند. همچنیـن ایـن محققـان دریافتنـد کـه مصـرف 
حتـی یـک وعـده از ایـن میوه‌هـا در هفتـه هـم می‌توانـد 
ا تـا ۳درصـد کـم کنـد. سـیب و گلابـی سرشـار  ایـن خطـر ر
ز فیبـر هسـتند و منبـع بسـیار خوبـی هـم بـرای پتاسـیم  ا

و ویتامینC محسـوب می‌شـوند.
منابع: سلامت نیوز

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

کـی از افزایـش جمعیـت ایـن افـراد بـه یـک  مترجـم: عـادل نجفـی|در حالـی بـه سـی‌و‌دومین سـالروز جهانـی گرامیداشـت  معلـولان رسـیدیم کـه براوردهـای سـازمان جهانـی بهداشـت حا
میلیـارد‌و 300 میلیـون نفـر در سراسـر جهـان اسـت. بـه عبـارت دیگـر ‌16درصـد از جمعیـت کـره زمیـن بـا نـوع شـدیدی از ناتوانـی جسـمی- حرکتـی یـا هرگونـه دشـواری دیگـر در تعامـل بـا 
جهـان بیـرون بـه زندگـی ادامـه می‌دهنـد. زندگـی توان‌یابـان بـه دلیـل دشـواری‌هایی کـه در مسـیر زندگـی بـا آن روبـه‌رو می‌شـوند، به‌ویـژه در مناطـق کمتـر توسـعه‌یافته تـا ‌20سـال زودتـر 
از دیگـران بـه پایـان می‌رسـد. مشـکلات توان‌یابـان البتـه محـدود بـه چالش‌هـای برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران نیسـت و آن‌هـا دوبرابـر بیشـتر از دیگـران در معـرض ابتلا بـه افسـردگی، آسـم، 
دیابـت، سـکته قلبـی، اضافـه وزن یـا مشـکلات دهـان و دنـدان هسـتند.آنچه می‌خوانیددربـاره کشـورهایی اسـت کـه سـازمان ملـل بـه عنـوان الگوهـای نمونـه از  آن‌هـا   یـاد کـرده اسـت.

کشـورهایی کـه در حـوزه بسـتر سـازی و فراهـم کـردن امکانـات رفاهـی بـرای قشـر معلـول   موفـق عمـل کـرده انـد.

گیر معلولان  جهانی پایدار با مشارکت فرا
  درباره استفاده از ظرفیت معلولان و مشارکت آن‌ها در رشد و توسعه جامعه 

درمان سردی بدن با طب سنتیدرمان سردی بدن با طب سنتی

امیرمقدم 

 نوعـی بیمـاری شـایع به نـام »پدیـده رینـود« وجـود دارد که براثـر آن عـروق خونی 
در قسمت‌های انتهایی بدن مانند دست و پاها در برخورد با سرما و اضطراب، 
بی حـس و سـرد می شـوند و حتـی تغییـر رنـگ می دهنـد. ایـن اتفـاق علت هـای 

زیـاد دیگـری هـم دارد که می تـوان آن ها را بـه دو دسـته کلی تقسـیم کرد.

  دلایل با شیوع بیشتر     
اضطـراب و نگرانی

اسـتعمال دخانیات
قاعدگی

کم خونی
مصـرف برخی داروها

وئید تیر
دیابت

کمبـود انـواع ویتامین ها

  دلایل با شیوع کمتر    
بیمـاری شـریان های محیطی

لوپوس
علت سردی بدن هرچه باشد، می توان با تدابیری از آن پیشگیری یا حتی درمانش 

کرد. برای این منظور توصیه می شود:
  فعالیت هـای بدنـی روزانه تـان را بیشـتر کنیـد. این کار سـبب افزایش خون رسـانی 
زش بایـد در حـدی باشـد  به اندام هـا و کاهـش سـردی می شـود. فعالیـت یـا ور
که ضربـان قلـب بـالا بـرود، بـدن به تعریـق بیفتـد، تنفـس تنـد و پشـت و کـف دسـت ها 

و پاهـا گـرم شـود.
  از روغن مالـی غافـل نشـوید. دسـت ها و پاهـا از مـچ دسـت تا نوک انگشـتان را باید 

با روغن هایـی ماننـد زیتـون، کنجـد و سـیاه دانه دوبـار در روز ماسـاژ داد و گرم کرد.
  انتهـای دسـت و پاهـا را به ویـژه هنـگام قرارگرفتـن در معـرض هـوای سـرد کامال 

. نید شـا بپو
  از غذاهایـی که در بـدن تولیـد گرمـا و رطوبـت می کننـد، بیشـتر اسـتفاده کنیـد، 
ماننـد گوشـت گوسـفند، نـان برشـته سـبوس دار، شـربت سـکنجبین ملـس، فرنـی، 

حریـره بـادام و شـیره انگور.

 
ذره‌بین
سلامتی

‌تقویـت نقش رهبری توان‌یابان
برای آینده پایدار و همه‌شـمول

سـازمان ملـل در سـال جاری میالدی و در روز جهانی 
معلـولان یـک گام بـه جلـو برداشـته و همـراه بـا شـعار 
»جنبـش جهانـی حقـوق توان‌یابـان« خواسـتار ایفای 
نقـش رهبـری ایـن افـراد شـده اسـت. جنبـش جهانـی 
حقـوق معلـولان  بـر ایـن بـاور اسـت کـه بـدون حضـور 
کز تصمیم‌گیری،  آن‌ها در مناصب مختلف اداری و مرا
خ نمی‌دهد. سـازمان ملـل تحقق  اتفاقـی بـرای آن‌ها ر
این شـعار را مسـتلزم مشـارکت و فعالیت هر چه بیشـتر 
توان‌یابـان می‌دانـد و از آن‌هـا می‌خواهـد کـه بـه طـور 

فعـال بـرای آن تالش کنند.

تطبیق فضاهای کاری

اطمینـان از دسترسـی‌پذیری بایـد بـه عنـوان یـک امـر 
اساسـی پذیرفتـه شـود. ایـن امـر می‌تواند شـامل ارائه 
فناوری‌هـای کمکـی، مبلمـان ارگونومیـک و ترتیبـات 
کاری انعطاف‌پذیـر باشـد. کارفرمایـان بایـد نسـبت 
گاه باشـند؛  بـه ایجـاد دسترسـی‌های دیجیتـال نیـز آ
ننـد صفحه‌خوان‌هـا بـرای کارمنـدان کم‌بینـا یـا  ما
زیرنویـس بـرای محتـوای ویدئویـی. انطبـاق فضـای 
کاری فیزیکـی و مجـازی پیام حمایتـی قوی به کارکنان 

توان‌یـاب ارسـال می‌کنـد.

معلولان درجهان پیرامون ما

مجمع عمومی سازمان ملل متحد در سال‌1992، سوم 
دسـامبر را بـه عنـوان روز جهانـی معلـولان  نام‌گـذاری 
کـرد تـا توجـه عمومـی از رسـانه‌ها تـا سیاسـت‌گذاران 
و فعـالان اقتصـادی را بـه سـوی ایـن گـروه از جوامـع 
گاهـی جهانـی  فزایـش آ . ا بشـری بیشـتر جلـب کنـد
گی‌هـای ایـن افـراد موجب شـد  نسـبت بـه نیازهـا و ویژ
تـا دولت‌هـا، سـازمان‌های مردم‌نهـاد و کسـب‌و‌کارها 
گیـری و  بـه اتخـاذ سیاسـت‌هایی روی بیاورنـد کـه فرا
دسترسـی‌پذیری خدمـات را بـرای افـراد بـا نیازهـای 

ویـژه ‌نیـز ممکـن کنـد.

ژاپن؛ شـمولیت با ابزار فناوری

ژاپنی‌ها سـوم دسـامبر را با معرفـی آخرین فناوری‌ها و 
دسـتاوردهای علمی بـرای بهبـود کیفیت زندگی افراد 
توان‌یـاب گرامـی می‌دارنـد؛ از اسـکلت‌های رباتیـک 
گرفتـه تـا ابزارهـای مبتنـی بـر هـوش مصنوعـی بـرای 
تسهیل برقراری ارتباطات میان توان‌یابان و دیگران. 
هـر چنـد ژاپـن یکـی از اعضـای فعـال سـازمان ملـل در 
زمینه معرفی راهکارهای مدیریت محیط‌های شهری 
عـاری از مانـع بـرای دسترسـی راحـت همگانـی اسـت، 
امـا همچنـان در زمینه ایجـاد فرصت‌های شـغلی برابر 

با مشـکلات زیادی روبه‌روسـت.

کره جنوبی؛ جایگزینی فرهنگ با قانون

کره‌ای‌ها روز جهانی معلولان  را با برگزاری رویدادهای 
متنـوع فرهنگـی و تالش بـرای شکسـتن کلیشـه‌های 
ذهنـی دربـاره ایـن افـراد سـپری می‌کننـد. آن‌هـا بـرای 
غلبـه بـر فرهنـگ منازعـه، قانـون »منـع تبعیـض علیـه 
معلـولان « را بـه تصویب رسـاندند که رفتار برابر شـغلی، 
آموزشـی و خدمـات عمومـی را رصـد می‌کنـد. آن‌هـا 
همچنیـن در ایـن روز بـر جنبه‌هـای روحـی و روانـی 
زندگـی توان‌یابان تمرکز می‌کننـد چرا که جامعه کره به 
صورت سنتی چنین مسائلی 

را نادیـده می‌گیـرد.

ایتالیا؛ شـمولیت با ابزار قانون

ایتالیایی‌ها در سال‌2009 یعنی 10 سال پس از قطعنامه 
وز جهانـی توان‌یابـان را بـه صـورت  سـازمان ملـل ر
کنـون پویش‌های  قانونـی تصویـب کردند و از آن روز تا
گاه‌سـازی عمومـی و برنامه‌هـای فرهنگـی متنوعی را  آ
تدارک دیده‌اند. آن‌ها به عنوان یکی از مقاصد مشهور 
گردشـگری بـه طـور خـاص روی گردشـگری معلـولان  
متمرکـز شـدند و تلاش دارند تا چالش‌های دسترسـی 
گردشگران به جاذبه‌های تاریخی و فضاهای عمومی 
را بـه حداقـل برسـانند. آن‌هـا البتـه حـوزه آمـوزش و 
اشـتغال را فرامـوش نکردنـد و ابتکاراتـی ماننـد تلفیـق 
دانش‌آمـوزان معمولـی و معلـول در مـدارس عمومـی 
را بـه اجـرا گذاشـتند و بـا مصوبـات قانونـی کارفرماهـا 
را الـزام بـه ایجـاد شـرایطی کردنـد کـه افـراد معلـول نیـز 
بتوانند در مناصب مختلف کاری مشغول‌به‌کار شوند.

روسیه؛ پرکردن فاصله‌ها

روز جهانـی معلـولان  بـرای روس‌هـا فرصتـی اسـت تـا 
زیرساخت‌های دسترسی‌پذیری به خدمات عمومی 
مانند حمل‌‌و‌نقل‌ یا خدمات درمانی را بهبود بخشند. 
بـرای نمونه در این کشـور در قالب برنامـه‌ای با عنوان 
نـی  کـز درما ا « متولیـان مر بـل دسـترس »محیـط قا
موظـف هسـتند امـکان تـردد افـراد توان‌یـاب بـدون 

نیـاز بـه کمـک دیگـران را تضمیـن کننـد.

تیم‌سازی

تعامـل و همـکاری زمانـی رشـد می‌کنـد کـه نقـاط قـوت 
همه شناخته و مورد استفاده قرار گیرد. مدیران باید بر 
مهارت‌ها و استعدادهای کارکنان دارای توانایی‌های 
خـاص تمرکز کنند و وظایفی را که با توانایی‌های آن‌ها 
هم‌خوانـی دارد، محـول کننـد. تمرینـات تیم‌سـازی 
گاه را  می‌توانـد رفاقـت را تقویـت کنـد و تعصـب ناخـودآ
کاهـش دهـد. ایجـاد محیطـی کـه در آن همـه کارکنـان 
احسـاس ارزشـمندی و قـدرت برای مشـارکت داشـته 

باشـند ضروری است.

فیت شفا

سـازمان‌ها بایـد سیاسـت‌های روشـنی را اتخـاذ کننـد 
برگیرندگـی و رفـع تبعیـض باشـد. ایـن  کـه شـامل در
سیاست‌ها شامل تسهیلات، ساز‌و‌کار‌های رسیدگی به 
شـکایات و برنامه‌های راهنمایی و کمک به کارمندان 
معلـول اسـت. سیاسـت‌های شـفاف نه‌تنهـا عدالـت 
را تضمیـن می‌کنـد، بلکـه روحیـه و بهـره‌وری گروهـی را 

نیـز افزایـش می‌دهد.

همکار توان‌یاب من

فراتـر از نام‌گـذاری و اختصـاص روزهـای 
جهانـی بـه موضوعات خـاص، اقدامـات عملی 
هستند که می‌توانند به ما برای ایجاد جامعه‌ای 
برابـر و زندگـی بهتـر بـرای همـگان کمـک کننـد. 
فضاهای اداری، شـرکت‌ها، کارخانجات و به طور 
کلی آنچه به عنوان فضاهای کاری می‌شناسـیم، 
از ظرفیت‌هـای مهمـی هسـتند کـه بـرای 
منـد  ز ت نیا ن  بـه شـد لا هـی معلـو ا همر
همکاری، همراهی و راهبردهای عملیاتی 

می‌باشـند.

گاهی و ایجاد حساسیت آ

گاهی آغاز می‌شود. کارکنان  همکاری در محل کار با آ
عی که  ی متنو لش‌ها د چا ر ر مو ید د ن با ا یر و مد
همکاران دارای نیازهای ویژه با آن روبه‌رو هستند، 
آموزش ببینند. برنامه‌های آموزشی حساسیت‌زایی 
می‌تواند به حذف باورهای نادرست و تقویت احترام 
ل به  ن معلو ا مند ر یق کا . تشو بل کمک کند متقا

گفت‌وگو، اجازه می‌دهد تا نیازها و ترجیح خود را با 
ک بگذارند و محیط  دیگران به اشترا

حمایتی‌تری ایجاد کنند.

 
نکته
روز

سشوار با باد گرم ممنوع!سشوار با باد گرم ممنوع!

ابراهیمـی| هوای گرم سشـوار بر روی موهای سـر باعـث کم آبی و شکسـتگی سـاقه مو 

می شـود. بهترین حالت برای به حداقل رسـاندن آسـیب ناشـی از سشـوار، اسـتفاده 
از باد خنک و دورتر نگه داشـتن آن از موهاسـت.

بـاور عمومـی بـر ایـن اسـت که خشـک کـردن مـو بـه روش طبیعـی، بـدون اسـتفاده 
از سشـوار می توانـد باعـث تقویـت و سـالم مانـدن تـار موهـا شـود، امـا یـک نکتـه قابـل 
توجـه در ایـن بـاره وجـود دارد؛ هرچـه مـو مـدت بیشـتری خیـس بمانـد، احتمـال 

آسـیب پذیری آن نیـز بیشـتر خواهـد بـود.
نتایـج تحقیقـات علمـی نشـان می دهـد اسـتفاده از سشـوار با بـاد گرم، آسـیب جدی 
به سـطح و لایـه بیرونـی تارهـای مـو وارد می کنـد. همچنیـن شست وشـوی مـو بـا آب 
ک  گـرم و شـامپو باعـث باز شـدن کوتیکول هـا می شـود و موهـا را مسـتعد اصطـکا
ک هـا ماننـد تمـاس مـو با لبـاس یا بالـش به مـرور می توانـد منجـر  می کنـد. اصطکا

به تخریـب مـو و ایجـاد موخـوره شـود.
توصیـه می شـود قبـل از اسـتفاده از سشـوار، با اسـتفاده از حولـه، 70درصـد خیسـی 
موهـا را بگیرید تا لازم نباشـد باد سشـوار را زمان طولانی تری روی موهـا تحمل کنید.
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