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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.

مترجـم: عـادل نجفـی| هـر ۱۰ دقیقـه یـک زن در جهـان کشـته می شـود! ایـن آمـار تکان دهنـده جملـه آغازیـن آخریـن گـزارش سـازمان ملـل در روز جهانـی منـع خشـونت علیه زنان اسـت. 

کید بر ممانعت از خشـونت علیه زنان اسـت. سـازمان ملل شـعار محوری  بدون تردید هیچ بهانه ای برای خشـونت علیه انسـان ها پذیرفته نیسـت، اما ۲۵ نوامبر هر سـاله روزی برای تأ
کید دارد. ایـن روز را در سـال جـاری میلادی با هشـتگ NoExcuse # به معنـای بـدون عـذر و بهانـه تعیین کرده اسـت که بر ضرورت اتحـاد برای پایـان دادن به خشـونت علیه زنـان تأ

موضوعـی کـه در مطلـب پیـش‌رو بـه آن می‌پردازیم مصادیقـی از خشـونت  علیه زنان در دیگر کشورهاسـت.

کودک با آزمون و خطا تنبل می شودکودک با آزمون و خطا تنبل می شود

  شهروند: پسرم هشت ساله است و کلاس دوم درس می خواند. 
امسـال در مدرسـه خیلی تنش دارد؛ درصورتی که سـال گذشـته 
این طـور نبـود. درس هایـش خـوب اسـت، ولـی با دوسـتانش 
کنـار نمی آیـد. بچه هـا در مدرسـه دائـم باهـم دعـوا و کتـک کاری 
می کننـد. چگونه به پسـرم بفهمانم خشـم خـودش را کنترل کند؟

کودکـی که زمینـه پرخاشـگری یا خشـم را داشته باشـد با عوامـل 
زمینه سـاز، آن را آشـکار می کنـد و توانایـی کنتـرل خـودش را نـدارد. 
کـودکان عـادی با آمـوزش و فرهنگ سـازی به راحتـی با ایـن نـوع 
مشـکلات کنـار می آینـد و تکانه هـای کلامی و جسـمی خـود را کنترل 
می کننـد. از طرفـی از دیـدگاه برخـی پسـربچه ها، ایـن زد وخوردهـا 
و حرف هـا فقـط نوعـی بـازی اسـت. بـازی که متأثـر از فیلم هـای جنگـی و خشـن 
ماننـد جومونـگ اسـت و سـبب می شـود این گونه خشـم درونـی خـود را تخلیه کنند. 
گـر با صحبت های شـما  درحالی کـه قـادر به سـنجیدن عواقـب کاری خـود نیسـتند. ا

تغییـری در رفتـار کودکتـان ایجـاد نشـد، از مشـاور بـرای او کمـک بگیریـد .

  شهروند: پسر کلاس اولی دارم که شیفت ثابت صبح مدرسه می رود. از مدرسه 
که برمی گـردد بسـیار بداخلاقـی می کنـد و می گویـد خیلـی خسـته ام. هیـچ کاری 
به مـن نگوییـد. ایـن رفتـارش تا سـاعت ۷شـب ادامـه دارد و مـدام بهانه گیـری 
می کند. بعدازظهرها تمایلی به خواب ندارد. من هم اجبارش نمی کنم که بخوابد 
تا شـب راحت تـر بخوابـد. خوابـش منظـم شـده اسـت. مشـکلم با بدخلقی هـا 

و بهانه گیری هـای بعـد مدرسـه اش اسـت. لطفـا راهنمایـی ام کنید.
کـودکان با آزمـون و خطـا اهمـال کار و تنبـل می شـوند. اینکـه از مدرسـه می آیـد 
و خسـته اسـت، پذیرفتنـی اسـت، ولـی اینکـه بگویـد تا شـب کاری با مـن نداشـته 
باشـید، او را خودمحـور می کنـد. سـعی کنیـد با برنامه ریزی دقیق سـاعت اسـتراحت، 
بـازی و درسـش را از همیـن پایـه اول منظـم کنیـد وگرنـه جبران پذیـر نیسـت. او شـما 

را شـرطی خواهـد کـرد .

  شـهروند: پسـرم تقریبـا دو هفتـه ای می شـود که تغییـر کرده اسـت. بـرای نمونـه 
اسـم بـرادر کوچکـش را با لکنـت می گویـد یا چنـد روز پیـش که موضوعـی هیجانـی 
برایش اتفاق افتاد، بازهم دچار لکنت شـد. پسـرم ۶سـال دارد و برادرش ۲سـال 
از او کوچک تـر اسـت. آیـا ایـن تغییـر می تواند به خاطر حسـاس شـدن من باشـد 

یا دارد ادا درمی آورد.
اضطـراب شـدید که در اصطالح شـوک اضطرابـی نامیـده می شـود می توانـد سـبب 
بروز مشـکلات بدنی و روانی در کودکان شـود که یکی از اشـکال آن، لکنت زبان اسـت. 
چـون علـت اصلـی ایـن اتفـاق را نمی دانیـم و مشـکلش می توانـد ادامـه دار باشـد، 
نیاز اسـت که حتما بررسـی تخصصی شـود. برای این منظور او را به یک روان شـناس 

کـودک نشـان دهید.

 
صدای 
هنوز تبعیض، همچنان خشونت و ترسمشاور

درباره خشونت هایی که زنان را درمعرض آسیب های جسمی و روحی زیادی قرار داده است 

رژیم بدون غلاترژیم بدون غلات،، ممنوع! ممنوع!

امیرمقدم

 بیشـتر افـرادی که به دنبـال لاغـری هسـتند، به نخسـتین گزینـه ای که بـرای حـذف 
فکـر می کننـد، غالت و کربوهیدرات هایـی ماننـد نـان و برنـج اسـت. درحالی که غلات 
به ویژه غلات کامل مانند نان و برنج، منابع سرشـاری از فیبر هسـتند که نقش بسـیار 
مهمـی در سالمت دسـتگاه گـوارش دارنـد. واقعیت ایـن اسـت که فیبـر به حرکت غذا 
در روده هـا کمـک و از بـروز مشـکلاتی ماننـد یبوسـت جلوگیـری می کنـد. هنگامـی 
گر  که افـراد تصمیـم می گیرنـد ایـن موادغذایـی را از رژیـم خـود حـذف کننـد، به ویـژه ا
نتواننـد منابـع دیگـری بـرای تأمیـن فیبـر مـورد نیاز بـدن خـود پیـدا کننـد، احتمـال 

بـروز یبوسـت و دیگـر مشـکلات گوارشـی در آن هـا به شـدت افزایـش می یابد.

   موادغذایـی موجود در غلات کامل     
فیبر

B ویتامین هـای گروه
آهن

یم منیز
فسفر
منگنز

م سلنیو
کمبـود ایـن مـواد مغـذی می توانـد به بـروز مشـکلات مختلفی ماننـد ضعف سیسـتم 
ایمنـی، کم خونـی و مشـکلات قلبـی منجـر شـود. به همیـن علـت حـذف غالت کامـل 

ک اسـت. از رژیـم غذایی خطرنا

غ برای هیچ‌کس منع مصرف ندارد غ برای هیچ‌کس منع مصرف نداردتخم‌مر تخم‌مر

غ فقـط سرشـار از پروتئیـن نیسـت. ایـن غـذا دارای انـواع ویتامین‌هـا و  تخم‌مـر
موادمعدنـی نیـز هسـت و چربی‌ای هم که دارد، برای افراد سـالم هیچ مشـکلی ایجاد 
نمی‌کند. بااین همه، افرادی هم که مبتلا به بیماری‌ای مانند کبدچرب یا فشارخون 
گـر رژیم غذایی خـود را زیرنظر یک مشـاور تغذیـه پیش ببرند، مشـکلی  بـالا هسـتند، ا
در مصـرف آن ندارنـد. بـرای نمونـه افـرادی کـه کبـد چـرب دارنـد، در مصـرف سـفیده 
آن کـه پروتئیـن خالـص اسـت، صددرصـد آزاد هسـتند. افـراد دیابتـی و فشـارخونی 
هـم بایـد به‌صـورت کنترل‌شـده و زیرنظـر یـک متخصـص ایـن مـاده غذایـی را مصرف 
کننـد. درمیـان همـه بیمـاران، مبتلایـان بـه چربـی خـون بـالا و بیمـاران نارسـایی کلیه 

‌بیشـترین محدودیـت را بـرای مصـرف دارنـد، ولـی آن‌هـا هـم منـع مصـرف ندارند.
غ یـک منبـع خـوب پروتئیـن اسـت، ولـی  باهمـه این‌هـا بایـد بدانیـم: سـفیده تخم‌مـر
جایگزیـن گوشـت قرمـز نیسـت و بایـد از منابـع پروتئیـن گیاهـی دیگـری ماننـد سـویا، 

حبوبـات، شـیر و لبنیـات نیـز در کنـار آن اسـتفاده کرد.
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سال هاسـت پویش‌هـای اطلاع رسـانی مختلفـی در فضـای 
گاهی زنان از حقوق خـود و محافظت  مجـازی و حقیقی بـرای آ
از آن هـا در برابـر خشـونت اجرا می شـوند، امـا همچنـان بخش 
گاهـی، معافیـت  زیـادی از ایـن رفتارهـا به دلیـل شـرم، کمبـود آ

از مجـازات و ... مسـکوت باقـی می مانـد.

براسـاس اعلامیـه مبـارزه با خشـونت علیه زنـان که در مجمع 
عمومـی سـازمان ملـل متحـد در سـال ۱۹۹۳ میلادی منتشـر 
شـده اسـت، خشـونت علیـه زنـان عبـارت اسـت از »هرگونـه 
 ، یکـی سـیب فیز آ منجـر به  نت مبتنـی بـر جنسـیت که  خشـو
جنسی یا روانی زنان شود و می تواند شـامل تهدید به چنین 
اعمالـی، اجبـار یا سـلب خودسـرانه آزادی‌هـای فـرد شـده 
و امـکان وقـوع آن در ابعـاد عمومـی و خصوصـی زندگـی فـرد 
نیـز وجـود دارد.« ایـن تعریـف در تمامـی شـئون زندگـی زنـان 
در دوران تحصیـل، اشـتغال یا ازدواج قابـل تعمیـم اسـت. 
ایـن میـان زنانـی که در مناطـق پرخطـر )ماننـد مناطـق  در 
جنگـی یا تحـت تأثیـر بلایـای طبیعـی( زندگـی می کننـد، دچـار 
ناتوانی هـای جسـمی یا ذهنـی هسـتند یا در زمـره گروه هـای 
قومـی و اقلیت هـای دینی قرار می گیرنـد در معرض مخاطرات 

بیشـتری نیـز هسـتند.

در بریتانیا، خشونت علیه زنان به سطوحی رسیده است 
که مقامـات آن را همه گیر توصیف می کنند. بررسـی های 
رسـانه انگلیسـی زبان الجزیره نشـان می دهند که از هر 
نه خشـونت مبتنـی بـر جنسـیت،  لا 12 زن، یـک زن سـا
از جملـه تجـاوز و تعقیـب را تجربه می کنـد. در سـال 
2022، چنیـن جنایاتـی با بیـش از یـک میلیـون  -2023
حادثـه، 20 درصـد از کل جرائـم گزارش شـده در انگلیس 
و ولـز را تشـکیل می دهنـد. دولـت بریتانیـا ایـن موضـوع 
را به عنـوان یـک تهدید مهم امنیت عمومی به رسـمیت 
شـناخته و نیروهـای پلیـس را موظف کرده اسـت که این 
موارد را مشابه تروریسم در اولویت قرار دهند. ابتکارات 
آموزشـی جدیـد بـرای مجریـان قانـون با هـدف بهبـود 
پاسـخ به جرائـم جنسـی در جریـان اسـت، امـا تغییـرات 

اجتماعـی گسـترده و فراتـر از پلیـس مورد نیاز اسـت.

در برزیـل آمـار کلـی جـرم قتـل نزولـی شـده امـا 
ایـن کشـور با افزایـش نگران کننـده خشـونت 
نیمـه اول  . تنهـا در  و سـت ر وبه  نـان ر علیـه ز
سـال 2023، گزارش هـای تجـاوز به عنـف با ثبت 
722 مورد زن کشی شاهد افزایش 15 درصدی 
اسـت؛ رقمی که نشان دهنده سهم قابل توجه 
زنـان از مقتـولان اسـت. دولـت برزیـل از زمـان 
تعریـف زن کشـی به عنـوان جـرم در سـال 2015، 
گام هایـی برداشـته اسـت، امـا در اجـرا با کمبـود 
منابـع دسـت و پنجـه نـرم می کنـد. در سراسـر 
ایـن کشـور تنها هفـت محل برای ارائـه خدمات 
حمایتـی یکپارچـه بـرای قربانیـان وجـود دارد.

نـان  وضعیـت ترکیـه در حـوزه خشـونت علیـه ز
از جملـه موارد ویژه اسـت. بیش از 1.4 میلیون زن 
از سال 2013 خشـونت خانگی را گزارش کرده اند. 
خروج از کنوانسیون استانبول در سال 2021 بحران 
را تشـدید کـرده و منتقـدان بـر ایـن باورنـد که منجـر 
به افزایش مصونیت از مجازات برای مجرمان شده 
است. تنها در سال 2023، 273 هزارو222 گزارش 
خشـونت خانگـی و حداقـل 205 زن کشـی تنهـا 

در شـش ماه گزارش شـده است.

در کره جنوبـی، زن سـتیزی عمیقـا در جامعـه ریشـه دوانـده 
لای خشـونت علیه زنان کمک می کند، بیش  خ با اسـت و به نر
از 90 درصد قربانیان جنایات خشونت آمیز زن هستند. گزارش ها 
کـی از آن اسـت که نزدیـک به 80 درصـد زنـان آزار و اذیـت  حا
در محـل کار را تجربه کرده انـد. دولـت بـرای رفـع ایـن مسـائل 
با جرم زدایـی از سـقط جنیـن و به رسـمیت شـناختن حقـوق 
زنان گام برداشته است. با این حال، نگرش ها و رویکردهای 

اجتماعـی همچنـان یـک مانـع مهم باقـی مانده اند.

لات متحـده، خشـونت علیـه زنـان همچنان یک  در ایـا
کـی از آن اسـت  موضـوع حیاتـی اسـت و گزارش هـا حا
خ می دهد.  لانه حدود 500هزار تجاوز جنسی ر که سا
مطالعات نشان می دهد که زنان به طور گسترده تحت 
تأثیـر جرائـم خشـونت آمیز قـرار می گیرنـد و 90 درصـد 
از قربانیان انواع خاصی از خشونت را تجربه می کنند. 
زه  ل مختلـف با هـدف مبـار رغـم قوانیـن فـدرا علی 
با خشـونت خانگـی و افزایـش حمایـت از قربانیـان، 
چالش هـا به دلیـل عـدم گزارش دهـی و مشـکلات 
سـاختاری در سیسـتم قضایـی ادامـه دارنـد. قانـون 
VAWA( در تأمیـن منابـع  خشـونت علیـه زنـان )
و حمایت هـای قانونـی نقـش اساسـی داشـته اسـت. 
با ایـن حـال، حمایـت مـداوم بـرای اطمینـان از اجرای 
مؤثـر این اقدامـات در تمام ایالت ها دنبال می شـود.

دولت هـا و حکومت هـای مختلـف 
از هر طیف و رویکرد سیاسی که باشند 
که برنامه هـا و فعالیت هـای ویـژه ای 
، صلـح و دسـتیابی  بـرای پیشـرفت
لـت دارنـد، امـا گزارش هـای  به عدا
سـازمان ملـل نشـان می دهـد تحقق 
اهداف اسناد معروف به توسعه پایدار 
یـزی  ر برنامه  وط به  SDG( مشـر (
د  ا فـر ا هـا و  ه  و لیت همـه گر شـمو و 
 . در مسـیر پیشـرفت و صلـح اسـت
جهان تنهـا نظاره گـر خشـونت علیـه 
زنـان اسـت و شـاید حتی بتـوان گفت 
وضعیـت در حـال بدتر شـدن اسـت.

خشونت علیه زنان با فرم های مختلف فیزیکی، جنسی و روانی 
خ می دهند که برخی از رایج ترین موارد آن عبارت هستند از: ر

 خشـونت همسـر )شـریک جنسـی ( کتـک زدن، آزار روانـی، 
تجاوز زناشـویی، همسرکشـی 

 خشـونت و آزار جنسـی )تجـاوز جنسـی، اعمـال جنسـی 
اجبـاری، اعمـال جنسـی ناخواسـته، سوء اسـتفاده جنسـی 
از کـودکان، ازدواج اجبـاری، آزار و اذیـت خیابانـی، تعقیـب، آزار 

و اذیت سایبری(
 قاچاق انسـان )بهره کشـی جنسی(

 ختنـه زنان
 کودک همسـری

 براساس برآوردها در سراسر جهان ۷۳۶ میلیون 
زن به نوعی خشونت فیزیکی یا جنسی را تجربه کرده اند. 
 ) زنـان جوان تـر به طـور خـاص )از هـر ۴ نفـر، یـک نفر
در معرض خشونت فیزیکی، جنسی یا هر دو از سوی 

شـریک زندگی خود هسـتند.
قتـل    ز کـی ا هـا حا ش  ر ا گز  ۲۰۲ ۳ ل  سـا   ر  د
51 هـزارو100 زن به دسـت شـریک زندگـی، اعضـای 
خانـواده یا دوسـتان بـوده که ایـن سـال را به یکـی 
از مرگ بارتریـن سـال های قـرن اخیـر بـرای زنـان 

تبدیل کرده اسـت.
 گـزارش کاربـران فضـای مجازی نشـان می دهد 
در حـدود ۶۰ درصـد از زنـان به شـکلی تحت تأثیـر 
خشـونت های جنسیتی مبتنی بر فناوری بوده اند. 
در این میان بدون تردید گروه سنی مشهور به نسل 

Z بیشـتر تحـت تأثیر بوده اسـت.
 ۷۰ درصـد از زنانی که در مناطـق جنگی و دارای 
شرایط بحرانی هستند به نوعی دچار تبعیض های 

جنسـیتی شده اند.
وندهـای مـورد انتظـار با افزایـش   برخلاف ر
گاهـی و اطلاع رسـانی دربـاره عواقـب ختنـه زنان،  آ
ایـن عمـل  بـه عنـوان نمونـه در کشـورهای آفریقایـی 
در ۸ سـال گذشـته با افزایـش ۱۵ درصـدی روبـه رو 

بوده است.
هـا  تبعیض  ی جنسـیتی به  نت‌ها خشـو  : کـر تذ
و نابرابری هـای حقوقـی و امکاناتـی اشـاره دارنـد 
که در کشـورها و فرهنگ هـای مختلـف به صـورت 

. تیک بـر زنـان تحمـل می شـوند سیسـتما

معمـولا آنچـه مـا از خشـونت در ذهـن داریـم، رفتارهایـی 
ماننـد کتک زدن و آسـیب‌های جسـمی اسـت. درحالی‌که 
خشـونت را می‌تـوان بـا کلام یـا حتـی زبـان بـدن هـم علیـه 
دیگـران بـه‌کار برد و به‌همان انـدازه و حتی بیشـتر به آن‌ها 
و به‌کارگیـری هرگونـه جملـه، عبـارت  آسـیب زد. ازایـن‌ر
یـا حتـی واژه کـه بـا قصـدی مشـخص و بـرای آزار دیگـری 
اسـتفاده شـود، نوعـی خشـونت کلامـی اسـت و از آنجایی 
کـه اعمـال آن هـم نیـاز بـه قـدرت بدنـی یـا ابـزار خاصـی 
نـدارد، به‌کارگیـری‌اش بسـیار شـایع اسـت. در ادامـه چنـد 
نمونـه از ایـن نـوع خشـونت را در محیط‌هـای خانوادگـی 

باهـم بررسـی می‌کنیـم.
نقـد کـردن رفتار دیگـران با کمـی تلخی و تندی.

عبـور از نقـد و تحقیـر و تخریب شـخصیت فرد.
اسـتفاده از کلمه‌هـای جـدی زشـت و زننـده ماننـد 

فحش.
سـکوت بیمارگونـه یـا انتخابـی کـه بـا قفـل کـردن مغـز و 
گاهی همراه  اجـازه ندادن به ورود هرگونه اصلاحات یـا آ
ترین  لا اسـت. رفتـاری که درواقـع نوعی مشـکل روانی بـا با
سـطح اضطـراب و پریشـانی روانـی اسـت و فرد را به سـمت 

رفتارهـای جنون‌آمیز می‌کشـاند. 
*در ایـن نـوع از خشـونت‌ها  فـرد بـا گـذر از هرمرحلـه یک 
قـدم بـه سـمت خشـونت جسـمی نزدیک‌تـر می‌شـود. 
واقعیـت ایـن اسـت کـه خشـونت ابتـدا در ذهـن شـکل 
می‌گیـرد. سـپس بر زبان جاری می‌شـود و بعد هم خودش 

را بـه شـکل رفتـاری خشـن نشـان می‌دهـد.
*خشـونت کلامـی نشـانه‌ای از اضطـراب حل‌نشـده، 
کامـی، ناتوانـی، درماندگـی و عـزت ‌نفـس پاییـن اسـت.  نا
به‌عبـارت دیگـر هرانـدازه فـرد ضعیف‌تـر باشـد، اسـتفاده 

از خشـونت کلامـی هـم در او بیشـتر می‌شـود.  
*درواقـع، وقتـی مردهـا از عباراتـی اسـتفاده می‌کننـد کـه 
امنیـت عاطفـی زنـان را ازبیـن می‌بـرد، بیشـترین خشـونت 

را علیـه زنـان بـه‌کار گرفته‌انـد.
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