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جامعه
  خبر    خبر

خشونت؛ آسیبی که بلای جان آدمی می‌شود
خشــونت در جوامع کنونی یکی از آســیب‌هایی است 
که بلای جان آدمی شــده، در گوشــه کنار رفتارها جای 
خوش کرده و دیدن نزاع‌های خیابانی، شــنیدن فریادها و 
پرخاشگری‌ها، رنگ خاکستری بر چهره عطوفت، گذشت 

و بخشش پاشیده است.
به گزارش ایمنا، انســان با هیجانات متعددی از جمله 
شادی، ناراحتی و خشم زاده می‌شود و هیجانات او در سیر 
زمان به تکامل می‌رســد، اما در میان تمام فرایندهای طی 
شــده برای تکامل هیجانات، جای خالی آموزش مهارت 
کنترل هیجان به چشــم می‌خورد و در آینده‌ای نه چندان 
دور، هیجانات رفتارهایی در پی خواهند داشــت که عاقبت 

آنها غیرقابل پیش‌بینی و غیرقابل جبران است.
در این میان هیجان خشم یکی از اصلی‌ترین هیجاناتی 
است که افراد آن را تجربه می‌کنند و به‌رغم اینکه بسیاری 
افــراد آن را هیجانی منفی می‌دانند، می‌تواند گاهی اوقات 
حتی منجر به نجات جان آنها شود، اما در بسیاری از جوامع 
امروز، شاهد بروز رفتارهایی هستیم که نشان از تکه مغفول 

مانده آموزش دارند و بلای جان آدمی شده‌اند.
افزایش آمار نزاع و درگیری و جایگزین شدن گفت‌وگو با 
پرخاشگری، ساده‌ترین مصادیق افزایش خشونت در جوامع 
به شمار می‌رود و نابرابری‌های اجتماعی، شرایط اقتصادی 
بدون ثبات، موقعیت اجتماعی افراد، سن، جنسیت و شغل، 
ابتلاء به انواع بیماری‌های جســمی و روحی روانی و نبود 
آموزش‌های صحیح در راستای کنترل هیجانات، از جمله 
مواردی اســت که منجر به صعودی شــدن روند افزایش 

خشونت در جوامع می‌شود.
خشونت یکی از اصلی‌ترین آسیب‌های جوامع به شمار 
می‌رود و در صورتی که خشــونت و خشــم در یک جامعه 
افزایش پیدا کند، به تبع میــزان نزاع و درگیری بین افراد 
نیز افزایش خواهد یافت؛ در این میان خشونت بیانی مقدم 
بر سایر انواع خشــونت است و گرچه خود از عوامل متعدد 
فردی، خانوادگی، و اجتماعی ناشــی می‌شود، اما زمینه‌ساز 
انواع خشونت فیزیکی است و سلامت روانی و امنیت جامعه 

را تهدید می‌کند.
ÁÁخشونت تنها متأثر از خشم نیست

احسان کاظمی، دکترای روان‌شناسی، نویسنده، مترجم 
و مبدع آموزش شــهروندی در ایران در گفت‌وگو با ایمنا با 
بیان اینکه انسان از بدو پیدایش از هیجانات کنونی برخوردار 
بوده است و خشونت، رفتار متأثر از هیجان است، اظهار کرد: 
نمی‌توان عقده داشــت که همیشه پرخاشگری و خشونت، 
رفتار متأثر از خشم باشد، چراکه گاهی اوقات ناشی از سایر 

هیجانات مانند ناراحتی، غم، اندوه یا نگرانی است.
او با بیان اینکه هیجانی بودن جوامع نیز بر میزان بروز 
هیجانات افراد آن جامعه تأثیرگذار است، افزود: برخی افراد 
در جوامع هیجانی، کمترین ســطح کنترل را بر هیجانات 
خود دارند و بلافاصله با تجربه یک هیجان، به سمت نشان 
دادن آن با رفتار می‌کنند یا علائمی مرتبط با هیجان خود 

را تجربه می‌کنند.
دکترای روانشناسی با اشاره به اینکه هنگامی که در یک 
جامعه آموزش به ویژه آموزش رفتاری در سیستم آموزشی 
یک جامعه وجود نداشــته باشد، شــاهد رفتارهای متأثر از 
هیجانات در آن جامعه خواهیم بود، تصریح کرد: نمی‌توان 
با قاطعیت بیان کرد که خشــونت ناشی از هیجانی به نام 
خشم است و سایر هیجانات نیز در تبدیل آنها به رفتار، به 

چشم می‌خورد.
ÁÁهیجانات منتقل می‌شود

کاظمی ادامه داد: بســیاری از جنبه‌های زندگی فردی، 

خانوادگی، اجتماعی و شــغلی افراد تحت تأثیر اطلاعات، 
داده‌هــا و اخباری اســت کــه از رســانه، در جامعه و در 
موقعیت‌های مختلف شنیده می‌شــود و افراد بدون درک 
و تحلیــل صحیح داده‌ها، از خود هیجان نشــان می‌دهند 
و به وضوح قابل مشــاهده اســت در جوامعی که افراد آن 
اهل تحلیل کردن نیستند، اخبار به سرعت به شایعه تبدیل 

می‌شود.
او با بیان اینکه انسان نسبت به شایعات هیجان نشان 
می‌دهد و این هیجانات می‌تواند طیف گسترده‌ای از رفتارها 
را به وجود آورد، گفــت: در جوامع هیجان‌مدار، رفتارهای 
منطقی کمتر به چشــم می‌خــورد، چراکه چنین جوامعی، 
آموزشــی برای تحلیل داده‌های اطلاعاتی ندارند و در این 

جوامع آموزش مدیریت هیجان دیده نمی‌شود.
مبدع آموزش شــهروندی در ایران با اشــاره به اینکه 
رواج هیجان خشــم می‌تواند ناشــی از اضطــراب، غم، 
ناراحتی و ناامیدی نیز باشــد، اضافه کــرد: هر رفتار حتی 
اگر در کوچک‌ترین مقیاس انجام شــود، تأثیرات فردی و 
اجتماعی خواهد داشت؛ هیجانات در جامعه منتقل می‌شوند 
و الگوســازی نیز می‌تواند هیجاناتی مانند خشم را در افراد 

نهادینه کند.
کاظمی با بیان اینکه با بیان اینکه دیدن فیلم‌ها و تصاویر 
خشونت‌آمیز و شنیدن صداهای ناشی از خشونت برای افراد 
الگوســازی می‌کند، ادامه داد: هنگامی که قبح خشونت در 
یک جامعه از بین برود، افراد می‌آموزند که برای گرفتن حق 
خود از خشونت اســتفاده کنند و زوجین به جای گفت‌وگو 
به یکدیگر پرخاش خواهند کرد و این موارد تنها بخشی از 
تبعات نبود آموزش مهارت کنترل هیجانات در یک جامعه، 

انتقال هیجانات و الگوسازی‌ها است.
ÁÁخشم هیجانی منفی نیست

حســین روزبهانی، دکترای روانشناسی، عضو سازمان 
روانشناسی کشور و اســتاد دانشگاه در گفت‌وگو با ایمنا با 
اشــاره به تعریف هیجان خشم و علل بروز آن اظهار کرد: 
خشــم به عنوان یک هیجان اولیه سالم شناخته می‌شود و 
نمی‌توان به طور کلی آن را هیجانی منفی در نظر گرفت، 
چراکه این هیجان در سیر روند تکامل انسان وجود داشته 

است و وجود خواهد داشــت و افراد باید نسبت به شرایط 
مختلف، هیجانی مناسب با آن شرایط را تجربه کنند.

او با اشاره به اینکه در صورتی یک هیجان منفی است 
که در شرایط نامناسب، نابه‌جا و به میزان کنترل نشده بروز 
کند و پرخاشــگری، نحوه ابراز خشم است، افزود: یکی از 
شیوه‌های ناسازگارانه ابراز خشم به صورت مستقیم است که 
با پرخاشگری، گفتن ناسزا و آسیب زدن به فرد مقابل تعریف 
می‌شود، ابراز خشم می‌تواند به شیوه غیرمستقیم نیز باشد که 
ممکن است افراد در این شیوه با فرد مقابل به بحث کردن 

بپردازند، در غیاب او غیبت کنند یا حتی غر بزنند.
دکترای روانشناسی و عضو سازمان روانشناسی کشور با 
اشاره به اینکه ابراز خشم به شیوه مستقیم می‌تواند منجر به 
پرداخت دیه شــود و ابراز این هیجان به روش غیرمستقیم 
منجر به فاصله گرفتن افراد از فرد خشمگین می‌شود، ادامه 
داد: روش ســوم ابراز خشم ناسازگارانه، روش منفعل است 
که فرد خشــمگین تمام هیجان خود را در خود فرومی‌برد، 
این فرد مانند اتاقی از باروت است که می‌تواند با یک جرقه 

به انفجار برسد.
ÁÁ شناخت نشانه‌ها، نخستین گام برای کنترل

هیجانات است
روزبهانــی با بیان اینکه ابراز خشــم به صورت منفعل 
می‌تواند افســردگی یا ناراحتی را برای فرد به همراه داشته 
باشــد، ادامه داد: افراد به منظور داشتن شیوه صحیح ابراز 
خشم در ابتدا باید صبوری پیشه کنند و پس از اینکه مقداری 
آرامش از دست رفته خود را بازیابی کردند، به دنبال شیوه‌ای 
مناســب برای ابراز هیجان خود باشند؛ زمانی افراد قادر به 
کنترل کردن خشــم خود هســتند که در لحظات ابتدایی 
تجربه این احســاس قرار می‌گیرند و به دنبال راهی برای 

کاهش خشم خود می‌گردند.
او با اشاره به اینکه افراد به منظور کنترل خشم خود باید 
از نشــانه‌های بروز این هیجان در خود مانند احساس گرما 
آشنایی داشته باشند، گفت: افراد هنگام تجربه یک هیجان، 
نشانه‌های رفتاری نیز از خود بروز می‌دهند، در واقع ممکن 
است افراد با تجربه احساس خشم رفتارهایی از خود نشان 
دهند که با اطلاع داشــتن از آنها می‌توانند زنگ خطرهای 

هیجان خود را احساس و نسبت به کنترل هیجان خود اقدام 
کنند.

دکترای روانشناسی و عضو سازمان روانشناسی کشور 
با بیان اینکه باورهای نادرســتی نیــز در برخی افراد وجود 
دارد که منجر به از دست رفتن کنترل آنها روی هیجانات 
می‌شود، به عنوان مثال برخی افراد باور دارند که اگر در یک 
شرایط داد نزنند، دیگر افراد حق آنها را ضایع خواهند کرد، 
اضافه کرد: استفاده از تکنیک سه ثانیه، یکی از روش‌هایی 
است که افراد با استفاده از آن می‌توانند هیجان خشم خود 
را کنتــرل کنند، برای این اقدام افــراد باید اعداد را از عدد 
۱۰۰۱ بشمارند تا تمرکز آنها روی عدد بازگردد، همچنین 
افراد می‌توانند برای کنترل خشــم خود از بیرون به شرایط 
ایجاد شده نگاه کنند، حواس خود را به فعالیتی دیگر پرت 

یا مکان را ترک کنند.
ÁÁخشونت؛ آسیبی که بلای جان آدمی می‌شود

با توجه بــه اهمیت کاهش آســیب‌های اجتماعی در 
جوامع، کنترل خشم و کاهش خشونت نیز از اهمیت بالایی 
برخوردار اســت که در نخســتین گام، تقویت مهارت‌های 
ارتباطی افراد و مهارت کنترل هیجانات باید مورد توجه قرار 
گیرد؛ با توجه به اینکه هیجانات در جوامع منتقل می‌شوند، 
اجتناب از برقراری ارتباط با افرادی که پرخاشــگری دارند، 
رعایت ادب و احترام در برخوردها، تعریف مشکل مورد بحث 
و نزاع، آگاهی از موقعیت‌ها و رفتارهایی که پرخاشگری را 
تحریک می‌کند و توقف بحــث و ترک موقعیت از جمله 

مواردی است که باید به افراد آموزش داده شود.
ارتقای ســامت روانی یک جامعه نیز به طور کلی در 
کاهش آسیب‌های اجتماعی آن جامعه تأثیرگذار است و در 
بخش آموزش و به ویژه در مدارس، ارتقای سواد و ارتباطات 
اجتماعی باید مــورد توجه قرار گیرد تا مهارت‌های کنترل 
خشم و خشونت در افراد نهادینه شود و در فرهنگ جامعه 
جای گیرد، همچنین حفظ و ارتقای سرمایه‌های اجتماعی، 
امید به زندگی و نشــاط و محرومیت‌زدایی در یک جامعه 
از جمله دیگر مواردی اســت که می‌تواند عوامل زمینه‌ساز 

خشونت را خنثی سازد.

افزایش بیماری‌های تنفسی 
فصلی در اصفهان

سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان از افزایش 
بیماری‌هــای تنفســی فصلی طی دو هفتــه اخیر در 
اســتان اصفهان خبر داد. به گزارش خبرآنلاین، پژمان 
عقدک با اشاره به شیوع بیماری های مختلف از جمله 
سرماخوردگی، آنفلوانزا و کرونا و آلرژی‌های مخصوص 
به این فصل اظهار کرد: سرماخوردگی، آنفلوانزا و کرونا 
معمولا علائم مشابه عطسه، سرفه، آبریزش بینی، تب 
و لرز خفیف، بدن ‌درد  جزو علائم مشترک این بیماری 
ها اســت و افراد از نظر روحــی و روانی هم بی‌حال و 

آشفته می‌شوند..
 او بــا بیان اینکه حــدود دو هفته اســت که این 
بیماری‌های تنفسی فصلی در اصفهان افزایش پیدا کرده 
است، تاکید کرد: روش‌های پیشگیرانه در چنین شرایطی 
در جلوگیری از گسترش بیماری و ابتلا تاثیرگذار است، 
باید تا حد امکان از حضور در محیط‌های شلوغ و تجمعی 
خودداری شود و برای حضور در اتوبوس و مترو، مدرسه 
و محــل کار که اجتناب ناپذیر اســت نکاتی را رعایت 

کنیم. 
سخنگوی دانشگاه علوم پزشــکی اصفهان تاکید 
کرد: رعایت فاصله با فرد بیمار یا استفاده از ماسک در 
محیط‌های شلوغ، تقویت سیستم ایمنی با خوردن میوه 

و سبزیجات و شستن مرتب دست‌ها توصیه می‌شود. 
او با اشــاره به اینکه بیماری‌های ویروســی درمان 
خاصی ندارد و اگر علائم خفیف تا متوسط باشد نیازی 
به مراجعه به پزشک نیست، گفت:  همچنین فرد مبتلا 
بهتر اســت در یک اتاق ایزوله شده و از مراوده با دیگر 
افراد خانواده جلوگیری کند و در صورت حضور در فضای 
عمومی خانه، از ماسک استفاده کند تا افراد خانواده مبتلا 

به بیماری نشوند. 
عقدک تصریح کرد:  اســتراحت برای پشــت سر 
گذاشــتن بیماری بسیار مهم اســت  و افراد تنها اگر 
علامت‌های جدی مانند تب بالا و سرفه شدید و تنگی 
نفس  داشت به پزشک مراجعه کند، همچنین اگر فردی 
علائم شدیدی یا بیماری زمینه‌ای مانند قلبی، ریوی و 

آسم دارد، باید مستقیم به پزشک مراجعه کند.
 او با اشــاره به مفید بودن تزریق واکســن در نیمه 
دوم شــهریورماه و نیمه اول مهرماه برای کودکان زیر 
پنج ســال، افراد بالای ۶۰ ســال، زنان باردار، افرادی 
دارای بیماری های قلبی، عروقی، کبدی و یا مبتلا به 
بیماری‌های مزمن گفت: حتی در  ماه های دیگر پاییز 
نیز می توان از این واکســن استفاده کرد تا از شدت یا 

ابتلا به بیماری کاسته شود.

شدار نسبت به آگهی‌ جعلی 
 تورهای گردشگری

رئیس پلیس فتای فرماندهی انتظامی استان اصفهان 
از دستگیری فردی که با درج آگهی‌های جعلی فروش 
تورهای گردشگری در یکی از شبکه های اجتماعی از 

چند نفر کلاهبرداری کرده بود خبرداد. 
به گزارش اصفهان امروز، ســرهنگ سید مصطفی 
مرتضوی اظهار کرد: در پی وقوع چند فقره کلاهبرداری 
اینترنتی از طریق درج آگهی فروش تورهای گردشگری 
در یکی از شــبکه‌های اجتماعی، شناســایی متهم در 

دستور کار پلیس فتای استان اصفهان قرار گرفت.
 او افزود: کارشناسان پلیس فتا با انجام اقدامات فنی و 
تخصصی، متهم را شناسایی و پس از هماهنگی قضائی 
او را در یکی از شهرســتان‌های استان دستگیر کردند. 
رئیس پلیس فتای فرماندهی انتظامی استان اصفهان 
تصریح کرد: تاکنون سه شاکی در ارتباط با این پرونده 
به پلیس مراجعه کردند که ارزش مبلغ کلاهبرداری شده 

از آن ها ۵۰۰ میلیون ریال برآورد شده است.
 این مقام انتظامی با اشاره به این که متهم دستگیر 
شده پس از تشکیل پرونده برای انجام اقدامات قانونی 
بــه مرجع قضائی معرفی شــد، گفت: به شــهروندان 
توصیه می‌شود بلیت هواپیما، قطار و اتوبوس و تورهای 
گردشگری را از سایت‌ها و آژانس‌های هواپیمایی معتبر 
خریداری و در صورت مشاهده هرگونه مورد مجرمانه 
مراتب را از طریق سایت پلیس فتا به آدرس الکترونیکی 
www.fata.gov.ir و یا تماس با شــماره ۰۹۶۳۸۰ 
مرکز فوریت‌های سایبری پلیس فتا اطلاع‌رسانی کنند.

دستگیری متخلف حرفه‌ای 
شکار و صید حیات وحش 

در انارک
رئیــس اداره حفاظت محیط‌زیســت نایین گفت: 
مأمورین یگان حفاظت محیط‌زیست این شهرستان با 
همکاری کلانتری شــهر انارک، متخلف شکار و صید 

حیات‌وحش را دستگیر کردند.
به گزارش فارس، علیرضا رضایی، اظهار کرد: حسب 
اطلاع دوستداران محیط‌زیست در محدوده حفاظتگاه 
مشــارکتی کوه معلی انارک، مبنی بر حضور یک گروه 
از متخلفین شکار و صید در زیستگاه‌های محدوده کوه 
معلی، بلافاصله مأمورین یگان حفاظت محیط‌زیست 
ناییــن با همــکاری مؤثر کلانتری انارک نســبت به 

شناسایی خودرو متخلفین اقدام کردند. 
او افزود: پس از عملیات تعقیــب و مراقبت آنان و 
اتخاذ تمهیدات لازم، متخلف حرفه‌ای شــکار و صید 
حیات‌وحش را در شــهر انارک دستگیر کردند. رضایی 
گفت: از متخلف ادوات شکار غیرمجاز شامل یک قبضه 
سلاح کالیبر ۱۲، تعداد ۱۶۲ عدد فشنگ و کله و ‌پاچه 
تازه یک کل وحشی کشف و ضبط شد و پرونده جهت 

رسیدگی به دادگستری ارسال شد.

مازوت‌سوزی نیروگاه شهید 
منتظری، منتظر تصمیمات 

کشوری
دادسـتان عمومـی و انقالب اصفهـان بـا اشـاره به 
تأمیـن گاز  اینکـه علـت اصلـی مازوت‌سـوزی عـدم 
موردنیـاز نیـروگاه در برخی از فصول سـال اسـت، گفت: 
بایـد بـرای ایـن موضـوع در سـطح مدیریـت کلان و از 

سـوی وزارت نیـرو تصمیمـات لازم اتخـاذ شـود.
به گزارش فارس، سـید محمد موسـویان، در حاشـیه 
بازدیـد از بخش‌هـای مختلف نیروگاه تولید برق شـهید 
منتظـری اظهـار کـرد: یکـی از معضالت این نیـروگاه 
بحـث آلایندگـی ناشـی از سـوخت مـازوت اسـت کـه 
باتوجه‌بـه نزدیکی به کلان‌شـهر اصفهـان و قرارگرفتن 
در شـرایط خـاص جغرافیایـی موجـب نارضایتـی مردم 

شـده است.
او بـا اشـاره بـه اینکـه علـت اصلـی مازوت‌سـوزی 
عـدم تأمیـن گاز موردنیـاز نیـروگاه در برخـی از فصـول 
سـال اسـت، ادامـه داد: باید بـرای این موضوع در سـطح 
مدیریـت کلان و از سـوی وزارت نیـرو تصمیمـات لازم 
اتخاذ شـود؛ اما درعین‌حال مجموعـه کارکنان در تلاش 
و کوشـش شـبانه‌روزی بـرای تأمیـن بـرق هسـتند که 
جـای تقدیـر دارد و نبایـد ایـن تلاش‌هـا نادیـده گرفته 

شود.
موسـویان با تأکید بر اهمیت مسـائل زیست‌محیطی 
مسـائل  خصـوص  در  شـده  انجـام  اقدامـات  افـزود: 
زیسـت‌محیطی برای گروه‌های مردم‌نهـاد، مطالبه‌گران 
و دوسـتداران محیط‌زیسـت و اصحـاب رسـانه تبییـن و 

تشـریح شود.
دادسـتان اصفهان تصریح کرد: موضـوع این نیروگاه 
نیازمند تصمیمات کلان کشـوری است که بخشی از آن 
از توان اسـتان خارج اسـت؛ درعین‌حال دسـتگاه قضائی 
اسـتان در راستای احیای حقوق عامه، پیشگیری از وقوع 
جـرم و حفظ سالمت عمومی پیگیـری لازم را از مرکز 
داشـته و خواهد داشـت و مجموعه دسـتگاه‌های اجرایی 

متولـی هم در این راسـتا گام‌های مؤثـری بردارند.
نیروگاه شـهید منتظری اصفهان دارای هشـت واحد 
هـر کـدام بـا ظرفیـت ۲۰۰ مـگاوات و در مجمـوع بـا 
ظرفیـت یـک هـزار و ۶۰۰ مـگاوات تولیـد انـرژی برق 
اسـت و حـدود ۵۰ درصـد از انرژی برق مورد نیاز اسـتان 
اصفهـان و ۳.۳ درصـد برق شـبکه سراسـری کشـور را 

می‌کند. تامیـن 

عادت‌های روزانه برای کاهش 
سطح کلسترول خون

نتایـج بررسـی‌های انجـام شـده نشـان می‌دهـد که 
فعالیـت بدنـی منظـم یکـی از موثرترین روش‌هـا برای 

کاهـش طبیعـی میزان کلسـترول خون اسـت.
به گزارش ایمنا، کلسـترول یک مـاده چرب در خون 
اسـت که برای سـاخت سلول‌های سـالم ضروری است، 
بـا ایـن وجـود کلسـترول بیـش از حـد می‌توانـد منجر 
بـه بـروز بیماری‌هـای قلبـی عروقـی شـود، در حالـی 
کـه مصـرف دارو می‌توانـد به کنترل سـطح کلسـترول 
کمـک کند، بعضـی از عادت‌های روزانه می‌تواند سـطح 
کلسـترول خون را به میـزان قابل‌توجهی به‌طور طبیعی 
کاهـش دهـد، در ادامـه بـه روش‌هایـی بـرای کاهـش 

سـطح کلسـترول خـون می‌پردازیم:
چـای مورینـگا کـه از گیـاه مورینـگا تهیه می‌‏شـود، 
سرشـار از مـواد مغـذی و آنتی‌اکسـیدان‌هایی اسـت که 
می‌تواند به کاهش سـطح کلسـترول خـون کمک کند، 
نتایج بررسـی‌های انجام شـده نشـان می‌دهـد که برگ 
مورینـگا حاوی ترکیباتی همچون ایزوتیوسـیانات اسـت 

کـه دارای خواص کاهش‌دهنده کلسـترول اسـت.
فعالیـت بدنی منظم یکی از مؤثرتریـن روش‌ها برای 
کاهـش طبیعی میزان کلسـترول خون اسـت، پیاده‌روی 
می‌توانـد سالمت قلـب را به طـور قابل‌توجهـی بهبود 
ببخشـد؛ انجمـن قلـب آمریـکا اعالم کـرده اسـت که 
پیـاده‌روی سـریع بـه مـدت ۳۰ دقیقـه در روز می‌توانـد 
موجـب افزایـش سـطح کلسـترول مفیـد )HDL( و 
کاهـش سـطح کلسـترول مضـر )LDL( شـود و خطر 

بـروز بیماری‌هـای قلبـی عروقـی را کاهـش دهد.
فیبـر محلول در غذاهایی همچون‬ جو، سـیب و لوبیا 
یافـت می‌‏شـود و می‌توانـد بـا اتصـال بـه کلسـترول در 
سیسـتم گـوارش و حـذف آن از بدن، به کاهش سـطح 
کلسـترول مضر خون کمک کنـد، متخصصان معتقدند 
کـه مصـرف روزانه پنج تـا ۱۰ گرم فیبر محلـول در روز 
می‌توانـد سـطح کلسـترول مضـر را حـدود پنـج تـا ۱۰ 

درصـد کاهـش دهد.
چربی‌های سـالم موجـود در آووکادو، آجیـل و روغن 
زیتون می‌تواند سـطح کلسـترول مضر خون را به میزان 
قابل‌توجهـی کاهـش دهـد، متخصصـان نیـز توصیـه 
می‌کننـد که چربی‌هـای سـالم را جایگزیـن چربی‌های 
اشـباع شـده و ترانس کنیـد، زیرا این نـوع چربی‌ها خطر 

بـروز بیماری‌هـای قلبی عروقـی را افزایـش می‌دهد.
مصرف زیاد قند و شـکر با افزایش سـطح کلسـترول 
مضـر خـون مرتبـط اسـت، نتایج مطالعـات انجام شـده 
نیـز نشـان می‌دهـد افـرادی که به میـزان زیادی شـکر 
مصـرف می‌کنند، به‌طـور قابل‌توجهـی در معرض خطر 
مـرگ ناشـی از بیماری‌هـای قلبی قـرار دارنـد، بنابراین 
لازم اسـت شـیرین‌کننده‌های طبیعی همچون عسـل را 

جایگزیـن قند و شـکر کنید.
داشـتن خـواب کافـی و باکیفیـت برای حفظ سـطح 
کلسـترول مفیـد خـون و کاهـش سـطح کلسـترول 
مضـر ضـروری اسـت، بنابراین توصیه شـده اسـت افراد 
بزرگسـال بیـن هفـت تـا هشـت سـاعت خواب شـبانه 
باکیفیـت داشـته باشـند تـا کلسـترول خـون در سـطح 

باشـد. ایده‌آل 

سـالمندان یکـی از گروه‌های اجتماعی به حاشـیه ‌رانده 
‌شـده‌اند که اگـر نتوانیم بگوییم یکسـره فراموش ‌شـده‌اند، 
بلکـه دسـت‌کم گـروه خاموشـی هسـتند که با بیشـترین 
ناامنی‌هـا مواجه‌انـد. یـک خطر بسـیار مهم این اسـت که 

ایـن معضـل، در رفتار نسـل بعـدی نیز تأثیـر می‌گذارد.
بـه گـزارش فـارس، روز جهانی سـالمند فرصتـی برای 
توجه بیشـتر به سـالمندان و قدردانی از یک‌عمر تلاششان 
و گرامیداشـت جایـگاه ارزنـده آنهـا در خانـه و خانـواده 
اسـت. جـای خالـی مهربانی‌هـای بی‌دریـغ پدربـزرگ و 
مادربزرگ‌هایمـان، هرچـه بزرگ‌تـر می‌شـویم پررنگ‌تـر 
می‌شـود، چیزی کـه در دنیای مدرن به فراموشـی سـپرده 

است  شـده 
شـاید اگـر ایـن امـکان وجود داشـت تـا زمـان پیری و 
کهن‌سـالی‌مان را ببینیـم یـا بـه شـیوه‌ای آن موقعیـت را 
لمـس کنیـم، آن وقـت به‌خوبـی درمی‌یافتیـم کـه آدمـی 
در ایـن مرحلـه از زندگـی چـه چیزهایـی را دوسـت دارد و 
بـا چـه چیزهایی خوشـحال می‌شـود و این باعث می‌شـد 
تـا پدربـزرگ و مادربـزرگ را بهتـر درک کنیـم. حـالا هم 
کـه چنین امکانـی وجود نـدارد، می‌تـوان یک‌جورهایی به 
خـوب کردن حـس و حـال این داشـته‌های تکرارنشـدنی 
کمک کرد و اوقات خوشـی را برایشـان رقـم زد. هیچ یک 
از ایـن کارها سـخت و ناممکن نیسـت. به‌ویـژه اگر بدانیم 
زمـان زیـادی بـرای انجام ایـن کارهـا نداریـم، از انجام آن 

لـذت خواهیـم برد.
ÁÁسر سوزن ذوقی

زمانـی را تصـور می‌کنم که پیر شـده‌ام و هرگاه شـروع 
بـه صحبت می‌کنم، اطرافیان حوصله‌شـان سـر مـی‌رود یا 
وقتی شـروع بـه تعریف‌کردن خاطـره‌ای می‌کنـم، فرزندم 
یا نـوه‌ام بلافاصلـه می‌گویـد: »می‌دانم مادربـزرگ اینها را 
قبال هـم گفتـه بـودی«! می‌تواند خیلـی غم‌انگیز باشـد. 
ایـن یعنی همان‌طور که جسـمم پیر شـده، ذهـن و فکر و 

حرف‌هایـم هم قدیمی و کسـل‌کننده شـده‌اند. 
مگـر نه اینکه گذشـته مادربـزرگ و پدربزرگ، گذشـته 

خـود ما هم هسـت؟ خاطراتشـان را بـه همان اشـتیاق بار 
اول گـوش بدهیـم. هرجـا خنده‌دار اسـت بخندیـم و هرجا 
تعجـب‌آور اسـت، تعجـب کنیم. یـک ایده جالـب می‌تواند 
این باشـد که از آن‌ها بخواهیم خاطراتشـان را بنویسـند یا 

اینکـه صدایشـان را ضبط کنیم.
در  اصفهـان  بهزیسـتی  مدیـرکل  چاووشـی،  ناصـر 
گفت‌وگـو بـا فـارس بـا بیـان اینکـه حـدود 13.45 درصد 
از جمعیـت اسـتان اصفهـان را سـالمندان )جمعیـت بالای 
۶٠ سـال( تشـکیل می‌دهنـد، اظهـار داشـت: بهزیسـتی 
اصفهـان، بـا دارابـودن ۳٠ مرکـز شـبانه‌روزی سـالمندان، 
از تعـداد ۱۴۲٠ سـالمند در ایـن مراکـز نگهـداری کـرده و 
همچنیـن بـه سـایر مددجویان سـالمند در سـطح اسـتان، 
خدماتـی نظیر نگهـداری، کاردرمانـی، فیزیوتراپی و ویزیت 

روزانـه و مراقبـت در منـزل ارائـه می‌دهـد. 

او بـا تأکیـد بـر لـزوم هماهنگـی و همـکاری کلیـه 
دسـتگاه‌های همـکار در حـوزه ارائـه خدمات به سـالمندان 
گفـت: در حـال حاضـر تعـداد ۷٠٠ ظرفیت خالـی پذیرش 
سـالمند، در مراکـز نگهداری سـالمندان در سـطح اسـتان 
موجـود اسـت کـه آمادگـی پذیـرش ایـن عزیـزان را دارد.

چاووشـی گفـت: امـا مـا آرزو می‌کنیـم کـه باتوجه‌بـه 
بزرگ‌ترهـا،  و  سـالمندان  از  تکریـم  فرهنگـی  پیشـینه‌ 
ایـن ظرفیت‌هـا همچنـان خالـی مانـده و جایـگاه و شـأن 
سـالمندان، در خانـواده و در میـان نزدیکان و بستگانشـان 

محفـوظ و محتـرم بمانـد.   
مدیـرکل بهزیسـتی اصفهـان تصریـح کـرد: از جملـه 
وظایـف بهزیسـتی انجام اقداماتی اسـت که باهـدف ایجاد 
محیـط بـدون مانع و قابل‌دسـترس، جهت مشـارکت افراد 
سـالمند و دارای معلولیـت، در همـه حوزه‌هـای زندگـی و 

فراهـم‌آوردن فرصت برابر به آنهـا در برخورداری از امکانات 
زندگـی اجتماعی، هماننـد افراد جوان و غیر معلـول، انجام 
می‌شـود کـه ایـن دسترسـی‌ها بـرای سیسـتم نـاوگان 
حمل‌ونقـل، محیط فیزیکـی، اطلاعـات، آموزش‌وپرورش، 
فنّاوری، اشـتغال، منابع مناسـب ارتباطی و رسـانه‌ای است.

ÁÁ مداخله اورژانس اجتماعی در موارد سالمند
آزاری

او بـا اشـاره بـه مداخلـه اورژانـس اجتماعـی در مـوارد 
سـالمند آزاری گفت: خط اورژانس اجتماعی با شـماره ۱۲۳ 
به‌صـورت شـبانه‌روزی در همـه روزهای هفتـه و به‌صورت 
کامال رایگان آمادگـی دریافت گزارشـات مردمی در زمینه 
های کودک آزاری، همسـر آزاری و سـالمند آزاری اسـت.

چاووشـی گفـت: در صـورت مشـاهده و گزارش شـدن 
سـالمند آزاری، اورژانـس اجتماعـی بـا اعزام تیم سـیار و با 
در دسـت داشـتن حکـم قضائـی در ایـن بحـران،  مداخله 
کرده و اقدامات لازم مددکاری، مشـاوره و روانشناسـی و در 
صـورت لـزوم اقدامـات قضائی را در دسـتور کار خـود قرار 

داده و بـه انجام می‌رسـاند.
ÁÁباید قدردان زحمات سالمندانمان باشیم

هـر چـه بزرگتـر می‌شـویم بـه طور حتـم جـای خالی 
مادربزرگ‌هایمـان  و  پدربـزرگ  بی‌دریـغ  مهربانی‌هـای 
پررنگ‌تـر می‌شـود امـا ایـن چیـزی اسـت کـه در دنیـای 

مـدرن بـه فراموشـی سـپرده شـود. 
سـالمندان یکـی از گروه‌های اجتماعی به حاشـیه ‌رانده 
‌شـده‌اند که اگـر نتوانیم بگوییم یکسـره فراموش ‌شـده‌اند، 
بلکـه دسـت‌کم گـروه خاموشـی هسـتند که با بیشـترین 
ناامنی‌هـا مواجه‌انـد. یـک خطر بسـیار مهم این اسـت که 

ایـن معضـل، در رفتار نسـل بعـدی نیز تأثیـر می‌گذارد. 
مـا بـه عنـوان فرزنـدان، نوه‌هـا و جامعـه باید قـدردان 
زحمات سـالمندانمان باشـیم. باید بیشـتر به آنها سر بزنیم، 
بـا آنهـا صحبت کنیـم و بـه حرف‌هایشـان گـوش دهیم. 
بایـد بـه آنهـا یـادآوری کنیـم که هنوز هـم برای مـا عزیز 

. هستند

پیر شدن حق است، اما تنهایی نه!


