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حافظ
گر من از سرزنش مدعيان انديشم
شيوه مستی و رندی نرود از پيشم

آزادی به خاطر غذای پرکالری 

یک دادگاه در ایتالیــا، یک قاتــل را به خاطر اینکه 
نمی توانسته در زندان وزن کم کند آزاد کرده است. 
دیمیتری فریکانو در سال2017 به خاطر اینکه نامزد 
خود را به طرز فجیعی به قتل رساند به 30سال زندان 
محکوم شــد. با این حال، دادگاه حکــم آزادی او را 
به خاطر اینکه غذای زندان کالــری زیادی دارد و او 
نمی تواند رژیمش را رعایت کند صادر کرده اســت. 
این مرد که 200کیلوگرم وزن دارد، باید رژیم غذایی 
سفت و سختی بگیرد که سلامتش را حفظ کند. حالا 
دادگاه استدلال کرده که او نمی تواند با غذای زندان 
رژیمش را رعایت کند و همین ممکن اســت جانش 
را به خطر بیندازد. او وقتی بــه زندان آمد 120کیلو 

وزن داشت.

خودکشی برای تشخيص آنلاين

پزشــکان در رومانی اخیرا مردی را نجــات داده اند که بعد 
از تشخیص ســرخود ســرطان در بدنش، رگ خود را زده و 
می  خواســته به زندگی اش پایان بدهد. این مرد مدتی از درد 
در ناحیه روده شکایت می کرده و بدون اینکه به دکتر مراجعه 
کند، در اینترنت درباره این درد تحقیق کرده است. در نهایت، 
او تشخیص داده است که ســرطان روده دارد. او یک روز به 
بهانه تمیز کردن حیاط از همســرش خداحافظی می کند و 
قبل از اقدام به  خودکشــی، در یک پیامک از او برای زندگی 
مشترک شان تشکر می کند. این زن سریعا به ماجرا پی  می  برد 
و آمبولانس خبر می کند. او خوش شــانس بوده که پزشکان 
نجاتش داده اند. جالب اینجاست که در بیمارستان به او گفته 

شده که اصلا سرطان ندارد.

مرگ فراموش نشدنی

یک زن اهل نیویــورک، پیش از اینکــه به خاطر 
ســرطان جانش را از دســت بدهد، با جمع آوری 
میلیون ها دلار کمک برای ســرطان، جان صدها 
بیمــار را نجات داده اســت. کیســی مک اینتایر 
38ســاله، پیش از اینکه به خاطر ســرطان جانش 
را از دســت بدهد، به عنوان آخرین درخواســت، 
در شــبکه های اجتماعــی از مردم خواســته بود 
برای کمک به بیماران ســرطانی کمک کنند. این 
درخواســت او، بعد از مرگش منتشر و با این جمله 
شروع شده بود: »اگر این پیام را می خوانید، بدانید 
که من مرده ام.« این پیــام، مورد توجه زیادی قرار 
گرفت و در نهایــت، 16میلیون دلار برای کمک به 
بیماران سرطانی در آمریکا جمع شد. گفته می شود 

این مبلغ، جان هزاران نفر را نجات خواهد داد.

گرینویچ

بی تعـــارف و تـکلف   مـثـــل هـمـين 
مـــتن کوتاهی که می بيـنيد، ما منتظريم تا 
نوشته هايتان درباره مسائل روزمره، مشکلات 
و دغدغه هايتان را برای ما ارسال کنيد. اگر اهل 
طنز و کاريکاتور و طراحی هم هستيد جايتان 
اينجا محفوظ است. متن يا طرح تان که آماده 
شد يک تماس  با شماره 23023636 بگيريد 

تا برای رساندنش به ما ، راهنمايی تان کنيم. 

فراخوان

باور عمومی اين است که انسان، در 
دوران طلايی رفاه و آسايش تاريخ 
خود زندگی می کند و نسل جديد 
انسان ها، در بهترين روزهای تاريخ 
به دنيا می آيند، اما دانشمندان حالا 
می گويند که نوزادان انســان، در 
عصر حجر شرايط بهتری داشته اند.

اين يافته ها، بعد از تحقيق روی يک 
قبيله بدوی در آفريقا به دست آمده 
است. براساس اعلام دانشمندان، در 
مقايسه با والدين امروزی، والدين 
در عصر حجر مراقبت بيشتری از 
نوزادان داشــته اند. مسئله البته 
فقط تلاش های والدين نيســت و 
تفاوت اصلی در مراقبت جمعی از 

نوزادان است.
مردم شناســان دانشگاه کمبريج 
برای بررســی اين مســئله، به 
قبيلــه امبنجله بايــاکا که يک 
قبيله نيمه کوچنــده در جمهوری 
دمکراتيک کنگو در آفريقاســت، 
رفته اند و روش های سنتی آنان را 
در تربيت نوزادان و کودکان بررسی 
کرده اند. بشــر بيش از 95درصد 
تاريخ خود را به شکل شکارچی-

گردآورنده غذا زندگــی کرده و 
تازه حدود 10هزار ســال است که 
يکجانشين شده است. با توجه به 
اين سابقه، طبيعی است که سبک 
زندگــی اين مردم کــه همچنان 
شــکارچی-گردآورنده هستند، 
بيشــتر به زندگی اجــداد دور ما 

شباهت داشته باشد.
برخلاف شــيوه مراقبت از فرزند 
در زندگــی مدرن مــا، زمانی که 
کودکان عموما فقط توسط والدين 
خود بزرگ می شــوند، در قبيله 

امبنجله باياکا يک سيستم مراقبت 
از فرزند اشــتراکی وجــود دارد 
که براســاس آن، گاهی تا 10عضو 
قبيله که عمومــا عمه ها و خاله ها 
و ديگــر خويشــاوندان نزديک 
نوزادان هســتند، برای برطرف 
کردن نيازهای آنها با هم همکاری 

می کنند.
اين مراقبت اشــتراکی به کودکان 
و نوزادان اين امکان را می دهد که 
آنها تا 9ســاعت در روز از مراقبت 
نزديک افراد قبيله برخوردار باشند 
و همين مســئله به مادر نوزاد اين 
امکان را می دهد کــه به کارهای 
ديگرش برسد و بيشتر استراحت 
کند. در مقابل، نوزادان اين روزها در 
کانادا و هلند کمتر از نيم ساعت در 
روز از مراقبت نزديک برخوردارند.

بخش چشــمگيری از اين شيوه 
مراقبت، تماس پوســت به پوست 
است که امروزه از نظر پزشکی ثابت 
شده فوايد جسمی و روانی مهمی 
برای نوزادان در حال رشــد دارد؛ 
ازجمله کمک به تنظيم ضربان قلب 
و تنفس آنهــا و همين طور تقويت 

توسعه مغزی کودکان.
تيــم تحقيقاتــی در جمهوری 
دمکراتيک کنگو متوجه شــده 
است که »نرخ مراقبان به نوزادان« 
5به يک است که به طرز معناداری 
بســيار بيشــتر از   جوامع مدرن 
است. دانشــمندان اين مسئله را 
مطرح کرده اند که در طول تاريخ 
و دوران پيشاتاريخ، والدين هرگز 
مثل والدين امــروز، از نظر کمبود 
حمايت از اطرافيــان، در تنگنا و 

فشار نبوده اند.

نقل معتبری وجــود دارد که برای رفت وآمد در تهــران و خاصه برای عبور از 
خيابان ها و بيشتر هم خيابان های يک طرفه، اول بايد مراقب طرف مخالف خيابان 
باشيد، چرا که هميشه يک موتوری در حال آمدن است. موتورسواران نه  تنها از 
لابه لای ماشين ها و پياده روها عبور می کنند که حتی خطوط ويژه اتوبوسرانی را 
هم ميانبری برای رسيدن به مقصد می دانند و بدون اينکه به خطراتش فکر کنند، 

سر موتور را کج می کنند و سر از خطوط ويژه درمی آورند.
ماجرای تخلفات موتورســواران آنقدر بيخ پيدا کرد که مسئولان راهنمايی 
و رانندگی مجبور شــدند کارهايی انجام بدهند؛ ازجمله سختگيری و بگير و 
ببندهای ويژه. ماشــين های مخصوص راهنمايی و رانندگی مدام از موتورها 
پر و خالی می شدند. پارکينگ های بزرگ موتورسيکلت ديگر برای خودشان 
ضرب المثلی شده اند؛ از بس که موتورهای توقيف شده در آنها وجود دارد که 
کسی برای گرفتن شان مراجعه نمی کند. اين بگير و ببندها تا حدودی به نتيجه 
رسيد و مثلا حالا در تهران خطوط ويژه اتوبوس ها، ديگر کمتر رنگ موتوری ها 

را به خودشان می بيند.
می گويند تهران 3ميليون موتور دارد که هم سر و صدا ايجاد می کنند، هم آلودگی 
و هم اسباب زحمت شهروندان می شوند. هنوز هم در پياده روها، خيابان های 
يکطرفه و حتی بوســتان ها و پارك ها می توان آنها را ديد که به ياد روزگار اوج 
مانور موتورسواران اين طرف و آن طرف می روند. رانندگی در شهر تهران، به ويژه 
مناطقی مثل اطراف بازار بزرگ جزو سخت ترين کارهايی است که می توان انجام 
داد. کافی است يک لحظه حواس تان به موتوری ها نباشد تا کار دست خودتان 
و ديگران بدهيد. خيابان های اين مناطق پايتخت موتوری هايی را به خودشان 
می بينند که ناگهان از دل کوچه ها و خيابان های فرعی به دل خيابان های اصلی 

می زنند. تصادف هايی هم که اتفاق می افتد در نوع خودش وحشتناك است.
نداشتن گواهينامه و معاينه فنی برای موتورسواران ديگر عادی شده و با اينکه 
آلايندگی موتورها از خودروها هم بيشتر است، اما از3 ميليون موتوری که در 
تهران تردد می کنند، تنها 500 موتورسوار برای معاينه فنی به اين مراکز رفته اند.

باقی شهرهای بزرگ و کوچک هم دست  کمی از تهران ندارند و حتی در برخی از 
شهرها مثل قم يا يزد، تعداد موتوری ها بيشتر هم هست. البته موتوری ها در تمام 
 شهرهای بزرگ دنيا هستند و تعدادشان هم زياد است اما در اين شهرها پليس

 به راحتی از مســائلی مانند نداشــتن گواهينامه، معاينه فنی، کلاه ايمنی و 
تخلف های عادی چشم پوشی نمی کند و کنترل دقيقی روی موتورسواران انجام 
می شود. حالا که وضعيت موتورسواران در کشور ما و به ويژه در تهران تبديل به 
بحران شده است، مسئولان به دنبال راه حلی برای کنترل موتوری ها هستند 
و از جريمه و توقيف گرفته تا بسته های تشويقی، همه برای آن است که سهم 
40درصدی موتورسواران در تصادف های شهری کاهش پيدا کند و آلايندگی 
کمتری توليد کنند. به همين دليل هم طرح ساماندهی موتورسواران قرار است 
در تهران اجرا شود تا شايد از مشــکلات اين وسيله نقليه کمی کاسته شود، با 

اين همه نظارت دقيق و دائمی لازم است تا شر اين بحران از سر تهران کم شود.

عصر حجر؛ دوران 
طلایی تربیت نوزادان 

تهران و تسلط 
بی قاعده موتورهایش

جهان نما

از خودت                 مراقبت کن

بهشت آرام پایتخت

خیلی از ما حواس مان به خودمان نیســت حتی اگر نگران 
سلامتی جسم  مان باشیم، یادمان می رود که روح مان هم نیاز 
به مراقب و توجه دارد. به همین علت است که بیماری های 
روان به سرعت در حال گسترش اســت و روزبه روز درصد 
آدم  های بیشــتری را درگیر می کند. کارشناســان حوزه 
ســلامت اجتماعی معتقدند کــه افراد باید به 2 ســتون 
»خودمراقبتی« و »مهربانی« توجه کنند و هردو ســتون 
در کنار یکدیگر، بستری برای پایه ریزی در حوزه سلامت 
اجتماعی هستند و تضعیف یا تخریب این دو می تواند تأثیر 
منفی بگذارد و تقویت آن می تواند جایگاه ســلامت را در 
زندگی مردم مســتحکم کند؛ از همین روی، برای داشتن 

زندگی سالم روی خودمراقبتی تأکید می شود.
صاحب نظران زیادی نســبت به خودمراقبتــی اظهارنظر 
کرده اند و در این زمینه تعاریف مختلفــی وجود دارد، اما 
به طور کلی خودمراقبتی برای حفظ ســلامت، بهتر شدن 
حال و کسب انگیزه و انرژی برای کار است؛ به عبارت دیگر  
خودمراقبتی اعمالی برای برخورداری از سلامت جسمی-

روانی و تأمین نیازهای اجتماعی و روانی و پیشــگیری از 
مشکلات و بهبود ناخوشی هاست.

در بســیاری از مواقع در نتیجه کار و تحمل استرس زیاد 
افراد دچار فرسودگی و بازدهی پایین و بی توجهی نسبت به 
سلامت خود می شوند. به همین دلیل برای اینکه کیفیت 
زندگی را بالا ببریم و بهتر زیستن در زندگی اجتماعی مان 
تحقق پیدا کند نیازمند یادگیری مهارت هایی هستیم که 
این مهارت ها هم در شرایط عادی و هم در شرایط بحرانی 

می تواند کمک کننده باشد.
مسئولان سازمان بهزیســتی به عنوان سازمان تخصصی 
حمایتی، در مواجهه با افراد آسیب دیده و در معرض آسیب به 
این نتیجه رسیده اند که بسیاری از گزارش ها و آسیب هایی 
که ممکن اســت افراد با آن مواجه شوند ناشی از این است 
که در زمان مناسب آموزش های لازم را دریافت نکرده اند، 
از همین رو این سازمان بســیاری از برنامه های خود را با 
هدف آگاه سازی و اطلاع رسانی و غربالگری به موقع متمرکز 
کرده است.بهزیستی در راســتای ارتقای آگاهی و آموزش 
خودمراقبتــی، خدمات مختلفی از طریق ســامانه1480 
صدای مشــاور، 09628 خط ملی اعتیاد و 123 اورژانس 
اجتماعی ارائه می کنــد. مردم می تواننــد از طریق خط 
تلفنی1480 از خدمات رایگان مشاوره در زمینه های ازدواج 
و خانواده، کودک و نوجوان، مشکلات بین فردی، اختلالات 
روانی، مشاوره تحصیلی و تربیتی، مشاوره شغلی، مشاوره 
سالمند و غیره اســتفاده کنند. زمان فعالیت این مراکز از 

ساعت 8 صبح تا 12 شب است.

آنهایی که اوضــاع آب و هوا را رصــد می کنند، اعلام 
کرده اند که باران های پاییزی در راه است و چه چیزی 
بهتر از اینکه از خانه بیرون و زیر نم باران سری هم به 
جاهای دیدنی شهر بزنید؛ شهری که با همه هیاهو و 

هزارتوهایش اماکن دیدنی بی شماری دارد.
حدفاصل موزه ملک تا ســر در باغ ملی، میدان مشق 
واقع شده که بهشــت آرامی است در دل شلوغی های 

پایتخت. 

انجامش بده

قاب پاییزی

کیفیت غذای 
خانگــی بــا 
رستوران قابل مقایسه نیست؛ اما کیفیت 
غذای هر رســتوران نیز با رستوران دیگر 
متفاوت اســت. دلیل اصلی این تفاوت نیز 
کیفیت مواداولیه اســت. بــرای انتخاب 
رســتوران به این موارد دقــت می کنید؟ 
تا به حال به ذهن  شما رســیده که زمین 
زراعی ای برای تولیــد مواداولیه با کیفیت 
خریداری و کشــاورزی کنیــد؟ » لورن 
شرودر«، نوجوان اهل آیوای ایالات متحده، 
آســتین بالا زده و با همه ســن کمی که 
دارد، مزرعــه بزرگی را زیرکشــت برده تا 
کیفیت غذای رســتوران های منطقه خود 
را بالا ببرد. ایده او از دوره همه گیری کرونا 

متولد شد.
در زمــان همه گیری کرونا، لــورن همراه 
با والدین  خود چندبار به رســتوران های 
مختلف رفــت و به این نتیجه رســید که 
کیفیــت خوراکی های ارائه شــده خوب 
نیست. او متوجه شد که اکثر رستوران ها 
برای تهیه غذا از موادبســته بندی شده و 
کنســروها اســتفاده می کنند و به همین 
دلیل کیفیت غذای آنها پایین است. همین 
مسئله باعث شد تا نیم جریب زمینی را که 
والدینش به او داده بودند، زیرکشت 7هزار 
پوند)3هــزار و 716کیلوگــرم( محصول 
زراعی ببرد. قیمت این محصولات 15هزار 
دلار برآورد شده است. لوران شرودر برای 

شــروع کار خود از بانک ها و سازمان های 
غیرانتفاعی ای که برای کارهای کشاورزی 

و زراعت وام می دهند، کمک گرفت.
به گفته مــادر او، لورن کــه محصل دوره 
راهنمایی اســت، حتی از یــک گیاه هم 
نگهداری نکرده بود! اما توانست با مطالعه 
اصول کاشت و داشت و برداشت، محصولات 
درجه  یکی را پرورش دهد. کار او باعث شد 
تا ســازمان آموزشــی- صنعتی آمریکا به 
نام »کشاورزان آینده« کمک  هزینه ای را 
برای خرید بذر به او ارائه کنند. لورن برای 
کارهای کشاورزی زمین از خواهر و برادر 
خود کمک می گیرد. آنها روزانه حدود 2تا 
3ساعت را به کارهای کشاورزی اختصاص 

می دهند.
در کشت اولیه، زمین زراعی لورن 15نوع 
ســبزی به مراکز مختلف ارائه کرد و پس 
از دریافــت کمــک هزینــه دوم از بانک 
کشاورزان آینده، او نیم هکتار زمین خود 
را به یک هکتار رساند. به دنبال این تغییر او 
توانست تنوع محصولات خود را به 20نوع 

برساند.
هدف گــذاری لــورن، ارائــه 20هــزار 
پوند)9هزار و 72کیلوگرم( محصول زراعی 
به مراکز مختلف تــا ژوئن 2024میلادی 
اســت. لورن تلاش می کند تــا حد توان 
خود، بهتریــن محصولات اولیــه را برای 
رستوران های منطقه خود تهیه کند و در 

اختیار آنها قرار دهد.

مواداولیه خانگی برای غذای بیرون
مهتاب خسروشاهی 

تلفنی

   عکس ها: مرجان قفقايچی


