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اعلام شرایط سفر زیارتی اربعین برای اتباع خارجی مقیم ایران
رئیــس پلیــس مهاجــرت و گذرنامــه فراجــا گفــت: در هیــچ کــدام از مرزهــای جمهــوری اســامی ایــران بــرای اتبــاع مقیــم افغانســتانی کــه دارای کارت آمایــش، 

بــرگ سرشــماری، طــرح خانــواری هســتند، ســند خــادم ) ســند مســافرتی ( صــادر نخواهــد شــد؛
ــاع مقیــم  ــرای اتب ــران ب  ســرهنگ امیــد نودهــی؛ رئیــس پلیــس مهاجــرت و گذرنامــه فراجــا اظهــار کــرد: در هیــچ کــدام از مرزهــای  جمهــوری اســامی ای
افغانســتانی کــه دارای کارت آمایــش، بــرگ سرشــماری، طــرح خانــواری هســتند، ســند خــادم ) ســند مســافرتی ( صــادر نخواهــد شــد؛ در نتیجــه افــراد مذکــور 
ــی  ــرای ســفر زیارت ــه ثبــت درخواســت ســند خــادم ب ــادر ب ــت حقیقــی و مجــازی ق ــر کفال ــه دفات ــاً در اســتان‌های محــل ســکونت و از طریــق مراجعــه ب صرف

اربعیــن بــه مقصــد کشــور عــراق خواهنــد بــود.
اجتماعی- آگهی     

زائران اربعین پیاده‌روی را در ساعات شب انجام دهندزائران اربعین پیاده‌روی را در ساعات شب انجام دهند

تمهیدات اورژانس برای اربعین در مرزها/ نگرانی از گرمازدگیتمهیدات اورژانس برای اربعین در مرزها/ نگرانی از گرمازدگی

۴۴ راهکار ساده برای کاهش قند خون راهکار ساده برای کاهش قند خون

کلاف پیچیده آسیب‌های اجتماعی و چند توصیه به دولت چهاردهمکلاف پیچیده آسیب‌های اجتماعی و چند توصیه به دولت چهاردهم
کاریکاتور و تصاویر طنزکاریکاتور و تصاویر طنز

معــاون آموزشــی ســازمان اورژانــس کشــور گفــت: 
زائــران اربعیــن، پیــاده‌روی را در ســاعات شــب 

ــد. ــام دهن انج
حســن نــوری ســاری در نشســت خبــری بــا اصحاب 
ــران و  ــی در ای ــب دنگ ــه ت ــان این‌ک ــا بی ــانه ب رس
ــار  ــزارش شــده اســت، اظه کشــورهای همســایه گ
ــان  ــه انس ــان ب ــق انس ــی از طری ــب دنگ ــرد: ت ک
منتقــل نمی‌شــود و گونــه‌ای از پشــه آئــدس کــه در 
ایــران وجــود دارد، عمدتــاً روزگــرد اســت و گــزش 
بیشــتر در ســاعات روز بــه ویــژه اوایــل صبــح و در 

ــود. ــام می‌ش ــاب انج ــروب آفت ــان غ زم
ــران اربعیــن برخــی  ــی کــه زائ ــزود: در صورت وی اف
نــکات ســاده و پیشــگیرانه را رعایــت کننــد بــه ایــن 
ــت زائــران  ــوند. بهتــر اس بیمــاری مبتــا نمی‌ش
اربعیــن، پیــاده‌روی را در ســاعات شــب انجــام 
ــا  ــت و پاه ــد دس ــا بای ــول روز حتم ــد و در ط دهن
کــه مــکان گــزش پشــه آئــدس اســت را بــه خوبــی 
ــر  ــرگ و می ــی م ــب دنگ ــن ت ــانند. همچنی بپوش
بالایــی نــدارد و حــدود 98 درصــد بیمــاران بــدون 

ــد.  ــود می‌یابن ــی، بهب ــدام خاص اق
ــب،  ــار ت ــن دچ ــفر اربعی ــر در س ــه داد: اگ وی ادام

رئیــس ســازمان اورژانس کشــور بــه تشــریح تمهیدات 
ــرای برگــزاری مراســم اربعیــن خبــر  ایــن ســازمان ب
ــای امســال  ــن چالش‌ه ــی از مهم‌تری ــت: یک داد و گف

بــروز گرمازدگــی اســت.
ــاب  ــا اصح ــری ب ــت خب ــر، ، در نشس ــر میعادف  جعف
ــا بیــان اینکــه  رســانه در ســازمان اورژانــس کشــور ب
ســازمان اورژانــس، مســئول کمیتــه بهداشــت و درمان 
ــار  ــت، اظه ــن اس ــم اربعی ــت در مراس وزارت بهداش
کــرد: کمیتــه بهداشــت و درمــان یکــی از 19 کمیتــه 
ســتاد اربعیــن اســت کــه خدمــات بهداشــتی و درمانی 
و پزشــکی را تــا نقطــه صفــر مــرزی در داخــل کشــور 
ارائــه می‌کنــد و خدمــات در آن ســوی مرزهــا توســط 
همــکاران جمعیــت هــال احمــر بــه مــردم و زائــران 

ارائــه خواهــد شــد.
ــرار اســت  ــه جمعیتــی کــه ق ــا توجــه ب ــزود: ب وی اف
در مراســم اربعیــن حضــور پیــدا کننــد کــه جمعیتــی 
ــا 5 میلیــون نفــر پیش‌بینــی می‌شــود،  ــر 4 ت ــغ ب بال
ســازمان اورژانــس کشــور از ابتــدای مــاه صفــر برنامــه 
اعــزام نیروهــای موردنیــاز را آغــاز کــرده اســت و مــا با 
چنــد چالــش جــدی در ایــام اربعیــن مواجــه هســتیم 
ــه  ــا توجــه ب ــن آن، گرمازدگــی اســت؛ ب کــه مهم‌تری
ــاط  ــوا در نق ــای ه ــدید دم ــش ش ــی افزای پیش‌بین
مــرزی کشــور بحــث گرمازدگــی جــدی اســت کــه در 

ــری  ــی س ــه یک ــت ک ــی از آن اس ــات حاک مطالع
اقدامــات طبیعــی و ســاده در زندگــی روزمــره 
می‌توانــد در کنــار مصــرف دارو و عمــل بــه توصیــه 
متخصصــان، بــه کاهــش ســطح قنــد خــون بیمــاران 

ــد. ــی کمــک کن دیابت
ــد  ــطح قن ــولین، س ــد انس ــا تولی ــولاً ب ــدن معم  ب
ــازه  ــلول‌ها اج ــه س ــد و ب ــت می‌کن ــون را مدیری خ
اســتفاده  خــون  گــردش  در  قنــد  از  می‌دهــد 
ــا ایــن حــال، عوامــل متعــددی می‌تواننــد  کننــد. ب
مدیریــت قنــد خــون را مختــل کننــد و منجــر بــه 
ــت  ــالا( شــوند. مدیری هیپرگلیســمی )قنــد خــون ب
قنــد خــون بــه ویــژه بــرای افــراد مبتــا بــه دیابــت 
ــت  ــن اس ــاری ممک ــن بیم ــرا ای ــت؛ زی ــم اس مه
ــده زندگــی شــود. ــد کنن ــوارض تهدی ــه ع منجــر ب

ــد  ــطح قن ــش س ــرای کاه ــاده ب ــکار س ــار راه چه
ــد از؛ ــی عبارتن ــور طبیع ــه ط ــون ب خ

۱( در طول روز ورزش و تحرک داشته باشید.
اگــر در مدیریــت قنــد خــون مشــکل داریــد، قبــل 
و بعــد از ورزش بــه طــور مرتــب ســطح قنــد 
ــه شــما کمــک  خــون خــود را چــک کنیــد. ایــن ب
ــه  ــه ب ــان چگون ــه بدن‌ت ــد ک ــاد بگیری ــد ی می‌کن
فعالیت‌هــای مختلــف واکنــش نشــان می‌دهــد 

ــی  ــددکاران اجتماع ــره انجمــن م ــات مدی عضــو هی
ایــران بــا اشــاره بــه آســیب‌های اجتماعــی موجــود، 
ــت  ــه دول ــنهاداتی ب ــا و پیش ــریح توصیه‌ه ــه تش ب

ــت. ــیب‌ها پرداخ ــن آس ــع ای ــرای رف ــم ب چهارده
عباســعلی یزدانــی در گفت‌وگــو یــی بــا بیــان 
اینکــه کار دولــت فعلــی از وظایــف دولت‌هــای قبــل 
ســخت‌تر اســت، چراکــه رئیــس جمهــور فعلــی 
ــل  ــل‌های قب ــه نس ــیبهایی ک ــر آس ــاوه ب ــد ع بای
ــا مســئله‌ نســل‌های جدیــدی  ــا آن روبــرو بودنــد ب ب
مواجــه شــود کــه جنــس آن متفــاوت اســت، گفــت: 
ــتند،  ــاوت هس ــم متف ــا ه ــل‌ها ب ــه نس ــه هم اگرچ
امــا نســل جدیــد همانطــور کــه بــه صــورت واضــح 
ــان  ــر نش ــال اخی ــی چندس ــای اجتماع در رخداده
داده‌انــد مســائل تجربــه نشــده‌ای دارد کــه بایــد بــه 

ــا پرداخــت. آنه
ــت  ــم وضعی ــود و ترمی ــزوم بهب ــه ل ــاره ب ــا اش وی ب
ــت:  ــن گف ــئولان همچنی ــردم و مس ــن م ــاد بی اعتم
متاســفانه اعتمــاد بیــن اجــزا و نهادهــای مردمــی در 
ســطح پایینــی قــرار گرفتــه اســت؛ موضوعــی اگرچــه 

قابــل ترمیــم اســت امــا ســاده نیســت.
یزدانــی تصریــح کــرد: از ســویی دیگــر، روابــط 
بیــن تصمیم‌گیــران گاهــی اوقــات تحــت تأثیــر 
بغض‌هــای  و  و حــب  جهت‌گیری‌هــای سیاســی 
ــن موضــوع مســتقیما  ــرد و ای ــرار می‌گی شــخصی ق
زندگــی میلیون‌هــا ایرانــی را بــه شــکل منفــی 
ــه  ــن درحالیســت ک ــد. ای ــرار می‌ده ــر ق تحــت تأثی
بــا توجــه بــه شــرایط اقتصــادی، مــردم  از مقامــات 
ــن  ــه ای ــد ک ــازده دارن ــات زودب ــار اقدام ــور انتظ کش
خــود بــر دولــت فشــار مضاعــف بــرای اقدامــات وارد 
آســیب‌های  حــوزه  در  کار  حالیکــه  در  می‌کنــد 

اجتماعــی چندبعــدی و زمان‌بــر اســت.
انجمــن مــددکاران  ایــن عضــو هیــات مدیــره 
بــرای  بعــدی  دلیــل  افــزود:  ایــران  اجتماعــی 
ــژه  ــه وی ــی ب ــات اجتماع ــودن تصمیم ــخت‌تر ب س
ــه  ــت ک ــن اس ــی ای ــیب‌های اجتماع ــوزه آس در ح
ــه  ــم ک ــیب‌ها مواجهی ــدی از آس ــکال نوپدی ــا اش ب

لــرز، ضعــف و بــی حالــی شــدیم ممکــن اســت بــه 
ــا شــده  ــاری مبت ــن ســه بیم ــه ای ــالا ب ــال ب احتم
باشــیم؛ یکــی تــب دنگــی، دوم بیمــاری ســرخک و 
ســوم نیــز کروناســت. ســویه غالــب کرونــا در حــال 
ــه  ــاً ب ــان آن عمدت ــرگ‌آور نیســت و درم ــر، م حاض
صــورت ســرپایی اســت. معــاون آموزشــی ســازمان 
عــراق  در  از شــیوع ســرخک  اورژانــس کشــور 
ــه  ــراق ب ــرخک در ع ــیوع س ــت: ش ــر داد و گف خب
ــه  ــراد ب ــادی از اف ــداد بســیار زی ــای ابتــای تع معن
ایــن بیمــاری نیســت بلکــه در مــورد برخــی از 
ــد  ــز بای ــان نی ــدود مبتلای ــداد مح ــا، تع بیماری‌ه
جــدی گرفتــه شــوند. نــوری تصریــح کــرد: ســرخک 
یــک بیمــاری تنفســی و واگیــر هماننــد کروناســت 
ــن  ــت. ای ــبتاً بالاس ــاری، نس ــال بیم ــال انتق و احتم
ــه  ــی دارد ک ــا نهفتگ ــون ی ــک دوره کم ــاری ی بیم
ــن  ــد ممک ــدارد و 4 روز بع ــی ن ــچ علائم ــرد هی ف
ــم و ضایعــات پوســتی شــود کــه  اســت دچــار علائ
ــورت  ــر و ص ــالای س ــد از ب ــات می‌توان ــن ضایع ای
آغــاز شــود و بــه دیگــر نقــاط بــدن، گســترش یابــد.

ــس کشــور تأکیــد  معــاون آموزشــی ســازمان اورژان
کــرد: توصیــه‌ای نداریــم کــه افــراد پرخطــر و 

ــن مشــکل  ــان ای ــرای درم ــر لازم ب ــه تدابی ــن زمین ای
توســط اورژانــس کشــور اندیشــیده شــده اســت 
ــا 150  ــت 100 ت ــران ظرفی ــرز مه ــال در م ــرای مث ب
ــا 100 و در  ــروی 70 ت ــرز خس ــت، در م ــت موق تخ
ــن  ــود و ای ــاد می‌ش ــت ایج ــز 50 تخ ــه نی ــرز چذاب م
امکانــات در مرزهــای شــرقی کشــور نیــز پیش‌بینــی 

شــده اســت.
رئیــس ســازمان اورژانــس کشــور ادامــه داد: اســتقبال 
ــال‌های  ــن در س ــاده‌روی اربعی ــران از پی ــردم و زائ م
گذشــته رو بــه افزایــش بــوده اســت و ســال پیــش 4 
میلیــون و 300 هــزار نفــر از مرزهــای کشــور خــارج 
شــدند و در مجمــوع حــدود 9 میلیــون تــردد در بــازه 
زمانــی 20 تــا 22 روزه بیــن ایــران و عــراق ثبــت شــد.

ــی دیگــر در  ــای احتمال ــب دنگــی را از چالش‌ه وی ت
ــام اربعیــن دانســت و گفــت: در مرزهــای ریمــدان  ای
ــب  ــرای ت ــات و تســت‌های ســریع ب و میرجــاوه امکان
دنگــی فراهــم و مقــرر شــده اســت کــه از تــردد زائــران 
ــد،  ــاری را دارن ــن بیم ــم ای ــه علائ ــه ک ــاع بیگان اتب
ــی  ــه توقف ــه هیچ‌گون ــاع بیگان ــود و اتب ــری ش جلوگی
در شــهرهای کرمــان، قــم و مشــهد مقــدس نداشــته 
ــه عــراق  ــه ب ــرز چذاب باشــند و به‌طــور مســتقیم از م

ســفر کننــد.
میعادفــر بــا بیــان اینکــه تدابیــر بهداشــتی و درمانــی 

ــان  ــد خون‌ت ــطح قن ــن س ــن رفت ــا پایی ــالا ی و از ب
می‌کنــد. جلوگیــری 

حتــی اگــر در اختصــاص زمــان بیشــتری بــه 
ــد  ــد، می‌توانی ــکل داری ــه مش ــول هفت ورزش در ط
ــوان  ــه عن ــوید؛ ب ــد ش ــر بهره‌من ــات کوتاه‌ت از جلس
مثــال، ســعی کنیــد جلســات ورزشــی ۱۰ دقیقــه‌ای 
را ســه مرتبــه در روز بــه مــدت پنــج روز بــا هــدف 
ــی  ــه عبارت ــد. ب ــام دهی ــه انج ــه در هفت ۱۵۰ دقیق
بــرای جلوگیــری از آســیب هــای نشســتن طولانــی 
مــدت هــر ۳۰ دقیقــه یــک بــار بــرای چنــد دقیقــه 
ــی از  ــد. برخ ــن ببری ــود را از بی ــتن خ ــان نشس زم
ــبک  ــاده‌روی س ــامل پی ــده ش ــه ش ــات توصی تمرین
یــا تمرینــات مقاومتــی ســاده ماننــد اســکات یــا بــالا 

ــا اســت. ــردن پ ب
۲( آب بنوشید.

مطالعــات  از   ۲۰۲۱ ســال  در  بررســی  یــک 
ــتری  ــه آب بیش ــرادی ک ــان داد اف ــاهده‌ای نش مش
ــه  ــا ب ــر ابت ــرض خط ــر در مع ــیدند، کمت می‌نوش
ســطوح بــالای قنــد خــون بودنــد. در واقــع نوشــیدن 
منظــم آب ممکــن اســت خــون را پاکســازی کنــد، 
ســطح قنــد خــون و خطــر دیابــت را کاهــش دهــد، 
چــون بــه کلیه‌هــای شــما کمــک می‌کنــد تــا قنــد 

ــت.  ــن نیس ــدرن، درک آن ممک ــر غیرم ــرای تفک ب
ــی  ــا حجــم بالای ــی ب ــای واقع ــر دنی ــاوه ب ــروز ع ام
فضــای  در  فرهنگــی  و  اجتماعــی  کنش‌هــای  از 
ــدن  ــود فهمی ــث می‌ش ــه باع ــم ک ــایبری مواجهی س
ــردم  ــه م ــای ســایبری ب ــردم ســخت شــود. فضاه م
عــادی اجــازه می‌دهــد خــود واقعی‌شــان را کــه 
ــود  ــده می‌ش ــی دی ــای واقع ــه در دنی ــا آنچ ــا ب لزوم
و همخــوان نیســت را نشــان دهنــد و ایــن تعــارض، 
عــوارض وحشــتناکی برای نســل حاضــر ایرانــی ایجاد 
می‌کنــد. توجــه داشــته باشــیم کــه بخــش عظیمــی 
از کاهــش ســامت روانــی در جامعــه و احتمــالا 
ــی  ــال روان ــک اخت ــل ی ــود حداق ــی وج ــل اصل دلی
نیازمنــد درمــان، بــه نوعــی بــه همیــن تعارضــات در 
ــث  ــوع باع ــن موض ــردد. ای ــره بازمی‌گ ــی روزم زندگ
ــا  ــر شــوند و طبع ــی پیچیده‌ت شــده مســائل اجتماع

ــت. ــوارتر اس ــم دش ــن کلاف ه ــل ای ح
ــی  ــه مدن ــروز جامع ــر اینکــه ام ــد ب ــا تاکی ــی ب یزدان
و نهادهــای مردمــی و حتــی نهادهــای اساســی 
ــد  ــت بوده‌ان ــک کار دول ــه کم ــه همیش ــه ک جامع
کارکــرد متفاوتــی پیــدا کرده‌انــد، یــادآور شــد: 
ــای  ــی بخشــی از راه حــل و ابزاره ــای اجتماع نهاده
ــن  ــه همی ــتند. ب ــی هس ــئله‌های اجتماع ــل مس ح
دلیــل هــم دولــت بایــد چنــد راهبــرد را معتقدانــه و 
ــه خاطــر شــعار پیگیــری کنــد؛ ایــن اقدامــات  ــه ب ن
تئوری‌هــای نیرومنــدی هســتند کــه می‌تواننــد 

ــند. ــت باش ــات دول ــری تصمیم ــتوانه نظ پش
اقتصــادی  کــه  اســت در شــرایطی  معتقــد  وی 
شــکوفا و شــغل و بودجــه داشــته باشــیم، درب‌هــای 
ورود بــه بســیاری از مســائل اجتماعــی تنگ‌تــر 
می‌شــود، حــال آنکــه یکــی از گیرهــای اصلــی 
ــد  ــوی چشــم نیای ــه باعــث می‌شــود مداخــات ق ک
ــاد اســت. یــک  ــن اســت کــه ورودی آســیب‌ها زی ای
ــه جمعیــت  ــار فزاینــده ورودی ب ــه آم ــاه ب ــگاه کوت ن
زندانیــان،  مصرف‌کننــدگان مــواد، کــودکان کار، 
ســارقان و افــراد زیرخطــر فقــر نشــان می‌دهــد 
متاســفانه آســیب‌های اجتماعــی بــه ســرعت در 

برخــی گــروه هــای خــاص، اصــاً بــه ســفر عتبــات 
ــم  ــی کنی ــه م ــه توصی ــات مشــرف نشــوند بلک عالی
ــوی را  ــفر معن ــن س ــب‌تری، ای ــان مناس ــه در زم ک
ــراد دارای  ــامل اف ــا ش ــن گروه‌ه ــد. ای ــام دهن انج

لازم در مرزهــای کشــور صــورت گرفتــه اســت، 
تشــریح کــرد: 161 بیمارســتان در دانشــگاه‌های 
ــای  ــس و تیم‌ه ــگاه اورژان ــور و 573 پای ــل کش داخ
بهداشــتی در حالــت آماده‌بــاش بــرای مراســم اربعین 
ــس،  ــتگاه آمبولان ــن 271 دس ــد، همچنی ــرار دارن ق
دســتگاه   14 اتوبوس‌آمبولانــس،  دســتگاه   44
موتورلانــس، 14 فرونــد بالگــرد، 2 فرونــد هواپیمــا، 5 
واحــد تعمیــرگاه ســیار، 4 واحــد ســامانه ارتباطــی، 4 
واحــد آزمایشــگاه ســیار و 10 بیمارســتان صحرایــی 
ــا  ــد و ی ــرار می‌گیرن ــاش ق ــت آماده‌ب ــت در حال موق

ــوند. ــتقر می‌ش ــرزی مس ــاط م در نق
ــن  ــان ای ــا بی ــور ب ــس کش ــازمان اورژان ــس س رئی
ــد  ــر مانن ــای پرخط ــه گروه‌ه ــا ب ــه م ــه »توصی ک
ــراد  ــاردار، اف ــادران ب ــال، م ــر از 6 س ــودکان کمت ک
دارای بیماری‌هــای زمینــه‌ای و نیازمنــد بــه داروهــای 
تخصصــی، بیمــاران دارای نقــص سیســتم ایمنــی و 
ــان  ــکان زم ــد ام ــا ح ــه ت ــت ک ــن اس ــالمندان ای س
زیــارت خــود را بــه فرصــت دیگــری موکول کننــد.«؛ 
تأکیــد کــرد: بــه زائــران توصیــه می‌شــود کــه حتمــاً 
در ایــام شــب پیــاده‌روی کننــد و روزهــا به اســتراحت 
بپردازنــد، همچنیــن بــه نــکات پیشــگیرانه در مــورد 
ــژه‌ای داشــته باشــند. بیماری‌هــای واگیــر، توجــه وی

ــراز این‌کــه در ســال‌های گذشــته خدمــات  ــا اب وی ب

ــر  ــه خاط ــد. ب ــع کنن ــق ادرار دف ــی را از طری اضاف
داشــته باشــید کــه آب و ســایر نوشــیدنی‌های 
ــتند.  ــر هس ــانی بهت ــرای آب رس ــری ب ــدون کال ب
ــز  ــد پرهی ــا قن ــده ب ــیرین‌ ش ــیدنی‌های ش از نوش
کنیــد؛ زیــرا عــاوه برافزایــش وزن ناخواســته، 

ــد. ــتر می‌کنن ــت را بیش ــه دیاب ــا ب ــر ابت خط
۳( غذا خوردن خود را مدیریت کنید.

ــردن  ــری و وزن ک ــذا خــوردن، اندازه‌گی آهســته غ
ــز  ــر، پرهی ــقاب‌های کوچک‌ت ــتفاده از بش ــذا، اس غ
از رســتوران‌هایی کــه می‌توانیــد در آنهــا همــه 
ــای  ــه غذاه ــتوران‌هایی ک ــا رس ــد ی ــز بخوری چی
ــب‌های  ــدن برچس ــد، خوان ــرو می‌کنن ــادی س زی
مــواد غذایــی و بررســی آنهــا و همــراه داشــتن یــک 
ــر  ــذا موث ــم غ ــت حج ــی در مدیری ــه غذای دفترچ

ــود. خواهنــد ب
۴( غذاهای غنی از کروم و منیزیم بخورید.

ــود  ــا کمب ــت ب ــون و دیاب ــد خ ــالای قن ــطح ب س
ــط  ــم مرتب ــروم و منیزی ــه ک ــا از جمل ریزمغذی‌ه
اســت. کــروم در متابولیســم کربوهیــدرات و چربــی 
نقــش دارد. منیزیــم همچنیــن بــرای تنظیم ســطح 
قنــد خــون مفیــد اســت. رژیم‌هــای غذایــی غنــی 
از منیزیــم بــا کاهــش قابــل توجــه خطــر ابتــا بــه 

ــبات و  ــاس محاس ــت و براس ــدن اس ــه ش ــال فرب ح
ــد  ــت می‌توان ــن جمعی ــی ای ــد از مدت ــات، بع ریاضی
یابــد،  افزایــش  تصاعــد هندســی  بــه صــورت 
بنابرایــن، دولــت جدیــد بایــد بــه وضعیــت اقتصادی 

ــد. ــته باش ــژه داش ــه وی ــردم توج م
ایــن عضــو هیــات مدیــره انجمــن مــددکاران 
اجتماعــی ایــران بــا بیــان اینکــه آســیب‌های 
ــود،  ــه می‌ش ــف تغذی ــای مختل ــی از حوزه‌ه اجتماع
گفــت: تصمیمــات فرهنگــی، سیاســی، هنــری، 
در  همگــی  و...  جمعیتــی  اقتصــادی،  مذهبــی، 
ــه  ــه طوریک ــد. ب ــش دارن ــیب‌ها نق ــترش آس گس
یــک تصمیــم سیاســی-فرهنگی در فیلترینــگ 
ــا  ــوان ب ــودک و نوج ــا ک ــنایی میلیون‌ه ــث آش باع
ــادی،  ــوک اقتص ــد ش ــط چن ــد. فق ــکن ش فیلترش
طبقــه متوســط را بــه دلال بــازی در بازارهــای دلار 
و ســکه و مســکن کشــاند کــه بیــرون آمــدن از آنهــا 

ــت. ــاده‌ای نیس کار س
ــادآور شــد: خوشــبختانه رئیــس جمهــور  ــی ی یزدان
ــوان  ــه عن ــم ســخنان مناســبی را ب ــت چهارده دول
اولویت‌هــای خــود انتخــاب کــرده کــه ایــن ســخنان 
نشــان از آشــنایی او بــا جامعــه اســت؛ اعتمادســازی 
ــرات شــگرفی داشــته باشــد، چــرا کــه  ــد اث می‌توان
در جوامــع اگــر مــردم احســاس کننــد حاکمیــت بــا 
آنهــا صــادق اســت از جانشــان بــرای آن می‌گذارنــد.

وی بــا تاکیــد بــر اینکــه در حــوزه آســیب‌های 
زودبــازده  اقدامــات  از  ترکیبــی  بــه  اجتماعــی 
جمهــور  رئیــس  بــه  نیازمندیــم،  درازمــدت  و 
پیشــنهاد کــرد تــا بــه جــای »سازمان‌ســازی« 
مــددکاری  در  بیــاورد؛  روی  »نهادســازی«  بــه 
اجتماعــی راهبــردی وجــود دارد کــه در پروژه‌هــای 
جامعه‌محــور باعــث پایــداری اقدامــات می‌شــود 
ــه  ــی اینک ــازی یعن ــت. نهادس ــازی اس و آن نهادس
مــردم از روز اول بــرای ارزیابــی مســائل تــا انتهــای 
پــروژه یعنــی خــروج مجــری از پــروژه بایــد درگیــر 
موضــوع باشــند و نهادهــای مردمــی ســاخته شــود 
تــا زمانــی کــه مجــری خواســت از آن جامعــه بیرون 

ــوزادان  ــاردار، ن ــادران ب ــی، م ــتم ایمن ــص سیس نق
ــه  ــا ب ــالا و مبت ــن ب ــا س ــالمندان ب ــن س و همچنی
ــاری  ــت، پرفش ــد دیاب ــه‌ای مانن ــای زمین بیماری‌ه

ــت. ــون اس خ

ــی و فوریت‌هــای پزشــکی در چــادر  بهداشــتی، درمان
ــا در  ــد ام ــه می‌ش ــن ارائ ــران اربعی ــه زائ ــس ب و کانک
ــز  ــدازی مراک ــا راه‌ان ــته و ب ــال گذش ــه س ــول س ط
ثابــت بهداشــتی و درمانــی در نقــاط مــرزی بــا عــراق، 
خدمــات در ایــن مراکــز ارائــه می‌شــود، یــادآور شــد: 
زیرســاخت‌های ثابــت بــرای ارائــه خدمــات بــه زائــران 

اربعیــن، 50 درصــد افزایــش یافتــه اســت.
میعادفــر همچنیــن ثبــت روز ملــی اورژانــس در تقویم 
رســمی کشــور را خبر خــوب بــرای نیروهــای اورژانس 
عنــوان و بیــان کــرد: امــروز بعــد از چنــد ســال تلاش، 
ــاد  ــگ و ارش ــا وزارت فرهن ــا ب ــا رایزنی‌ه ــتیم ب توانس
اســامی، بیست‌و‌ششــم شــهریورماه، همزمــان بــا 
ــی  ــوان روز مل ــه عن ــس را ب ــیس اورژان ــالگرد تاس س

اورژانــس در تقویــم کشــور ثبــت کنیــم.

ــن حــال، مکانیســم  ــا ای ــت مرتبــط هســتند. ب دیاب
ــن پیشــنهاد کامــا شــناخته شــده  هــای پشــت ای

نیســتند و تحقیقــات بیشــتری مــورد نیــاز اســت.
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع بناب
بهداشــت، غذاهــای غنــی از کــروم عبارتنــد از 
گوشــت گاو، مــرغ و بوقلمــون، غــات کامــل ماننــد 
ــبز و  ــا س ــد لوبی ــبزیجات مانن ــا و س ــو، میوه‌ه ج

بادام‌هــا. ســیب، 
ــا  ــبزی ب ــد از س ــم عبارتن ــی از منیزی ــای غن غذاه
ــی  ــدو، ماه ــم ک ــی و تخ ــدو حلوای ــره، ک ــرگ تی ب
ــوز، آووکادو،  ــخ، م ــکلات تل ــل، ش ــات کام ــن، غ ت

ــا. لوبی

بیایــد خودشــان بتواننــد کار را ادامــه دهنــد. دکتــر 
پزشــکیان در حــوزه اقتصــاد قــول دادنــد کــه دســت 
ــد  ــر خواهن ــازار جمع‌ت ــه ب ــت را از عرص ــای دول و پ
ــه  ــه ن ــت ک ــن اس ــا ای ــنهادی م ــرد پیش ــرد. راهب ک
ــی  ــه اجتماع ــه در عرص ــاد ک ــه اقتص ــط در عرص فق
ــی را  ــند و کار اجتماع ــته باش ــدی داش ــم زمان‌بن ه
بــه افــراد اجتمــاع بســپارند و دولــت در ایــن زمینــه 
نقــش ذاتــی خــود یعنــی نظــارت و تأمیــن امنیــت 
ــم در  ــدی ه ــان بن ــن زم ــیر ای ــد. مس ــا کن را ایف
نظــام چندلایــه تأمیــن اجتماعــی و قوانینــی ماننــد 
نظــام ســاختار چندلایــه رفــاه اجتماعــی و امثــال آن 

ــت. ــده اس ــخص ش مش
ایــن مــددکار اجتماعــی بــا توجــه بــه شــکاف نســلی 
عمیــق در کشــور بــه رئیــس جمهــور پیشــنهاد کــرد 
ــه کار  ــور ب ــاور در ام ــوان مش ــه عن ــان ب ــه از جوان ک
گرفتــه شــود چراکــه نیمــی از جمعیــت ایــران، زیــر 
۳۰ ســال هســتند و بخــش حجیمــی از آنهــا اساســا 
بــه زبــان ســایبری صحبــت و بــا آن ســاختار زبانــی 
ــی  ــی از برخ ــا متفاوت ــد و درک کام ــر می‌کنن فک
ــه شــده،  ــوارد گفت ــد. علیرغــم م سیاســتمداران دارن
ــه درســتی اشــاره  ــور ب ــه رئیــس جمه ــه ک همانگون
ــردم فشــار  ــه م ــد ب ــات ســخت نبای ــد تصمیم کردن
ــف  ــروز نحی ــران ام ــتضعف ای ــات مس ــاورد؛ طبق بی
ــش  ــدارد. پی ــد را ن ــت شــوک‌های جدی شــده و طاق
ــارزه  ــروز، مب ــی ام ــرل آســیب‌های اجتماع ــاز کنت نی

ــرای حــذف فســادهای ســاختاری اســت. ب
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ــای  ــت و فض ــه اینترن ــاد ب ــئله اعتی ــفانه مس متاس
مجــازی در ســال هــای اخیــر مــی تواننــد موجــب 
تخریــب ســامت، روابــط، احساســات و نهایتــا روح 
ــوژی  ــر از تکنول ــروز پ ــای ام ــرد دنی ــرد گ و روان ف
ــل  ــب حداق ــواده ای صاح ــر خان ــاً ه ــت. تقریب اس
یــک کامپیوتــر, لــپ تــاپ, گوشــی هوشــمند, 
تبلــت و تلویزیــون اســت. دبزارهــای دیجیتــال کــه 
ــده  ــاد ش ــه بشــریت ایج ــت ب ــرای خدم در اصــل ب
انــد, تاثیــر زیــان آوری بــر زندگــی مــا داشــته انــد. 
ــد  ــیده ان ــه رس ــن نتیج ــه ای ــادی ب ــات زی مطالع
ــه  ــا ب ــی م ــی و روان ــه ســامت جســمی, اجتماع ک
ــوژی دچــار  ــا تکنول دلیــل مواجهــه بیــش از حــد ب
ــر  ــق ت ــه دقی ــا مطالع ــد ب ــود. بیایی ــی ش آســیب م
ــوژی  ــی تکنول ــرات منف ــاک تاثی ــن بخــش از نمن ای
ــود را کشــف  ــی خ ــف زندگ ــای مختل ــه ه ــر جنب ب
ــد کــه تشــخیص ســریع آن ممکــن نمــی  کنیــم. ن
ــی  ــای فن ــل ه ــترده از راه ح ــتفاده گس ــد. اس باش
احتمــالاً منجــر بــه مهــارت هــای اجتماعــی ضعیــف 
مــی شــود. جلســات کســب وکار از طریــق اســکایپ 
برگــزار مــی شــود و کــودکان بــه جــای اینکــه بــه 
مادربــزرگ زنــگ بزننــد یــا بــا یــک دوســت ملاقــات 

ــا هــم چــت مــی کننــد. کننــد، ب
در مواجهــه بــا آن, بــه نظــر مــی رســد کــه تکنولوژی 
باعــث ایجــاد شــبکه جهانــی بــرای مــردم مــی شــود. 
امــا در حقیقــت ایــن امــر جایگزیــن ارتبــاط واقعــی 
زندگــی و پایــان انــزوای اجتماعــی مــی شــود. عــاوه 
ــدادی  ــا تع ــی ب ــوی اجتماع ــای ق ــن, پیونده ــر ای ب
از دوســتان ســطحی در شــبکه هــای اجتماعــی 
جایگزیــن مــی شــوند در نتیجــه ممکــن اســت افــراد 
ــادت  ــا ع ــد. م ــردگی کنن ــی و افس ــاس تنهای احس
ــی  ــم و حت ــی کنی ــان زندگ ــای خودم ــم در دنی داری
ــه  ــم ب ــده ای ــره ش ــراد محاص ــط اف ــه توس ــی ک زمان
ــل  ــی تعام ــم. وقت ــگاه کنی ــی ن ــات الکترونیک صفح
ــا ارتبــاط آنلایــن جایگزیــن مــی کنیــم,  واقعــی را ب
ــد لحــن  ــی مانن ــای اجتماع ــانه ه ــی درک نش توانای
صــدا, حالــت چهــره, زبــان بــدن و عبــارات مســتقیم 
را از دســت مــی دهیــم. بــازی هــای خشــن و ویدئوها 
موجــب مــرگ همدلــی و نابــودی زندگــی فــردی می 
شــوند. اینترنــت ابــزاری عالــی بــرای یادگیری اســت. 
شــما مــی توانیــد هــر اطلاعاتــی را کــه مــی خواهیــد 
بــه جــای گذرانــدن وقــت در کتابخانــه بدســت 
ــه  ــدون تــرک خان ــه صــورت آنلایــن ب ــا ب ــد ی بیاوری
ببینیــد. بــا ایــن حــال, مشــارکت فــن آوری همیشــه 
ــودکان  ــد. ک ــی کن ــن نم ــوزش را تضمی ــت آم کیفی
گاهــی اوقــات از تکنولــوژی اســتفاده مــی کننــد کــه 
ــر فرآینــد یادگیــری تاثیــر مــی  ــه شــکل منفــی ب ب

گــذارد.
ــه  ــش یافت ــادی کاه ــر انتق ــل و تفک ــه و تحلی تجزی
اســت. ایــن توانایــی تفکــر نســل جــوان را در 

معــرض خطــر قــرار مــی دهــد. مطالعــات مختلفــی 
ادعــا مــی کننــد کــه هرچــه دانــش آمــوزان 
بیشــتری از تکنولــوژی هــای ســرگرمی ماننــد بازی 
و یــا رســانه هــای اجتماعــی اســتفاده کننــد, کــم 
تــر آمــوزش مــی بیننــد. بــه جــای خوانــدن و انجام 

ــد. ــی کنن ــرکت م ــا ش ــرگرمی ه ــف, در س تکالی
یــک موقعیــت مشــابه بــرای اینترنــت وجــود 
ــا  ــتجو ب ــات جس ــرای اطلاع ــتفاده از وب ب دارد:اس
ــه  ــی ک ــاط اســت، در حال ــری در ارتب ــرات بالات نم
ــورد،  ــی م ــای ب ــردن ه ــا چــت ک ــن ی ــازی آنلای ب
ــل  ــت. دلی ــراه اس ــن هم ــان پایی ــج امتح ــا نتای ب
ــا  ــام ه ــا, پیغ ــازی ه ــی ناشــی از ب آن حــواس پرت
ــار  ــن آث ــاک تری ــی از خطرن ــت. یک ــا اس و ویدئوه
تکنولــوژی, چاقــی اســت. افــرادی کــه توســط یــک 
ــل  ــوند, تمای ــی ش ــذب م ــت ج ــا تبل ــاپ ی ــپ ت ل
ــای  ــادی را پ ــد, ســاعات زی ــاد خــوردن دارن ــه زی ب
ــر ورزش مــی کننــد. اینتــرت مــی ماننــد و کــم ت

هــر چــه بیشــتر در مقابــل کامپیوتــر بنشــینید, کم 
تــر خــون در بدنشــان گــردش مــی کنــد. عــاوه بــر 
ــن اســت کــه  ــی تحــرک دلیــل ای ــن, زندگــی ب ای
چــرا افــراد زیــادی ســتون فقــرات خمیــده و بدنــی 
ــه  ــه صفح ــداوم ب ــدن م ــره ش ــد. خی ــرم دارن ناف
ممکــن اســت دلیــل ســردرد و دیــد ضعیــف باشــد.

ــاد باعــث  ــه احتمــال زی صــدای بلنــد در هدفــون ب
کاهــش شــنوایی و صــدای زنــگ در گــوش هــا مــی 
ــد  ــی توانن ــن م ــا همچنی ــه ه ــزار و دکم ــود. اب ش
ــوند.  ــما شســت ش ــورم انگشــت ش ــاد ت ــث ایج باع
اگــر زیــادی اینترنــت مصــرف کنیــد, تکنولــوژی می 
توانــد شــما را در معــرض خطــرات زیادی قــرار دهد. 
بــه ویــژه کــودکان کــه آســیب پذیــر تــر هســتند. از 
هــر ســه نوجــوان یکــی ابــراز نگرانــی ســایبری کرده 

انــد.
مجرمــان از پیــام هــای متنــی, رســانه هــای 
اجتماعــی یــا فــروم هــا بــرای رســیدن بــه هــدف 
اســتفاده مــی کننــد. بــا افزایــش جمعیــت, جرایــم 
ــتفاده از  ــروزه اس ــد. ام ــی یاب ــش م ــه ای افزای رایان
ــم  ــای حری ــوان مرزه ــه عن ــخصی ب ــات ش اطلاع

ــت. ــه اس ــر از همیش ــاده ت ــی س خصوص


