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گـــزارش

جولان سگ های ولگرد و بی توجهی شهرداری شاغلان و بازنشستگان بخوانند
از دل برود هر آنکه از دیده برفت!

امروز می توان محتوای اين بیت را با زندگی میلیون ها 
بازنشســته و اعضا خانواده آنها از ديد مسئولان كلان 
كان كشــور قیاس مع الفارق نمود كه نمی انديشند، 
همین فردا و يا يکی دو يا چند ســال بعد خودشــان 
هم به اين قشــرگرفتار و دردمند می پیوندند وبا توجه 
به افت جوانی جمعیت كشــور علیرغم همه هزينه ها 
وســرمايه گذاری های بدون بازگشــت وسپری شدن 
بیش شــش ســال ازروند اين قانــون؛ هنوز هم عدد 
مبنــای آن از يك و چهاردهم بالاتر نرفته تا به نوعی 
فاجعه خاموش برای آينده ســرزمینی با پیشــینه و 
فرهنگ چند هزار ســاله تعريف شود! دل ها به مرور 
زمان به ســختی سنگ و سیاهی شــبق می شوند تا 
هركس در انديشــه امروز خود غرق باشــد و نگاهی 
هرچند ســطحی به اقشار موجودی همچون اشباح از 
نســل پیش كه برخلاف افت جمعیت جوان؛ بسرعت 
افزايش می يابند نداشــته باشند كه تاريخ مصرفشان 
گذشــته، درحالی كه دستشان به دهانشان نمی رسد، 
باقی مانــده از عمر بی ثمر را با پســوند فرهیخته به 
بطالت در گوشــه وكنار شــهر بگذرانند و در شرايط 
مطلوب با البســه و كفش و كلاه كهنه و مندرس بجا 
مانده از پیش و جســمی ناتوان از فقدان تغذيه كافی 
و سالم؛ مشغول اموری باشند كه در شأن آنها نیست 
زيرا تا همین چند سال پیش هركس گرفتاری يا كاری 
ضروری داشت می بايست از منشی و رئیس دفترشان 
وقت قبلی بگیرد اما امروز ودر شــرايط مطلوب راننده 
آژانس هســتند! زيرا نه تنها مســتمری قابل اعتنايی  
دريافت نمی كنند بلکه از نظر جسمی، روحی وروانی 
به بیمارانی تبديل شــده اند تا به دلیــل گران بودن 
مسیر معالجه مؤثر، به خود درمانی بپردازند و ريسك 
كوتاه شــدن عمر را هم به همین علت بپذيرند! شايد 
دربین اهالی اكثر كشورهای جهان قسمتی از اين نوع 
عاقبت انديشی ها مشترك باشد ولی در مبحث دارو و 
درمان اينگونه نیســت كه در كشور ما هیچ مستمری 
بگیر يا بازنشســته ای به جز ابواب جمعی وزارت نفت 
نیســت كه نداند متولی حفظ سلامتی او كه حداقل 
30 ســال از بهترين ايام عمرش را بــرای دولت و يا 
بخش خصوصی به حراج گذاشته، چه نهادی يا ارگان 

يا صندوقی است؟  
فصلنامه ســالمند كه نشــريه ســه ماه يکبار مركز 
تحقیقــات ســالمندی بوده، در شــماره بهار ســال 
1387)شــانزده سال پیش( نتیجه تحقیقات يك تیم 
چهار نفــره را اينگونه بیان كرده » با پیشــرفت علم 
پزشــکی، امید به زندگی افزايش يافته و جوامع را با 
افزايــش جمعیت روبرو ســاخته، برنامه ريزی جهت 
هرگونه خدمــات، نیازمند شــناخت نیازهای واقعی 
ســالمندان است، اين مطالعه از نوع مقطعی است كه 
در آن 150 ســالمند مستمری بگیر از لحاظ كیفیت 
زندگی با هم مقايســه شده اند)75 نفر در گروه تامین 
اجتماعی و75 نفر در گروه بازنشســتگی كشــوری( 
ابزار گــردآوری داده ها در اين مطالعه چك لیســت 
مربوط به نیازســنجی و پرسشــنامه كیفیت زندگی 

سالمندان»لیپاد« بود. 
 spss تجزيه و تحلیل داده ها به وسیله نرم افزار آماری
و با آزمون های آماری آنالیزواريانس يك طرفه، ضريب 
همبســتگی پیرســون و تی تســت، تجربه و تحلیل 
شــدند كه يافته ها نشــان داد، نمره كیفیت زندگی 
كل ســالمندان تامین اجتماعی بالاتر از بازنشستگی 
كشوری است )هرچند از نظر آماری معنی دار نیست( 
و تنها در بعد عملکرد ذهنی و روانی تفاوت معنی دار 
مشاهده شد. نتايج نشــان می دهد كه مهمترين نیاز 
ســالمندان مربوط به درآمد 7/51 درصد آن ها است. 
همچنین وضعیت ســلامت سالمندان بیانگر آن است 
كه مهمترين مشکلات سالمندان به ترتیب مربوط به 
مشکلات قلبی و عروقی، عضلانی اسکلتی5/33 درصد 

و شنوايی و بینايی3/19 درصد بود. 
توزيع  وســايل كمکی نیز نشان داد دندان مصنوعی 
3/67 درصــد، عینك 52 درصد و توالت فرنگی 3/21 
درصد بیشترين وسايل مورد استفاده سالمندان است. 
دراين مطالعه پايین بودن وضعیت اقتصادی سالمندان 
نشان می دهد كه اين قشر جامعه نیازمند حمايت های 
بیشــتر ســازمانهای اجتماعی و رفاهی می باشــند؛ 
درمجموع اكثر سالمندان مشکلات سلامتی بسیاری 
را مطــرح كردند كه توجه برنامه ريزان سیســتم های 
بهداشــتی و اجتماعی را درجهت كمك به سالمندان 
طلب می كند«همانگونه كه قبلًا گفته شد؛ اين تحقیق 
گســترده متعلق به 16 سال پیش يعنی زمان سیطره 
دولت های نهم و دهم بوده كه فروش نفت كشــور در 
يك مقطع زمانی از مرز بشــکه ای 140 دلار گذشت 
و موجــودی صندوق ذخیــره ارزی آن زمان  به 80 
میلیارد دلار رســید اما همچنان بازنشستگان تأمین 
اجتماعی و صندوق كشوری از كمبودهای حمايتی در 
مقايسه با ديگر كشورهای همتراز گله مند بودند؛ اگر 
چه هیچ نهاد مســئول يا غیر مسئولی از جمله چهار 
دوره مجلس شــورای اسلامی به اين ضرورت اساسی 
كه حتی خود نمايندگان را هم در بر می گرفت، توجه 
و عنايتی نداشــتند و كسی پیدا نشد تا بیرون از غبار 
سیاسی فداكاری نموده و همچون آن كودك هلندی 
انگشــت در سوراخ ســد در حال تخريب فرو كند تا 
امروز ســیلاب جاری شــده فقر و تهیدستی، زندگی 
5 میلیون و يکصد هزار بازنشســته تأمین اجتماعی و 
همین حدود تاريخ مصرف گذشته و مستمری بگیران 
صندوق كشــوری كه با اعضای خانواده نزديك به 15 
میلیون نفر می شــوند به چالش نیندازد و به درد چه 
كنم چه كنم دچار نکند تا علاوه بر جمع شدن سفره 
معیشتشــان، بیمه ای درست و حســابی برای تأمین 
ســلامتی ظاهری آنها موجود نباشد و از چنگال آتیه 
بــازان رها و به ورطه بیمه ذلت بیفتند! زهی تأســف 
از اين كه مســئولان در رده های مختلف بالا دســتی 
و پايین دســتی يا در خواب خرگوشی سیر می كنند 
و يا به دور خــود می چرخند تا همین روزها غفلت از 

سیلاب بازنشستگان، آنها را هم ببرد!

بی توجهی تاکی!؟

هر روز به تعداد سگ های ولگر در پايتخت افزوده می شود 
و جالب اينجاســت كه اين سگ ها هم اكنون محدوده های 

مركزی شهر را قرق كرده اند.
به تازگی حضور ســگ های ولگرد در نقــاط مختلف مركز 
شهر تهران به چالشی قابل توجه برای شهروندان، بهداشت 
شــهری و ايمنی تردد تبديل شده اســت. مناطق پرتردد 
ماننــد خیابان های مركزی، پارك هــا و میادين با افزايش 
تعداد اين حیوانات مواجه شــده اند، كــه نگرانی هايی را از 

بابت مسائل بهداشتی و امنیتی به همراه آورده است.
بررســی ها نشــان می دهد كه مهم ترين دلايــل افزايش 
حضور ســگ های ولگــرد در مناطق شــهری، ضعف در 
مديريت جمعیت اين حیوانات، نبود برنامه های جامع برای 
عقیم سازی و كنترل زاد و ولد و همچنین كمبود اقدامات 
به موقــع برای جمع آوری و نگهــداری آنها در پناهگاه های 
مشخص اســت. همچنین، دسترسی ســگ های ولگرد به 
زباله های شــهری و منابع غذايی در محیط های شــلوغ و 
پر رفت و آمد، به ادامه حضور آنها در مناطق شــهری كمك 

كرده است.
حضور سگ های ولگرد می تواند منجر به انتقال بیماری های 
مشترك میان حیوان و انسان شود. سگ های ولگرد بدون 
كنترل به واكســن های ضروری دسترسی ندارند و همین 
امر احتمال انتشار بیماری هايی همچون هاری و انگل های 

پوستی را افزايش می دهد.
گزارش های متعددی از حمله ايــن حیوانات به رهگذران 
و ايجــاد تــرس در میان شــهروندان به ويژه در ســاعات 
خلوت صبح و شــب وجود دارد. شهروندانی كه كودكان يا 
سالمندان را همراه خود دارند نیز از حضور سگ های ولگرد 

احساس نگرانی می كنند.
سگ های ولگرد گاهی در گروه های چندتايی در خیابان ها 
و پارك ها پرســه می زنند و می توانند اختلالاتی در عبور و 
مرور ايجاد كنند. همچنیــن، تجمع اين حیوانات در كنار 
زباله ها و پســماندهای شــهری، موجب پراكندگی زباله و 

آلودگی بیشتر محیط می شود.
البتــه ناگفته نماند كه شــهرداری تهران ادعا دارد كه اين 

سگ ها از شهرهای اقماری به تهران هديه داده می شود.
مهدی هوشــیار؛ معاون هماهنگــی و ارزيابی امور مناطق 
سازمان مديريت پسماند شــهرداری تهران در گفت وگو با 

تســنیم در خصوص تعداد مراكز نگهداری سگ های ولگرد 
و بلاصاحب در تهران اظهار كرد: در تهران 3 مركز رســمی 
نگهداری سگ های ولگرد و بلاصاحب وجود دارد كه از آن 
جملــه می توان به مركز آرادكوه بــا ظرفیت 2 هزار قلاده، 
مركــز نگهداری ســگ ها در محل جنگل هــای چیتگر در 
منطقه 22 با ظرفیت 700 قلاده و مركز نگهداری سگ های 

ولگرد در منطقه 13 با ظرفیت 700 قلاده اشاره كرد.
وی با اشاره به اينکه در منطقه غرب تهران با مشکل جدی 
در ارتباط با رهاســازی سگ های بلاصاحب و ولگرد روبرو 
هســتیم، گفت: متاســفانه در دو منطقه 21 و 22  شاهد 
هســتیم كه برخی از پیمانکاران شــهرهای اطراف تهران 
اقدام به رهاسازی سگ های شهرهای اطراف تهران در اين 
مناطق می كنند به طوری كه اين سگ ها كاملًا نشانه گذاری 

شده اند و مشخص است كه يك بار گرفته شده اند.

معاون هماهنگی و ارزيابی امور مناطق ســازمان مديريت 
پســماند شهرداری تهران در پاســخ به اين پرسش كه آيا 
مشخص نیست كه سگ های رها شده در مناطق  21 و 22 
متعلق به كدام شــهرهای اطراف تهران هستند، افزود: اين 
سگ ها رنگ شده اند و ظاهراً پیمانکاران كه برای آن شهرها 
كار می كنند پس از جمع آوری و رنگ كردن ســگ ها، در 
مناطــق 21 و 22 آنها رها می كنند ولی شــواهد و قرائن 
نشــان می دهد كه اين ســگ ها برای شهرداری های غرب 

تهران هستند.
هوشیار ادامه داد: در همین ارتباط بررسی های در خصوص 
تعداد سگ های رها شده در دو منطقه 21 و 22 انجام شد 
و مشخص شد كه تعداد سگ ها در اين مناطق غیرطبیعی 
است و در نهايت صحت موارد اشاره شده، تايید شده است.
وی در پاســخ بــه ايــن پرســش كه آيــا مکاتبــه ای با 

شهرداری های غرب استان در خصوص رهاسازی سگ های 
ولگرد در مناطق 21 و 22 انجام شــده اســت يا نه، اضافه 
كرد: در اين زمینه مکاتبه ای نشــده اســت و ممکن است 
اين مســئله به اســتان البرز برگردد و واقعاً بنده نمی  دانم 
ولی به هر صورت سگ هايی كه در شهرهای اطراف تهران 
جمع آوری می شــوند در نهايــت در مناطق 21 و 22 رها 

می شوند.
براســاس اين گزارش، شــهرداری تهران و ســازمان های 
مربوطــه می توانند با اتخاذ چند راهــکار مؤثر، به كاهش 
تعداد سگ های ولگرد و مديريت اين وضعیت كمك كنند 

كه از آن جمله می توان به موارد ذيل اشاره كرد:
عقیم سازی و واكسیناســیون: با اجرای برنامه های مستمر 
برای عقیم سازی و واكسیناسیون سگ های ولگرد، می توان 
زاد و ولــد ايــن حیوانــات را كنترل كرد و خطــر انتقال 

بیماری ها را كاهش داد.
ايجــاد و تجهیــز پناهگاه هــای محلی: ســاخت و تجهیز 
پناهگاه هايی با ظرفیت مناسب در مناطق حاشیه ای شهر، 
جايی كه سگ های ولگرد به طور موقت اسکان داده شوند، 
می تواند به كاهش تعداد اين حیوانات در سطح شهر كمك 
كند. آموزش و آگاهی بخشی به شهروندان: آگاه سازی مردم 
درخصوص عدم غذا دهی به سگ های ولگرد و اطلاع رسانی 
درباره اهمیت بهداشت عمومی می تواند از عواملی باشد كه 

به مديريت بحران كمك كند.
نظارت بر پســماندهای شهری: جمع آوری منظم زباله ها و 
كاهش دسترســی اين حیوانات به منابع غذايی در سطح 
شــهر، به ويژه در مناطق پرتــردد، از ديگر اقدامات مؤثری 
است كه در مديريت وضعیت سگ های ولگرد مؤثر خواهد 
بود. اگرچه ســگ های ولگرد بخشی از چرخه حیاتی شهر 
هســتند، اما برای حفظ ســلامت و امنیت شــهروندان، 
مديريت جمعیت آنها ضروری اســت. اجــرای برنامه های 
پايــدار و هماهنگ بــرای كنترل جمعیت ايــن حیوانات، 
همراه با نظارت دقیق بر منابع غذايی و بهداشــت شهری، 
می تواند راه حلی كارآمد برای كاهش مشــکلات ناشــی از 
حضور آنها در سطح شــهر باشد. شهرداری و سازمان های 
مسئول، با اتخاذ تدابیر صحیح و به موقع، قادر خواهند بود 
تــا اين چالش را مديريت و محیطی امن تر و بهداشــتی تر 

برای شهروندان ايجاد كنند.

مديركل انتقال خون استان تهران نسبت به استمرار كاهش مراجعه برای اهدای 
خون در استان تهران در پی فصل سرما، هشدار داد.

دكتر ســید منتظر شبر در گفت وگو با ايســنا، با بیان اينکه آغاز فصل سرد سال 
بــا كاهش مراجعه برای اهدای خون همراه اســت، اظهار كرد: كاهش مدت زمان 
روز و بارش نزولات آســمانی به همراه شــیوع بیماری های تنفسی سبب كاهش 
مراجعه برای اهدای خون می شود. به دلیل بارش های هفته گذشته، شاهد كاهش 
مراجعــه برای اهدای خون بوده ايم و با توجه به اينکه میزان مراجعه برای اهدای 
خون در هفته های گذشــته كاهش يافته از شهروندان تهران و شهرهای اقماری 
پايتخت می خواهم برای اهدای خون مراجعه كنند. مديركل انتقال خون اســتان 

تهران با بیان اينکه در حال حاضر توزيع خون در مراكز درمانی نســبت به اهدای 
خون بیشتر است، افزود: روزانه، به طور میانگین 1100 واحد خون در پايگاه های 
اهدای خون استان گرفته می شود؛ اين در حالی است كه به طور میانگین 1500 
تا 1600 واحد خون در مراكز درمانی توزيع می كنیم. میزان اهدای خون نســبت 
به هفته های گذشته كاهش يافته، به نحوی كه به طور متوسط حدود 1200 واحد 

خون در هفته های گذشته در پايگاه های اهدای خون استان تهران گرفته می شد. 
شــبر با بیان اينکه اهدای خون نبايد به عنوان يك كار فوق برنامه قلمداد شــود، 
توضیح داد: خون، هیچ  جايگزينی ندارد و می تواند جان بســیاری از انســان ها را 
نجات دهد. تمام افرادی كه می توانند خون اهدا كنند در نظر داشــته باشند در 
هر لحظه خود يا يك نفر از اعضای خانواده آنها ممکن است به خون نیاز داشته  
باشد. اگر شرايط كنونی اهدای خون ادامه دار باشد ذخاير خونی تحت تاثیر قرار 
می گیرد. وی گفت: خون برای عمل های جراحی ضروری است و هیچ جايگزينی 
ندارد. با توجه به وضعیت مراجعه برای اهدای خون، از مردم می خواهم كه برای 

اهدای خون به پايگاه های انتقال خون مراجعه  كنند.

روند کاهشی مراجعه تهرانی ها برای اهدای خون
هشدار کاهش ذخایر خونی

پلیس نامحسوس با حضور پنهان در معابر شهری و جاده ها، به طور 
هوشــمندانه تخلفات رانندگی را رصد می كند و بدون جلب توجه، 
رفتارهای خطرناك رانندگان را متوقف می ســازد، تا نظم بیشتری 

را حاكم كند.
به گزارش مهر، پلیس نامحســوس يکی از واحدهای كلیدی پلیس 
راهنمايی و رانندگی اســت كه با هدف برخورد سريع تر و دقیق تر با 
رانندگانی كه قوانین را نقض می كنند، طراحی شــده است. تخلفات 
حادثه ساز از جمله سرعت های غیرمجاز، سبقت های غیرمجاز، عبور 

از چراغ قرمز، ورود ممنوع، حركات مارپیچ و تخلفات ديگر است.
پلیس به واســطه اســتفاده از خودروهايی با پلاك شخصی و حتی 
گاهی خودروهای معمولی، قادر اســت بدون جلب توجه، رانندگان 
متخلف را شناسايی و متوقف كند. اين روش باعث شده كه رانندگان 
حتــی در مواقعی كه حضور پلیس را نمی بینند، همچنان به رعايت 
قوانین ترافیکی پايبند باشند، زيرا نمی دانند كه آيا خودروی كناری 

يك پلیس نامحسوس است يا نه.
پلیس نامحسوس به عنوان يکی از ابتکارات هوشمندانه برای كنترل 
تخلفات رانندگی، توانسته تأثیر بسزايی در كاهش رفتارهای پرخطر 
در معابر شــهری و بین شهری داشته باشد. اين واحدها، بدون جلب 
توجه، در خیابان ها و بزرگراه ها مستقر می شوند تا رفتارهای ناهنجار 

رانندگان را زير نظر بگیرند و برخورد قانونی صورت گیرد.
پلیس های علنی و خودروهای رسمی به طور معمول باعث می شوند 
رانندگان بلافاصلــه رفتار خود را اصلاح كنند و از تخلف جلوگیری 
كنند؛ اما زمانی كه حضور پلیس قابل شناســايی نباشد، رانندگان 
مجبورند همواره قانون را رعايت كنند، چرا كه نمی دانند چه زمانی 
تحت نظارت هســتند. اين عنصر غافلگیری، باعث می شود حتی در 
زمانی كه هیچ خودروی پلیسی ديده نمی شود، رانندگان با احتیاط 

بیشتری رفتار كنند.
استفاده از فناوری های پیشرفته، مانند دوربین های نامحسوس ثبت 
تخلفات، يکی از ابزارهايی اســت كه ايــن واحدها در اختیار دارند. 
خودروهای نامحســوس به سیستم های ضبط و ثبت تخلفاتی مانند 
سرعت غیرمجاز، عبور از خطوط ممنوع، يا رفتارهای خطرناك ديگر 
مجهز هستند و بدون نیاز به توقف راننده، جريمه ها به طور خودكار 
ثبت و ارســال می شــوند. اين روش ها به كاهش رفتارهای پرخطر 
كمك كــرده و در نتیجه، امنیت بیشــتری در خیابان ها و جاده ها 

برقرار شده است.

تأثیر روانی و اجتماعی پلیس نامحسوس
حضور نامحســوس پلیس، اثرات روانی قابــل توجهی بر رانندگان 
داشــته اســت. افراد به طور كلی هنگام رانندگی با حضور نیروهای 
آشــکار پلیس احســاس امنیت و كنترل می كنند، اما در غیاب اين 
نیروها ممکن اســت احساس آزادی بیشــتری برای انجام تخلفات 
داشته باشند. اينجا اســت كه پلیس نامحسوس وارد عمل می شود 
و با ايجاد حس كنترل دائمــی، به اصلاح رفتار رانندگان و افزايش 

رعايت قوانین كمك می كند.
حضور نامحســوس باعث می شود كه رانندگان به طور مداوم قوانین 
را رعايت كنند، بدون آنکه اختلالی در جريان ترافیك به وجود آيد.

تاریخچه پلیس نامحسوس در ایران
سرهنگ فیروز كشیر معاون اجتماعی و فرهنگی پلیس راهور تهران 
بزرگ در خصوص تاريخچه پلیس نامحســوس در پايتخت توضیح 
داد و گفت: اســتفاده از پلیس نامحســوس در ايران به دهه 1350 
بازمی گــردد. برای اولین بار در تیر ماه 1354، روزنامه های كشــور 
خبر از شــروع فعالیت پلیس های مخفــی راهنمايی و رانندگی در 
خیابان های تهــران دادند. اين ابتــکار در آن زمان با هدف كنترل 
بهتــر و كاهش تخلفات رانندگی آغاز شــد. روزنامه های آن دوره با 
تیتر پلیس هــای مخفی از فردا در خیابان هــای تهران اين خبر را 
منتشر كردند. در آن زمان، پلیس با استفاده از خودروهای شخصی 
به طور نامحســوس در خیابان ها حاضر می شد تا تخلفات را ثبت و 
برخــورد كند. وی افزود: امروزه اين نیروهــا با امکانات و تجهیزات 
پیشــرفته تری به میدان آمده اند. خودروهای مجهز به دوربین های 
ثبت تخلــف و تجهیزات ديجیتالی، به نیروهــای پلیس اين امکان 
را می دهد تا به ســرعت تخلفات را ثبت و گزارش كنند. همچنین، 
برخی از خودروهای نامحسوس دارای پلاك های پلیسی هستند كه 

در مواقع لزوم به كار گرفته می شوند.

تخلفات پرخطر و اقدامات پیشگیرانه پلیس
معاون اجتماعــی و فرهنگی پلیس راهور تهــران بزرگ بیان كرد: 
تمركز اصلی بر روی تخلفات پرخطر و حادثه ســاز اســت. سرعت 
غیرمجاز، يکی از مهم ترين دلايل بروز تصادفات رانندگی اســت كه 
پلیس به شــدت با آن برخورد می كند. علاوه بر اين، ســبقت های 
غیرمجاز، عبور از مســیرهای ممنوعه و انجام حركات خطرناك در 
معابر شــهری نیز از ديگر تخلفات پرخطری هســتند كه می توانند 
منجر به تصادفات شديد شوند. وی افزود: پلیس راهور با استفاده از 
سامانه های هوشمند ثبت تخلفات و خودروهای نامحسوس، توانسته 
اســت آمار تخلفات را به میزان قابل توجهی كاهش دهد. از جمله 
اقدامات پیشگیرانه، نصب دوربین های كنترل سرعت و عبور از چراغ 
قرمز در نقاط مختلف شهر و همچنین استفاده از خودروهای مجهز 

به رادارهای ثبت سرعت است.

همکاری مردم و پلیس در کاهش تخلفات
يکی از نــکات كلیدی در كاهش تخلفــات رانندگی و بهبود ايمنی 
جاده ها، همکاری مردم با پلیس است كه اين اقدامات بدون حمايت 
و همکاری مردمی نمی تواند به نتايج مطلوبی برسد. مردم می توانند 
از طريق ســامانه های ارتباطی پلیس، تخلفــات رانندگان را گزارش 
دهنــد. اين همکاری نه تنها به اجرای بهتــر قوانین كمك می كند، 

بلکه احساس مسئولیت اجتماعی را نیز در جامعه افزايش می دهد.

چگونه پلیس نامحسوس رانندگی امن تری را رقم می زند؟
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی كرمان تمركز شعار »با ديابت خوب زندگی كنیم« در 
هفته ديابت را توجه به بیمار سالم دانست و گفت: مهم است كه بیماران ديابتی بدانند می توانند 

زندگی سالم و با كیفیتی داشته باشند.
ســید وحید احمدی طباطبايی عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی كرمان با بیان اينکه 
ديابت به بیماری همه گیری نهفته لقب گرفته اســت، گفت: ديابت، بیماری خاموش اســت كه 
علامتــی ندارد ولــی نرم نرم مانند موريانه كار خودش را انجام می هد و عوارض بســیاری دارد؛ 
به عنوان مثال شــايع ترين علت نابینايی در دنیا ديابت اســت و عوارض چشمی، كلیوی، قلبی، 

سکته های مغزی و عوارض عصبی، شايع ترين علت قطع پا به دلیل ديابت است.
وی با تاكید بر اهمیت توجه به كنترل وزن، رژيم غذايی مناسب، فعالیت بدنی، مراقبت از پاها، 
ترك مصرف دخانیات و مصرف دارو های تجويز شــده از سوی بیماران ديابتی، خاطرنشان كرد: 
كنترل وزن بسیار حیاتی است. بیماران ديابتی، به ويژه افرادی كه اضافه وزن دارند، بايد مطمئن 
شــوند كه وزن خود را كاهش دهند. اين امر به كنترل بهتر ديابت كمك خواهد كرد.اســتاديار 
گروه آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت دانشگاه علوم پزشکی كرمان تصريح كرد: بیماران ديابتی 
بهتر است تعداد وعده های غذايی خود را افزايش و در عوض مقدار غذای مصرفی در هر وعده را 
كاهش دهند. اين بیماران هرگز نبايد يکی از وعده های اصلی غذا را حذف كنند به ويژه بیمارانی 

كه دارو مصرف و يا انسولین تزريق می كنند.
احمدی طباطبايی با اشاره به لزوم كاهش مصرف میوه های شیرين در وعده های غذايی بیماران 
ديابتی، يادآور شــد: بهتر اســت بیماران ديابتی مصرف میوه هايی مثــل انگور، خرما، توت و يا 
مصرف خشــکبار شیرين مثل توت خشــك را محدود، اما از میوه های غیرشیرين و سبزی ها در 

وعده غذايی به مقدار زياد استفاده كنند.
وی مصرف حبوبات در برنامه غذايی بیماران ديابتی را مفید دانســت و گفت: بهترين نان برای 
بیماران ديابتی نان ســبوس دار مانند نان سنگگ سبوس دار است و بیماران ديابتی نبايد قند، 
شکر، آبنبات، شکلات، شیرينی، گز و امثال اين موارد را مصرف كنند. همچنین مواد نشاسته ای 
مانند نان، برنج، سیب زمینی و ماكارونی به میزانی كه باعث افزايش وزن نشود، می تواند مصرف 

شود البته به صورت محدود. 
به گفته عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی كرمان، بهتر است مصرف چربی ها در بیماران 
ديابتی كاهش يابد و اين بیماران از سرخ كردن غذا خودداری كنند، غذاهايشان بیشتر آب پز و 

كباب پز باشد، از گوشت های كم چرب و نیز از شیر و ماست كم چرب استفاده كنند.
وی تاثیر ورزش برای بیماران ديابتی را بســیار مهم ارزيابی كــرد و گفت؛ بیماران ديابتی بايد 
ورزش كنند، اما اگر قادر به انجام ورزش های سنگین نیستند، بايد پیاده روی روزانه را آغاز كنند 
و به تدريج زمان آن را افزايش دهند. اما اگر بیماران ديابتی در حین ورزش يا پیاده روی احساس 

درد قفسه سینه و نفس تنگی احساس می كنند، بايد با پزشك خود مشورت كنند.
احمدی طباطبايی با تاكید بر اهمیت بررسی دقیق پا های بیماران ديابتی به صورت منظم، گفت: 
پا ها بايد به دقت بررسی شوند، زيرا بیماران ديابتی در معرض عوارض زخم پای ديابتی قرار دارند 
بنابراين توصیه می شود پا ها هرروز شسته شده و از نظر قرمزی، تورم و تغییر رنگ بررسی شوند.

وی ادامه داد: بیماران ديابتی برای اينکه كف پايشان را ببینند بهتر است از آينه استفاده كنند. 
هر روز پاهايشان را با آب ولرم و صابون بشويند و بین انگشت های پا را با حوله نرم خشك كنند. 
به ديابتی ها توصیه می شود از كفش های راحتی پاشنه كوتاه و پنجه پهن و در خانه هم از دمپايی 

و يا كفش های راحتی استفاده كنند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی در پايان از ترك دخانیات به عنوان يکی از اصول مهم 
در مراقبــت بهتر از ديابتی ها ياد كرد و گفت: يکی از باور های غلط اين اســت كه ديابتی ها اگر 
ترياك اســتفاده كنند قندشان را می سوزاند، اين باور غلط است و هیچ اتفاقی برای كنترل قند 

خون نمی افتد بلکه عوارض بیماری را بیشتر می كند.

چگونه با دیابت خوب زندگی کنیم؟
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