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اثرات منفی توزیع ناهمگن جمعیت در کلان‌شهرها
توزیــع ناهمگن جمعیت و تمرکز بیــش از حد آن در 
محدوده‌های شهری بزرگ و اطراف آنها، به‌صورت موضعی 
و محلی، فشار فزاینده و بیشتری بر محیط‌زیست محدوده 
و مجــاور تحمیل می‌کند و خود موجب بروز و یا تشــدید 

مخاطرات انسان‌ساخت متعددی می‌شود.
به گزارش فارس، توزیع جمعیت در گستره ایران همگن 
نیست. نقشه و نمودار تهیه شده، جمعیت شهرهای بزرگ 
و شــعاع 100 کیلومتری اطراف آنها را نشان می‌دهد که 
نزدیک به 40 درصد جمعیت ایران در 10 شهر و اطراف آن 
ساکن هستند. در محدوده تهران و اطراف آن، 15 میلیون 
نفر ســاکن هســتند که این تعداد حدود 3 برابر محدوده 

جمعیتی اصفهان و مشهد با شهرهای اطراف‌شان است.
شــهرهای بزرگی مانند تهران، اصفهان، ساری، رشت، 
قزوین، گرگان و مشهد علاوه بر اینکه خود جمعیت بالائی 
دارند، در اطراف نزدیک خود با شــهرهای دیگری احاطه 
شده‌اند که جمعیت محدوده‌های شهری را )موقعیت شهر 
بزرگ مرکزی و شهرهای واقع در 100 کیلومتری اطراف( 

از 400 هزار تا بیش از 6 میلیون نفر اضافه می‌کنند. 
ÁÁ توزیــع ناهمگن جمعیت عامل تشــدید

مخاطرات انسان‌ساخت 
علی بیت‌اللهی، عضو هیأت علمی مرکز تحقیقات راه، 
مسکن و شهرسازی در گفت‌وگو با فارس در این باره اظهار 
کرد: توزیع ناهمگن جمعیــت و تمرکز بیش از حد آن در 
محدوده‌های شهری بزرگ و اطراف آنها، به‌صورت موضعی 
و محلی، فشار فزاینده و بیشتری بر محیط‌زیست محدوده 
و مجاور تحمیل و خود موجب بروز و یا تشدید مخاطرات 

انسان‌ساخت متعددی می‌شود.
 او افزود: نیاز غذایی چنین جمعیت متمرکز و زیاد، موجب 
نیاز آبی فراوان شــده و بر منابع آبی برای تأمین آب فشار 
بیش از حد نرمال وارد می‌کند.   بیت‌اللهی اظهار کرد: بیلان 
منفی آبخوان‌ها باتوجه‌به نیاز آبی فراوان، موجب افت سطح 
آب‌های زیرزمینی و بروز و تشدید پدیده فرونشست زمین 
می‌شود.   عضو هیأت علمی مرکز تحقیقات راه، مسکن و 
شهرسازی تصریح کرد: تجمع مراکز صنعتی و تاسیسات و 
مراکز مختلف در اطراف پهنه‌های جمعیتی با تراکم بالا با 
هدف تامین نیازها و کسب درآمد، به طور طبیعی و بر پایه 
نگاه و صرفه اقتصادی بیشتر شده، نیاز مسکن، ترافیک و 
تردد و مصرف ســوخت افزون‌تر و آلودگی هوا از مرزهای 

نرمال به مراتب فراتر می‌رود.
 او گفــت: علاوه بر این اگر مخاطــرات طبیعی مانند 

زلزله در چنین محدوده‌هایی با تراکم جمعیتی بالا به وقوع 
پیوندد، به دلیل در معرض قرارگیری بالا، خسارت‌ها و تلفات 

دهشتناک خواهد بود. 
ÁÁ پرخطرترین منطقه از نظر فرونشست اصفهان 

بیت‌اللهی تأکید کرد: نمونه بارز آن کلان‌شهر اصفهان 
اســت، روزهای آلوده در اصفهان در ســال بسیار است و 
گردوغبار ناشــی از آن باعث خشک‌شدن باتلاق گاوخونی 
و فرونشست گســترده زمین در کل شهر اصفهان شده و 
بارها اعلام کردیم پرخطرترین منطقه از نظر فرونشســت 
اصفهان اســت.  عضو هیأت علمی مرکــز تحقیقات راه، 
مسکن و شهرسازی ادامه داد: این موضوع رشد جمعیت به 
مفهوم آمار زادوولد است ولی در اصفهان نرخ رشد جمعیت 
ناشــی از مهاجرت بی‌رویه حتی از کشورهای دیگر و سایر 
شهرهای دیگر باعث یک تجمع جمعیتی قابل‌ملاحظه در 
اصفهان و اطراف آن شده است.  او تصریح کرد: اما نیاز به 
نان و غذا و آب را حساب کنید که مطالبات زیست‌محیطی 
را تحمیل می‌کند و باعث بروز عوارض و مشکلات بسیاری 
خواهد شــد و پیشــنهاد مهاجرت معکوس برای اصفهان 
داریم.  بیت‌اللهی اضافه کرد: اصفهان و شــهرهای حاشیه 
آن توان و ظرفیت اکولوژیکی آن اشباع شده و اگر بخواهیم 

بیشــتر از این جمعیت‌پذیری داشته باشد محیط ما ناپایدار 
خواهد بود.  عضو هیأت علمی مرکز تحقیقات راه، مسکن 
و شهرسازی خاطرنشان کرد: یکی از مهم ترین مسائلی که 
ناپداری زیست‌محیطی اصفهان را تشدید کرده، قطع جریان 
دائمی زاینده‌رود اســت و این امر حداقل با تصمیم کلان 
مدیریتی با هدف حفظ حقابه زیست‌محیطی تالاب گاوخونی 
و زاینــده‌رود قابل‌حل بود.    او تصریح کرد: در حال حاضر 
زاینده‌رود به‌صورت کانال آبرســانی مزارع کشاورزی به آن 
نگاه شده است، غافل از اینکه یک کلان‌شهری با جمعیت 
نزدیک ۴ میلیون را تحت تاثیر قرار داده و منطقه را از نظر 
امنیت در برابر مخاطرات به خطر انداخته است. بیت‌اللهی 
اظهار کرد: مهم‌تریــن عامل قطع جریان دائمی زاینده‌رود 
بود و در بالادســت زاینده‌رود هم توسعه باغات و بندهای 
آبخیزداری، سبب تبخیر آب شده است و نیز انتقال آب به 

نقاط دیگر در حالیکه نیاز اولیه خود اصفهان است.
  عضو هیــأت علمی مرکز تحقیقات راه، مســکن و 
شهرسازی خاطرنشــان کرد: کل گستره شهری اصفهان 
در پهنه فرونشســت قرار  دارد و شهری که تاریخ زیبایش 

معرفی کشور ماست در معرض خطر قرار گرفته است.
 وی تصریح کرد: امیدواریم دولت چهاردهم و تلاش‌های 

همگانی با هدف توجه ویژه به محیط‌زیســت اصفهان و 
پایداری منطقه اقدامات مهمی انجام شــود که مانند زمان 
قدیم، زیبایی و احساس امید به آینده در مردم وجود بیای.  
بیت‌اللهی گفت: شنیدیم مردم اصفهان به فکر مهاجرت بوده 
و بیمناک کم‌آبی هستند و مسائل روحی و روانی در مردم 
اثر دارد و امیدواریم کاری ویژه انجام شود تا محیط‌زیست 
شاداب‌تر باشــد.  روند روبه‌رشد مهاجرت به محدوده‌های 
کلان‌شــهری پرجمعیت با انگیزه‌های معیشتی، اشتغال، 
بهره‌مندی از امکانات و ملاحظات فرهنگی، نیازهای آبی، 
غذائی، مســکن و حمل‌ونقل را تشــدید بیشتری کرده و 
چالش‌های زیست‌محیطی را بحرانی‌تر و ریسک مخاطرات 
را بیشــتر افزایش می‌دهد.  استنباط می‌شود که اجرای هر 
طرح بزرگ و برنامه‌های ملی در چنین گستره‌هایی هرچند 
با هدف تأمین نیازهای اقشار اجتماعی مختلف، اگر موجب 
تســهیل و تشدید مهاجرت شود خود نیازهای مسکن، آب 
و غذا و زیرســاخت‌های بیشتری را بطور تصاعدی بوجود 
آورده و چالش‌های شگرف‌تری را موجب خواهد شد. نگاهی 
عمیق‌تر و دوراندیشانه‌تر به چنین پروسه‌ای، مسئولان ارشد 
برنامه‌ریز را باید متوجه تصمیمات و برنامه‌ریزی ها و اجرای 

طرح‌های کلان خود سازد.

درمان عفونت معده با طب 
سنتی 

پزشـک و عضـو انجمـن طب سـنتی ایـران گفت: 
بـه منظـور درمـان و بهبـود علائـم عفونت معـده افراد 
می‌تواننـد از زنجبیـل، نعنـا، زیـره، چـای نعنـا، دمنوش 
کننـد.  اسـتفاده  دارچیـن  دمنـوش  و  بیـان  شـیرین 
بـه گـزارش ایمنـا، محمدعلـی یزدیـان بـا اشـاره بـه 
راهکارهـای درمـان عفونت معده با اسـتفاده از داروهای 
گیاهـی و توصیه‌هـای طب سـنتی اظهار کـرد: عفونت 
معـده از جملـه دردهـای رایج معده محسـوب می‌شـود 
کـه عامـل آن یک باکتـری به نام هلیکوباکتـر پیلوری 
اسـت کـه در برابـر اسـید معده مقـاوم عمـل می‌کند و 
منجـر بـه بـروز آسـیب معـده می‌شـود. او بـا اشـاره به 
اینکـه در صـورت درمـان نشـدن عفونت معـده، امکان 
درگیـر شـدن فـرد مبتلا بـا بیماری‌هایـی از جملـه 
التهـاب، تجربـه دردهـای سـخت، زخـم معـده و حتی 
سـرطان معـده وجود خواهـد داشـت، افـزود: دردی که 
افـراد بر اثـر عفونت معده تجربه می‌کنند ممکن اسـت 
طولانـی مدت و بیـن ۱۰ تا ۱۵ روز با آنها همراه باشـد. 
پزشـک و عضـو انجمـن طـب سـنتی ایـران با اشـاره 
بـه اینکـه علائـم مسـمومیت و عفونت معـده مقداری 
مشـابه یکدیگر اسـت و بیماران در صورت مسمومیت و 
عفونت معده، درد، حالت تهوع، اسـتفراغ و گاهی اوقات 
تـب را تجربه می‌کنند، تصریح کرد: اسـتفاده از گیاهان 
دارویـی از جملـه زنجبیـل، نعنـا و زیـره می‌توانـد برای 
درمـان عفونـت معـده مؤثـر واقـع شـود. یزدیـان ادامه 
داد: خاصیـت ضدالتهابـی زنجبیـل بـرای هضـم غذا و 
جلوگیری از تهوع تأثیر بسـزایی دارد و اسـتفاده از ریشه 
آن یـا چـای زنجبیل بـرای درمـان عفونت معـده مؤثر 
اسـت، همچنیـن افـراد می‌تواننـد از چـای نعنـاع برای 
درمـان عفونـت معـده و برطـرف کـردن سـوءهاضمه 
اسـتفاده کننـد. او بـا اشـاره بـه اینکـه افـراد درگیـر بـا 
رفلاکـس معـده باید از خـوردن عرق نعنـا پرهیز کنند، 
گفـت: اسـتفاده از زیـره در وعده‌های غذایـی و ترکیب 
کـردن سـیاه دانـه و عسـل می‌توانـد درمـان مؤثـری 
بـرای عفونـت معده باشـد، همچنین اسـتفاده از ریشـه 
شـیرین بیـان می‌تواند منجر بـه کاهش التهـاب معده، 
زخـم معـده و در نهایـت عفونت معده شـود. پزشـک و 
عضـو انجمـن طـب سـنتی ایـران با بیـان اینکـه افراد 
به منظور اسـتفاده از شـیرین بیان بـرای درمان عفونت 
معـده می‌تواننـد از دمنـوش آن اسـتفاده کننـد، اضافـه 
کـرد: دارچین می‌تواند در کاهـش درد معده و همچنین 
بهبـود علائـم عفونـت معـده مؤثـر باشـد، از همین رو 
توصیـه می‌شـود در سـاعات مختلـف، افـراد از دم‌کرده 

دارچیـن اسـتفاده کنند.

رتبه سوم اصفهان در مراجعات 
 نزاع به پزشکی قانونی

مدیـرکل پزشـکی قانونی اسـتان اصفهان با اشـاره 
بـه کاهـش ۱۲ درصدی جانباختگان حـوادث کار گفت: 
در سـال گذشـته اسـتان اصفهـان بعـد از اسـتان‌های 
تهـران و خراسـان رضوی، رتبه سـوم مراجعـات نزاع را 
در کشـور داشـته اسـت. منصور فیروزبخت در گفت‌وگو 
بـا ایمنـا با اشـاره به آمـار مراجعات نـزاع و حـوادث کار 
اظهـار کـرد: در پنج ماه نخسـت سـال جـاری ۱۸ هزار 
و ۹۶ مصـدوم نـزاع بـه ادارات پزشـکی قانونـی اسـتان 
مراجعـه کردنـد کـه ایـن رقم در مقایسـه با ۲۰ هـزار و 
۳۸۲ نفـر مراجعه مدت مشـابه سـال قبـل، ۱۱.۲ درصد 

یافته اسـت.  کاهش 
او افـزود: در پنـج مـاه ابتدایـی سـال جـاری، از ۱۸ 
هـزار و ۹۶ نفـر کـه در پـی آسـیب‌های ناشـی از نـزاع 
بـه ادارات پزشـکی قانونـی اسـتان ارجاع شـدند، ۶۳۹۹ 
نفـر زن و ۱۱ هـزار و ۶۹۷ نفـر مـرد بودنـد. مدیـرکل 
پزشـکی قانونی اسـتان اصفهان گفت: در سـال گذشته 
اسـتان اصفهـان بعـد از اسـتان‌های تهـران و خراسـان 
رضـوی رتبـه سـوم مراجعـات نزاع را در کشـور داشـته 
اسـت، همچنیـن در پنج ماه ابتدایی سـال جـاری بعد از 
شهرسـتان اصفهان، شهرسـتان‌های نجف آباد، خمینی 
شـهر و فلاورجان بیشـترین آمار نـزاع را در اسـتان دارا 
بـوده اسـت. فیروزبخت ادامـه داد: در پنج ماه اول سـال 
جـاری ۵۷ نفـر در حـوادث ناشـی از کار در اسـتان جان 
خـود را از دسـت دادند کـه این رقم در مقایسـه با مدت 
مشـابه سـال قبل ۱۲.۳ درصد کاهش داشـته اسـت. او 
خاطرنشـان کـرد: از تعـداد تلفات ناشـی از حـوادث کار 
در پنـج مـاه اول سـال جـاری، سـه زن و ۵۴ نفـر مـرد 
و بیشـترین علـل فـوت تلفـات حـوادث کار مربـوط به 
سـقوط از بلنـدی و اصابـت جسـم سـخت بوده اسـت. 
مدیـرکل پزشـکی قانونـی اسـتان اصفهـان افـزود: در 
پنـج ماهه اول سـال جـاری آمار مصدومان حـوادث کار 
کـه بـه ادارات پزشـکی قانونی اسـتان مراجعـه کرده‌اند 
نسـبت بـه مدت مشـابه سـال قبـل از آن، ۱۴.۲ درصد 
کاهـش یافتـه اسـت، در این مـدت ۱۰۶۵ نفـر مصدوم 
حـوادث کار بـه مراکـز پزشـکی قانونی مراجعـه کردند 

کـه ۷۱ نفـر از آنهـا زن و ۹۹۴ نفـر آنـان مـرد بودند.

جان‌باختن ۲۶ نفر در اصفهان 
بر اثر غرق‌شدگی

مدیـرکل پزشـکی قانونـی اصفهان گفـت: ۲۶ نفر 
طـی پنـج ماه ابتدای سـال جـاری بر اثر غرق‌شـدگی 

در منابـع آبی اسـتان جان خـود را از دسـت دادند.
منصـور فیروزبخـت در گفت‌وگـو بـا مهـر اظهـار 
کـرد: جانباختـگان بـر اثـر غرق‌شـدگی در پنـج ماهه 
اول سـال جـاری ۲۶ نفـر شـامل ۲۰ مَـرد و ۶ نفر زن 
بودنـد کـه ایـن آمار در مقایسـه با مدت مشـابه سـال 
قبـل که آمار تلفات ۳۹ نفر بود، کاهش داشـته اسـت.

او خاطرنشـان کـرد: براسـاس آمارهـای پنـج ماه، 
بیشـترین آمـار فوتی‌هـای غـرق شـدگی مربـوط بـه 

اسـتخرهای کشـاورزی بـوده اسـت.
بـه گفتـه مدیـرکل پزشـکی قانونـی اصفهـان، در 
ایـن مدت حادثه غرق شـدگی ۱۴ نفر در اسـتخرهای 
کشـاورزی، هفت نفر در کانال و بقیه مربوط به سـایر 

منابـع آبی بوده اسـت.

ورود ۷۶ هزار دانش‌آموز پایه 
اولی به مدرسه

اولی‌هـا  کلاس   ۱۴۰۴  -۱۴۰۳ تحصیلـی  سـال 
)شـکوفه هـا( بـا برگـزاری جشـنی نمادین بـا حضور 
مدیـرکل آموزش و پرورش اصفهان در دبسـتان ندای 

اسلام آغاز شـد.
بـه گـزارش مهـر، آییـن اسـتانی زنگ شـکوفه‌ها 
و آغـاز سـال تحصیلـی ۱۴۰۳- ۱۴۰۴ دانـش آموزان 
ورودی پایـه اول ابتدایـی در دبسـتان نـدای اسلام 
ناحیه سـه آمـوزش و پـرورش شـهر اصفهـان برگزار 

. شد
مدیـرکل آمـوزش و پرورش اصفهـان در این آیین 
خطـاب بـه دانش‌آمـوزان کلاس اولـی اظهـار کـرد: 
امـروز دانش‌آمـوزان، والدیـن و معلمـان جمـع شـدند 
کـه بـا یـک بـدی مبـارزه کننـد و آن بـدی، جهـل و 

اسـت. نادانی 
محمدرضـا ابراهیمـی بـا بیـان اینکـه دختـران ما 
امـروز آمدنـد بـا نادانـی و جهـل مبـارزه کننـد. افزود: 
و  علـم  اسلام  پیامبـر  بـه  خداونـد  دسـتور  اولیـن 
علم‌آمـوزی بـوده اسـت و اگـر علـم فـرا می‌گیـرد در 

مسـیر خـدای سـبحان قـرار گرفتـه اسـت.
مدیـرکل آموزش و پرورش اسـتان اصفهان اضافه 
کـرد: خداونـد را شـاکریم که امروز همه آمدند تا شـما 

دانش‌آموزان در این مسـیر قـرار بگیرید.
در ادامـه وجیهـه فاضـل معـاون آمـوزش ابتدایـی 
اداره کل آمـوزش و پـرورش اصفهـان نیـز اظهار کرد: 
۷۶ هـزار و ۶۸۴ نفـر دانـش آمـوز کلاس اولـی در 
سراسـر اسـتان اصفهـان از امروز سـال تحصیلی خود 

را آغـاز کردند.
او بـا بیـان اینکـه جشـن شـکوفه‌ها هـر سـال بـا 
هـدف آشـنایی کلاس اولی‌هـا بـا محیـط مدرسـه 
برگـزار می‌شـود، گفـت: بـا تمهیداتـی کـه از بهمـن 
ماه سـال گذشـته توسـط وزارت آموزش و پـرورش و 
پیگیـری مدیرکل اسـتان صورت گرفت امسـال هیچ 

کلاس بـدون معلـم نخواهیـم داشـت.

۴۰۰هزار تومان جریمه رد 
کردن چراغ قرمز 

جریمـه تخلـف »عبـور از چـراغ قرمـز راهنمایـی 
اسـتان‌ها،  مراکـز  کلان‌شـهرها،  در  رانندگـی«  و 
و  تجـاری  آزاد  مناطـق  و  شـهری  بیـن  جاده‌هـای 
صنعتـی ۴۰۰ هـزار تومـان اسـت کـه ایـن تخلـف 
در سـایر شـهرها ۳۰۰ هـزار تومـان و در روسـتاها و 
راه‌هـای روسـتایی ۲۰۰ هـزار تومـان جریمـه در پـی 

خواهـد داشـت.
بـه گـزارش ایمنـا، شهرنشـینی مسـتلزم رعایـت 
قوانیـن و قواعـد شـهری اسـت و کارشناسـان بر این 
باورنـد شهرنشـینان هنگامـی کـه به حقـوق یکدیگر 
احتـرام بگذارنـد و به مسـئولیت‌های خویـش در برابر 
شـهر و اجتمـاع عمل کنند، بـه »شـهروند« ارتقا پیدا 

می‌کننـد.
حقـوق شـهروندی مجموعـه حق‌هایی اسـت که 
هر کدام از شـهروندان از آن برخوردارند و باید توسـط 
دیگـر شـهروندان و حاکمیـت رعایـت شـود، حقـوق 
شـهروندی در ایـران همچـون بسـیاری از کشـورها 
پذیرفته شـده اسـت کـه بارزتریـن و مهم‌تریـن نمود 
آن قانـون اساسـی اسـت کـه در اصـول ۳۲، ۳۴، ۳۵، 

۳۷، ۳۸ و ۳۹ بـه آن اشـاره شـده اسـت.
سـوی  از  رانندگـی  جرایـم  نـرخ  جدیدتریـن 
پلیـس راهـور در خـرداد ۱۴۰۳ اعلام شـد و یکـی 
شـهروندی،  حقـوق  در  توجـه  مـورد  موضوعـات  از 
رعایـت نظـم ترافیکـی در معابـر به‌ویـژه در سـاعات 
پیـک شـلوغی و ازدحـام و رعایـت قوانیـن و مقررات 
راهنمایـی و رانندگـی بـه منظـور پیشـگیری از رخداد 

حـوادث ناگـوار اسـت.
در ایـن میـان، جریمـه تخلـف »عبـور از چـراغ 
قرمـز راهنمایـی و رانندگـی« در کلان‌شـهرها، مراکز 
آزاد  مناطـق  و  شـهری  بیـن  جاده‌هـای  اسـتان‌ها، 
تجـاری و صنعتـی ۴۰۰ هـزار تومان پیش بینی شـده 
اسـت، این تخلف در سـایر شـهرها ۳۰۰ هـزار تومان 
و در روسـتاها و راه‌هـای روسـتایی ۲۰۰ هـزار تومـان 

جریمـه در پـی خواهد داشـت.
پیـش از ایـن ایـن تخلـف در کلان‌شـهرها ۲۰۰ 
هـزار تومـان جریمـه داشـت کـه یعنـی مبلـغ ایـن 
جریمه دو برابر شـده اسـت، همچنین در سـایر شهرها 
۱۸۰ و در روسـتاها ۱۰۰ هـزار تومـان جریمـه تخلـف 

عبـور از چـراغ قرمـز بود.

تنبلی؛ دشمن خاموش رشد و پیشرفت

علائم اولیه سرطان خون

تنبلی، این دشمن خاموش پیشرفت، همچون سایه‌ای 
سنگین بر زندگی انسان‌ها گسترده شده است، در جهانی 
شمار  به  دارایی‌ها  ارزشمندترین  کارایی  و  سرعت  که 
تحقق  راه  سر  بر  بزرگ  مانعی  می‌تواند  تنبلی  می‌آیند، 

اهداف و آرزوها باشد.
به گزارش ایمنا، در دنیای پرشتاب و پرچالش امروزی، 
تنبلی به یکی از موانع اصلی در مسیر پیشرفت و موفقیت 
افراد تبدیل شده است، با وجود تکنولوژی‌های پیشرفته و 
امکانات فراوان، بسیاری از افراد همچنان با مشکل تنبلی 
و کمبود انگیزه مواجه هستند، این مسئله نه‌تنها بر زندگی 
به کاهش  بلکه می‌تواند  تأثیر می‌گذارد،  افراد  شخصی 
بهره‌وری و کارایی در فعالیت‌های گوناگون زندگی نیز منجر 
شود. عوامل مختلفی بر بروز تنبلی تأثیرگذار است که یکی 
از مهم‌ترین آن، مشخص نبودن اهداف است، هنگامی که 
افراد هدف‌های واضح و مشخصی نداشته باشند، انگیزه‌ای 
برای تلاش و پیشرفت نیز نخواهند داشت، بنابراین اولین 
و  کوتاه‌مدت  اهداف  تعیین  تنبلی،  با  مقابله  برای  گام 
بلندمدت است که به فرد انگیزه و انرژی لازم برای حرکت 
به سوی موفقیت را می‌دهد. برنامه‌ریزی نامناسب نیز از 
عوامل مؤثر در بروز تنبلی است، برنامه‌ریزی دقیق و منظم 
می‌تواند به فرد کمک کند تا وظایف و مسئولیت‌های خود 
را به بهترین شکل ممکن انجام دهد، همچنین استفاده 
ابزارهای مدیریت زمان همچون تقویم‌ها و فهرست  از 
وظایف می‌تواند در افزایش کارآمدی تاثیرگذار باشد. ایجاد 
عادات سالم و مثبت همچون ورزش منظم، تغذیه سالم و 
خواب کافی می‌تواند بر افزایش انگیزه و کاهش تنبلی تأثیر 
بسزایی داشته باشد، همچنین ایجاد محیطی با نشاط در 
خانه و محل کار نیز می‌تواند موجب افزایش انگیزه شود؛ 
با این حال حذف تنبلی از سبک زندگی نیازمند تلاش و 
تعهد فردی است که با تعیین اهداف مشخص، برنامه‌ریزی 

مناسب و ایجاد عادات سالم محقق می‌شود.
ÁÁ بروز اصلی  عامل  غیراصولی،  هدف‌گذاری 

تنبلی
عمومی  روانشناسی  ارشد  کارشناس  زمانی،  سعید 
اینکه  بیان  با  ایمنا  با  گفت‌وگو  در  تحصیلی  مشاور  و 
یکی از مسائل اساسی در تربیت فرزند، آشنایی والدین 

با اصول تربیت فرزند است، اظهار کرد: تربیت ناشی از 
آموزش‌های دریافتی از جانب اطرافیان و تجربه شخص در 
زندگی است، هرگونه آموزش ناکافی و نامناسب در حوزه 
نظم‌پذیری و هدف‌گذاری موجب ایجاد و افزایش تنبلی در 

فرزندان می‌شود. 
ناکارآمدی  و  عزت‌نفس  نبود  اینکه  به  اشاره  با  او 
وجود  افزود:  است،  افراد  در  تنبلی  بروز  مهم  عوامل  از 
ناکامی‌هایی در ابتدای زندگی افراد می‌تواند موجب ایجاد 
تفکرات منفی شود که به تدریج به یک الگوی ذهنی 
تنبلی شود،  بروز  و  از تلاش کردن  مانع  و  تبدیل شده 
همچنین تعامل و همنشینی با افراد تنبل می‌تواند از عوامل 

مهم در بروز تنبلی باشد. 
کارشناس ارشد روانشناسی عمومی ادامه داد: یکی از 
روش‌های افزایش انگیزه و کاهش تنبلی‌، هدف‌گذاری و 
اولویت‌بندی آن است، چراکه افرادی که به تنبلی دچار 
هستند با هدف و مسیر فعالیت خود آشنایی ندارند و این 
امر موجب سردرگمی آن‌ها می‌شود، اگر افراد با ارزش‌های 
اساسی خود آشنا شوند، انگیزه کافی برای انجام منظم 
کرد:  اظهار  زمانی  می‌شود.  ایجاد  آن‌ها  در  فعالیت‌ها 
هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی اصولی شامل آموزش تعیین 
اهداف کلی، تبدیل آن به اهداف کوچک‌تر و در نتیجه 

اختصاص دادن زمانی مشخص برای هر فعالیت است، اما 
برخی افراد با اهمیت ندادن به این اصول، از برنامه‌ریزی 
صحیح فاصله می‌گیرند و دچار سردرگمی می‌شوند که 
در نتیجه انگیزه آن‌ها در تلاش کردن کاهش می‌یابد. او 
اضافه کرد: والدین نباید تمام درخواست‌ها و توقعات فرزند 
خود را برآورده کنند، چراکه در غیر این صورت تاب‌آوری 
برای  از تلاش  فرزندان  و  پیدا می‌کند  کاهش  فرزندان 
رسیدن به اهداف خود دست بر می‌دارند، علاوه بر آن نیاز 
است آن‌ها با ارزش‌ها و نگرش خود آشنا شوند تا همواره از 

انگیزه مطلوبی برخوردار باشند.
ÁÁتاثیر تربیت والدین بر اهمال‌کاری فرزندان

بالینی در  سهیلا زمانی، کارشناس ارشد روانشناسی 
گفت‌وگو با ایمنا اظهار کرد: پیشگیری از اهمال‌کاری باید 
از دوره کودکی آغاز شود، چراکه سبک تربیت قاطعانه 
می‌تواند از بروز اهمال‌کاری در بزرگسالی پیشگیری کند 
و والدینی که اقتدار لازم در هنگام محبت و برخورد با 

کودکان را دارند، می‌توانند کودکان فعالی تربیت کنند.
علت‌های  از  یکی  کمال‌طلبی  اینکه  بیان  با  او   
جنبه‌های  در  افراد  از  برخی  افزود:  است،  اهمال‌کاری 
مختلف زندگی خود به دنبال شرایطی ایده‌آل هستند و 
معتقدند باید تمام امکانات فراهم باشد، اما این دیدگاه و 

عقیده از عوامل مؤثر بر اهمال‌کاری و بروز تنبلی است. 
کارشناس ارشد روانشناسی بالینی با اشاره به تاثیر عوامل 
جسمی بر اهمال‌کاری افراد و بروز تنبلی اضافه کرد: گاهی 
مشکلات جسمی مانند کم‌خونی یا مشکلات روان‌شناختی 
همچون افسردگی و اضطراب شدید موجب اهمال‌کاری 
می‌شود. زمانی با اشاره به اینکه در دوران کودکی، اطرافیان 
به‌ویژه والدین می‌توانند موجب بروز اهمال‌کاری در فرزندان 
شوند، افزود: والدینی که به تنهایی وظایف فرزندان خود را 
انجام می‌دهند تا فرزندشان رنج کمتری را متحمل شود 
و از مشارکت و همکاری او در کارها استقبال نمی‌کنند، 

در نهایت فرزندانی اهمال‌کار یا تنبل تربیت خواهند کرد.
خوب  عادت  یک  شدن  نهادینه  کرد:  خاطرنشان  او 
نیازمند تلاش مداوم و مستمر است، همچنین برای ایجاد 
را  مختلف  عادت‌های  ایجاد  معایب  و  مزایا  باید  انگیزه 
بررسی کنیم و جایگاه آن را در سبک زندگی و تغییر رفتار 

و شخصیت خود بسنجیم.
ذهن  گوشه‌های  در  که  خاموش  دشمن  این  تنبلی، 
کمین کرده است، می‌تواند به تدریج تمام ابعاد زندگی را 
تحت تاثیر قرار دهد، شاید در نگاه اول به نظر برسد که 
تنبلی تنها یک عادت ناپسند است، اما در واقع این عادت 
می‌تواند مانعی برای دستیابی به اهداف و آرزوهایمان باشد. 
تنبلی، صفتی است که شاید در تمام افراد وجود داشته 
و تنها میزان آن در افراد مختلف متفاوت باشد، از آنجا 
که بشر در زمان تکامل اغلب بر روی دریافت پاداش‌های 
آنی تمرکز کرده و فرصتی برای تنبلی نداشته، امروزه با 
پیشرفت تکنولوژی زمان بیشتری را به تنبلی اختصاص 
می‌دهد و نداشتن هدف، کمبود خودباوری، خودفریبی و 
هدف‌گذاری غیر اصولی از مهم‌ترین عوامل بروز تنبلی و 
افزایش اهمال‌کاری است که می‌توان با مدیریت اهداف، 
کاهش توقعات، توجه به نقاط قوت و مشارکت جمعی مانع 

ورود آن به سبک زندگی خود شویم.
تعیین  مناسبی همچون  راهکارهای  اساس  این  بر   
و  دقیق  برنامه‌ریزی  دسترس،  قابل  و  کوچک  اهداف 
فعالیت،  برای  نشاط‌آور  محیطی  ایجاد  زمان،  مدیریت 
ورزش و تغذیه سالم می‌تواند بر کاهش تنبلی تأثیر بسزایی 

داشته باشد.

بی‌دلیل،  خستگی  شامل  خون  سرطان  اولیه  علائم 
عفونت‌های مکرر، کبودی یا خونریزی بی‌دلیل، غدد لنفاوی 
یا  تب  و  کم‌خونی  یا  پریدگی  رنگ  درد،  استخوان  متورم، 
تعریق شبانه می‌‏شود.   به گزارش ایمنا، سرطان خون که به 
عنوان سرطان هماتولوژیک نیز شناخته می‌‏شود، شامل انواع 
سرطان‌هایی می‌‏شود که بر خون، مغز، استخوان و سیستم‌های 
لنفاوی تأثیر می‌گذارد.  این سرطان‌ها اغلب علائم اولیه مشترکی 
دارند که ممکن است مبهم به نظر برسند یا شبیه علائم دیگر 
بیماری‌های رایج باشند که تشخیص زودهنگام را چالش برانگیز 
می‌کند، در ادامه به بررسی علائم اولیه سرطان خون می‌پردازیم:

ÁÁخستگی بی‌دلیل
خستگی مداوم و غیرقابل توضیح یکی از اولین و رایج‌ترین 
علائم سرطان خون است، این نوع خستگی اغلب شدید است و 

با استراحت بهبود پیدا نمی‌کند.
ÁÁعفونت‌های مکرر

سرطان‌های خون سیستم ایمنی بدن را ضعیف می‌کند و 
منجر به بروز عفونت‌های مکرر می‌‏شود، افراد مبتلا به سرطان 
خون ممکن است خود را مستعد ابتلاء به سرماخوردگی مکرر، 
آنفلوآنزا یا دیگر عفونت‌هایی ببینند که بهبودی آن‌ها بیش از حد 

معمول طول می‏‌کشد.

ÁÁکبودی یا خونریزی بی‌دلیل
از  می‌تواند  لثه  یا  بینی  مکرر  خونریزی  و  آسان  کبودی 
جمله علائم اولیه سرطان خون باشد، این اتفاق به دلیل کمبود 

پلاکت‌ها رخ می‌دهد که مسئول لخته شدن خون است.
ÁÁغدد لنفاوی متورم

بزرگ و متورم شدن غدد لنفاوی به ویژه در گردن، زیر بغل 
یا کشاله ران می‌تواند نشانه‌ای از لنفوم، نوعی از سرطان خون، 

باشد.
به ویژه  انواع سرطان‌های خون،  از  استخوان درد بعضی 
سلول‌های  زیرا  می‌‏شود،  استخوان‌ها  درد  بروز  باعث  میلوما، 

سرطانی در مغز استخوان تکثیر می‌‏شود.
ÁÁرنگ پریدگی یا کم‌خونی

سرطان‌های خون اغلب باعث کاهش قابل‌توجه گلبول‌های 
قرمز خون می‌‏شود که منجر به کم خونی می‌‏شود، این اتفاق 
ممکن است به صورت رنگ پریدگی صورت، تنگی نفس یا 

سرگیجه پدیدار شود.
ÁÁتب و تعریق شبانه

تب بی دلیل و تعریق شبانه نیز از جمله علائم اولیه سرطان 
خون است که ممکن است اغلب با عفونت یا بیماری‌های دیگر 

اشتباه گرفته شود.


