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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

در محله ما زندگی 
برای زنان سخت است

زنان بســیاری سرپرســت خانواده 
هســتند و با افزایش اشتغال برای این 
گــروه از جامعه، هر ســال بــر تعداد 
زنان شــاغل اضافه می شود. در این بین 
زنانــی هم هســتند که بــه  تنهایی در 
ایــن شــهر بزرگ بــرای زندگــی خود 

کار می کنند.
یعنی خودشــان به شــکل مستقل 
بــا کارکــردن، خــرج زندگی خــود را 
درمی آورند. اما به دلیل ابعاد مختلف 
مســائل فرهنگــی، همچنــان زندگی 
برای بســیاری از زنان خودسرپرســت 
دشوار است. در بین پیام ها و نامه هایی 
که برای ســتون صدای مردم ارســال 
می شــود، زنی با نــام ســارا طاهری 
چند خطــی درباره شــرایط زندگی اش 
در یکــی از محــلات تهــران نوشــته 
اســت. این زن با نگاه دیگری به شهر 
تهــران و محله ای کــه در آن زندگی 
می کنــد، درباره ســختی زندگی برای 
زنان تنهــا و خود سرپرســت خانواده 

نوشته است.
«در محلــه ای کــه مــن زندگــی 
می کنم، هنوز زن خودسرپرست معنی 
دقیقی ندارد. اینجا یا زیر ســایه پدرت 
هســتی یا به اصطــلاح برخی نان خور 
شــوهرت؛ یا دختر حاج فلانی هســتی 
یا زن یا عروس یــک خانواده. در واقع 
اینجــا زن بــودن هم تعریــف دقیقی 
ندارد، چه رسد به «زن خودسرپرست» 
که البته این چالشــی است که کماکان 
زنان بســیاری در جهان با آن دست به 

گریبان هستند. 
می کنی  زندگــی  مســتقل  وقتــی 
و ســعی داری روی پاهــای خــودت 
ایستادن را تمرین کنی، حقیقتا باز هم 
آن چنــان که باید در جامعــه پذیرفته 
نمی شــوی. به طور کلی همه چیز به 
شــکلی پیش رفته که ما یاد گرفته ایم 
زیر ســایه یک مــرد تعریف شــویم تا 
تجربه ای  کنیم. طبــق  پیدا  رســمیت 
که دارم، اگر همســایه کناری ات بداند 
تنها زندگی می کنی، احســاس ناامنی 
می کند؛ یعنی شــما به عنوان یک زن، 
برای زندگی دیگران تهدید به حســاب 

می آیید. 
واقعا در زمان هایی که آرایشــی در 
ظاهــر دارم و در پیــچ راه پله هــا بوی 
عطرم باقی می مانــد، متوجه قضاوت  

همسایه ها می شوم.
در  تنهــا  زندگــی  ســختی های  از 
بعضــی محلات پایین شــهر می تواند 
همین باشــد کــه وقتــی خریدهایت 
سنگین اســت و با زحمت از پله های 
ســاختمان بــالا مــی روی، نمی توانی 
تعارف کســی را برای کمــک بپذیری، 
نباید با کســی گرم بگیــری، حتی نباید 
تا دیروقــت بیرون ازخانه بمانی؛ چون 
آزاردهنده  بســیار  قضاوت همسایه ها 

خواهد بود».

گزارش «شرق» از یک روز حضور در جمع جوانان و بررسی میزان مصرف سیگار در بین آنها

یک تفریح آسیب زننده
صدای مردم اخبار

وقتی از آنها ســؤال می شود که چرا سیگار می کشــید؟ یک جواب تکراری می دهند؛ جوابی که 
حتی در جمع های دیگر هم تکرار می شــود؛ «اگر سیگار نکشیم پس چه کار کنیم؟». یکی از پسرها 
بــا خنده می گوید: «ولی واقعا می خواهم یک حرف شــعاری بزنم. مــا جوان ها تفریحی نداریم که 
اگر داشــتیم حتما میزان مصرف ســیگار در بین ما کمتر می شــد. مثلا خود من دیشــب با چند تا از 
دوســتانم بولینگ بازی رفتیم. به خودم آمدم و دیدم حدود یک ساعت و نیم است که در حال بازی 
هستم و اصلا حتی دلم نخواست در آن مدت یک پک سیگار بکشم...». حرف هایش نیمه کاره مانده 
که یکی با خنده می گوید: «به جایش ســیب و پســته می خوریم...». بعد صدای خنده  این جوان ها 
حواس بخشــی از مردم را به خــود جلب می کند. همان موقع یکی از دخترها شــروع به صحبت 
می کند: «حداقل سیگارکشیدن جدا از این حرف ها برای من لذت بخش است، چون تمام استرس آن 
لحظه را از من می گیرد. خودم نمی دانم چرا میل همه به ســیگار زیاد شــده، شاید به دلیل افزایش 
اســترس باشد اما هرچه هست من دوستش دارم...». پســر دیگری با عینک گرد و موهای کمی فر 
ادامه می دهد: «الان شما بقیه میزهای همین کافه را ببینید، روی همه میزها یک زیر سیگاری است. 
همه ســیگاری در دست دارند. قدیم ترها مصرف سیگار به این اندازه عادی نبود و شاید عادی شدن 
مصرف ســیگار بر میزان مصرفش هم اثر گذاشته باشد». یکی از دخترها که کم وبیش بیش از بقیه 
روی صحبت کــردن دارد، نظری متفاوت از بقیه را بیــان می کند که همین بحث بین آنها را جدی تر 
می کند. با لحن آرامی می گوید: «حقیقت به نظر این اســت که جدا از افزایش اســترس که مصرف 
سیگار بین مردم بیشتر کرده، بین گروه هایی مصرف سیگار یک ژست و ادا شده. مثلا من وارد خیلی از 
جمع های دانشگاه یا کلاس زبان و طراحی که می روم، همه یک سیگار در دست دارند و فکر می کنند 
حالا با این سیگار لای انگشتانشان خیلی خفن شدند. اغلب ما رشته علوم اجتماعی هستیم و برای 
همین خیلی وقت ها با هم شــروع به بحث کردن می کنیم؛ بحث های سیاسی و فلسفی که همیشه 
سیگار کشــیدن بخشــی از کارمان اســت. ترم های اول خیلی این طور نبود اما در این یک سال که در 

دانشگاه هستم می بینم رفتارها عجیب تر شده، گاهی 
در هنگام بحث کردن حس می کنم بچه ها با سیگار 
گوشه لبشان تصور می کنند چگوارا شده اند...». بعد 
از اتمام جمله آخرش، روی صورت همه دوستانش 
لبخندی می نشــیند و هرکدام با یــک یا دو نفر دیگر 
شــروع به صحبت می کند. جملات هیچ کدام دیگر 
واضح نیســت، اما یکی از پســرها شروع به صحبت 
می کند و کم کم همه ســاکت می شوند؛ «ولی واقعا 
ما در دورهمی های دوستانه خیلی سیگار می کشیم، 
آن قدر که گاهی حالمان بد می شــود ولی سری بعد 
وقتی قرار اســت یکدیگر را ببینیم بــاز هر کدام یک 
بسته سیگار می خریم و با خود می بریم، چون واقعا 

خیلی وقت ها کار خاصی جز سیگار کشــیدن نداریم. چند بــاری پیش آمده که دور هم جمع بودیم 
اما سیگاری نداشتیم و آن موقع حس می کردیم که در جمع یک چیزی کم است. نمی دانم شاید به 
سیگار کشــیدن در جمع عادت کردیم. مثلا من هر روز با دوســتانم سیگار می کشم ولی وقتی دو روز 
در خانه بمانم اصلا ســیگار نمی کشــم چون میلی ندارم. یعنی کاملا از سر تفنن و تفریح با بچه ها 
سیگار می کشم...». بچه های دیگر دور این میز حرف های دوستشان را تأیید می کنند و هر کدام شروع 
به نظر دادن در همین موضوع می کنند. دوباره ســر و صدای آنها بالا می گیرد و بعد از چند دقیقه با 

شوخی یکی از بچه ها بلند می خندند.

افزایش اعتیاد زنانه به دخانیات
حتی شــواهد میدانی در سطح شهر هم نشــان از افزایش مصرق سیگار نسبت به سال های قبل 
دارد. این روزها بیشــتر رهگذران خیابان ســیگاری در دست دارند. پیش از این کمتر زنی را در خیابان 
می دیدیم که سیگاری گوشه لب داشته باشد اما حالا در بسیاری از خیابان ها مخصوصا در مرکز شهر، 
شــاهد مصرف دخانیات زن ها هم هستیم. موضوعی که تقریبا در برخی از مناطق پایتخت جا افتاده 
است. اما جدا از بحث نگاه جنسیتی به این موضوع، طی این سال ها به دلایل مختلف مصرف سیگار 

شدت گرفته است.

میزان مصرف روزانه سیگار در کشور، یک زنگ خطر جدی
حالا در بیشتر جمع های جوانان، خرید سیگار یک هزینه   ثابت شده است. این موضوع را فروشندگان 
ســیگار در دکه های کنار خیابــان به خوبی گزارش می دهند. یکی از این فروشــندگان که در نزدیکی 
چهارراه ولیعصر مســتقر اســت، توضیح می دهد و می گوید که بیش از چهار ســال است که در این 
دکه کار می کند و هر ســال میزان خرید سیگار جوان ها بیشتر شده است. او اشاره می کند: «الان خرید 

سیگار دیگر دختر و پســر ندارد، همه سیگار می خرند. این چیزها برای قدیم بود که سیگار دست زن 
یک عیب بزرگ بود. مشــتری های من بیشتر دانشجوها و جوان های بین ۲۰ تا ۳۰ سال هستند. خیلی 
از آنها اصلا سیگاری نیستند، چون همیشه از من نخی سیگار می گیرند. معمولا مشتری های ثابتم را 
می شناسم و گاهی با هم حرف می زنیم. همین چند روز قبل پسر جوانی که گاهی از من سیگار نخی 
خرید می کند، آمد و یک بسته سیگار وینستون گرفت. گفتم همیشه نخی می گرفتی، چرا الان یک بسته 

می گیری که به من خندید».

آمارها را جدی بگیریم
آمارهای مصرف ســیگار در کشور باعث شــده تا متخصصان ریه بارها در این مورد اظهارنظر 
کنند. حتی پیش از این هم در آبان ســال قبل همشــهری اعلام کرده بود اســتعمال دخانیات در 
ایران رو به افزایش اســت و مصرف ســالانه ســیگار در ایران از ۷۳میلیارد تا ۸۰ میلیارد نخ اعلام 
می شــود؛ یعنی اگر بر کل جمعیت ایرانی ها تقسیم شود، ســهم هر ایرانی سالانه حدود ۸۶۰ نخ 
سیگار اســت. مصرف ســیگار به عنوان یکی از عوامل خطر جدی بیماری های غیرواگیر شناخته 
شــده و جزء هفت عامل خطر جدی است که سازمان جهانی بهداشت نسبت به آن هشدار داده 
اســت. ســالانه بیش از ۶۰ هزار نفر در اثر مصرف دخانیات جان خود را از دست می دهند که اگر 
روند افزایش مصرف سیگار کنترل نشود، میزان مرگ و میر در ۱۰ سال آینده به ۲۰۰ هزار نفر در سال 
خواهد رسید. بر اساس آخرین آمارهای اعلام شده از سوی وزارت بهداشت، ۲۵.۸۸ درصد مردان 
و ۴.۴۴ درصد زنان ایرانی مصرف کننده دخانیات هستند؛ یعنی به طور متوسط ۱۴ درصد گروه سنی 
بالای ۱۸ سال انواع محصولات دخانی را مصرف می کنند. مقایسه مصرف دخانیات در گروه سنی 
۱۸ تا ۲۴ ســال در ســال ۱۴۰۰ نسبت به مطالعه  قبلی در ســال ۹۵، حاکی از آن است که مصرف 
روزانه ســیگار در زنان این گروه ســنی ۱۹۰ درصد افزایش یافته و مصرف قلیان هم به طور کلی 
با رشــد ۵۴ درصدی مواجه بوده اســت. همچنین 
دبیرکل جهانــی مبارزه با دخانیــات هم در خرداد 
چنــد ماه قبل اعلام کرده بود حــدود ۶۰ هزار مرگ 
در کشور در سال ناشی از مصرف و مواجهه با ورود 
دخانیات برآورد شده است. وضعیت شیوع مصرف 
دخانیات در سال ۱۴۰۰ در مردان کشور ۲۵.۸۸ و در 
زنان ۴.۴۴ بود که به  طور  کلی در پنج ســال اخیر در 
گروه سنی بالای ۱۸ سال روند افزایشی داشته است. 
بیــش از ۳۰ هزار میلیارد تومان برای خرید ســیگار 
و تنباکو در کشــور هزینه می شود و ضرر اقتصادی 
سالانه بیش از ۱۱۰ هزار میلیارد تومان به بخش های 
تولیدی و توسعه ای کشور به دلیل مرگ زود هنگام 
افراد مصرف کننده و در مواجهه با دود، غیبت از کار، ناتوانی و آتش سوزی است. سیگار کشیدن در 
فیلم های سینمایی و سریال های نمایش خانگی به قدری برجسته شده است که ناخودآگاه توجه 

مخاطب را به خود جلب می کند.

افسردگی ریسمان این روزهای جامعه
بــا وجودی که هر پدیده ای در جامعه دارای عوامل متعدد اســت، اما شــاید یکی از دلایل مهم 
افزایش مصرف ســیگار در جامعه به شــرایط روحی مردم مربوط باشد؛ زیرا در همین  سال های اخیر 
که با شدت مصرف دخانیات روبه رو هستیم، افسردگی بین مردم هم افزایش داشته است. در آخرین 
داده هایی که رســانه ای شده، علی فتحی آشتیانی، رئیس ســازمان روان شناسی و مشاوره ایران گفته 
بود آمار ها نشــان می دهد که رسیدگی به وضعیت ســلامت روان در کشور نیاز به توجه بیشتر دارد. 
سازمان بهداشت جهانی هم اعلام کرده است که جهان تا سال ۲۰۳۰ نیاز بیشتری به خدمات سلامت 
روانی دارد. طرح های ملی مختلفی در حوزه ســلامت روان انجام شــده است. آخرین مطالعات در 
ســال ۱۳۹۹ نشــان می دهد که ۲۹.۷ درصد از جامعه ایرانی به نوعی از نشانه های اختلالات روانی 
رنج می برند. حدود یک سوم افراد جامعه با اختلالات روان شناختی مواجه هستند و این می طلبد که 

کار های جدی تری در این زمینه انجام دهیم.

جوان ها را نادیده نگیریم
هر جامعه ای باید توجه ویژه به قشر جوان خود داشته باشد؛ زیرا در آینده نه چندان دور، سرنوشت 
کشور را به دست می گیرند و شــاید طراحی سیستم های مثل تسهیل شرایط اجتماعی و اقتصادی و 
کاهش افسردگی، به شکل مستقیم و غیر مستقیم باعث از بین رفتن بسیاری از مشکلات آنها شود که 

یکی از این مشکلات کاهش مصرف دخانیات است.

شرق: سیگارکشــیدن بخشــی از تفریح این روزهای جوان ها شده است. سر 
میز بیشتر کافه های ســطح شهر زیر سیگاری ها پر از ته سیگار، هشدار چیزی را 
برای جامعه دارد که شاید عوارض آن در ســال های بعد خود را نشان دهد؛ 
جوان های که با مشکلات ریه و سرطان به میانسال های بیماری تبدیل شدند. 
این در حالی اســت که تمام آمارها از افزایش چشمگیر مصرف دخانیات در 
ایران حکایت دارد. وارد جمعی از جوان های بین۲۰ تا ۲۵ ســال می شــویم. 

چند دختر و پســر دانشــجو که در کافه ای در نزدیکی چهــار راه ولیعصر دور 
هم جمع شدند. روی میز آنها دو زیر ســیگاری پر از ته سیگار است. خودشان 
می گویند حدود ۴۰ دقیقه است که رســیدند و در همین مدت هم حدود یک 
بسته ســیگار مصرف کردند. بعضی از آنها حتی به درســتی دود سیگار را به 
داخل نمی کشند و به قول خودشان تازه کار هستند، با این حال هر کدام بعد از 

اتمام سیگار، سیگار دیگری را دود می کنند.

 در اماکن عمومی استقانون شهروندی مانع استعمال دخانیات
شرق: ته ســیگارهای به جامانده در برخی از ایستگاه های مترو، نشان 
می دهــد که برخــی از مســافران حقوق شــهروندی خــود را زیر پا 
می گذارند. موضوعی که نه تنها در کشور ما بلکه در بسیاری از کشورها باعث 
چالش شده است. البته در دهه های قبل ممنوعیت های زیادی در این زمینه 
نبــود و کم کــم با کامل ترشــدن قوانین، حقوق شــهروندی هــم چارچوب 
محکم تری پیدا کرد. از اواســط دهه ۷۰ در کشــور ما کمیته ای به نام کمیته 
کشوری کنترل دخانیات تشکیل شد. در سال ۱۳۷۷ سازمان جهانی بهداشت 
به تدوین کنوانســیون جهانی کنترل دخانیات اقدام کرد و ایران نیز از ســال 
۱۳۸۴ به این کنوانســیون پیوســت. بعد از پیوســتن ایران به این کنوانسیون 
جهانی، قانون جامع کنترل و مبارزه ملی با دخانیات سال ۱۳۸۵ در مجلس 
تصویب و آیین نامه اجرائی این قانون نیز ســال در ۱۳۸۶ ابلاغ شد. در تبصره 
۱ ماده ۱۳ قانون جامع کنترل دخانیات آمده اســت: «استعمال دخانیات در 
اماکن عمومی یا وسایل نقلیه عمومی موجب حکم جزای نقدی از ۵۰ هزار 
ریال تا ۱۰۰ هزار ریال اســت». ماده ۷ آیین نامه اجرائــی قانون جامع کنترل 
دخانیات نیز می گوید: «به منظور حفظ سلامت عمومی به ویژه محافظت در 
برابر استنشاق تحمیلی دود محصولات دخانی، استعمال این مواد در اماکن 
عمومی ممنوع اســت». ماده ۳ این قانون نیز تأکید می کند که هر نوع تبلیغ، 
تشــویق مستقیم و غیرمســتقیم یا تحریک افراد به استعمال دخانیات اکیدا 

ممنوع است. 
طبق مــاده ۱۳ قانون جامع کنترل دخانیات، حقوق شــهروندان محدود 
به اماکن عمومی و محیط های تفریحی نیســت. کار در هوای ســالم یکی از 
حقــوق اولیه کارگــران و کارمندان و از وظایف اصلــی و قانونی کارفرمایان 
اســت. محافظت کارکنان و مراجعان در برابر دود محیطی دخانیات از بروز 
عوارض این عامل خطرساز که زمینه ساز بسیاری از بیماری های شغلی است، 
می کاهــد. پیرو این موضوع هم رئیس گروه ســلامت محیط علوم پزشــکی 
شــیراز در همایشــی که در همین مورد برگزار کرد، اعلام کرده بود:  آثار دود 
روی اشیا، وسایل و ظروف مختلف خانه بر جای می ماند. باقی مانده نیکوتین 
و مواد شیمیایی حاصل از اســتعمال دخانیات که بر روی اشیا و اثاثیه باقی 
می ماند، می تواند با ســایر مواد شیمیایی در فضای بسته واکنش نشان داده 
و ترکیبات ســمی و ســرطان زا ایجاد می کند که خطر جدی برای کودکان در 
بر دارد. دود دســت سوم بر روی ســطوح باقی مانده با شیوه های تمیزکردن 
معمولی از بین نمی رود، با بازکردن در و پنجره ها یا استفاده از دستگاه تهویه 
برطرف نمی شــود و در تمام قســمت ها موجود اســت و مربوط به قسمت 
خاصی نیســت. آنچه مســلم اســت در مکان عمومی که ســیگار یا قلیان 
استنشاق شود، تمام افراد در معرض هر سه نوع دود هستند. تحقیقات نشان 
می دهد در افراد غیرســیگاری که مصرف کننده هیچ نوع دخانیات نیســتند، 
تنها به دلیــل در معرض دود محیطی قرارگرفتن، غلظت مونوکســید کربن 

خون بالاتر رفته و تحمل آنان نسبت به ورزش کمتر است.

جابه جا می شودجایگاه آقایان و بانوان در اتوبوس های بی آرتی 
مدیر عامل شــرکت واحد اتوبوس رانی تهران گفت: متأسفانه خانم ها 
بیشــترین آســیب را در تصادفــات راهنمایــی و رانندگــی مرتبط با 
اتوبوس ها می بینند. بــه گزارش روابط عمومی شــرکت واحد اتوبوس رانی 
تهران، مهدی علیزاده اظهار کرد: به دلیل حضور گسترده موتور سیکلت ها و 
ماشــین های شــخصی در خطوط ویژه اتوبــوس، ترمزهــای ناگهانی راننده 
اتوبوس برای جلوگیری از برخورد با عابر یا این  وســایل گاهی اجتناب ناپذیر 
اســت و به دلیل وجود بخش خانم ها در جلوی خطوط بی آرتی بیشــترین 
صدمات به آنها وارد می شــود. علیزاده در ادامه یادآور شــد: در صدها خط 
متعلق به بخش خصوصی که مانند قدیم الایام آقایان در جلو و خانم ها در 
بخــش انتهایی اتوبــوس حضور دارند، کمتر شــاهد آســیب دیدگی آقایان 
بوده ایم و این بر اســاس رصد آماری دو ساله است. مدیرعامل شرکت واحد 
خاطرنشــان کرد: حفظ سلامت و امنیت همه شــهروندانی که در طول ۲۴ 
ساعت شــبانه روز از خطوط بی آرتی ما اســتفاده می کنند، از اهمیت بالایی 
برخوردار اســت و بر اســاس  این و به توصیه متخصصــان تصمیم گرفتیم 
وضعیت اســتقرار خانم ها و آقایان در خطــوط بی آرتی به روال قدیم یعنی 
آقایان در جلو و خانم ها در بخش انتهایی بازگردد. علیزاده گفت: امســال با 
پیگیری های فراوان شــهردار تهــران، تعداد درخورتوجهــی اتوبوس تولید 
داخــل یا خارج از کشــور به نــاوگان اتوبوس رانی اضافه می شــود و تلاش 
خواهیم کرد در مدت زمان نه چندان طولانی، مردم شاهد آسایش بیشتری در 

اتوبوس ها باشند.


