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حقوق حیوانات خبرها

مرغ فقط گوشت نیست!

در هفته های گذشــته گرانی قیمت گوشت مرغ  �
خبرساز شده اســت. مرغ خانگی، پرنده ای است که 
بیشــترین آمار حیوانات پرورش داده شده در صنعت 
دامپروری را به خود اختصاص داده و به عنوان کالایی 
برای خوراک انسان مورد استفاده قرار می گیرد. تعداد 
مرغ تولید شده در دامداری های جهان برای استفاده 
گوشــتی بیش از ۵۵ میلیارد فرد در سال است. اینها 
مرغ و خروس هایی هستند که برای استفاده از گوشت 
اصلاح نژاد شده اند و طول زندگی آنها معمولا شش 
تا هفــت هفته اســت، این در حالی اســت که عمر 
متوســط یک مرغ می تواند ۵ تا ۱۱ ســال باشــد و با 
این حســاب مرغ هایی که برای مصرف گوشت مورد 
اســتفاده قرار می گیرند، علاوه بر رکورد حیوان کشی، 
رکورددار کوتاه تریــن زمان زندگــی در بین حیوانات 
پرورشی هســتند. در هر ثانیه حدود دوهزار مرغ نژاد 
گوشــتی در جهان ذبح می شــود. صنعت دامپروری 
مثل هر صنعت دیگری در پی کســب سود حداکثری 
است و بر همین اســاس آنچه در طول زمان زندگی 
این مرغ ها اهمیــت دارد، فقط و فقــط افزایش وزن 
و رســیدن به زمان کشتار اســت. در مزارع مرغ های 
پرورشــی برای گوشــت، عموما چندین هزار مرغ در 
کنار هم وجــود دارند. برای جلوگیــری از رفتارهای 
عصبی و آسیب زدن به همدیگر، در نخستین روز تولد 
و پیش از ورود بــه مرغداری ها، بخش ابتدایی نوک 
جوجه ها چیده می شود تا تیزی نوک آنها گرفته شود. 
علاوه بر شــرایط نگهداری مرغ هــا در دامپروری ها، 
شــرایط حمل ونقل آنها نیز بســیار دردناک اســت. 
گروهی دیگر از مرغ ها بــرای تولید تخم مرغ اصلاح 
نژاد شده اند. در این شرایط فقط حیوانات ماده ارزش 
دارند و جوجه های نر در یک روزگی معدوم می شوند. 
سالانه حدود هفت میلیارد جوجه نر در نخستین روز 
زندگی به بدترین شــکل کشته می شوند. جوجه های 
ماده تخم گــذار به مزارع تولید تخم مرغ که شــامل 
قفس های تک نفره تنگ اســت منتقل می شــوند و 
از پنج ماهگــی تخم می گذارند. پــس از پایان دوران 
پربازده تخم گذاری، حدود شانزدهمین ماه زندگی به 
کشتارگاه ها فرستاده می شــوند. آسیب های صنعت 
پــرورش مــرغ فقط بــه مرغ ها محدود نمی شــود. 
سال هاست دانشمندان درخصوص افزایش مقاومت 
میکروبی و آسیب های ناشی از آن برای انسان هشدار 
می دهند. افزایش مقاومت میکروبی منجر به افزایش 
مقاومت میکروب ها در برابر داروها می شود و در این 
شرایط ، بدن در مقابل میکروب آسیب پذیر خواهد بود 
و هیچ دارویی توان مقابله با آن را نخواهد داشــت. 
به زبان ســاده، صنعت پرورش مرغ یکی از مراکزی 
است که به واســطه طول عمر کوتاه مرغ، استفاده از 
داروهای ضد میکــروب و آنتی بیوتیک ها در آن رواج 
دارد. پس از مصرف هر دارویی باید زمان استانداردی 
برای از بین رفتن اثرات دارو در گوشــت و محصولات 
حیوانات طی شود اما در بسیاری از موارد این مسئله 
مورد توجه قرار نمی گیرد و گوشت همراه با دارو وارد 
سفره مصرف کنندگان می شود. صنعت پرورش مرغ 
ماننــد دیگر محصولات حیوانی بر محیط زیســت و 
تغییرات اقلیمی نیز اثر دارد. ســویا مهم ترین بخش 
پروتئین مورد اســتفاده در جیره مرغ اســت و مزارع 
اصلی ســویا در آمریکای جنوبی، جنگل های آمازون 
هستند که پاکتراشی شده اند. مرغ فقط گوشت نیست، 
حیوانی است که وجوه زیست و حق حیات آن مورد 

توجه قرار نمی گیرد.

ضرورت دسترس پذیری وبگاه های 
اینترنتی برای نابینایان

شــرق: قائم  مقام انجمن نابینایان ایــران گفت: با  �
شــیوع ویروس کرونا در کشــور، اغلب فعالیت ها در 
بســتر وب و به صورت اینترنتی صورت می گیرد؛ حال 
آنکه بیشــتر توســعه دهندگان ســایت های اینترنتی، 
استاندارد های دســترس پذیری ویژه نابینایان را رعایت 
نمی کنند. منصور شــادکام گفت: طبق قانون حمایت 
از حقــوق معلولان، همــه نهاد ها موظف شــده اند 
دســترس پذیری حــوزه الکترونیــک را رعایــت کنند، 
امــا توســعه دهندگان وب ســایت های اینترنتی هیچ 
شــناختی در ارتباط با مناسب ســازی فضای مجازی 
بــرای معلولان با آســیب بینایی ندارنــد. در این بین، 
انتظار ما از ســازمان ها و وزارتخانه های دولتی بیشتر 
است. متأســفانه آنها هم هیچ توجهی به این مبحث 
مهم ندارند. شادکام به مناسبت روز جهانی معلولان 
با اشاره به مناسب ســازی فضاهای حقیقی و مجازی 
برای نابینایان گفت: دســترس پذیری فقط شامل رمپ 
یا خطوط برجسته زردرنگ نیســت. امروزه با توسعه 
الکترونیک و تمرکز اکثر فعالیت ها در بســتر وب، نیاز 
به دسترس پذیری فضای مجازی و سایت های اینترنتی 
برای نابینایــان بیش از پیش حس می شــود؛ به ویژه 
اینکــه بــا همه گیری یک ویــروس خطرنــاک روبه رو 
هستیم و انجام فعالیت های روزمره از طریق اینترنت 
ضروری است. وی افزود: به این امر در قانون حمایت 
از حقوق معلولان هم اشــاره شــده است. فصل دوم 
قانــون حمایت از حقوق معلولان به مناسب ســازی، 
دســترس پذیری، تــردد و تحرک پرداخته اســت و در 
ماده ۲ آن اشاره شــده: کلیه وزارتخانه ها، سازمان ها، 
مؤسســات و شــرکت های دولتی و نهادهای عمومی 
و انقلابــی موظف انــد در طراحــی، تولیــد و احداث 
ساختمان ها و اماکن عمومی و معابر  و وسایل خدماتی 
به نحوی عمل نمایند که امکان دسترسی و بهره مندی 
از آنها برای افراد دارای معلولیت همچون سایر افراد 
فراهم گردد. قائم مقــام انجمن نابینایان ایران تصریح 
کــرد: در بحث دســترس پذیری فضای مجــازی برای 
نابینایــان، قانون صراحــت بیشــتری دارد؛ چرا که در 
ماده ۱۳ تصویب نامه هیئت وزیران در ســال ۹۴ آمده 
است: وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات مکلف است 
استانداردهای دسترس پذیری به دیدارگاه های مجازی 
برای فناوری  هــای کمکی نابینایــان و کم  بینایان را با 
رعایــت قوانین و مقررات مربوط تدوین و بر رعایت آن 
از سوی دستگاه های اجرائی نظارت کند. شادکام اظهار 
کرد: متأسفانه با وجود تمام قوانین بالادستی، هیچ یک 
از ســازمان ها و وزارتخانه های دولتی به این امر توجه 
ندارند. برای مثال چندین ماه است تمرکز آموزش های 
دانش آمــوزان در بســتر فضای مجازی و اپلیکیشــن 
شــاد صورت می گیرد، این در حالی است که مسئولان 
آموزش و پرورش پیش بینی می کردند عمده آموزش ها 
در ســال تحصیلی جاری نیز در بســتر فضای مجازی 
باشــد، با این وجود، هنوز اپلیکیشن شاد برای نابینایان 
دسترس پذیر نشده اســت. قائم مقام انجمن نابینایان 
ایران با اشــاره به اینکه دکتر جهانگیــری، معاون اول 
رئیس جمهور، رئیس ســتاد پیگیری قانون حمایت از 
حقوق معلولان اســت، بیان کرد: ما از ایشــان انتظار 
داریم مواد مختلف قانون را به دســتگاه های اجرائی 
کشور تذکر دهند. البته ایشان همیشه دغدغه معلولان 
را داشــته اند و سال گذشته هم در دیداری که با ایشان 
داشــتیم، قول پیگیری مواد مختلف قانــون را دادند. 
مهندس شادکام از نمایندگان مجلس نیز درخواست 
کرد پیگیر قانون حمایت از حقوق معلولان باشند. تنها 
با اجرای این قانون است که زندگی معلولان به معنای 
واقعی کلمه دستخوش تغییرات می شود؛ در غیر این 

صورت، آنها دلسرد و سرخورده خواهند شد. 

آماده سازی فاز ۲ بزرگراه شهید 
نجفی  رستگار تا پایان آذر

ایرنا: معاون فنی و عمرانی شهردار تهران گفت: فاز  �
دوم پروژه احداث بزرگراه شــهید نجفی رستگار شامل 
مسیرهای تندرو در بخش حدفاصل پل تقاطع شهید 
مزینانی تا بزرگراه امام رضا(ع) به طول چهار کیلومتر 
تا پایان آذر امســال تحویل شــهروندان خواهد شــد. 
صبوری دیلمی اظهار کرد: برای تکمیل فاز سوم پروژه 
شــامل پل های تقاطع ثامن (محل تلاقی بزرگراه های 
شهید نجفی رستگار و امام رضا(ع)) در اسفند امسال 
و نیز فاز چهارم متشکل از مسیرهای کندروی شمالی 
و جنوبی در بهار ســال ۱۴۰۰ برنامه ریزی شــده است. 
وی افزود: گشــایش کامل بزرگراه شهید نجفی رستگار 
ضمن کاهــش بار ترافیــک در بزرگراه های بســیج و 
آزادگان، ترافیک ورودی جنوب شرق پایتخت به معابر 
شهری به ویژه سه راه افسریه را کاهش داده و در نهایت 
تکمیل رینگ خارجی شبکه بزرگراهی شهر تهران را به 
دنبال دارد. معاون شهردار تهران هزینه تقریبی اجرای 
پروژه احداث بزرگراه شــهید نجفی رستگار را بر اساس 
آخریــن صورت وضعیت ها و با ملاحظــه هزینه های 
تعدیل و حق الزحمه شرکت های مشاور ۳۰۷ میلیارد 
تومان عنوان کرد. وی بیان کرد: طبق اعلام اداره املاک 
شــهرداری منطقه ۱۵، برای رفع معارضان ملکی این 
پروژه بیش از ۴۹۰ میلیارد تومان هزینه شــده؛ این در 
حالی است که ۲۱ میلیارد تومان نیز صرف جابه جایی 
و رفع معارضان تأسیســاتی پروژه شده است. به گفته 
صبوری دیلمی، بزرگراه شــهید نجفی رســتگار شامل 
شش کیلومتر مسیر بزرگراهی حدفاصل تقاطع بزرگراه 
آزادگان تا تقاطع ثامن بوده و برای احداث تقاطع های 
غیرهمسطح مســیر، ۱۳ دستگاه پل به مساحت بیش 
از ۲۱ هزار مترمربع و ســه دستگاه زیرگذر به مساحت 

بیش از ۱۴ هزار مترمربع ساخته شده است.

محمدرضا حیدرزاده نائینى . فعال در حوزه معلولان

شرق: بــا اعمال محدودیت های نسبتا شدید در تهران و 
دیگر شهرهای قرمز کرونایی کشور، گفته می شود کرونا 
ســیر نزولی را پیش گرفته و شهرهای قرمز از ۱۶۰ شهر 
به ۶۴ شــهر رســید. تهران هم جزء شهرهایی است که 
وضعیت آن نارنجی شــده و از شنبه هرچند محدودیت 
عبور و مــرور ادامه خواهد داشــت، بعضی از مشــاغل 

می توانند کار و بارشان را از سر بگیرند.
این خبر را فرمانده مقابله با کرونا در تهران داد و در 
جلسه ستاد مقابله با کرونا از تبدیل وضعیت تهران به 
نارنجی از روز شنبه خبر داد. به گفته علیرضا زالی تقلیل 
آمار در اســتان تهران مربوط به اعمال محدودیت های 
طرح هوشمند مدیریت کرونا نیست. آثار محدودیت های 
اعمال شــده در ریتم شــهری قابل مشــاهده است؛ به 
شکلی که تا حدود ۳۰ درصد تراکم در شهر کاهش پیدا 
کرده و ۳۰ درصد نیز شاهد کاهش تراکم در حمل ونقل 

عمومی هستیم.
به گفته زالی ۹۰ درصد مشــاغل همکاری مناسبی 
در تعطیلی داشته اند و همچنین برای ۳۳ هزار خودرو 
ممنوعیت ورود به تهران اعمال شــده و برای ۲۵ هزار 
خودرو نیز اعمال محدودیت تردد شــبانه انجام شــده 
اســت. با وجود این زالی معتقد اســت نباید از شــرایط 
پیش آمده دچار خوشــحالی زودرس شد؛ بلکه شرایط 
تهران همچنان ناپایدار است و برای این وضعیت ناپایدار 
باید برنامه ریزی کرد. او تأکید کرد: «تهران از روز شــنبه 
در وضعیت نارنجی است؛ اما برخی محدودیت ها مانند 

جلوگیری از برگزاری مراسم آیینی و محدودیت حضور 
کارمندان در ادارات و همچنین منع تردد شــبانه ادامه 

خواهد داشت.
حــالا بیــش از ۱۰ روز از اعمــال محدودیت هــای 
کرونایی در پایتخت می گذرد. ســؤال اصلی این اســت 
که محدودیت های کرونایی در شــهرهای قرمز چقدر از 

طرف مردم جدی گرفته شده است.
مطابق اعلام سردار حســین رحیمی، رئیس پلیس 
پایتخــت؛ انصافا اصنــاف همکاری خوبــی در اجرای 
پروتکل ها داشتند. البته هستند واحدهایی که رعایت هم 
نمی کنند؛ اما می توان گفت که بالای ۹۰ درصد از صنوف 
و واحدهای صنفی و مشــاغلی که بر تعطیل بودن شان 
تأکید شــده بود، رعایت کردند. ما هــم تلاش کردیم تا 
درباره صنوف قلیلی که پروتکل ها را رعایت نکردند، در 
گام اول بــا تذکر و در صــورت بی توجهی به تذکرات، با 
ابزارهای قانونی برخورد کنیــم. رحیمی درباره برخورد 
با تردد در ســاعات غیرمجاز نیــز گفت: در این زمینه نیز 
هرچه از اجرای محدودیت ها گذشــت، همکاری مردم 
بیشتر شد. حتی اوایل مواردی نظیر مخدوش کردن پلاک 
و... هم بیشــتر دیده می شــد که به مرور این موارد کمتر 

شده است.
کدام محدودیت ها رفع می شوند؟

مطابق اعلام ســتاد مقابله با کرونا،  شهرهایی که از 
روز شــنبه نارنجی اعلام می شوند، می توانند ممنوعیت 
فعالیــت برخی مشــاغل را بردارند. بنا بر ایــن خبر، از 

روز شنبه بوســتان ها، شیرینی فروشی ها، آتلیه عکاسی، 
فروشندگان لوازم التحریر، مشــاوران املاک، مراکز طبخ 
و تهیه غذا، قهوه خانه بــا عرضه مواد دخانی، خدمات 
چاپ دیجیتال، باشــگاه های ورزشــی، آرایشــگاه های 
مردانه، مراکز فروش لوازم بهداشــتی و آرایشی، مراکز 
فروش انواع پوشــاک و خیاطی، مراکــز فروش تزیینات 

داخلی فعال خواهند بود.
آمار مرگ و میر کرونایی هم در روزهای اخیر، هرچند 
آهســته، اما کاهش داشته است. بنا بر اعلام سخنگوی 
وزارت بهداشــت، از ۱۱ تــا ۱۲ آذر ۳۶۲ نفــر دیگر بر اثر 
کرونا جان باخته اند. به گفته سیما سادات لاری، بر اساس 
معیارهای قطعی تشخیصی، ۱۳ هزار و ۶۲۱ بیمار جدید 
مبتلا به کووید۱۹ در کشور شناسایی شد که دو هزار و ۲۴۶ 
نفر از آنها بســتری شدند و مجموع بیماران کووید۱۹ در 
کشــور به ۹۸۹ هزار و ۵۷۲ نفر رسید. متأسفانه در طول 
این مــدت، ۳۶۲ بیمار کووید۱۹ جان خود را از دســت 
دادند و مجمــوع جان باختگان این بیماری به ۴۸ هزار و 
۹۹۰ نفر رسید. به گفته او، پنج هزارو ۸۲۸ نفر از بیماران 
مبتلا به کووید۱۹ در وضعیت شــدید این بیماری تحت 
مراقبت قــرار دارنــد. در حال حاضر ۶۴ شهرســتان در 
وضعیت قرمز، ۲۷۸ شهرســتان در وضعیت نارنجی و 

۱۰۶ شهرستان در وضعیت زرد قرار دارند.
یکی از خبرهای درخور توجه درباره کرونا در روزهای 
اخیر این بــود که با جلوگیــری از برپایی دورهمی های 
کوچک انتقال کرونا کاهش ۸۳ درصدی داشــته است. 

ایــن خبر را مســئول گــروه آموزش و ارتقای ســلامت 
دانشــگاه علوم پزشکی شــهید بهشــتی داد. به گفته 
شــهلا قنبری با توجــه به تحقیقات انجام شــده درباره 
مؤثرترین عوامل خطر در انتشــار و شیوع بیماری کووید 
۱۹ در دورهمی ها و جمع های کوچک خانگی و بر اساس 
آخرین مطالعات منتشر شــده در مجلات معتبری مانند 
نیچر، ایــن دورهمی های کوچک بیشــترین نقش را در 
انتقال و شــیوع بیماری داشته است. در این مقاله سهم 
دورهمی های کوچک در کنترل بیماری کووید ۱۹ را ۸۳ 
درصد اعلام کرده اند؛ یعنی با خودداری از دورهمی های 
کوچــک می توان تا ۸۳ درصد انتقــال بیماری را کنترل 
کــرد. قنبری ضمن تأکید با رعایت ســه اصل اساســی 
پوشش ماســک، شست و شوی مداوم دست ها و رعایت 
فاصله گذاری فیزیکی برای پیشــگیری از ابتلا و شــیوع 
بیماری، اظهــار کرد: یکی از اصلی ترین عوامل شــیوع 
بیماری به ویژه در فصل سرد ســال، حضور بیشتر افراد 
در فضاهای بســته و بدون تهویه مناســب هواســت. 
در این میــان مدت زمان حضور و رعایت دقیق پروتکل ها 
نیز اهمیت دارد که بســیاری از این اصول در جمع های 
خانگی و کوچک رعایت نمی شــود. قنبری با بیان اینکه 
رعایــت هر یک از ســه اصل شست وشــو و ضدعفونی 
مداوم دست ها، پوشش ماسک و فاصله گذاری فیزیکی 
به تنهایی مؤثر نبوده و هر ســه آنها مکمل هم هستند، 
گفت: مجموعه ایــن عوامل با هم می توانند در کاهش 

انتقال و قطع زنجیره بیماری مؤثر و کمک کننده باشند.

پایان ۶۰ روز قرمز در پایتخت

پذیرفتن واقعیتی به نام معلولیت، به زبان ســاده و در عمل مشکل است. 
حال می خواهد این معلولیت از بدو تولد باشد و خواه در اثر بیماری یا حادثه، 
خواه معلولیت شکل دائمی داشته باشــد، خواه معلولیتی پیش رونده باشد 
و خواه بهبودیابنده تلقی شــود. ۱۵درصد از افراد در سراســر جهان به نوعی 
از معلولیت دچار هســتند اما ساختار روابط اجتماعی به گونه ای شکل گرفته 
کــه به افراد دارای معلولیت، توجه نمی کند و در مواقع بحران های بزرگ، به 
خصوص در زمان همه گیری ویروس کوویــد ۱۹، این گروه را از اولویت خارج 
می کند. ایران هم از این قاعده مســتثنا نیست. دوستان جانباز و رفقای دارای 
معلولیــت زیادی داریم کــه هریک به نوعی با معلولیت کنــار آمده اند یا در 
چالش کنارآمدن با آن هستند. صرف نظر از سبک زندگی، می توانیم تغییراتی 
را ایجاد کنیم که زندگی با معلولیت را آسان تر و شادتر کند. با هماهنگ کردن 
خود، هم از نظر عاطفی و هم از نظر جســمی، قادر خواهیم شــد که بپذیریم 
ناتوانی و معلولیت شخصیت ما را تعریف نمی کند. در اکثر موارد، معلولیت 
مانع یک زندگی راحت و شاد نیست. یکی از کارهایی که باید بکنیم، این است 
که از نظر احساسی و عاطفی، خود را هماهنگ کنیم. چند نکته در این رابطه 

مهم است.
اول اینکه درباره معلولیت خود بیاموزیم: آگاهی در مورد معلولیت خود 
می تواند به مــا قدرت زندگی با آن را بدهد. به ویــژه اگر به تازگی دچار نوعی 
از معلولیت شــده ایم، باید با پزشــک خود در مورد انتظاراتی که از بدن خود 

می توانیم داشته باشیم، صحبت کنیم. طرح این گونه سؤالات مفید هستند:
• آیا معلولیت من موقت است یا دائمی؟

• آیا عوارض شایع یا بیماری های ثانویه ای وجود دارد که با این معلولیت 
ایجاد می شود؟

• آیــا گروه های هم فکر و هم درد، برای برخــورداری از حمایت عاطفی و 
اجتماعی وجود دارند؟

• آیا برای کنترل معلولیت، به درمان مداوم یا فیزیوتراپی نیاز است؟
• بــرای ســازگاری با ناتوانی جدید یا در حال پیشــرفت، چــه تغییراتی را 

می توانیم در سبک زندگی قبلی، شغل یا فعالیت های خود ایجاد کنیم؟
• اگر معلولیت ما در حال پیشــرفت اســت، پیشرفت با چه سرعتی انجام 

می شود؟ آیا روش هایی برای کند کردن آن وجود دارد؟
دوم اینکه شرایط خود را بپذیریم. احتمالا سخت ترین کار در زمان سازگاری 
عاطفی با یــک معلولیت، کنارآمدن با آن اســت. امید بــه بهبودی و تلاش 
در جهت بهبودی، کار خوبی اســت ولی اگر تصورات رؤیایی داشــته باشیم، 
بــه زودی به مرحلــه «بی اعتنایی بــه وضعیت فعلی» و ســپس به مرحله 
افســردگی و سرخوردگی خواهیم رســید. باید شرایط فعلی و همچنین آینده 
احتمالی خود را بپذیریم. تلاش خود را روی ارتقای استاندارد و سطح زندگی 
خود متمرکز کنیم، نه اینکه بر اساس میزان ناراحتی از روند بهبودی، خود را در 
حالت ناراحتی قرار دهیم. پذیرش معلولیت با وادادگی و تنبلی متفاوت است. 
پذیرش به این معنی اســت که شما کاملا می دانید وضعیت ما همان چیزی 
است که هســت، هر چند هنوز توانایی بهبود آن را دارید. از سوی دیگر، انکار 
یا نادیده گرفتن شــدت معلولیت می تواند کار ما را از حیث عاطفی و جسمی 

بسیار دشوارتر کند.
نکته دیگر این است که باید بر حال و آینده خود تمرکز کنیم، نه بر گذشته 
خود! اگر به تازگی دچار یک معلولیت در نتیجه یک تصادف یا یک بیماری در 
حال پیشرفت شده ایم، نباید شرایط فعلی خود را با گذشته مقایسه کنیم. این، 
زندگی ما را دشوارتر می کند. زیستن در گذشته نه تنها مشکلی را حل نمی کند 
بلکه خودش قوز بالا قوز می شــود. شرایط جدید را بپذیریم البته نیازی نیست 
که گذشته را فراموش کنیم اما نباید به خاطر وضعیت فعلی خود را در حالت 
ناامیــدی قرار دهیم. پس بیایید از خاطرات گذشــته لذت ببریم (منظور زمان 
قبــل از معلولیت) اما اجازه ندهیم این گونه خاطــرات ما را عقب نگه دارند. 
همیشــه در حال حرکت به جلو باشید و هدفتان بهبود وضعیت فعلی خود 
باشد. هنوز هم می توانیم وقت خود را به یادآوری خاطرات گذشته اختصاص 
دهیــم اما اجازه ندهیم که ما را افســرده کند. اگر می بینید که تمام وقتتان به 
یاد ایام گذشته می گذرد، باید فعالیت هایی را شروع کنید که شما را مجبور به 

برنامه ریزی برای آینده می کنند.
۱. آیا اشــکالی دارد که به خود اجازه تخلیه عاطفی را بدهیم! این طبیعی 
است که کســانی که به معلولیت جدید یا در حال پیشرفت دچار شده اند، به 
خاطر اینکه دارند از «خود قدیمی» فاصله می گیرند، دچار اندوه و غم شوند. 
اگر جزء این گروه هســتید، خوب است که وقت بگذارید و به احساساتی که در 
رابطــه با تغییر زندگی خود دارید، اهمیت دهید. ناراحت بودن یا عصبانیت از 
تغییر وضعیت خود اشــکالی ندارد. ایــن کار به درک وضعیت موجود کمک 

می کند و به ما اجازه می دهد که بتوانیم از کنار آنها عبور کنیم.
باید تمام تــلاش خود را برای مثبت ماندن انجام دهیم! افرادی که هنگام 
ابتلا به یک شرایط آزاردهنده، خوش بینی خود را حفظ می کنند، خوشبخت تر 
و ســالم تر از کســانی هســتند که نســبت به زندگی خود بدبین مانده اند. ما 

می توانیم با هدف مثبت ماندن حتی در هنگام گذر از برخی مســائل دشــوار، 
در عملکرد ذهنی و جســمی خود تغییر بزرگی ایجاد کنیم. این عادت راحت 
ایجاد نمی شود. سعی کنیم همیشــه به سمت روشن نگاه کنیم. برای حس 
خوشــبختی نمی توانیــم به محرک هــا و تجربیات خارجی تکیــه کنیم. باید 
مسئولیت خوشــبختی خود را بر عهده بگیرید وگرنه ممکن است هرگز آن را 
پیدا نکنید. ســعی کنیم موضوعات مثبت را در هر موقعیتی پیدا کنیم، حتی 
اگر چیزهای کوچکی باشند. هر زمان که به اظهارنظر منفی متمایل می شوید، 
آگاهانه جلوی خودتان را بگیرید. سعی کنیم هر فکر منفی را با یک فکر مثبت 

جایگزین کنیم.
توصیه دیگر این اســت کــه خود را منزوی نکنیــم! انزواجویی برای افراد 
دارای معلولیت، وسوســه برانگیز است. ممکن اســت وسوسه شویم که در 
زمان احســاس ناراحتی بخواهیم از افراد و برنامه های اجتماعی دوری کنیم 
اما انجام این کار فقط باعث بدتر شدن وضعیت ما می شود. معلولیت خود را 
برای جدا شــدن از دوستان، خانواده یا فعالیت هایی که دوست دارید «بهانه» 
نکنید. در عوض، باید برعکس عمل کنیم. برای بیرون آمدن و تجربه چیزهای 
جدید و مهیج از هر شانســی که به ما داده می شود، استفاده کنیم. با دوستان 
خود معاشرت کنید، در مناسبت های اجتماعی حضور یابید، به دیدار خانواده 
بروید، ســرگرمی های جدید را امتحان کنید. اگر با افرادی که دوستشان دارید 
می توانید کارهای لذت بخشــی انجام دهید، روحیه تان عوض خواهد شــد و 
شــما را بسیار خوشحال خواهد کرد. سرگرم شــدن و گذراندن وقت با خود با 
«انزواجویی» متفاوت است. همیشه سعی کنید وقتی برای تنهایی بگذارید اما 

تمام وقت خود را به تنهایی و عزلت سپری نکنید.
• هر هفته با یک دوست صمیمی یا یکی از اعضای خانواده زمان ملاقاتی 
در نظر بگیرید. یا اگر به خاطر ایام کرونایی ممکن نیســت حتما از شــبکه ای 
اجتماعی اســتفاده کنید و همدیگر را به شــکل مجازی ببینید. به این ترتیب، 

همیشه دلیلی برای دیدن شخصی که از آن لذت می برید، خواهید داشت.
مطلــب مهم دیگر این اســت که بر 
نقاط قوت خود تمرکز کنیم! در سازگاری 
با یک معلولیــت، باید درک خــود را از 
قــدرت و توانایی هایتــان تغییــر دهید. 
به جــای اینکه بــه کارهایی نــگاه کنیم 
که دیگــر نمی توانیم انجــام دهیم، به 
چیزهایی نگاه کنیم که هنوز کاملا در آنها 
مهارت داریم. تا می توانیم این نقاط قوت 
را تقویت کنیم و بهبود ببخشــیم. حتی 
ممکن اســت نقاط قوت جدیدی بر اثر 
تجربیات جدیدتان در ایام معلولیت پیدا 
کنیم. وقتــی از معلولیت خود صحبت 
می کنیــم، روی مواردی که دیگر قادر به 
انجام آنها نیستیم، تمرکز نکنیم. همیشه 
ابتــدا در مورد توانایی های خود صحبت 
کنیم. کلاس های مجــازی زیادی وجود 
دارد که به شــما در رشــد استعدادها و 

توانایی هایتان کمک می کند.
برای کنارآمدن با معلولیت، دو کار را 
باید در دســتور کار قرار دهیم: اول اینکه 
سرگرمی ها و علایق را در صورت امکان 
حفظ کنیم! اگر کارهای مورد علاقه خود 
را متوقف کنیم، قطعا احســاس بدتری 
پیدا خواهیم کرد. در صورت امکان، تمام 
تلاش خود را برای حفظ ســرگرمی ها و 
فعالیت هــای مورد علاقه خــود انجام 
دهید. اگر انجام ســرگرمی ها و کارهای 

مورد علاقه قبلی، دیگر برای شما آسان نیست، به دنبال کارها و سرگرمی های 
جدید باشــید. برای مثال، اگر قبلا عاشق مطالعه بودید اما الان مشکل بینایی 
پیدا کرده اید یا نمی توانید کتاب را در دســت بگیرید، شــروع کنید و کتاب های 
صوتــی را گوش کنید. اگر اکنون از ویلچر اســتفاده می کنید و عاشــق ورزش 
هســتید، باید در شهر یا محله خود به دنبال تیم های ویژه معلولان باشید. در 
صورت تداوم محدودیت های کرونایی، شــروع سرگرمی های جدید در خانه را 

نیز مد نظر قرار دهیم.
۲- دوم اینکه به دنبال مشــاغلی باشیم که مناسب وضعیت معلولیت ما 

باشد!
ممکن اســت در نتیجه معلولیت، قادر به ادامه کار قبلی یا انجام وظایف 
شغلی سابق نباشیم. برای اینکه از نظر مالی و هم از نظر سرگرمی، مشغولیت 
داشــته باشید، به فکر یافتن شغل جدیدی باشــید که فارغ از معلولیت خود 
بتوانید در آن موفق باشــید. ابتدا لیســتی از کارهایی که در آن مهارت دارید و 
مشــاغل احتمالی مربوط به این اســتعدادها را تهیه کنید. این نوع مشاغل را 
در منطقه خود جســت وجو کنید و ببینید چــه فرصت هایی پیش می آید. در 
بسیاری از کشــورها، بهانه آوردن کارفرما به علت معلولیت، درحالی که قادر 
به انجام کاری هســتید، امری غیرقانونی است. در ایران نیز به صورت کلی این 
موضوع در قانون حمایت از معلولان مطرح شده است و مزایایی برای اشتغال 
معلولان به کارفرما داده می شــود. تا زمانی که قادر به انجام شغلی هستید، 
ناتوانی شــما نباید مانع استخدام شود. اگر مشــکل مالی جدی ندارید، انجام 
کارهای داوطلبانه را برای سرگرمی در نظر بگیرید. این می تواند تمرکز بیشتری 
به شــما بدهد و قادر به کارهای سازنده باشــید. این کار، به ما حس شادی و 

مفید بودن می دهد.
آخرین نکته و مهم ترین نکته این اســت که ســلامتی خود را حفظ کنیم! 
«رعایت رژیم غذایی مناســب» در کنار «ورزش منظم» برای همه مهم است. 
امــا این دو قاعــده مهم به خصــوص در زمان معلولیت، اهمیت بیشــتری 
می یابند. اطمینان حاصل کنید کــه وعده های غذایی تان، مقدار زیادی میوه و 
سبزیجات را در خود جای داده باشد. بسته به اینکه مهارت و سطح مهارت ما 
چیست، ســعی کنیم هر روز فعالیت بدنی انجام دهیم. رعایت رژیم غذایی و 

ورزش همچنین می تواند خطر افسردگی و تنهایی را 
کاهش دهد  زیرا هر دو سطح دوپامین و سروتونین 
(هورمون های شاد) را در مغز افزایش می دهند. در 
صورت لزوم، برنامه فیزیوتراپی را به عنوان بخشی از 
ورزش روزانه خودتان در نظر بگیرید. همیشــه قبل 
از تغییر قابل توجه در رژیم غذایی، با پزشــک خود 
مشورت کنید. ورزش منظم به ما در ساخت و حفظ 
عضلات کمک می کند که ممکن اســت به غلبه بر 

ناتوانی جسمی نیز کمک کند.

به مناسبت ۱۳ آذرماه روز معلولان و توصیه هایی برای روزهای کرونایی
مواجهه با واقعیتى به نام معلولیت

سپهر سلیمى

مدرک فارغ التحصیلی اینجانب  
فرزند علی اصغر به شماره شناسنامه ۱۷۲۶ صادره از تهران 
درمقطع کارشناسی رشته فیزیک کاربردی صادره از دانشگاه 
 آزاد اسلامی باشماره ۱/۱۱۳۴۵ مفقود گردیده  وفاقد اعتبار 

می باشد از یابنده تقاضا می شود اصل مدرک را به دانشگاه آزاد 
اسلامی به نشانی کرج گوهردشت بلوار موذن ارسال نماید.

برگ سبز خودرو بنز VITO119 رنگ مشکی روغنی 
 مدل ۲۰۰۸ به شماره پلاک ایران ۲۰ _ ۳۶۸ ج ۷۱ 

و شماره موتور ۱۱۲۹۵۱۳۲۰۱۷۹۳۵ و شماره شاسی 
WDF63970513397526 به نام 

 مفقود گردیده 
و از درجه اعتبار ساقط می باشد.

 

برگ سبز موتورسیکلت ساوین CDI 125 رنگ آبی 
 مدل ۱۳۹۰ به شماره پلاک ایران ۱۳۶ - ۱۱۶۵۳ 

و شماره موتور NDR125*05153366 و شماره 
شاسی NDR***125B9069915 به نام 

مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.
 کارت خودرو دوو سی یلو رنگ بژ متالیک مدل ۱۳۷۹ 

 به شماره پلاک ایران ۸۸ _ ۳۳۵ ط ۷۷ 
و شماره موتور ۷۸۵۵۶۷ و شماره شاسی 

 IR79165016838 به نام  

مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.


