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تخفیف ویژه میادین میوه و 
تره بار برای ۶ کالای اساسی

مدیر عامل ســازمان میادین میوه و تره بار 
شــهرداری تهران گفــت: مــردم می توانند 
میوه و آجیل شــب عید را بــا اختلاف قیمت 
۲۰ تا ۴۰ درصدی نســبت به ســطح شــهر 
 از میادیــن میــوه و تره بار شــهرداری تهیه 

کنند.
سید ســعید راد ، با بیان این که تمام تلاش 
خود را می کنیم تــا مردم بتواننــد نیازهای 
شــب عید خود را بــه قیمت مناســب تهیه 
کنند، گفت: قیمت آجیل و خشــکبار را برای 
شــب عید اتحادیه اعلام می کنــد، اما یقین 
بدانیــد هر قیمتی کــه اتحادیه اعــلام کند، 
 ســازمان میادین قیمتی پایین تــر از آن ارائه 

خواهد کرد.
مدیرعامل ســازمان میادین میوه و تره بار 
ادامه داد: بر اســاس آ مار بانک مرکزی نسبت 
به سطح شــهر در بخش میوه جات ۳۰ تا ۴۵ 
درصد قیمــت پایین تری داریــم. هم چنین 
قیمت هــای مــا در بخش ســبزیجات ۲۲ تا 
۳۲ درصد پایین تر اســت. علاوه بــر این، در 
محصولات خوارباری مثل آجیل و خشــکبار، 
قیمت میادین میوه و تــره بار ۲۰ تا ۳۰ درصد 
نسبت به سطح شهر پایین تر است. البته برنامه 
شب عید هنوز مشخص نیســت، اما حداقل 
همین اختلاف قیمــت را حفظ خواهیم کرد؛ 
 ضمن این که احتمــال تخفیف بیشــتر هم 

وجود دارد.
راد هم چنیــن از تخفیــف ویــژه شــب 
عید بــرای ۶ قلم کالای اساســی خبــر داد و 
 گفت: جزئیات ایــن برنامــه را متعاقبا اعلام 

می کنیم.
    

استاندار تهران:
 3 میلیون 

زن سرپرست خانوار داریم 

استاندار تهران با اشــاره به لزوم پیشرفت 
زنان در دو شاخص اقتصاد و سیاست گفت: در 
جامعه هنوز سه میلیون زن سرپرست خانوار 
داریم که واقعــاً به لحاظ اقتصــادی توانمند 

نیستند.
انوشیروان محسنی بندپی دیروز سه شنبه 
۳۰ اســفند در افتتاحیه کارگاه های آموزشی 
تشکل های اجتماعی زنان و خانواده شهر تهران 
گفت: اگر ما واقعا می خواهیم در ابعاد مختلف 
به توسعه دست یابیم شرط آن مشارکت همه 
آحاد جامعه است. ما نباید میان اقشار و سنین 

مختلف خط کشی کنیم.
 استاندار تهران افزود: در گذشته یک مرد 
خانه کار می کرد و هشت نفر را تامین می کرد اما 
اکنون اگر هر هشت نفر هم کار کنند به نتیجه 
نمی رسند و این فقط مختص ایران نیست و در 

دنیا وضعیت همین شده است.
محسنی بندپی با اشاره به اینکه ۵۰ درصد 
جمعیت کشور را زنان تشکیل می دهند بیان 
کرد: اگر به شــرط مشــارکت اجتماعی باور 
داشته باشــیم باید در جامعه از خلاقیت این 

قشر استفاده کنیم.
محســنی بندپی با بیان این کــه باید روی 
شاخص اقتصادی و پیشــرفت خانم ها در این 
حوزه خیلــی کار کنیم عنوان کــرد: خانم ها 
نباید در مقوله اقتصاد آســیب پذیر باشند. در 
جامعه هنوز سه میلیون زن سرپرست خانوار 
 داریم که واقعــا به لحاظ اقتصــادی توانمند 

نیستند.
وی با تاکید بــر لزوم اســتفاده از ظرفیت 
تشکل های مردم نهاد برای پیشرفت زنان در 
حوزه های مختلف اظهار کرد: نهادهای مردمی 
دیده بان هســتند و می توانند دســتگاه های 
دولتی را رصــد کنند. نباید تشــکل ها را رها 
کنیم و فعالان این حوزه می توانند کمک  حال 

دولت باشند.

از گوشه و کنار

آذر فخری، روزنامه نگار

البته مانده تا شهری مثل تهران، در 
روشنایی و نور شــبانه به پای پایتخت 
کشورهایی مثل چین، تایلند و شهری 
مثل توکیو برســد. امــا همین میزان 
اســتفاده از نورشــبانه هم برای اغلب 
ما مشــکلاتی به وجود آورده اســت. 
به خصوص وقتــی ناچاریم، در تاریکی 
شــب، از نور مصنوعی استفاده کنیم و 
به  رغم سیســتم و تنظیمات بدن مان، 

بیدار بمانیم و کار کنیم. 
تمام مدتی که نور، بی موقع و با شدت 
بر ما می تابد، در واقع به بدن مان تهاجم 
می شود. چرا که سیستم بدن ما هم مثل 
اغلب جانداران روز زی روی زمین، برای 
کار در نور خورشید و خواب در تاریکی 
شب، تنظیم شده اســت. اما نوع کار و 
فعالیت و نیز روش های نامتعارف زندگی 
در هزاره دوم و سوم، این ریتم را به ریخته 
است. اکنون افرادی هستند که مشاغل 
شبانه دارند و روزها در حالی که خورشید 
در وســط آسمان اســت، می خوابند. 
افرادی هستند که از آرامش و سکوت 
شــبانه برای مطالعه و کارهای خلاقه 
اســتفاده می کنند و ترجیح می دهند 

روز، پرده ها را بکشند و بخوابند. 
ممکن است بدن ما رفته رفته به این 
ریتم نامتوازن عادت کنــد و با آن کنار 

بیاید، اما با گذر زمان، علائم آسیب های 
عصبی و اضطرابی چنین روش نادرست 
زیستی، خود را نشــان می دهد. و این 
در حالی است که این روزها در سرمان 
سودای »زیست شبانه« را نیز می پروریم 
و درپی آنیم که فاصله بین روز و شب مان 

را کم کنیم!
 آلودگی نوری 

در کنار آلودگی های دیگر!       
 Light ( نــوری  لودگــی  آ
pollution( عبارت اســت از پخش 
مستقیم و یا غیرمستقیم نور مصنوعی 
توسط انسان  در محیط. استفاده بیش 
ازحد منابع توســط انســان ، همیشه 
مشکل آفرین بوده است. آلودگی نوری 
هم  مثل آلودگی های دیگر ناشــی از 
استفاده نادرست و یا بیش از حد است 
که ازعوارض جانبی »تمدن و پیشرفت« 
به شمار می آید. روشنایی بیش از حد 
و طولانی مدت، آلودگی نوری اســت. 
اغلب ما در خانه های مان از لامپ های 
پر نور، لوســترها و چلچراغ ها استفاده 
می کنیم و این عــلاوه برهزینه زیاد و 
مصرف نادرســت انرژی، مشکلات و 
عوارضی برای جسم ما هم در پی دارد؛ 
نور زیاد از قدرت بینایی ما کم می کند؛ 
در واقع در تابش نور زیاد، چشم ما برای 
دید طبیعی تنبل می شــود. از سوی 
دیگر بسیاری از  لامپ های کم مصرف 
که به LED مشهورند، به رغم تبلیغات 
فراوانی که در پیرامون شان وجود دارد، 

در طولانی مدت آســیب های جدی بر 
بینایی و پوست و ساعت و ریتم زیستی 
بدن وارد می کنند. درخشندگی زننده 
و خیره کننده نور، وقتــی از چراغ های 
اتومبیل ها و خیابان هــا و مغازه ها بر ما 
می تابد، امکان تمرکز را از ما می گیرد. 
ضمن این که روشنایی بیش از حد شهر، 
ما را از دیدن زیبایی های آســمان شب 
هم محروم کرده اســت. نور شــدید و 
بیش از اندازه شهرها، باعث ناپدید شدن 
ستاره ها شده است. کافی است سفری 
به یک روستا یا کویر داشته باشیم تا با 
دیدن آسمان شب آن مناطق متوجه 
شویم چگونه شــب های پرنور شهرها 

ما را از دیدن ستاره ها محروم کرده اند.
شــهرها با منابع نور شــبانه ای که 
معمولا برای روشــن کــردن برج ها و 
مجتمع هــای مســکونی و تجاری، 
خیابان ها، اتوبان ها  و میدان ها استفاده 
می کنند، عملا موجب آلودگی نوری 
می شــوند. حتــی اخیــرا چراغ های 
  LED اتومبیل هایی که از لامپ های
استفاده می کنند نیز مورد انتقاد شدید 
فعالان محیط زیســت و پزشکان قرار 
گرفته اند، این نورهای شبانه ممتد نه 
تنها به انسان، بلکه به گیاهان و جانوارن 
نیز آسیب می رســانند. عرصه حیات و 
زیست جانوارنی که بر روی زمین زندگی 
می کنند تبدیل شــده است به میدان 
مجادله عدم تناسب میان روشنایی و 
تاریکی و برهم خــوردن  توازن زندگی 

حیواناتی که به تاریکی نیاز دارند.
آسیب های زیستی آلودگی نوری

قرار گرفتــن در معرض نور به مدت 
طولانی، چه تابش نور کم باشــد، چه 
زیاد، آسیب زاســت. حامد میرزاخلیل 
که در زمینه آلودگی های نوری پژوهش 
می کند و تالیفاتی نیز در این زمینه دارد 
در مورد آسیب های جسمی و احتمال 
بروز ســرطان ها بر اثر کنترل نکردن 
نورپردازی های شهری، به خصوص در 
اطراف و حتی بر روی درختان هشدار 
می دهد:»دربرخی خیابان های بزرگ 
و مهم تهران مثل ولیعصــر، پیروزی، 
بلوار کشاورز و بلوار میرداماد، درختان 
با چراغ های LED نورپردازی شده اند، 
بدون توجه به ایــن که درخت هم یک 
موجود زنده اســت و به استراحت نیاز 
دارد.گیاهان با دو شاخص »دمای هوا« 

و »طــول روز« متوجــه تغییر فصل و 
فرارسیدن خواب زمستانی می شوند، 
در حالــی که ایــن نورپردازی ها باعث 
می شود درخت حس کند هنوز طول 
روز کم نشده و هم چنان تابستان است، 
برای همین هم فرآیند خزان درختان با 

تأخیر اتفاق می افتد.«
میرزاخلیل می گوید:» در کشور های 
دیگر هم البتــه از نور برای جشــن ها 
استفاده می شــود، برای مثال در شهر 
لئون فرانسه هر ساله جشن نور برگزار 
می شود و در جریان آن تکنولوژی های 
جدید را روی ســاختمان های بزرگ 
پیاده می کنند، اما دقت داشته باشیم که 
این مراسم  تنها درمحدوده زمانی چند 
روزه انجام می شود و این طور نیست که 
همیشــه روی درختان و ساختمان ها 

نورپردازی صورت گیرد.«
خلیل زاده معتقد است آلودگی نوری 
مســئله ای چند بعدی است و علاوه بر 
تأثیرات منفی آن بر محیط زیست باید 
از نظر اقتصادی به دلیل اتلاف انرژی و 
نیز از منظر های حقوقی و امنیتی مورد 

بررسی قرار گیرد.
این پژوهشگر آلودگی نوری تأکید 
می کند که باید بین شب و روز و ابتدای 
شب و ساعات پایانی شــب در میزان 
نورپردازی تفاوت قائل شــویم، چون 
در این ســاعات میزان تردد جمعیت 
و طبیعتاً نیاز به نور یکسان نیست. اما 
متأسفانه در شــهر های ما استاندارد 
نورپردازی در فضای شــهری رعایت 

نمی شود.
آثار آلودگی نوری بر انسان

قرار گرفتن طولانی مدت انســان 
در نور مصنوعی به علت وجـود اشـعه 
مادون قـــرمز و فـرابنفـــش باعـث 
آسیب های چشـمی می شود. نورهای 
مزاحمی مانند نورهایی که از پنجره در 
هنگام خواب وارد اتاق می شــود باعث 
اســترس و کاهش تمرکز در انســان 
می شود و در دراز مدت باعث زمینه های 
تضعیف دستگاه ایمنی بدن و افـزایش 
احتمـــال ابتلا به انـــواع سرطـان از 
جمله سرطان های پوســتی، جوش، 
رنگ پریدگی و سرطان سینه در زنان 

را در پی دارد.
خلیــل زاده در ادامــه توضیــح 
می دهد:»انسان باید در تاریکی محض 
به خواب برود، چون هرمون ملاتونین 
تنها در ساعات شب ترشح می شود. این 
هورمون وظیفه تنظیم چرخه طبیعی 
بــدن را برعهده دارد که بر اســاس آن 
چرخه خــواب و بیداری، گرســنگی، 
عادت ماهانه زنان و سایر موارد تنظیم 
می شــود. اگر در اتاق خــواب چراغی 
روشن باشــد، یا از طریق تیر چراغ برق 
یا پارک مجاور خانه نور وارد اتاق خواب 
شود، این تابش، باعث اختلال در ترشح 
هورمون ملاتونین می شود و فرد بعد از 

بیدار شدن احساس خستگی و کرختی 
می کند.«

ایــن پژوهشــگر در مــورد نــور 
خیره کننده اتومبیل ها نیز چنین هشدار 
می دهد:»هنگامی که پرتو مســتقیم 
یک منبع نور با شدت زیاد در محوردید 
عابر یا راننده قــرار می گیرد باعث کم 
شدن دید و ناراحتی عابر و راننده شده 
و خطر تصادفات را در هنگام رانندگی 
افزایش می دهد. چراغ های تزئینی که 
شهرداری در کنار خیابان ها برای زیبایی 
به کار می برد نیز می تواند باعث خیرگی و 
یا خستگی چشم راننده شود؛ چرا که به 
جز آسفالت خیابان و تابلوهای راهنمایی، 
راننده نباید هیچ نوردیگری در میدان 
دید خود ببیند. این یعنی توجه به زاویه 

و مقدار تابش. 
هم چنین نور بیش از اندازه، آستانه 
تحمــل و ســاعت درونی بــدن را که 
کنترل کنـنده سیستم های زیسـتی و 
ریتـم های رفتـاری است، کاهـش داده 

و موجب افسردگی می شود.
خلیل زاده با اشــاره به این که در هر 
حال ما ناچاریم شب ها از نور مصنوعی 
اســتفاده کنیم، تاکید می کند البته 
حتی برای داشتن زیســت شبانه هم 
می توان تدابیری در مورد میزان تابش 
نور اندیشید:»آلودگی نوری را می توان 
با استفاده از تجهیزات و سیستم های 
کنترل نور کاهش داد. سنسورها، تایمرها 
و دیمرها  تجهیزات نوین ایده آلی هستند 
برای کنترل و بهینه سازی میزان تابش 
نور در معابر شــهری و لامپ هایی که 
در نمای ســاختمان نصب می شوند. 
حتی لامپ ها را می تــوان در قاب های 
مناســب قرار داد و از انعکاس و انتشار 
نور  جلوگیری کرد. آلودگی نوری درک 
انســان را نسبت به شــب و روز مختل 
می کنــد و آرامش او را بــر هم می زند. 
در عین حال نورپــردازی بیش از حد 
موجب اتلاف انرژی می شود و هزینه های 
بسیاری از نظر اقتصادی دارد.  تعویض و 
مناسب سازی و تایمردار کردن چراغ ها 
و استفاده از قاب برای چراغ های نصب 
شــده در سطح شــهر می تواند میزان 
قابل توجهــی میزان آلودگــی نوری 

کاهش دهد.«

آلودگی نوری؛ دغدغه نسبتا جدید طرفداران محیط زیست 

نور را تنظیم کنید!

یادداشت

فائزه ناصح، دکترای روانشناسی عمومی 

سر و کله زدن با انســانی لجباز و یکدنده به 
منظور پذیرش نظرات و خواسته هایمان، کاری 
عبس و فرساینده تلقی می شود؛ هرچند دلایل 
متفاوتی می تواند باعث شــود که فرد بصورت 
موضعی و در موضوعی خــاص لجبازی کند اما 
کماکان مردمی هســتند که ذاتا لجبازند و در 
مقابل تغییر، مقاومــت می کنند و به هیچ وجه 

راضی نمی شود تا از نظر خود کوتاه بیاید.
به باور کارشناسان روانشناسی پرسش حائز 
اهمیت آن است: تا به حال برایتان پیش آمده به 
طور عمیق صرف نظر  از مثبــت یا منفی بودن 
برداشــت خویش از واژه »لجبازی«، به معنای 
آن فکر کرده باشید؟ به نظر شما چه کسی لجباز 
اطلاق می شود؟ در پاسخ می توان گفت از نظر 

والدین »لجبازی« نقطه مقابل حرف شــنوی 
اســت؛ بنابراین والدین در پی این هستند که 
فرزندانی حرف شــنو پرورش دهند و دائم در 
تربیت به آن ها متذکر می شوند که مثل کودکی 

من باش. 
حال با فرض اینکه شــما در کودکی حرف 
شــنو بوده اید، آیا تا به حال به سوالاتی از قبیل 
اینکه شما چه کارهایی انجام می دادید که فرد 
حرف شــنویی قلمداد می شــدید و به عبارتی 
جزو کودکان لجباز نبودید، فکر کرده اید؟ چه 
عوامل و شرایطی در حرف شنو بودن شما موثر 
بوده اند؟ آیا این عوامل و شرایط اکنون در ارتباط 
با فرزندتــان نیز وجود دارد؟ اگــر این عوامل و 
شــرایط وجود دارد، پس چرا کودک تان حرف 

شنو نیست و لجباز است؟
روانشناسان بر اساس پژوهش ها و تحقیقات 
انجام شده معتقدند »لجبازی« یکی از خصایص 
انسانیســت که از دوران کودکــی می تواند در 

وجود وی پرورش یابد؛ اگــر والدین روش های 
تربیتی مناســب را برای پرورش فرزند خویش 
به کار نبرند، این صفت ناپســند تا بزرگسالی و 
چه بسا تا آخر عمر همراه فرد باقی خواهد ماند. 
بنابراین »لجبازی« به عنوان یکی از رفتار های 
ناســازگارانه به صورت های مختلفی همچون 
ناسزا گفتن، گریه کردن، فریاد کشیدن، شکستن 
و پرت کردن وســایل، آسیب رساندن به خود و 
دیگران، پا کوبیدن بر زمیــن و غیره به منظور 
بدست آوردن خواسته ها و نیاز هایشان استفاده 

می شود. 
در این میان نیز بسیاری از والدین با پاسخ های 
غلط همچون کوتاه آمــدن، باج دادن و بها دادن 
به خواسته های فرزند خویش منجر به پرورش 
و گســترش رفتار نامطلوب لجبــازی در وی 
می شــوند. بنابراین در اکثر مواقع خود والدین 
مقصران اصلی شــکل گیری بسیاری از صفات 

ناپسند در شخصیت فرزند خویش هستند.

بر اســاس تحقیقات روانشناسی نمی توان 
برای لجبازی محدوده ســنی خاصی را تعیین 
کرد؛ ولی شیوع رفتار لجبازی بیشتر در سنین ۲ 
تا ۵ سالگی است زیرا کودکان در این سنین بیش 
از دوران های دیگر زندگی بدنبال کسب هویت، 
استقلال و خود باوری هستند. البته این خصیصه 
انسانی در دیگر دوران های زندگی همچون ایام 
نوجوانی برای بدست آوردن استقلال طلبی نمود 
پیدا می کند؛ و در مراحل بزرگسالی و میانسالی 
نیز افراد ممکن است برای رشد و دفاع از عقاید و 
هویت خود در برابر دیگران و همچنین کنترل 

زندگی خویش از لجبازی استقبال کنند.
روانشناسان بر این باورند لجبازی کودکان 
در انحصار یک علت و یا یک عامل نیســت و 
فاکتور های متعددی در پیدایش و توســعه 
روحیه لجبازی دخالت دارند. یکی از علت های 
اصلی »محبــت افراطی والدین« اســت؛در 
چنین الگوی فرزندپروری، تمام خواسته های 
کودک بدون هیچ معطلی پاســخ مثبت داده 
می شود و چنین کودکی خواه نا خواه با روحیه 
لجبازی کــردن پرورش می یابــد. به گونه ای 

یاد می گیرد نیاز ها و خواســته های خود را با 
لجبازی و تند خویی بدست آورد. از طرف دیگر 
نیــز »محرومیت های عاطفــی و بی توجهی 
والدین« به نیاز های طبیعی و علاقه مندی های 
فرزندشان سبب می شود تا کودک در محیطی 
فاقد از مهر، صمیمیت و صفا رشد کند؛ چنین 
محیطــی کــه از امنیت خاطــر لازم و کافی 
برخوردار نیســت، بتدریج منجر به پرورش 
کودکی پر از عقده و لجباز می شود که با روحیه 
تندخویی و کل کل کردن بــا دیگران درصدد 

جبران عقده ها و ناراحتی های خویش  است. 
باتوجه بــه مطالب مطرح شــده به والدین 
تاکید می شود در به کار بردن الگو ها و سبک های 
فرزند پروری جانب احتیاط را رعایت کنند و با 
استفاده از روش تربیتی مقتدرانه، خواسته های 
فرزند خویش را در زمان مطلوب و در موقعیت 
مناسب، متناسب با شریط سنی و نیاز آنها پاسخ 
دهند. البته بهتر است خانواده ها حتما از مشورت 
متخصصان روانشناس استفاده نمایند تا مسیر 
پرورش و تربیت شکوفه های زندگانی خویش را 

با مهارت بیشتری پشت سر بگذارند.

افشای راز تلخ لجبازی و نافرمانی کودکان!

آلودگی نوری مانند سایر آلودگی ها تاثیر منفی بر اکوسیستم می گذارد. این تاثیر فراگیراست و حیوانات، انسان ها، 
گیاهان و محیط زیست را تحت تاثیر قرار می دهد. هر چند روشنایی مصنوعی به انسان امکان می دهد از شب هم استفاده 
کند؛ اما این مسئله در طولانی مدت باعث خستگی و اضطراب شده وموجب اختلالات خواب می شود. قرارگرفتن طولانی 
درمعرض تابش نور مصنوعی، هورمون ها و آنزیم های بدن را تحت تاثیر قرارداده و روند طبیعی آن ها را مختل می کند این 

آلودگی باعث ایجاد مشکلات مختلف برای حیوانات »شب زی« یا تاریکی پسند هم می شود.

آلودگی نوری را می توان 
با استفاده از تجهیزات و 
سیستم های کنترل نور 
کاهش داد. سنسورها، 

تایمرها و دیمرها  تجهیزات 
نوین ایده آلی هستند برای 
کنترل و بهینه سازی میزان 

تابش نور در معابر شهری 
و لامپ هایی که در نمای 

ساختمان نصب می شوند

باید بین شب و روز و ابتدای 
شب و ساعات پایانی شب 

در میزان نورپردازی تفاوت 
قائل شویم، چون در این 

ساعات میزان تردد جمعیت 
و طبیعتاً نیاز به نور یکسان 

نیست؛ اما متأسفانه در 
شهر های ما استاندارد 

نورپردازی در فضای شهری 
رعایت نمی شود
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