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 تابستان چگونه مغز را تحت تأثیر قرار می‌دهد؟
چالش  یک  فقط  شدید  گرمای 
جسمی نیست؛ تأثیرات روانی آن 
نیز می‌تواند جدی باشد. شناخت 
اثرات گرما بر اضطراب و خواب و 
مثل  ساده  راهکارهای  از  استفاده 
و  ماندن  هیدراته  محیط،  تنظیم 
از  می‌تواند  متخصص  با  مشورت 
پیشگیری  روانی  آسیب‌های  بروز 

کند.
افزایش  خبرآنلاین،  گزارش  به 
دمای هوا در سال‌های اخیر نه‌تنها 

سلامت جسمی، بلکه سلامت روانی افراد را نیز تحت تأثیر قرار داده است. 
افزایش سطح  باعث  می‌تواند  گرمای شدید  که  می‌دهند  نشان  مطالعات 

اضطراب، اختلال در خواب، تحریک‌پذیری و حتی افسردگی شود.
 اثرات روانی گرما:

 افزایش سطح کورتیزول )هورمون استرس( در بدن هنگام گرما، منجر به 
تحریک‌پذیری و بی‌قراری می‌شود.

ارتودنسی ماهی 950 هزار تومن! بدون چک و سفته با متریال آمریکایی
 اختلال در خواب شبانه به دلیل دمای بالا، باعث کاهش کیفیت خواب و 

افزایش خستگی روزانه می‌شود.
 افزایش اضطراب و تحریک‌پذیری در افراد، به‌ویژه کسانی که به‌طور مزمن 

با اختلالات روانی مواجه‌اند.
 گروه‌های آسیب‌پذیر:

 افراد مبتلا به اختلالات روانی مانند اسکیزوفرنی یا اختلال دوقطبی
 کسانی که داروهای روان‌پزشکی مصرف می‌کنند )مانند لیتیوم یا داروهای 

ضدروان‌پریشی(
 افراد فاقد دسترسی به تهویه مطبوع یا محیط‌های خنک

 راهکارهای پیشنهادی:
۱. هیدراته ماندن: نوشیدن آب کافی برای تنظیم دمای بدن و پیشگیری از 

تشدید علائم روانی
۲. استفاده از محیط‌های خنک: تنظیم دمای مناسب برای منزل یا حضور 

در اماکنی با تهویه مطبوع
۳. تنظیم خواب: استفاده از پنکه، پرده‌های ضخیم و لباس‌های نخی برای 

خواب بهتر
۴. مشاوره با پزشک: بررسی تأثیر گرما بر داروهای مصرفی و تنظیم دوز 

در صورت نیاز

سفری کودکانه به دل طبیعت ایران
کتاب »چشم‌انداز ایران؛ طبیعت 
طولانی«  کتاب  یک  در  ایران 

رونمایی می‌شود.
کتاب  ایسنا،  گزارش  به 
»چشم‌انداز ایران؛ طبیعت ایران در 
یک کتاب طولانی« به نویسندگی 
محمدناصر مودودی با تصویرگری 
انتشارات دیبایه  بابک قراگوزلو در 
رونمایی  مراسم  و  شده  منتشر 
پنجشنبه  روز   ۱۸ ساعت  آن  از 
»فرهنگان  سالن  در  مردادماه   ۳۰

فرشته« برگزار می‌شود.
به  تلفیقی  زبانی کودکانه، ساده و تصاویر  با  ایران«  کتاب »چشم‌انداز 
معرفی گونه‌های جانوری ایران و زیستگاه‌های طبیعی آن‌ها می‌پردازد و تلاش 
دارد تا نسل‌های آینده را با تنوع زیستی کشور و اهمیت حفاظت از محیط 

زیست آشنا کند.
از نکات این مراسم، نمایش آثار هنری به‌کاررفته در کتاب است که بابک 
قراگوزلو با استفاده از دورریزهای روزمره، گونه‌های مختلفی از حیوانات را 
بازآفرینی کرده است. همچنین همزمان با رونمایی، جشن امضای کتاب نیز 

برگزار خواهد شد.

زندگی بهتر

کتابخانه

آخرین نفس‌های تبلیغات غیرمجاز 

تبلیغات دیجیتالی زیبایی را به شهرها بر می‌گرداند؟
که  روزگاری  در  جامعه؛  گروه   - اتحادملت 
شبکه‌های اجتماعی همچون اینستاگرام و تلگرام 
تبلیغات شده‌اند، همچنان شاهد  میدان اصلی 
هستیم که برخی افراد روش‌های منسوخ و زیان‌بار 
خود را ادامه می‌دهند؛ از آغشته کردن دیوارها تا 
پوشاندن زمین و تندیس‌های شهری با تبلیغات 
غیرمجاز. این رفتار نه‌تنها به زیبایی شهر ضربه 
می‌زند بلکه شکاف فرهنگی و بی‌مسئولیتی برخی 

افراد را نیز آشکار می‌کند.
با  شهر  دیوارهای  مطبوعاتی  گزارشی  طبق 
می‌زنند،  را  آخر  نفس‌های  ناخواسته  تبلیغات 
اما کسی به فریاد آنها گوش نمی‌دهد! تبلیغات 
غیرمجاز در گوشه‌وکنار شهری که فضای دیجیتال 
فرصت‌های گسترده‌ای برای تبلیغ فراهم کرده، به 
وضوح نشان از عقب‌ماندگی و کمبود آگاهی دارد. 
این گزارش تلاش می‌کند به ابعاد این معضل و 

راه‌های مقابله با آن بپردازد.
دیوارها، درب‌ها،  شهر در حال خفگی است؛ 
از  شده‌اند  پر  خیابان‌ها  کف  حتی  و  معابر 
برچسب‌های رنگارنگ با خدماتی مثل لوله‌بازکنی 
یا تعمیرات. گویی کسی صورت زیبای شهر را با 

رنگ‌های بی‌حساب و کتاب از بین برده است.
برخی کارشناسان معتقدند این رفتار ناشی از 
بی‌اعتمادی و عدم آگاهی نسبت به سیستم‌های 
رسمی تبلیغات است. همانطور که نادر منصوری، 
که  زمانی  می‌کند:  اشاره  شهری،  جامعه‌شناس 
یک ارائه‌دهنده خدمات حس می‌کند روش‌های 
قانونی نتیجه نمی‌دهند، به تبلیغات غیرقانونی 

روی می‌آورد.
با این حال، برخی افراد مشغول به این حرفه 
برچسب‌های  به  مردم  اعتماد  هنوز  معتقدند 
دیواری بیشتر از تبلیغات دیجیتال است. اکبر، 
یک لوله‌بازکن قدیمی تهران، صراحتاً اعلام می‌کند 
که باوجود استفاده از فضای مجازی برای تبلیغ، 
طریق  از  همچنان  مشتریانش  از  زیادی  تعداد 

برچسب‌های سطح شهر جذب می‌شود.
اما مسئله اصلی در ضعف قوانین اجرای این 
تخلفات است. سعید محمدی، وکیل دادگستری، 
اعتراف می‌کند که قانون موجود نه‌تنها ضعیف 
ناچیز  نیز  تعیین‌شده  جریمه‌های  بلکه  است 
هستند. طبق ماده ۶۸۸ قانون مجازات اسلامی، 
جریمه نصب تبلیغات غیرمجاز حداقل ۵۰۰ هزار 
تومان و حداکثر ۱ میلیون تومان است؛ رقمی که 

برای بسیاری از متخلفان بازدارنده نخواهد بود. 
برای شهرداری‌ها  این معضل هزینه هنگفتی 
نیز به همراه دارد. گزارش‌ها نشان می‌دهد سالانه 
غیرمجاز  برچسب  هزار   ۱۰۰ از  بیش  پاک‌سازی 
در تهران بیش از ۲۰ میلیارد تومان خرج دارد. از 
طرفی تحقیقات میدانی نشان داده که ۷۰ درصد 
شهروندان حداقل یک بار در سال مجبور بوده‌اند 

مزاحم  تبلیغات  این  کردن  پاک  برای  هزینه‌ای 
پرداخت کنند.

در نهایت، تبلیغات غیرمجاز نه تنها چهره شهر 
را خدشه‌دار کرده، بلکه هزینه‌های گزافی را برای 
نهادهای مسئول و شهروندان تحمیل کرده است. 
رفع این مشکل نیازمند قوانینی کارآمدتر، نظارتی 
روش‌های  از  هوشمندانه‌تر  استفاده  و  دقیق‌تر 
نوین تبلیغات است تا بالاخره شهر از قید شلوغی 

و بی‌نظمی این برچسب‌ها نجات پیدا کند.
از سنگاپور تا تهران؛ راهکاری برای مدیریت 

تبلیغات غیرمجاز
در سنگاپور، فناوری پیشرفته نقش کلیدی در 
دوربین‌های  می‌کند.  ایفا  شهری  مشکلات  حل 
غیرمجاز،  تبلیغ  شناسایی  محض  به  هوشمند 
اطلاعات مربوطه را به سرعت در اختیار مأموران 
قرار می‌دهند. کمتر از ۲۰ دقیقه طول می‌کشد 
تا تبلیغ حذف شود و متخلف به دادگاه احضار 
گردد. آیا این سطح از کارآمدی در ایران نیز قابل 
پیاده‌سازی است؟ در یک نظرسنجی خیابانی، ۸۵ 
درصد از شهروندان از گسترش این معضل اظهار 
مشترک  پرسش‌های  از  یکی  کردند.  نارضایتی 
بی‌قانونی  باید هزینه  بود: »چرا  این  مطرح‌شده 
دیگران را ما بپردازیم؟« برخی افراد پیشنهاد دادند 
تبلیغات  روی  درج‌شده  تماس  شماره‌های  که 

مسدود شوند.
به  اشاره  با  جامعه‌شناس،  صادقی،  مریم 
وقتی  می‌گوید:  پدیده  این  اجتماعی  پیامدهای 
تعداد این قبیل تخلفات افزایش یابد، جامعه دچار 
نوعی بی‌تفاوتی اجتماعی می‌شود. به مرور زمان، 

مردم به این وضعیت عادت کرده و نسبت به آن 
واکنش نشان نخواهند داد.

معتقد  دانشگاه،  استاد  و  ربانی، محقق  داود 
است دیوارنویسی و برچسب‌های غیرمجاز یادگار 
دنیای  دارد: در  تأکید  او  دوران‌هایی گذشته‌اند. 
امروز که حتی سالمندان تلفن هوشمند دارند، 
وجود  سنتی  روش‌های  این  برای  توجیهی  دیگر 
ندارد. با ترکیب آموزش، فناوری و ابزارهای قانونی 
از محیط شهری  را  نامطلوب  رفتار  این  می‌توان 

ریشه‌کن کرد.
توضیح  در  شهری،  امور  کارشناس  امیری، 
علت جذابیت تبلیغات فیزیکی برای برخی افراد، 
می‌گوید: سهولت در اجرا و عدم نیاز به مهارت 
خاص از دلایل اصلی این امر است. نصب یک 
برچسب یا اسپری کردن یک شماره هزینه و زمان 
چندانی نمی‌برد، اما تبلیغات آنلاین دست‌کم به 
آشنایی مختصر با ابزارهای دیجیتال نیاز دارد. برای 

برخی افراد این روش سریع‌تر به نظر می‌رسد.
امیری مطرح می‌کند  که  اصلی‌ای  اما مسئله 
به ضعف قوانین بازمی‌گردد. او می‌گوید: قوانین 
فعلی تنها تبلیغات روی دیوارها را شامل می‌شود 
و سایر بخش‌های فضای شهری مانند نیمکت‌ها، 
سکوها یا تندیس‌ها را در بر نمی‌گیرد. همچنین 
جریمه‌ها بسیار ناچیز است؛ مثلاً اگر کسی روی 
تومان  هزار   ۵۰۰ فقط  کند،  تبلیغ  نیمکت  یک 
جریمه می‌شود، در حالی که رنگ‌آمیزی مجدد 
آن بیش از ۳ میلیون تومان برای شهرداری هزینه 

دارد.
زهرا امیرانی، روانشناس، هشدار می‌دهد: این 

وضعیت طولانی‌مدت باعث ایجاد حس بیگانگی 
شهروندان نسبت به محیط شهری می‌شود که در 

نهایت اثرات روانی مخربی بر جامعه دارد.
محمدی، وکیل پایه یک دادگستری، پیشنهاد 
می‌دهد: اعمال جریمه‌های بازدارنده و استفاده 
از فناوری می‌تواند تأثیر شگرفی داشته باشد. او 
معتقد است افزایش جریمه‌ها به رقم‌هایی نظیر 
۱۰ میلیون تومان همراه با محرومیت از فعالیت 
تعیین  و  اول  مرحله  در  متخلفان  برای  صنفی 
تخلف  تکرار  صورت  در  تصاعدی  جریمه‌های 

ضروری است.
دیگر  غیرمجاز  تبلیغات  باید گفت  نهایت  در 
بلکه  نیست،  زیبایی‌شناختی  چالش  یک  صرفاً 
تهدیدی برای هویت شهری و حریم عمومی به 
شمار می‌رود. اگر امروز اقدامی نکنیم، شاید فردا 
تمام شهر به یک بیلبورد بزرگ تبدیل شود. آیا 
می‌توانیم شاهد باشیم که فرزندانمان در محیطی 
زندگی کنند که هر سانتیمتر آن با تبلیغاتی مثل 

شماره تلفن‌های لوله‌بازکن‌ها پوشیده شده باشد؟
شهر زیبا با همکاری مشترک

و  مسئولان  تلاش  نیازمند  مشکل  این  حل 
همراهی مردم است. آیا زمان آن نرسیده به جای 
تبلیغات غیرمجاز، به روش‌های هوشمند و قانونی 
روی آوریم؟ تبلیغات غیرمجاز نشانه ضعف قوانین 
و بی‌توجهی اجتماعی است. در عصر دیجیتال، 
قوانین  با  ندارند.  کارایی  دیگر  سنتی  روش‌های 
مردم  مشارکت  و  فناوری  از  استفاده  محکم، 
زیبایی  شهر  دیوارهای  که  داشت  امید  می‌توان 

خود را نمایان کنند.

شهر در حال خفگی است؛ 
دیوارها، درب‌ها، معابر 

و حتی کف خیابان‌ها پر 
شده‌اند از برچسب‌های 

رنگارنگ با خدماتی مثل 
لوله‌بازکنی یا تعمیرات. 

گویی کسی صورت 
زیبای شهر را با رنگ‌های 
بی‌حساب و کتاب از بین 

برده است
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