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# هشتگ4

فائــزه مهاجــر،  روزنامه‌نــگار| شــهر‌های 
امروزی با ازدحام جمعیت، ساخت‌و‌ساز‌های 

انبــوه و آلودگــی هــوا مواجه‌انــد. در چنیــن 

شــرایطی، حضور فضای ســبز نقــش حیاتی 

در بهبود کیفیت زندگی شهری ایفا می‌کند. 

یکــی از راهکار‌هــای نوآورانــه‌ای کــه در 

سال‌های اخیر مورد توجه قرار گرفته، کاشت 

میکرو‌جنگل‌ها یــا همان جنگل‌های کوچک 

شــهری اســت. این فضا‌های ســبز فشــرده و 

بومی، علاوه بر بهبود شرایط زیست‌محیطی، 

می‌توانند باعث افزایش تنوع زیستی، کاهش 

دمای هوا و ارتقای ســامت روان شهروندان 

شــوند. ایــن جنبــش بــا ایجــاد جنگل‌هایی 

کوچک امــا متراکم در فضا‌های بلا‌اســتفاده 

یا فراموش‌شــده، در تلاش اســت تا رابطه‌ای 

تازه میان انسان و محیط‌زیست برقرار کند.

 میکرو‌جنگل چیست و چرا اهمیت 
دارد؟

»جنــگل  روش  از  میکرو‌جنگل‌هــا  ایــده 

میاواکــی« الهام گرفته   اســت. ایــن روش در 

دهه ۱۹۷۰ میلادی توســط پروفســور آکیرا 

میاواکی، گیاه‌شناس برجسته ژاپنی، معرفی 

شــد. در این شــیوه، گونه‌های بومی گیاهان 

با تراکــم بــالا و در لایه‌هــای مختلف کاشــته 

می‌شوند تا اکوسیستم کوچکی شکل بگیرد 

که از نظر تنــوع و پایداری شــبیه جنگل‌های 

طبیعی باشد. این جنگل‌ها برخلاف فضا‌های 

ســبز مصنوعی یا یکنواخت، رشد سریع‌تری 

دارنــد و در برابر تغییــرات محیطــی مقاوم‌تر 

هستند. طبق گزارش ســازمان ملل در سال 

۲۰۲۰، از ســال ۱۹۹۰ تاکنــون بیــش از 

۴۲۰ میلیون هکتار جنگل در سراسر جهان 

از بین رفته اســت. از ســوی دیگر، حدود ۸۵ 

درصــد جمعیــت جهــان در مناطــق شــهری 

شــرایطی،  چنیــن  در  می‌کننــد.  زندگــی 

ایجــاد میکرو‌جنگل‌هــا راهی بــرای مقابله با 

جنگل‌زدایی جهانی و احیای تنوع زیستی در 

محیط‌های شهری به شمار می‌آید.

 مزایای میکرو‌جنگل در دنیای امروز
یکــی از مزایــای مهم ایــن جنگل‌هــا، امکان 

ایجــاد آن‌هــا در زمین‌هــای کوچــک اســت؛ 

حتــی فضا‌هایــی بــه انــدازه ۹ متر‌مربــع نیز 

می‌توانند به یک میکرو‌جنگل تبدیل شــوند. 

فضا‌هایــی مانند حیاط مــدارس، کناره‌های 

بزرگراه‌ها، محوطه‌های متروک یا زمین‌های 

اطــراف مراکــز عمومــی می‌تواننــد بــه ایــن 

منظور اســتفاده شــوند. این جنگل‌ها نقشی 

کلیدی در بازسازی خاک، بهبود کیفیت هوا، 

ذخیره‌سازی آب باران و تعدیل دمای شهری 

دارنــد. مطالعات نشــان داده‌اند که پوشــش 

گیاهی متراکم می‌تواند دمای سطح شهر‌ها 

را در ماه‌هــای گــرم تابســتان تــا چنــد درجه 

کاهش دهد. علاوه بر مزایای زیست‌محیطی، 

اثرات اجتماعی میکرو‌جنگل‌ها نیز چشمگیر 

اســت. طبق گفته الیز ون میدلم، مدیر‌عامل 

پروژه SuGi که مسئول کاشت صد‌ها جنگل 

جیبی در سراسر جهان اســت، این فضا‌های 

ســبز کوچــک می‌تواننــد بــه ســامت روان، 

افزایــش تعاملات اجتماعــی و بهبود کیفیت 

زندگی ســاکنان مناطق شهری کمک کنند. 

برای مثــال، خانواده‌ها در گرمای تابســتان 

برای استراحت و مطالعه به این جنگل‌ها پناه 

می‌آورند.

 بهانه‌ای سبز برای دورهمی
در برخــی مناطق، میکرو‌جنگل‌هــا به محلی 

آموزشــی،  کلاس‌هــای  برگــزاری  بــرای 

کارگاه‌های هنری، جلســات گروهی و حتی 

فعالیت‌های فرهنگی مانند موسیقی تبدیل 

شــده‌اند. ایــن اســتفاده چند‌منظــوره باعث 

می‌شود مردم احساس تعلق بیشتری نسبت 

به محیــط اطراف خود داشــته باشــند. نقش 

آموزشی این جنگل‌ها نیز بسیار پر‌رنگ است. 

در بســیاری از کشــور‌ها، از جمله انگلستان، 

فرانســه، اســپانیا و رومانــی، مــدارس بــه 

جیبــی  جنگل‌هــای  کاشــت  پروژه‌هــای 

پیوســته‌اند. تاکنون بیش از ۱۴۰ جنگل در 

مدارس با مشــارکت حــدود ۸۰ هزار کودک 

ایجاد شده اســت. این فعالیت‌ها به کودکان 

یــاد می‌دهند کــه چگونه از طبیعــت مراقبت 

کنند و نقش خــود را در حفظ محیط‌زیســت 

بهتر بشناسند.

  چالش‌های پیش روی ایده‌ای خوب
بــا وجــود تمــام مزایــای گفته‌شــده، ایجــاد 

بــا  شــهری  مناطــق  در  میکرو‌جنگل‌هــا 

چالش‌هایی همراه است. شــرایط نامناسب 

خاک، وجــود آلاینده‌ها، گرمــای بیش از حد 

و دوره‌هــای خشکســالی از مهم‌تریــن موانع 

فنی برای رشد درختان هســتند. همچنین، 

مشــارکت فعــال جامعــه محلــی در حفــظ و 

نگهداری از این فضا‌هــا اهمیت زیادی دارد. 

بدون حمایت مردم، این جنگل‌ها در معرض 

فرســایش یا رها شــدن قرار می‌گیرند. مرکز 

بین‌المللــی Cities4Forests تأکید می‌کند 

که موفقیــت ایــن طرح‌ها به آگاهی‌بخشــی، 

حــس  ایجــاد  و  زیســت‌محیطی  آمــوزش 

مسئولیت در میان ساکنان وابسته است. باید 

فضایی فراهم شود که افراد نه فقط به‌عنوان 

اســتفاده‌کننده، بلکــه به‌عنــوان محافظــان 

طبیعت در این پروژه‌ها حضور داشته باشند. 

میکرو‌جنگل‌ها گرچه کوچک‌اند، اما تأثیراتی 

بزرگ بر زندگی شــهری دارنــد. آن‌ها نه تنها 

راهی بــرای مقابله با بحران زیســت‌محیطی 

هســتند، بلکه می‌توانند زندگــی اجتماعی، 

آموزشــی و روانی مردم را نیز دگرگون کنند. 

آینــده‌ای پایدار‌تــر و ســبز‌تر، از دل همیــن 

فضا‌های کوچک اما قدرتمند شکل می‌گیرد.

 
 

میکرو‌جنگل‌ها؛ پاسخی سبز به 
زندگی شهری

در بسیاری از کلان‌شهر‌های پیشرفته دنیا، در دل خیابان‌های شلوغ، پارک‌ها 
و مناطق پر‌رفت‌و‌آمد، یک جنبش آرام در حال شکل‌گیری است: بازگرداندن 

طبیعت به بافت شهری

شایان اله آبادی،خبرنگار|  در عصر دیجیتال معاصر، انواع نمایشگرها به ویژه گوشی‌های 
هوشمند به بخشی جدایی‌ناپذیر از زندگی روزمره تبدیل شده‌اند و ارتباطات، سرگرمی و 
دسترسی به اطلاعات را تســهیل می‌کنند. به‌رغم کاربرد آن‌ها، استفاده طولانی مدت از 
صفحه نمایش گوشی‌های هوشمند می‌تواند آثار مخربی بر سلامت چشم داشته باشد. 
به عنوان مثال، نور آبی ساطع شده از صفحه نمایش می‌تواند با سرکوب تولید ملاتونین، 
الگوهای خــواب را مختل کند و منجر به اختلالات خواب شــود. دســتگاه‌های الکترونیک 
هم بیــش از هر رنــگ دیگــری، نور آبــی متصاعد می‌کننــد. نور آبــی، طول مــوج کوتاهی 
دارد. یعنی انرژی بالایی داشــته و می‌تواند به بافت ظریف چشم آسیب برساند. این نور 
همچنین می‌تواند از بافت چشم عبور کند و به شبکیه چشم برسد. شبکیه چشم متشکل از 
مجموعه‌ای نورون‌ است که نور را تبدیل به سیگنال‌هایی می‌کند که اساس حس بینایی را 
شکل می‌دهند. گنجاندن عادات ساده و پیشگیرانه در برنامه روزانه شما می تواند به بهبود 

سلامت چشم و کاهش خطر خشکی و خستگی چشم دیجیتال کمک کند.

 چرا استفاده طولانی مدت از گوشی برای 
چشم شما مضر است؟

اســتفاده طولانــی مــدت از صفحــه نمایــش تلفن 

می‌تواند منجر به خستگی دیجیتال چشم شود که 

به عنوان ســندروم بینایی کامپیوتری هم شــناخته 

می‌شود. علایم آن شامل سردرد، تاری دید، خشکی 

چشم و درد گردن و شانه است. تمرکز مداوم بر روی 

یک صفحــه نمایش کوچک بــرای مــدت طولانی، 

چشمان شــما را مجبور به کار ســخت‌تر می‌کند که 

منجر به ناراحتی و خستگی می‌شود.

خشکی چشم |خیره شدن به صفحه نمایش تلفن، 
سرعت پلک‌زدن را کاهش می‌دهد و منجر به کاهش 

سطح رطوبت در سطح چشم می‌شود. خشکی چشم 

در صورت رسیدگی نشدن می‌تواند منجر به ناراحتی 

و مشکلات طولانی مدت سلامت چشم شود.

نزدیک‌بینی |شــواهد زیــادی وجــود دارد کــه 
نشــان می‌دهــد اســتفاده گســترده از صفحــه 

نمایش‌های دیجیتــال، به ویــژه در میــان کودکان 

و جوانــان، می‌توانــد بــه ایجــاد نزدیک‌بینی کمک 

کند. تمرکز بــر روی اشــیای نزدیــک مانند صفحه 

نمایش تلفن بــرای مــدت طولانــی می‌تواند باعث 

کشیده شــدن چشــم   و منجر به نزدیک‌بینی شود. 

ایــن وضعیــت دیــدن اجســام را از راه دور دشــوار 

 می‌کند و می‌توانــد در طــول زمان پیشــرفت کند.

 تابش خیره‌کننده و بازتاب |تابش خیره‌کننده 

از صفحه نمایش تلفن، به ویــژه در محیط‌های با نور 

روشن، می‌تواند فشار بیشــتری به چشم وارد کند. 

انعکاس منابع نــور اطــراف می‌تواند دیــدن واضح 

صفحه را دشوار کند و منجر به خستگی بیشتر چشم 

شود.

چگونه از آسیب‌دیدن چشم خود جلوگیری 
کنیم؟

اکنون که آسیب‌های بالقوه استفاده طولانی‌مدت 

از تلفن را بررســی کردیم، بیایید به ابزارهای عملی 

نحوه انجام آن بپردازیم و از چشم‌ها در برابر تلفن‌ها 

محافظت کنید:

1. از قانــون 20-20-20 پیــروی کنید| قانون 20-
20-20 یک روش ســاده و در عین حال موثر برای 

کاهش خستگی چشم است. هر 20 دقیقه، 20 ثانیه 

اســتراحت کنید و به چیزی در فاصله 6 متری نگاه 

کنید. این عمل به شل‌شدن عضلات چشم و کاهش 

خستگی کمک می‌کند.

2. روشــنایی صفحه و انــدازه متــن را تنظیم 
کنید| داشــتن صفحه‌ نمایــش بیش از حد روشــن 
یــا بیــش از حــد تاریــک موبایــل بر چشــمان شــما 

فشــار مــی‌آورد و می‌توانــد باعث ایجاد مشــکلاتی 

در حفظ فوکوس شــود. بــرای حذف هر یــک از این 

موارد در عرض چند ثانیه، به ســادگی به تنظیمات 

گوشی‌هوشمند خود بروید و روشنایی صفحه‌ نمایش 

خود را تنظیم کنید. همیشه سعی کنید نور گوشی 

خود را در میانــه قرار دهیــد و به هیچ‌عنــوان چه در 

تاریکی و چه در نور آن را به بیشترین حد خود نرسانید، 

زیرا بسیار به چشمان‌تان آســیب خواهد زد. بزرگ 

کردن اندازه فونت هم از فشــار وارد آمده  به چشــم 

می‌کاهد.

3. از فیلترهای نور آبی استفاده کنید| نور آبی 
ساطع‌شده از صفحه نمایش می تواند باعث خستگی 

چشم و اختلال در الگوهای خواب شود. بسیاری از 

دســتگاه‌ها اکنون دارای فیلترهای نورآبی داخلی 

یا »حالت شــب« هســتند که می‌توانید بــرای فعال 

شدن در ساعاتی که معمولا از دستگاه خود استفاده 

می‌کنید، برنامه‌ریزی کنید. همچنین برنامه‌هایی 

در دسترس هســتند که می‌توانند گزینه‌های فیلتر 

نورآبی قابل تنظیم تری را ارائه دهند.

4. به طور منظم پلک بزنید| پلــک‌زدن یک راه 
طبیعی برای مرطوب نگه‌داشــتن چشــم و کاهش 

خشکی، به ویژه در هنگام استفاده طولانی مدت از 

صفحه نمایش است. هنگامی که برای مدت طولانی 

روی صفحــه نمایش تمرکز می‌کنیــم، تمایل داریم 

کمتر پلک بزنیم و بیشتر خیره شویم 

که منجر به ناراحتی و خستگی 

چشم دیجیتال می‌شود.

دیــد  فاصلــه   .5
حفــظ  را  مناســب 
داشــتن  کنید| نگــه 
بیــش از حد دســتگاه 

تلفــن همــراه نزدیــک 

به چشــم می‌تواند فشــار 

را افزایــش دهد. یــک قانون 

سرانگشــتی خوب این اســت که 

دســتگاه خود را حداقل یک بــازو دور نگه 

دارید. این فاصله تلاش مورد نیاز چشمان شما برای 

تمرکز را کاهش می‌دهد و می‌تواند به جلوگیری از 

خستگی چشم کمک کند.

6. از واقعیــت افزوده)AR( کمتــر اســتفاده 
کنید| واقعیت افزوده )AR( و هدست‌های واقعیت 
مجازی به روش عینک‌های سه‌ بعدی و صفحه نمایش 

فیلم کار می‌کنند. در زندگی واقعی یا هنگام استفاده 

از این فناوری‌ها، چشمان ما جسمی را که با چرخش 

به سمت داخل به سمت بینی به ما نزدیک می‌شود، 

ردیابی می‌کند. چشمان ما به طور طبیعی با نزدیک 

شدن یک جسم نزدیک‌تر می‌شــوند. با این‌حال، با 

یک هدست واقعیت مجازی یا فیلم سه بعدی، خود 

صفحه نمایش نزدیک‌تر نمی‌شود، بنابراین چشمان 

ما باید به عقب برگردند تا به وضوح ببینند. این تلاش 

فوکوس رفت و برگشت چشمان شما را تحت فشار 

قرار می‌دهد.

7. هیدراتــه بمانید| هیدراته ماندن به حفظ یک 
لایه اشــک ســالم کمک می‌کند. یک رژیــم غذایی 

متعادل غنی از اســیدهای چرب امــگا 3، لوتئین، 

روی و ویتامین‌های C و E می‌تواند به دفع مشکلات 

بینایی مرتبط با ســن مانند دژنراسیون ماکولا و آب 

مروارید کمک کند.

8. از عینک‌های ضد اشعه کمک بگیرید| اگر 
ســاعت‌ها بــا رایانــه کار می‌کنیــد، اســتفاده از این 

عینک‌ها برای شــما ضروری است. عینک‌هایی در 

بازار وجــود دارد که برای اســتفاده طولانی مدت از 

مانیتور و موبایل ســاخته شــده‌اند. این عینک‌ها با 

فیلتر کردن اشــعه‌های مضر صفحــه نمایش برای 

چشم، از خستگی و آســیب دیدن چشم جلوگیری 

می‌کند. این عینک‌های پزشکی به شما 

این امکان را می‌دهند که چشمان 

خود را به طور خاص در فاصله 

رایانــه  نمایــش  صفحــه 

)فاصله متوسط که حدود 

40 تــا 50 ســانتی‌متر از 

صورت شما فاصله دارد( 

متمرکز کنید. برخی از این 

عینک‌ها دارای لنزهای چند 

کانونی هستند که به شما کمک 

می‌کنند تا به سرعت فوکوس خود را 

بین فواصل نزدیک، متوسط و دور تغییر دهید. 

توجه داشــته باشــید که عینک‌های رایانه ای برای 

کاهش خستگی چشم با عینک »مسدود کننده نور 

آبی« یکسان نیستند.

9. از محافظ های صفحه استفاده کنید| صفحه 
نمایش ضد تابش نور، فیلتری است که برای کاهش 

بازتــاب و تابــش خیره کننــده روی صفحــه نمایش 

دستگاه شما طراحی شده است. آن ها را در وسایل 

الکترونیکی مختلف مانند لپ تاپ، مانیتور و گوشی 

های هوشــمند پیدا خواهید کــرد. محافظ صفحه 

مات می‌تواند با کاهش بازتــاب نور و جلوگیری از 

انعکاس شــدید، در کاهش خستگی چشم نقش 

موثری ایفا کند. این ویژگی برای کاربرانی که زمان 

زیادی را به کار با گوشی خود اختصاص می‌دهند، 

اهمیت زیادی دارد.

10. چشــمان خــود را نمالید| حتمــا تجربــه 
کرده‌اید که بعد از مدتی کار کردن با رایانه تمایل 

به مالیدن و ماساژ دادن چشــم خود دارید. برای 

حفظ سلامت چشم خود، هرگز این کار را انجام 

ندهید. هر وقت خواستید چشمان خود را بمالید، 

کافی اســت بــرای چنــد دقیقــه مانیتور خــود را 

خاموش کنید تا چشمتان به حالت عادی برگردد.

11. تاچ ال‌سی‌دی را تمیز نگه دارید| به طور 
مرتب تاچ ال‌ســی‌دی تلفن هوشمند خود را پاک 

کنید تا گردوغبار ، لکه‌ها و اثر انگشت‌ها را از بین 

ببرید، زیرا برجستگی‌ها و لک‌ها، مشاهده را برای 

چشم سخت‌تر می‌کند. برای تمیز کردن صفحه‌ 

گوشی خود کافی است یک دستمال نرم مرطوب 

را که خیس نباشــد به آرامی روی صفحه‌ گوشــی 

خود بکشید.

12. اســتفاده از نرم‌افزارها برای تنظیم نور 
گوشی| موارد بالا بســیار مهم و ضروری هستند 
ولی گاهی نیاز اســت عــاوه بر آن‌هــا از امکانات 

دیگری نیز برای کاهش آســیب چشــم اســتفاده 

کنیم. یک‌سری نرم‌افزارها هستند که اگر گوشی 

شما قابلیت مطالعه در شــب را ندارد، بهتر است 

آن‌ها را نصب کنید، زیرا این نرم‌افزارها نور گوشی 

را طوری تنظیم می‌کند که چشــمان شما آسیب 

کمتری ببیند و احساس خستگی نکند. در ادامه 

دو مورد از این نرم‌افزارها را به شما معرفی خواهیم 

کرد:

نرم‌افــزار Twilight: از ویژگی‌هایی این نرم‌افزار 
می‌توان به مواردی چون تغییر رنگ اصلی صفحه‌ 

نمایش، تغییر رنگ صفحه‌نمایش به قرمز، تنظیم 

ســاعت‌های تغییر رنــگ صفحه‌ نمایــش، تاریک 

کردن نور صفحه‌ گوشی و... اشاره کرد.

نرم‌افــزار Blue Light Filter for Eye Care: از 
ویژگی‌های این نرم‌افزار می‌توان به داشتن ۵ فیلتر 

رنگی زرد، قهوه‌ای، بنفش، طبیعی و نور در شب، 

مشــخص کردن زمان برای فعال شــدن خودکار 

برنامه و... اشاره کرد.

محافظت از چشم در برابر لوازم دیجیتال
انواع ابزارها و به‌خصوص گوشی‌های هوشمند برای زندگی امروز ضروری هستند؛ اما با نور آبی، فشار دیجیتال چشم، بازتاب تابش خیره کننده و نزدیک بینی، 

سلامت چشم را به خطر می‌اندازند؛ با این اوصاف حفاظت از چشم در برابر آن ها برای همه به خصوص کودکان و نوجوانان ضروری است

 

 


