
روزنــــامــــه 
ـــید  شــــهر امـ
و زنــــدگــــی

ی
دگ

 زن
نه

خا
۱۱

سید محسن 
طباطبایی 

مزدآبادی 
دبیر انجمن 

علمی 
اقتصاد شهری        

ایران:
ایرانی ها 

برابر با۱۰کشور 
اروپایی 
دورریز 

موادغذایی 
دارند. این 

شرایط 
در شهرها و 
کلان شهرها 
بدتر است و 

هیچ سنخیتی 
با الگوی 

جامع اقتصاد 
مقاومتی 

ندارد.

بازيابى خوراكى ها
راهکارهایی ساده و عملیاتی برای پیشگیری از دورریز موادغذایی درخانه

معصومه متین نژاد| كارشناسان اقتصادى مى گويند ساليانه حدود 

100ميليون تن محصولات زراعى، كشاورزى و غذايى در كشورمان 
مصرف مى شود كه از اين مقدار بيش از يك سوم آن سهم سطل هاى 
زباله اســت، يعنى چيزى معادل 35ميليون تن موادغذايى، درحالى 
كه براساس آمارهاى سازمان بهداشــت جهانى ساليانه نزديك به 
900ميليون نفر درجهان با معضل گرسنگى دست و پنجه نرم مى كنند 

و نمى توان سهم گرسنگان و نيازمندان كشور خودمان را هم از اين 
مسئله ناديده گرفت. وصله ناچسب اين موضوع هم آنجاست كه ما 
در كشورى اســلامى زندگى مى كنيم و اسراف در آن يكى از گناهان 

كبيره محسوب مى شود  كه سلب نعمت را به همراه دارد.
بررسى ها نشان مى دهد كه ضعف ما در بخش فناورى و توسعه 
صنايع تكميلى و تبديلى موادغذايى باعث شــده اســت تا بخش 

چشــمگيرى از آنچه در باغات و مزارع كشورمان توليد مى شود، 
هرز برود. موضوع مهمى كه محل بحث ما در صفحه خانه زندگى 
نيســت و ما مى خواهيم دربــاره بخش ديگر اين مســئله يعنى 
دورريزهايى صحبت كنيم كه به طــور خاص در منازل و به دليل 
بى توجهى ما ازبين مى رود. درحالى كه مى توان به راحتى و باكمى 

تدبير از نابود شدن اين حجم بالاى موادغذايى جلوگيرى كرد.

ندارد.

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

قرص هاى g fast مجوز بهداشتى ندارند

  280 ....0901 - اگــر كســى
خودسرانه 2عدد قرص fad g fast را 
مصرف و كمى درد در قلبش حس كند، 

به خاطر عوارض قرص است؟
دکتر رضا کوثری، داروساز| این قرص 

مجوز وزارت بهداشت و درمان را 
ندارد و کاملا تقلبی اســت. مقدار 
زیادی پروتون دارد و مشکلی که برای شما 

ایجاد شده است می تواند از عوارض همین 
دارو باشــد. توصیه می کنم مصرف آن را 

متوقف کنید.
  20 شهروند- مشكل معده دارم و امپرازول

مى خورم. مصرف هم زمان آن بــا داروهاى 
ضدحساســيت ماننــد آنتى هيســتامين و 

سيتريزين تداخل دارويى ايجاد نمى كند؟
نه، مشکلی ایجاد نمی کند.
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توصيه هاى طب سنتى براى پاييز
از دیدگاه طب سنتی هر فصلی مزاج 
خــاص خــودش را دارد کــه اگر 
بخواهیم بدن سالم تری داشته باشیم 
بایدها و نبایدهایــش را باید جدی 
بگیریم. پاییز طبیعتی سرد و خشک 
دارد. البته در مناطقی که باران بیشتر 
می بارد مزاج آن سرد و تر است. با این 
شرایط افرادی که مزاج سرد و خشکی دارند 
در این فصل بیشتر باید مراقب باشند، چون در 
معرض ابتلا بــه بیماری های زیــادی قرار 
می گیرند. این بیماری ها طیف وسیعی از یک 
سرماخوردگی ساده تا بیماری هایی مانند 
افسردگی، اضطراب، بی خوابی های مرضی و 

برخی بیماری های پوستی را شامل 
می شــوند. بایدهــا و نبایدهای 
طب سنتی هم برای پیشگیری از 

همین موضوع است.
اولیــن و مهم تریــن توصیه 
طب سنتی درباره تغییر وضعیت 
هواست. در شروع این فصل افراد 
لباس مناسبی به تن نمی کنند و از 
آنجایی که ظهرها بالاترین دمای 
هوای را داریم و در شب ها و سحرها 
دما به شــدت پایین می آید، بدن 
درمعرض ســرمای ناگهانی قرار 

می گیرد و آســیب پذیر و مستعد بیماری 
می شود. توصیه طب سنتی بر این است که 
بدن را از این تغییــر ناگهانی دما محافظت 
کنید. برای مثال محــل خواب نباید مکانی 
سرد یا ســر در معرض هوای ســرد باشد 
همچنین از نوشیدن آب سرد و حمام کردن 

با آب سرد هم باید پرهیز کرد.
یکی دیگر از مواردی که باید در پاییز از آن 
پرهیز کنید، خوابیدن با معده پر و سنگین و 
کم خوری و پرخوری افراطی اســت. این ها 
عواملی هستند که منجر به اختلال در هضم 
غــذا می شــوند و چرخه تولیــد و گردش 
موادمغذی در بدن را معیوب می کنند. این 
موضوع تولید مواد نامطلوب و مضر در بدن را 
هم به دنبال خواهد داشت که می تواند منشأ 
بیماری های مختلفی از گوارشی و تنفسی 

گرفته تا پوستی و مفصلی باشد.
هرنوع خونگیری بی قاعده اعم از حجامت، 
زالو درمانی و فصد در فصــل پاییز توصیه 
نمی شــود. مگر آنکه پزشــک متخصص 

طب سنتی اجازه آن را بدهد.
خواب در پاییز دچار تغییرهایی می شود 

که گاه به دلیل عادت های نادرست خواب و 
بیداری مان اســت و گاه به دلیل مشکلات 
بدنی. بی خوابی هایی که از روی عادت است 
باید اصلاح شــود و به ۸ساعت خواب شبانه 
باکیفیت برسد. اگر هم این بی خوابی ها منشأ 
مزاجی داشته باشد باید به پزشک متخصص 

مراجعه کرد.
یکی از بیماری های دیگــری که در این 
فصل ابتلا به آن افزایش می یابد افسردگی 
است. ازاین رو پرداختن به امور شادی مانند 
سفر کردن، ورزش کردن، بوییدن عطریات و 
مصرف خوراکی هایی که پایــه گرم دارند، 

توصیه می شود.
هرچند انجــام ورزش در پاییز 
ضروری اســت، باید نکته هایی را 
دراین باره رعایت کرد . برای نمونه 
ورزش ســنگین و زیاد منجر به 
ضعف می شود و همچنین ورزش 
در هوای سرد یا آلوده خوب نیست 

و باید از آن پرهیز کرد.
در ایــن فصل بایــد از مصرف 
خوراکی هایی که مزاجشان سرد و 
خشک هم هست مانند گوشت گاو، 
خوراکـــــــــی های مانــده، 
فســــت فودها، خوراکی هــای 
کنســروی و کارخانه ای، ماکارونی، پاستا و 
لازانیا تا حد امکان پرهیز کرد. همچنین توصیه 
می شود لبنیاتی مانند شیر، ماست، پنیر را هم 
حتما با مصلحات آن مصــرف کرد. درعوض 
مصرف خوراک هایی که مزاج گرم و تری دارند 
باید بیشتر شود مانند کدو حلوایی، آش ها با 
سبزیجات گرم، نخودآب، سوپ جو با هویج و 
گوشت مرغ، خورشــت به آلو، قورمه سبزی، 
شــیربرنج، فرنی، حریره بادام، شیره بادام، 
حبوباتی مانند نخود و ماش، میوه هایی نظیر 
میوه های فصل و شــیرین و نوشیدنی هایی 

مانند آب هویج و آب سیب شیرین.
توصیه ما به افرادی که پوست خشکی دارند 
هم این اســت که افزون بر رعایــت تدابیر 
تغذیه ای، یک روز درمیــان حمام آب گرم 
بگیرند و از شست وشــوی بدن با آب سرد 
بپرهیزنــد. همچنین اســتفاده موضعی از 
روغن های مناسب بر روی پوست هم توصیه 
می شود مانند روغن کنجد، بادام شیرین و 
بنفشه در پایه بادام شــیرین. بهترین زمان 
روغن زدن به بدن هم پس از اســتحمام و

در حالتی است که هنوز حمام بخار دارد.

  دکتر علیرضا 
درخشان
متخصص

طب سنتی ایرانی

جنتامايسين
مهرنــاز میــرزاده | جنتامایســین آنتی بیوتیکــی اســت که بــرای درمــان عفونت های

 CNSجــدی ماننــد ســپتی ســمی و سپســیس نــوزادان، مننژیــت وســایر عفونت هــای 
، عفونت مجاری صفراوی، پیلونفریت حاد یا التهاب عفونی حاد پروستات تجویز می شود.

منـع مصــرف: در صــورت ابتلای 
بیمار به میاستنی گراویس (نوعی بیماری 
خود ایمنی که موجب ضعف عضله می شود) 

این دارو نباید مصرف شود.
عوارض جانبی: آسیب بخش حلزونی 
گوش، مسمومیت برگشت پذیر کلیه، کاهش 
منیزیم خون به ویژه درمصرف طولانی مدت 
و کولیت سودوممبران(نوعی بیماری عفونی 
که روده را هدف قرار می دهــد) از عوارض 

احتمالی این دارو هستند.
تداخلات دارویی: مصرف هم زمان 
آمینوگلیکوزیدها که جنتامایسین یکی از 
انــواع آن اســت بــا سفالوســپورین ها 
(بــه ویــژه ســفالوتین)، آمفوتریســین، 
سیکلوسپورین وداروهای سیتوتوکسیک، 
خطر بروز مســمومیت کلیوی (واحتمالا 
مســمومیت گوشــی) را افزایش می دهد. 
مصــرف هم زمان ایــن نــوع داروهــا با 
نئوستیگمین و پیریدوستیگمین هم تداخل 
دارد. همچنیــن مصرف هم زمــان آن ها با 
داروهای مسدد عصب – عضله هم می تواند 
موجب ضعف بیشــتر عضلاتی اســکلتی، 
تنفسی و حتی آپنه شود. از مصرف هم زمان 
دو یا چند آمینوگلیکوزید با یکدیگر و مصرف 

هم زمانشــان با  
اپرئومایسین هم 
باید خــودداری 
کــــرد، زیــرا 
خطــــر بــروز 
میت  مسمــــو
گوشی و کلیوی 
و انســــــداد  

عصب - عضله را افزایش می دهد.
نحوه مصرف: طبق دستور پزشک باید 
مصرف شــود. درضمن، فاصله بین دفعات 
مصرف دارو در بیماران مبتلا به عیب کار کلیه 
باید افزایش داده شود. مصرفش برای بیماران 
سال خورده مبتلا به پارکینسون و نوزادان هم 
باید با احتیاط فــراوان باشــد و از مصرف 

طولانی مدتش هم خودداری کرد.
توصیه های دارویی: از آنجا که دفع 
جنتامایسین و بقیه آمینوگلیکوزیدها عمدتا 
کلیوی اســت و غلظت این داروها در ادرار 
افزایش می یابد، بیمار باید به اندازه کافی آب 
یا مایعات مصرف کند تا غلظت زیاد دارو باعث 
آسیب به مجاری ادراری اش نشود. درضمن، 
تزریق زیر جلدی جنتامایسین هم توصیه 
نمی شــود، چــون دردنــاک اســت.
 از آنجایی که احتمال تشکیل کمپلکس بین 
جنتامایســین و ســایر داروها وجود دارد، 
مخلوط کردن این دارو با ســایر داروها در
 یک محلول به هیچ وجه مناســب نیست. 
مقدار مصرف جنتامایسین به ویژه در بیمارانی 
که دچار سوختگی شده اند یا عمل جراحی در 
پیش دارند وهمچنین در زنان باردار یا مبتلا 
به بیماری های زنان نیز ممکن است کمتر یا 
بیشــتر از مقدار 
توصیه شده باشد 
کـــــه به دلیل 
تفــــــاوت زیاد 
نیــــاز ایــــــن 
ه  و گــــــــــر
بیمــــــاران به 

داروست.

 توصیه های دارویی 

ت
ش

دا
اد

ی

۱۳۹۸ مهــر   ۲۳
 ۱۴۴۱ صفــر   ۱۶
شــــماره ۲۹۴۸

 ۳شنبه

نان 
Kg

برنج 
Kg

گوشت 
Kg

شکر 
Kg

نمک
g

شیر
Kg

نوشابه
lit 

میوه و سبزی 
Kg

آب
lit

۱۶۰۶۵۳۶۲۲٫۵۱۰۷۰۴۲۳۰۳۰۰ایران

۲۵۴۰۴۱۵۳۱۶۵۱۰۱۲۰۱۵۰جهان

راهکارهایی ساده اما کارآمد

مقدار پرس غذایی خود را کم کنید. غذا را 
کم بکشید و اگر همچنان گرسنه بودید دوباره 
برای خود بکشید. حواستان به پرس غذایی 
که برای بچه ها هم می کشــید باشد، چون 
بیشــترین حجم غذا را به این شــکل بچه ها 
اسراف می کنند. در میهمانی ها هم حتما از روش 

سلف سرویس استفاده کنید.

 باقی مانده موادغذایی را دور نریزید. به جای 
دور ریختن باقی مانده غذاها آن ها را در مواد 
لازم غذای روز بعد جا بدهید یا همان غذا را با 
نگهداری درست دوباره گرم کنید. همچنین 
می توانید از باقی مانده موادغذایی مانند نان 
خشــک برای تهیه پودرســوخاری یا سیرهای 
خراب برای تهیه پودر سیر یا میوه های له برای تهیه 

لواشک و ... استفاده کنید.

هوشمندانه خرید کنید. بیشتر ما عادت 
داریم بیش از مقدار مصرف خود خرید کنیم. 
بــرای جلوگیــری از این اتفاق ســعی کنید 
برنامه ریزی و فهرســت خرید تهیه کنید و بعد 
روانه بازار شوید. از گذاشتن وقت بیش از اندازه برای 
گردش در فروشــگاه ها هم جدا  باید خودداری کنید.

یخچــال را کنترل کنید. بــرای افزایش 
ماندگاری بیشتر موادغذایی دمای یخچال را 
روی درجه مناسبی تنظیم کنید (۱ تا ۵ درجه). 
محصولات را در جای مناسب یخچال بگذارید و 
طبق دستورالعمل بسته بندی، آن ها را نگهداری کنید. 
بیش از گنجایش یخچال هم در آن موادغذایی نگذارید، 

چون بازده یخچال را کاهش می دهد.

قانون فایفــو را رعایت کنید. هنگامی که 
موادغذایی خریداری شــده را داخل یخچال 
می گذارید، مــواد غذایی داخل کشــوهای 
یخچال را بچرخانید تا موادغذایی قدیمی تر 

جلوتر بیایند و مواد غذایــی جدیدتر به عقب 
بروند. با این کار هم از فراموشی موادغذایی درون 

یخچال پیشــگیری می کنید و هــم موادغذایی را 
باکیفیت بهتری استفاده می کنید.

تاریخ انقضای روی محصولات غذایی را 
بدانید. چنانچه موادغذایی را خوب نگهداری 
کنیم، بیشــتر موادغذایی فاســد نشــدنی 
همچنان پس از گذشتن بهترین تاریخ مصرف 

قابلیت اســتفاده دارند. درضمــن تاریخ انقضا 
طولانی تر فرصت بیشتری برای استفاده موادغذایی 

به ما می دهد.

مواد غذایی دورریز را به کمپوست تبدیل 
کنید. اگر برخی از موادغذایی را دور می ریزید، 
برخی از آن ها را مانند پوست میوه می توانید 
تبدیل به منبع تغذیه باغچه کنید. با این کار از 

تولید گازهای گلخانه ای هم جلوگیری می کنید.

 نحوه حفظ و نگهــداری موادغذایی را 
یاد بگیرید. اگر فکر می کنید تخمیرکردن و 
ترشی انداختن موادغذایی به تازگی باب شده ، 
جالب است بدانید که این روش های نگهداری 

از هزاران سال پیش کاربرد داشته است، پس به 
جای دور ریختن باقی مانده موادغذایی از آن ها برای 
ترشی انداختن، خشک کردن، تهیه کنسرو، تخمیر، 

انجماد و … استفاده کنید.

این همه اسراف از کجا؟
دلایل زیادی برای ازبین رفتن موادغذایی وجود دارد؛ از پایان تاریخ 
انقضای موادغذایی تا خریدهای تکانه ای (ناگهانی، بدون برنامه و 
بدون نیاز) که برای همه آن ها می توان راهکاری را درپیش گرفت 
که دیگر تکرار نشود. این موضوع در خانواده های کم جمعیت بیشتر 
اتفاق می افتد، بنابراین توجه بیشــتری را هم می طلبد. براساس 
آمارهای مؤسسه منابع جهانی میزان دورریز غذا در آمریکا نسبت به 
اروپا بسیار بیشتر است و یکی از دلایل آن یخچال های کوچک تری 
است که مردم اروپا اســتفاده می کنند؛ فضای کمتر برابر است با 

خرید و انباشت کمتر، درنتیجه ضایعات کمتر.
این یک مثال ساده از مسئله یابی مشکلی به اسم اسراف موادغذایی 
است که این روزها در بین ما ایرانی ها نمود بیشتری پیدا کرده است، 
بنابراین اگر قصد مقابله با این مسئله را داشته باشید، لازم است که 
از همین امروز کاغذ و قلمی برداریــد و تک تک دلایلی را که باعث 
می شــود، موادغذایی خریداری شده تان سهم ســطل زباله شود، 
بنویسید. این طوری روی موضوع اشراف بیشتری پیدا خواهید کرد 
و راحت تر می توانید برنامه ریزی کنید. در ادامه برخی از این دلایل 

را باهم مرور می کنیم؛
خرید بیش از اندازه نیاز

 حمل و نگهداری نامناسب موادغذایی
استفاده از ظرف های بزرگ برای پخت و پز

 بی توجهی به تاریخ تولید و انقضای موادغذایی
آشنا نبودن با هنرهای خانه داری مانند تهیه مربا و خشکبار

 از میوه های درحال خراب
 پخت چند نوع غذا باهم در میهمانی ها
کم اطلاعی از وجود موادغذایی در خانه

روی دیگر این سکه
خراب شدن موادغذایی و خارج شــدن آن ها ازچرخه مصرف،

نه تنهــا بر آمار گرســنه های دنیــا اثر می گذارد کــه خیلی از 
معادلات دیگر را که اصلا به چشم هم نمی آیند به هم می ریزد. 
برای نمونــه بین هدررفت موادغذایی و ازبیــن رفتن منابع آبی 
رابطه مســتقیم و خطی وجود دارد. به گزارش مؤسســه منابع 
جهانی، ۲۴ درصد از آب استفاده شــده برای کشاورزی به دلیل 
اســراف موادغذایی هدر مــی رود. این مقدار برابــر با۱۷۰هزار 
میلیارد لیترآب اســت که می تواند مانعی بــرای توقف خیلی از 
نزاع هایی باشد که در بین کشــورها یا حتی روستاییان صورت 

می گیرد.
حتم داریم تا به حال به این موضوع از دید زیســت محیطی نگاه 
نکرده اید؛ اینکه ازبین بردن موادغذایــی می تواند تخریب های 
زیست محیطی جبران ناپذیری را برایمان به همراه داشته باشد. 
واقعیت این است که انباشــت غذاهای دورریخته شده در محل 
دفن زباله ها، جدا از آلودگی ها و بیماری هایی که می تواند ایجاد 
کند، باعث تولید گاز متان هم می شــود؛ دومین گاز گلخانه ای 
مخرب که تغییرات آب و هوایی سال های اخیر از نتایج مستقیم 
تولید آن بوده اســت. به این موضوع ازبین رفتن منابع انرژی و 
خاکی را هم که به هیچ وجه برگشــت پذیر نیستند، اضافه کنید 
تا بدانید دورریزهای خوراکی ما، فقط و فقط ازبین رفتن قدری 
غذا نیســت که فردا بتوان دوباره آن ها را با خرید از  فروشگاهی 

جایگزین کرد.

سرانه سالیانه مصرف موادغذایی ایرانی ها در مقایسه با میانگین جهانی
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هزینه ضایعات نان در ایران ۱۹برابر 
بودجه دولت درسال ۹۷ برای توسعه 
مدارس در مناطق محروم بوده است

ساخت بیش از ۱۰۰۰بیمارستان 
کوچک درمناطق محروم

پرداخت وام به ۱۰۰ هزار زوج

پرداخت یارانه یک ماه مردم

میزان تولید و ضایعات پرمصرف ترین ماده غذایی در ایران

با پول ضایعات نان چه می توان کرد؟

۵
ایران جزو ۵کشور اول 

مصرف کننده نان درجهان است

ضایعات نان در ایران درسال 
۱٫۵میلیون تن است

سالیانه ۸میلیون تن آرد برای پخت 
نان مصرف می شود

ما ایرانی ها سالیانه به طور متوسط
۳هزار میلیارد تومان نان مصرف می کنیم
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