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چرخ گوشت را با احتیاط روشن کنید

شادفر

 چرخ گوشـت دسـتگاه کاربـردی و سـاده ای اسـت کـه بـرای تهیـه گوشـت چرخ شـده 

بهداشـتی، بسـیار بـه کار خانم هـا در خانه می آید، امـا اگـر نکته های ایمنـی را مدنظر 

نداشـته باشـیم همین دسـتگاه تبدیل بـه دردسر و بلای جان می شـود. بیشـتر اوقات 

مـا به  دلیـل عجلـه ای کـه بـرای انجـام کارهـای آشـپزخانه داریـم و دسـت و پاگیربودن 

وسـیله های جانبـی یـک دسـتگاه ترجیـح می دهیـم از دسـت اسـتفاده کنیـم، امـا 

همیـن موضـوع در زمـان روشـن بودن چرخ گوشـت زمینـه بسـیاری از حادثه هـای 

اورژانسـی اسـت. بـا اینکه اسـتفاده از انگشـت ها برای فروکردن گوشـت در دسـتگاه،

وسوسـه کننده اسـت، برای پیشـگیری از هر نوع خطری، بکوشـید همیشـه از استامپ 

یا گوشـت کوب بـرای واردکـردن گوشـت در چـرخ اسـتفاده کنید.

     حتـی اگـر بـه توانایی های خود بسـیار اعتـماد دارید، اسـتفاده از دسـت یک خطر 

برای سـلامتی اسـت که هرگـز نباید ایـن کار را بکنید.

     از شسـتن قطعـات فلـزی چرخ گوشـت در ماشـین ظرف شـویی خـودداری کنیـد 

زیـرا سـبب ازبین رفـتن روکـش آب کاری شـده آن هـا می شـود.

     اگـر می خواهیـد مقـدار زیـادی گوشـت را چـرخ کنیـد. (بیـش از ۲کیلـو) هـر چنـد 

دقیقـه یک بـار موتـور چـرخ گوشـت را خامـوش کنیـد تـا خنک شـود.

     تیزکـردن تیغه هـا را بـه فرد ماهر بسـپارید زیـرا تیغه هـا باید به دقت و از همه سـمت 

سـاییده شوند. بهتر اسـت از دسـتگاه مخصوص استفاده شود.

     هیـچ گاه چـرخ گوشـت خالـی را روشـن نگذاریـد، زیـرا دور موتـور مـی رود و سـبب 

تولیـد گرمـا و فرسـایش آن می شـود.

     گوشـتی که برای چرخ کردن انتخاب می کنید نباید اسـتخوان داشته باشد.

     طـول سـیم زیـاد دسـتگاه به شـما ایـن امـکان را می دهد تـا مجبـور به اسـتفاده در 

جاهـای پرخطر نباشـید.

     کودکان را با چرخ گوشـت تنها نگذارید؛ حتی برای پاسـخ گویی به تلفن!

     در حضـور کـودکان بـا چرخ گوشـت کار نکنیـد. بـه آن هـا یـادآوری کنیـد کـه بـه 

چرخ گوشـت دسـت نزننـد و فرهنگ سـازی کنیـد.
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خودمان را بهتر بشناسیم

 تـا حـالا بـه ایـن فکـر کرده اید کـه اگر کسـی از شـما دربـاره خودتان 
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بپرسـد، چـه تعریفی از خودتان بـرای او دارید؟ منظـورم بدیهی ها 

و غیربدیهی هـای زندگی تـان اسـت؛ توانایی هـا، ویژگی هـا، نقاط 

قـوت و ضعـف، خواسـته ها، ارزش ها، افـکار، باورهـا و ترس هایتان 

کـه درمجموع بـه همه آن ها خودآگاهـی می گوییم.

به نظـر خنـده دار می رسـد، ولـی بیشـتر افـراد از ایـن ویژگی هـای 

شـخصیتی و رفتـاری  خـود اطـلاع چندانـی ندارنـد، بـرای نمونـه 

نمی داننـد چـه کاری را خـوب می تواننـد انجـام بدهنـد؟ چـه 

ویژگی هـای اخلاقـی خـوب و مثبتی دارند یـا ویژگی های اخلاقی 

بدشـان کـدام اسـت؟ در زندگـی چـه اهـداف کوتاه مـدت یـا بلندمدتی بـرای خود 

دارنـد؟ علایـق و اولویت هـای زندگی شـان و باورهـا و ارزش هایشـان کدام اسـت؟

این دانستنی ها به چه کاری می آیند؟

«برتریـن تعقـل خودشناسـی اسـت.» بنابرایـن، هرچـه مـا  امام رضـا(ع) می فرماینـد:

بیشـتر و بهـتر خودمان را بشناسـیم، بهتر هـم می توانیم آنچـه را هسـتیم، بپذیریم یا 

تغییـر دهیـم. زمانـی که فـردی تصویری تاریـک و مبهـم از خود دارد، ایـن به معنای 

آن اسـت کـه شـناخت واقعـی از خـود نـدارد و همچنـان در کشـمکش های درونـی  

خودش باقی مانده  اسـت.

آنچـه دربـاره آن صحبـت کردیـم، نوعـی مهـارت اسـت؛ مهـارت خودآگاهـی کـه 

همـه مـا بایـد آن را بدانیـم و فرابگیریـم. بـرای کسـب ایـن مهـارت، نخسـتین قـدم 

افزایـش آگاهی هایـمان دربـاره خودمـان اسـت کـه کمـک می کنـد بدانیـم چـرا 

الان ایـن احسـاس را داریـم یا اکنون چـه فکری از ذهنـمان می گـذرد و علت برخی 

رفتارهایـمان در موقعیت هـای خـاص چیسـت؟ یادتـان باشـد بـرای رسـیدن بـه 

خودآگاهـی و شـناخت خـود واقعی مان، حتـما به یـک دیـدگاه واقع گرایانه درباره 

توانمندی هـا و ضعف هایـمان نیـاز داریـم.

برای تقویت این مهارت چه  کنیم؟

     از نقاط قوتمـان اطلاع بیشـتری کسـب کنیم

نقاط قوت افراد شـامل خصوصیـات و ویژگی های مثبت، اسـتعدادها و توانایی ها،

مهارت هـا، توانمندی هـا، پیشرفت هـا و موفقیت هـای او می شـود. شناسـایی ایـن 

نقـاط قـوت به مـا کمـک می کنـد اعتمادبه نفـس و خودبـاوری بیشـتری پیـدا کنیم 

و اسـتعدادهای بالقوه مان بیشـتر شـکوفا شود.

     دربـاره نقـاط ضعف خود بیشـتر بدانیم

برخـی عـادت دارنـد نقـاط ضعفشـان را انـکار کننـد، چـون توانایی روبه روشـدن با 

آن هـا را ندارنـد. البتـه برخـی هـم عـادت دارنـد نقـاط ضعفشـان را به قـدری بزرگ 

 کننـد کـه خـود را فـردی ضعیـف و سرشـار از ویژگی هـای منفـی بداننـد. واقعیـت 

ایـن اسـت که هـر دو ایـن گروه هـا قـادر بـه شـناخت خـود واقعی شـان نیسـتند.

     از افکارمـان مطلع شـویم

تاحـالا بـه ایـن موضـوع فکـر کرده ایـد کـه رفتارهایتـان از کجـا نشـئت می گیـرد 

یـا چـه چیـزی سـبب می شـود کـه در زمان هـای مختلـف، احساسـات متفاوتـی 

داشـته  باشـید؟ آنچـه احسـاس و رفتـار ما را شـکل می دهـد، افـکار و گفت وگو های 

درونـی ماسـت. به عبـارت سـاده تر مـا براسـاس آنچـه فکـر می کنیـم، دسـت بـه 

عمـل می زنیـم و ایـن افـکار مـا هسـتند کـه احساسـاتمان را شـکل می دهنـد و    

سـبب می شـوند کـه مـا بـا شـناختی کـه از خودمـان پیـدا می کنیـم، افـکاری را کـه 

داریـم، جایگریـن افـکار منطقـی و واقع بینانـه بکنیـم و کنـترل درونـی احساسـات 

و اعمالمـان را در دسـت بگیریـم.

     باورهـا و ارزش های خود را بشناسـیم

باورهـا شـامل اصولی هسـتند کـه قلبـاً آن هـا را پذیرفته ایم و قبـول داریم. ارزش ها 

هـم ملاک هـا و معیارهایـی هسـتند کـه به وسـیله آن ها افـکار و رفتار خـود و دیگران 

و هرآنچـه در محیـط اتفـاق می افتـد، ارزیابـی می کنیـم. باورهـا و ارزش هـا مطلـق 

نیسـتند و قابلیـت اصـلاح و تغییر دارند.

     از اهدافمان آگاهی داشـته  باشـیم

اینکـه هرکـدام از مـا در زندگـی اهدافـی را دنبـال می کنیـم، امـری طبیعی اسـت،

چـون نمی تـوان تصمیمـی هوشـمندانه و قطعـی برای زندگـی گرفـت، درحالی که 

ندانـی از زندگـی چـه می خواهـی یـا چـرا آن را می خواهـی؟

صدای 
اول معاینه بعد حرکتمشاور

در افزایش آلودگی هوا دارد درباره بی توجه بودن به معاینه فنی دوره ای خودرو و تأثیراتی که

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|             برکسـی پوشـیده نیسـت       خودروهایـیکـه در شـهر رفت وآمـد می کننـد ارتبـاط مسـتقیمی بـا آلودگـی هـوا دارنـد. ایـن موضـوع نه تنهـا در ایـران، بلکه در 

سوژه 
 روز

دیگرکشـورهای دنیا به اثبات رسـیده استکه وسایل نقلیه شـخصی عامل مهم آلودگی هوا هستند.

بـه هـر حـال ازکنـار ایـن نکتـه نمی توانیـم سـاده عبـورکنیمکـه قـدرت حرکـت اتومبیل از سـوختن سـوخت در موتور  اسـتکـه در نتیجـه ایـن فرآینـد از اگزوز بـه محیط زیسـت وارد 

می شـود .  اگـر ایـن فرآیند درسـت انجام نشـودآلایندگی افزایش پیدا می کنـد. البته ازفرآیند وارونگی هوا در فصل زمسـتان که  باعث ایجاد آلودگی در شـهرها می شـود،نمی توان 

چشـم پوشیکرد.

از خودمان شروع کنیم
        حفـظ سرعـت متعادل یکی از مهم تریـن فاکتورهای کاهش آلودگی هواسـت. علاوه بر این، تصادف ها 

و ترمززدن های ناگهانی به دلیل مصرف سـوخت بیشـتر، آلودگی هوا را تشـدید می کند.

        در شرایطـی بیـرون برویـم کـه کار ضروری داریـم، نـه آنکـه بـا برنامه ریـزی نکردن برای سـفر بـه ترافیک 

شـهر دامـن بزنیـم. دقایق طولانی پشـت چراغ قرمـز منتظر بمانیـم و آلایندگی را تشـدید کنیـم. می توانیم 

از نرم افزارهـای گوشـی همـراه کـه مسـیر راه را نشـان می دهند، اسـتفاده کنیم.البته بهتر اسـت از وسـایل  

حمـل و نقـل عمومـی اسـتفاده کنیم و تک سرنشـینی را حـذف کنیم.

به اسـتانداردها بیشتر توجه کنیم

اسـتانداردهای آلایندگـی خودروها بـا عنوان 

«یـورو» شـناخته می شـوند کـه شرکت هـای 

مختلـف خودروسـازی بهـتر اسـت بـا توجـه به 

این اسـتانداردها اقدام به تولیـد خودرو کنند.

موضوعی که در تولیدات داخلی ما نادیده گرفته 

می شـود و بـا ورود خودروهـای غیراسـتاندارد 

شـاهد میزان زیـادی از آلایندگی هسـتیم.

اول؛ شناسایی

حمل ونقـل، بیش از نیمی از اکسـیدهای نیتروژن در 

هـوا  را منتـشر می کنـد و منبـع اصلـی انتشـار گازهای 

گلخانـه ای اسـت. بایـد بـه دنبال سرنـخ ایـن موضوع 

بـود. اگـزوز خودروهـا طیـف وسـیعی از گازهـا و مـواد 

جامـد را در هـوا منتـشر می کننـد کـه باعث گرم شـدن 

کره زمیـن، باران اسـیدی و آسیب رسـاندن به 

محیط زیسـت و سـلامت انسـان می شوند 

.از مهم تریـن عنـاصری کـه در آلایندگـی 

خودروهـا نقـش دارنـد می توان بـه موارد 

زیر اشـاره کرد:

۱

(CO) کربن مونواکسید

(O۲)اکسیژن

(CO۲)کربن دی اکسید

(HC)هیدروکربن ها

(NOx)نیتروکسید

 مونوکسیدکربن منتشر می شود.هنگامی که کربن سوخت به طور کامل نمی سوزد،

اکسیدهای نیتروژن (NOx) ایجاد می کنند.وقتی سوخت می سوزد، نیتروژن و اکسیژن با یکدیگر واکنش می دهند و 

 که یک ترکیب سمی هیدروژن و کربن است.اگزوز اتومبیل باعث انتشار هیدروکربن می شود

در هوا باعث مه شدن جو می شوند و به ریه های افراد آسیب می رسانند.ذرات معلق یا ذرات کوچک مواد خارجی که 

٪۳۳

ماده۸
قانون هوای 

پاک، خودرو های بالای 
۱۰سال را ملزم به جایگزینی 

می کند. موضوعی که در کشور 
ما زیاد به آن اهمیت داده 

نمی شود.

مهم ترین عامل آلودگی 
هوا در شهر مشهد وسایل 

حمل ونقل عمومی، شخصی، 
موتورسیکلت ها و... هستند که 
خودروهای شخصی ۳۳درصد 
از منابع تأثیرگذار در آلودگی 

هوا را تشکیل می دهند.

دست اندرکاران 
بخوانند

                از رده خارج کردن سریع خودروهای فرسـوده و خودروهای غیراسـتاندارد

                مجوز ندادن به خودروهای تولیدی غیراسـتاندارد

                افزایـش مبلـغ جریمه ها

                افزایش عوارض خودروهای شـخصی

                تقویـت نـاوگان عمومی

                خودروهای پاک و مجهز به فناوری های سـوخت

                انتقـال تکنولـوژی و تولیـد خودروهـای برقـی و در اختیـار نـاوگان حمـل و نقـل عمومـی 

قـرار گرفـتن

                مدیریت و بهینه سـازی انرژی

                افزایش کیفیت خوردروها و سـوخت مصرفی آن ها

                تولیـد خودروهـای هیبریدی

                افزایـش نـاوگان عمومی و جایگزینی خودروهای شـخصی با آن ها

                نظارت بر اسـتاندارد مصرف سـوخت

                اولویت بخشـیدن به بررسـی آلایندگی سـوخت خودروها

                استفاده از منابع دیگر سوختی همچون انرژی زیستی برای خودروها

                افزایش مالیات بر سـوخت

                تولیـد خودروهـا با آلایندگی کمتر

                وسـایل نقلیه کم مصرف با مصرف روغن کمتر

                سـوخت های تمیزتر با تولید گازهای گلخانه ای 

کمتر

                تعبیـه محفظـه بخـار سـوخت پر شـده از کربن 

بـرای فیلترینـگ بخارهای سـمی خارج شـده از آن 

و خـروج بخارهای غیرسـمی

آلایندگی چگونه ایجاد می شود؟
توجـه کنیم که چهار آلاینده اصلی عامل شـدت آلودگی هواسـت:کـه از وسـیله نقلیـه موتـوری اسـتفاده می کنیـم بایـد به ایـن نکته حالا فرقی نمی کند شـخصی باشـد یـا عمومی. به عنـوان افرادی بایـد حواسـمان بـه معاینه هـای دوره ای وسـیله نقلیه مـان باشـد 

دوم؛ دست به کار شویم
لطفـا بـه دنبـال واسـطه نباشـید تـا هـر جـور شـده برگـه معاینـه فنـی دریافـت کنیـد تـا جریمـه 
نشـوید. بگذاریـد عیـب و ایرادهـای خودروتـان در تسـت های مرحلـه ای مراکـز معاینـه فنـی 
مشـخص شـود. بهتر اسـت قبـل از خرید هر خـودرو  دسـت دومی بـه سراغ یک مکانیـک مجرب 

برویـد تـا کارکـرد موتـور را بازبینـی کند.

۲

بررسی اگزوز خودرو

حواسـتان به شکسـتگی اگزوز باشد. زیاد بودن میزان O2 در خروجی اگزوز،

دلیلی بر شکسـتگی یا وجود روزنه در اگزوز خودرو است.

تنظیم موتور خودرو

تنظیم نبـودن موتـور خـودرو اصلی ترین عامل آلایندگی های زیسـت محیطی اسـت. باید 

در معاینه هـای دوره ای خودروتـان تمامـی قطعـات مربـوط بـه سوخت رسـانی و احـتراق 

خودرو را بررسـی کنیـد. به عنـوان نمونه:

باک بنزین را بیش از حد پر نکنید

جالب اسـت بدانیـد گاز خروجی از باک بنزین تأثیـر زیادی در افزایش آلودگی 

هوا و کاهش افـت کیفیت هوا دارد.

از آنجا که این محفظه  کوچک از کربن پر شـده اسـت و درسـت مانند فیلتر عمل 

می کند، بخار سـمی ای کـه از آن عبور می کند باعث ایجاد آلایندگی می شـود،

را خاموش کنید A/Cدکمه

روشـن نگـه داشـتن A/C باعـث می شـود کـه دور موتور ماشـین شـما بـالا برود و 

در نتیجـه مـصرف سـوخت و آلایندگی بیشـتری داشـته باشـد.

تنظیم باد لاستیک خودرو 

کم باد یا پربادبودن لاسـتیک ها در هر دو حالت باعث افزایش آلودگی می شود.

سبک برانید

هر چه وزن خودرو سـنگین تر باشـد سـوخت بیشـتری مصرف می شـود.تا می توانید سبک 

حرکـت کنید و لوازم اضافه را از خودروتـان خارج کنید.

تعویض شمع خودرو 

اگر شـمع های خودرو به درسـتی عمل جرقه زنی را انجام ندهند، مقداری از سـوخت،

به صـورت خـام و بـدون ایجـاد احتراق بـه خروجـی هـوا، منتقل می شـود کـه در نتیجه 

باعـث می شـود آلایندگی خـودرو از اگـزوز افزایش یابد.

از روغن موتور مرغوب تا تعویض فیلتر هوا 

تعویـض روغـن ، فیلتر روغن و فیلتر هـوا    باعث کارکرد بهتر موتورمی شـود.

همچنیـن مصرف ضدیخ در فصل زمسـتان که درجه حـرارت موتور اتومبیل 

را متعـادل می کند در کاهش آلودگی هوا نقش بسـزایی دارد.

تأثیر سوخت باکیفیت

درسـت اسـت کـه نـوع بنزیـن مصرفـی در کشـور کیفیـت مطلوبـی نـدارد اما 

می تـوان از هـر چنـد بـاری کـه بـاک بنزینتـان را پـر می کنیـد از بنزین سـوپر 

اسـتفاده کنیـد. توجـه بـه مکمل هـای سـوخت مرغـوب باعـث می شـود تـا 

موتـور عملکـرد بهتری داشـته باشـد.

تمیزکردن انژکتورها 
از آلودگی و بررسی 

سیستم پاشش 
سوخت

دیاگ زدن بررسی سالم 
بودن سنسور 

اکسیژن

بررسی 
وضعیت 

شمع ها و وایر 
شمع ها

بررسی سنسور گاز

بازرسی استپر

آرا
هر

 ش
ل /

کد
 پا

ضا
یر

 عل
ح:

طر


