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بازگشت بهعصر زنبیل
آسیب های زیادی که کیسه های پلاستیکی به طبیعت زده اند، حذف آن ها از سبد خرید خانوار را لازم کرده است

رژیم 
غذایی

سالمون کبابی با سبزیجات

شادفر

 یکی از مواد گوشـتی که بیشـتر کارشناسـان توصیـه می کنند اسـتفاده از آن را افزایش 

دهیـد، ماهی اسـت. هر فردی در طـول هفته دسـت کم باید دو بار ماهـی مصرف کند.

بـا اسـتفاده از انـواع ماهی هـا می تـوان غذاهـای گوناگونـی ماننـد سـالمون کبابی با 

سـبزیجات تهیـه کـرد کـه بسـیار خوش خـوراک اسـت. اگر دوسـت داریـد با مـواد لازم 

و دسـتور تهیـه سـالمون کبابـی بـا سـبزیجات آشـنا شـوید، همـراه مـا باشـید. ازجمله 

ویژگی هایـی کـه گوشـت ایـن ماهـی دارد، می تـوان بـه تقویـت سـلامت قلـب، کاهش 

کلسـترول و بهبـود وضعیـت حافظه اشـاره کرد.

مواد لازم برای تهیه سالمون کبابی با سبزیجات

دستور پخت سالمون کبابی با سبزیجات

تهیه این غذا شـاید دشوار به نظر برسد، اما می توانید آن را به راحتی در خانه تهیه کنید.

           نخسـتین کاری کـه بـرای تهیـه ایـن غـذا باید انجـام دهید، این اسـت که فـر را روی 

دمـای ۲۰۰درجـه تنظیـم کنید تا گرم شـود.

           حـالا بایـد به سراغ سـیب زمینی بروید و آن را با لوبیا بپزید.

           سـیب زمینی، لوبیـا، گوجـه گیلاسـی و  زیتـون بـدون هسـته را همـراه بـا نصـف 

برگ هـای ریحـان درون یـک ظـرف مخلـوط کنیـد.

           نصف قاشـق روغن زیتون به آن ها اضافه کنید.

           مواد را روی سـینی فر بگذارید و رویش نمک و فلفل بپاشـید.

           روی فیله هـای روغـن زیتـون، آب نصـف لیمـو، نمـک و فلفـل بریزیـد و آن هـا را 

به خوبـی طعـم دار کنیـد.

           فیله ها را به صورتی که پوستشـان بالا باشـد، روی سـبزیجات قرار دهید.

           یـک حلقـه لیمـو روی هـر فیلـه بگذاریـد و آن را بـه مـدت ۱۰دقیقـه درون فـر قـرار 

دهیـد تـا مغزپـز شـود.

           ماسـت، ریحـان، خـردل و باقی مانـده برگ هـای ریحان را در هاون بکوبید تا سـس 

بـه دسـت بیایـد.           این سـس را به ماهـی اضافه و غـذا را میل کنید.

     لوبیاسبز: ۲۰۰ گرم
ریحان: یک دسته

گوجه گیلاسی: ۲۰۰ گرم
زیتون سیاه: ۱۰۰ عدد

روغن زیتون به مقدار دلخواه
فیله سالمون: چهار تکه

لیمو: دو عدد
سیب زمینی: ۴۰۰ گرم

سیر: نصف حبه
سس خردل: 

نصف قاشق چای خوری
ماست چکیده: ۴ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه: دلخواه

ترویج استفاده از اقلام دوستدار 
محیط زیست مانند کیسه های کاغذی یا 
پارچه ای به جای کیسه های پلاستیکی، 

یکی از هدف های نام گذاری یک روز به نام 
«روز جهانی بدون کیسه پلاستیکی» 
است. سوم جولای، برابر با دوازدهم 

تیر، این گونه نام گذاری شده است تا ما 
مردم جهان بتوانیم استفاده از کیسه های 

پلاستیکی را حذف کنیم.

از میان ۹٫۲میلیارد تن پلاستیک 
تولیدشده در جهان، فقط ۲.۲میلیارد 
تن پلاستیک در چرخه مصرف گردش 
می  کند و ۷میلیارد تن آن مستقیم به 

محل دفن رفته است.

بیشترین سهم تولید پلاستیک 
در جهان را کشورهای آسیایی 
دارند که در مجموع ۹۰درصد 

پلاستیک های دنیا را تولید 
می کنند.

متأسفانه هر سال بر میزان تولید پلاستیک افزوده 
می شود؛ به طوری که در سال گذشته ۴۷۵میلیون تن 

پلاستیک دیگر در جهان تولید شد.

بخش بسته بندی بیشترین میزان تولید و 
مصرف پلاستیک را به خود اختصاص داده و 

۱۴۶میلیون تن پلاستیک در این بخش در سال 
گذشته مصرف شده است. از میان ۱۴۶میلیون 
تن پلاستیکی که در بخش بسته بندی استفاده 
شده، ۱۴۱میلیون تن آن به پسماند تبدیل شده 

است.

در هر دقیقه حدود ۱۶۰هزار کیسه پلاستیکی مصرف 
می شود که جمع آن در یک سال به نزدیک ۵تریلیون 

کیسه پلاستیکی می رسد. این مقدار پلاستیک 
می تواند دوبرابر مساحت کشور فرانسه را بپوشاند.

از هر کیسه پلاستیکی به طور متوسط دوازده دقیقه 
استفاده می شود، درحالی که برای تجزیه همین 
پلاستیک با عمر مصرف کوتاه، طبیعت پانصد تا 

نهصد سال هزینه می دهد.

بر اساس آمارهای سازمان مدیریت پسماند 
شهرداری مشهد، سالانه بیش از ۷۵هزار تن 

پسماند در مشهد تولید می شود که ۱۰درصد آن 
را پلاستیک ها تشکیل می دهند.

از سال ۱۹۵۰میلادی 
تاکنون حدود ۹.۲میلیارد 
تن پلاستیک در دنیا تولید 
شده است.

پنج سال پس از مشاهده 
همین لکه بزرگ پلاستیکی در 
اقیانوس، بنگلادش نخستین 
کشور در جهان بود که استفاده 
از پلاستیک را ممنوع کرد.

در سال ۱۹۹۷میلادی یک لکه 
بزرگ پلاستیکی در اقیانوس دیده 

و از همان زمان موضوع آلودگی 
پلاستیکی جدی شد
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پلاسـتیک های موجـود در 

اقیانوس ها از وزن ماهی های 

آن بیشـتر باشـد.»؛  ایـن پیـش بینـی اسـتکـه 

پژوهشگران   آزمایشگاه ملی انرژی های تجدید 

پذیـر وزارت انـرژی آمریـکا بـرای ۳۰ سـال آینده  

داشته اند. امروزه میزان تولید و مصرف پلاستیک 

در دنیـا آن قـدر زیـاد شـده اسـتکه بـه وضعیت 

هشـدار  رسـیده ایم. این در حالی اسـتکه تا دو 

دهه پیش، دست کم مردم ایران برای خریدهای 

ز پلاسـتیک اسـتفاده  نه شـان خیلـی ا روزا

نمی کردند. هنوز جوانان دهه هفتادی زنبیل های 

قرمـز قدیمی هـا را به خاطـر دارنـد. آن موقع هـا 

اگر پدربزرگ یا مادربزرگ از نوه ها می خواستند 

برایشـان نـان بخرنـد، اول زنبیـل بـه دستشـان 

می دادنـد. در زنـگ تفریـح مدرسـه ها هـم 

پلاستیکی در دست بچه ها نبود، بلکه لقمه های 

غـذ پیچیـده می شـد. کا نه شـان لای صبحا

فیلم های سینمایی دهه۶۰ و پاکت هایکاغذی 

میـوه و آجیلیکه در تصویر آن ها دیده می شـود 

همگواهـی بر نبـود ایـن کیسه  پلاسـتیکی  های 

ی  کیسـه ها . هرچنـد سـت یـر ا پذ نا ید تجد

پلاسـتیکیکـه چندسـالی اسـت در نانوایی هـا 

متـداول شـده، هزینـه ای جداگانـه دارد  که این 

هزینه خود یکی از راهکارها برایکاهش مصرف 

است  سـبک زندگی مردم با گذشـته خیلی فرق 

کـرده  اسـت؛ به طوری کـه برخـی بـا بی تفاوتـی 

بـه طبیعـت ترجیـح می دهنـد از فایده هـای

کوتاه مـدت پلاسـتیک، بـرای نمونـه جلوگیری 

از انتقال آلودگی به نان، بهره  ببرند و تلاش های 

عـده ای را کـه مسـئولانه بـه مـصرف پلاسـتیک 

«نـه» می گوینـد، نادیـد بگیرنـد. شـاید دیگـر 

زنبیـل بـه خانه هـای مـا امروزی هـا برنگـردد، اما 

اگـرکمـی تأمـل کنیـم، بی شـک راه هـای خوبی 

برای حذف پلاسـتیک از خریدهـای روزانه مان 

پیـدا می کنیـم. تهیه پارچه مخصـوص برای نان 

و دوخـتن کیسـه های پارچـه ای متنـوع بـرای 

دیگرخریدهـا فقـط یکـی دو راه  بـرای آن هایـی 

اسـتکـه خـود را در برابـر طبیعـت مسـئول 

می دانند.

در ادامـه، عـدد و رقم هایـیکـه در ایـن آزادنـگار 

پیش روی شماسـت، اهمیت حذف کیسـه های 

پلاسـتیکی را بیشـتر بازگـو می کند.

نکته روز

مراقبت از بیمار سکته مغزی در خانه

شادفر

 اگر یکی از اعضای خانواده به سـکته مغزی دچار شده، بهتر است روش های نگهداری 

و مراقبـت از او را در خانـه بدانیـد. این جمله معروف اسـت که «هر سـکته مغزی متفاوت 

اسـت؛ بنابرایـن هـر بهبودی ای نیـز متفاوت اسـت». بـرای یادگیـری شـیوه مراقبت از 

بیمار سـکته مغزی در خانـه نکته های زیـر اهمیت دارد.

فرد بیمار را به ورزش توان بخشی روزانه تشویق کنید

بیـماران بسـیاری پـس از سـکته بـا اختلال هـای حرکتـی روبـه رو می شـوند. شـما 

می توانیـد بـا تشـویق فـرد بـه ورزش توان بخشـی بـه بهبـود او کمـک کنیـد.

زیاد کمک نکنید، اما مفید باشید

سـعی نکنیـد با کمـک بیـش از اندازه جلـو بهبـود بیـمار را بگیریـد. فقـط درصورتی که 

فـرد درخواسـت می کند، بـه کمـک او بروید.

برای راهنمایی با مددکاران اجتماعی و پزشک صحبت کنید

اگـر هنـگام مراقبـت در هـر بخـش مشـکلی داریـد، بـا مـددکاران اجتماعـی و پزشـک 

تمـاس بگیریـد. آن هـا می تواننـد اطلاعـات مهمـی در اختیارتـان قـرار دهنـد.

در خانه تغييرهای مثبت ایجاد کنید

بیـماران سـکته مغـزی به علـت مشـکلات حرکتـی در معـرض خطـر افتـادن هسـتند.

ایمن سـازی تختخـواب و نصـب میلـه روی دیـوار بـرای کمـک بـه حرکـت و همچنیـن 

مرتب بـودن خانـه و جمع کـردن وسـایل غیـرضروری می توانـد بـه کاهـش آشـفتگی و 

درنتیجـه بهبـود بیـمار کمـک کند.

سوابق عوارض جانبی دارو را ثبت کنید

به طـور معمـول داروهایـی کـه بـرای بیـماران سـکته مغـزی تجویـز می شـود، اشـکال 

گوناگونـی از گروه هـای دارویـی را دربرمی گیـرد؛ ماننـد رقیق کننده هـای خـون،

کنـترل کلسـترول و ...

بهتریـن راه این اسـت کـه فرد مراقـب همه علائـم و رفتار بیـمار را زیرنظر قـرار دهد تا در 

صـورت بروز هرگونه مشـکل پـس از مصرف داروی خـاص، آن را با پزشـک مطرح کند.

ایمنی را جدی بگیرید

بلندشـدن از زمیـن بـرای بیماران سـکته مغزی کار دشـواری اسـت. بنابرایـن احتمال 

زمین خـوردن زیاد می شـود. در صورت سـقوط، به دنبال مراقبت های پزشـکی باشـید 

و دربـاره تغییـرات و ایمن سـازی خانـه، تجدیدنظـر کنیـد. تشـک های ضدلغزش برای 

ایـن بیـماران ضروری اسـت. همیشـه پیـش از خارج شـدن از خانـه اطمینـان حاصـل 

کنیـد که وسـایل خانـه در حالت ایمن قـرار دارد و بیمار از ایمنی کافی برخوردار اسـت.

اسناد پزشکی را منظم کنید

سـوابق مربوط به بیماری، مـصرف داروی جدید، عوارض و تغییـرات رفتاری بیمار را در 

دفـتری یادداشـت و در پرونـده ای منظـم نگهـداری کنید. هربـار که به پزشـک مراجعه 

می کنیـد، ایـن اسـناد را همـراه خود داشـته باشـید. حفظ کـردن این مـوارد تمرکزتان 

را به شـدت کاهـش می دهد.

مراقب مکمل های اضافی باشید

برخـی مکمل هـا خطـر سـکته مغـزی را افزایـش می دهنـد. ایـن ممکـن اسـت روی 

بطـری نوشـته نشـده باشـد. بنابرایـن همیشـه پیـش از اسـتفاده هـر دارو یـا مکمـل بـا 

پزشـک مشـورت کنیـد.

خطرهای سکته مغزی را کنترل کنید

برخـی رفتارها سـبب بیشترشـدن خطر سـکته مغزی خواهد شـد؛ ازجمله فشـار خون،

کلسـترول خون و میزان اسـترس. این موارد را حتما بررسـی کنید. بهتر اسـت سـالیانه 

چـکاپ کامـل انجام دهید و با پزشـک مشـورت کنید.

تیر ۱۲۹٫۲
میلیارد تن

۵
سال

۱۹۹۷
میلادی

۷
میلیارد تُن 

دفن پلاستیک

٪۹۰

۴۷۵
میلیون تُن 

۱۴۶
میلیون تُن 

۱۶۰
هزار کیسه پلاستیکی 

در ۶۰ ثانیه

۱۲
دقیقه در برابر 

۹۰۰ سال

٪۱۰

٪۱
            پلاستیک های جهان

            در ایران

تولید یک درصد از پلاستیک های جهان در 
ایران یعنی سالانه بیش از ۳میلیون تن 

پلاستیک که بیش از ۹۰درصدش نیز بازیافت 
نمی شود.

۳  میلیون تُن

رتبه ایران در استفاده از کیسه های پلاستیکی 
بالاتر از متوسط جهانی است. البته این موضوع 

با تولید زباله بی ارتباط نیست. زیرا ایران جزو 
هشت کشور نخست تولیدکننده زباله در 

دنیاست.

۸

درست است که ما در تقویم کشورمان روزی 
درباره مخاطره های استفاده از پلاستیک نداریم، 

اما جالب است بدانید که ایران تقریبا سالانه 
یک درصد از پلاستیک های دنیا را تولید می کند.

           ایجاد آلودگی در طبیعت؛ اثر منفی این اتفاق می  تواند انسان و محیط زیست را به خطر بیندازد.

           زباله های پلاستیکی عامل تشدید انقراض لاک پشت های خلیج فارس هستند.

           یکی از عوامل رایج سـیل و سـیلاب در برخی کشـورها مسدودشـدن کانال های خروجی فاضلاب توسـط 

پلاستیک هاست.

           دفـن پلاسـتیک  ها در کنـار زباله  هـای دیگـر به دلیل سـبکی و چگالی کم، سـبب ایجاد شـکاف و منافذ در 

محل هـای دفن زباله می  شـود و مشـکلات متعـددی را به دنبال خواهد داشـت.

آسیب های استفاده از پلاستیک

ماده ۴ قانون

هیئت وزیران ایران در جلسـه  ۲۰مهـر۱۴۰۱«آیین نامه کاهش مصرف 

کیسـه های پلاسـتیکی» را به تصویب رسـاند. بـر این اسـاس و به موجب 

ماده۴ قانون مدیریت پسـماندها، وزارت صنعت، معدن و تجارت مکلف 

اسـت ترتیبـی اتخـاذ کنـد تـا تولیدکننـدگان کیسـه های پلاسـتیکی 

بـا ضخامـت کمـتر از ۲۵میکـرون از تاریـخ ابـلاغ ایـن آیین نامـه به مدت 

پنج سـال، سـالانه ۲۰درصـد از ظرفیـت تولیدی شـان را بـا کیسـه های 

سـازگار با محیط زیسـت یا زیسـت تخریب پذیـر جایگزین کننـد. وجوه 

هزینه شـده بـرای ایـن محـل نیـز جـزو هزینه هـای قابل قبـول مالیاتـی 

تولیدکنندگان محاسـبه خواهد شـد. همچنین در اجرای ماده۴ قانون 

مدیریت پسماندها، وزارت صنعت، معدن و تجارت با همکاری وزارت کشور 

موظـف  بودنـد در راسـتای کاهش تولید پسـماند و محدودکـردن تولید،

توزیـع و مـصرف کیسـه های پلاسـتیکی حداکثر ظرف سـه مـاه از تاریخ 

تصویـب این آیین نامـه، شـیوه نامه های مربـوط را تهیـه و اجرایی کنند.

نماد مثلثی روی مواد پلاستیکی

بـرای بـازیـافـــت پلاســتـیــک لازم اســـت بـه نــماد مثـلثــی 

(سـه فلش خمیده) که روی مواد پلاسـتیکی درج شده است، دقت 

کنید. داخل این مثلت عددی از شماره یک تا هفت است. این اعداد 

اطلاعات زیادی را درباره سمی بودن مواد شیمیایی استفاده شده 

در پلاسـتیک، توانایـی پلاسـتیک در نشـت ایـن مـواد شـیمیایی،

توانایـی آن هـا در تجزیـه زیسـتی و درنتیجـه ایمنـی پلاسـتیک  ها 

ارائـه می  دهد. اعـداد یک، دو، چهار و پنـج انتخاب  های ایمن  تری 

هسـتند. لازم اسـت از مـصرف پلاسـتیک های درجـه سـه، شـش و 

هفـت خـودداری کنیـد. بنابراین اعـداد روی برخـی از محصولات 

به ویژه بطری های پلاستیکی به منظور 

جداسازی پلاستیک ها در محل توسط 

افراد تعبیه شـده اسـت و بر اساس نوع 

پلیمر شـماره گذاری شده اند.

تجربه جهانی

در بیشـتر کشـورهای اروپایـی،

کشـورهای آمریـکای شـمالی 

و برخـی کشـورهای شرق آسـیا 

ماننـد ژاپـن مسـئله اسـتفاده از 

پلاسـتیک خیلـی جـدی دنبال 

می شود. آن ها استفاده از برخی 

کیسـه های پلاستیکی را ممنوع 

اعلام کرده اند و برای بقیه هم قیمت 

گذاشـته اند. به این  ترتیـب دیگر 

فروشـگاه ها نمی تواننـد کیسـه 

پلاستیکی رایگان به شما بدهند 

و ایـن مسـئله روی هزینه هـای 

شـما به عنـوان مصرف کننـده 

هـم تأثیر می گـذارد.

۹۴
کشور

اکنون ۹۴کشور جهان 
ممنوعیت هایی را برای استفاده 
از کیسه پلاستیکی اعلام کرده اند 
و در برخی کشورها نیز در  ازای 
ارائه کیسه پلاستیکی مبالغی را 

دریافت می کنند.

           به جای پلاسـتیک از پاکت های کاغذی اسـتفاده کنیم.

           در هنگام خرید کیسـه های بزرگ پارچه ای به همراه داشـته باشـیم.

           با جداسـازی از محل، راه را برای بازیافت زباله های پلاسـتیکی یا اسـتفاده دوباره از آن ها باز کنیم.

           بیشـترین میـزان اسـتفاده از کیسـه های پلاسـتیکی مربـوط بـه فروشگاه هاسـت. ایـن محل هـا بایـد 

توزیـع پلاسـتیک را محـدود کننـد.

راهکارهای کاهش مصرف پلاستیک


