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از آداب اسباب کشی چه می دانیم و چقدر به آن پایبند هستیم؟

                 اسباب کُشی!
۴شنبه
۱۴۰۱ بهمــن  ۲۶
۲۴ رجـــب ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۸۳

درمانگاه

کاهش وزن بی  علت نگران  کننده  است

       شـهروند: مـرد پنجاه سـاله اى هسـتم. مـدتى اسـت دچـار 
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درد اسـتخوان در تمـام بدنـم شـده ام. ضمـن اینکـه در پـاى 

سـمت چپـم هـم در ناحیـه جلـو لگـن احسـاس سـوزش دارم.

به تازگـى در ۹مـاه ۱۰کیلـو وزن کـم کـرده و در ناحیـه دسـت 

هم دچار تورم شـده ام. لطفا راهنمایـی ام کنید.

  احتـمال دارد کـه عصـب کمرتـان درگیـر شـده باشـد و ایـن درد 

را احسـاس کنیـد. امـا مهم تـر از آن، ایـن اسـت کـه شـما در ۹مـاه 

۱۰کیلـو بـدون اینکـه رژیـم گرفتـه باشـید، کـم کرده ایـد و ایـن 

علامـت خـوبى نیسـت و بایـد بـراى انجـام برخـى آزمایش هـا بـه 

پزشـک مراجعـه کنیـد.

      شـهروند: مرد پنجاه وهفت سـاله اى هسـتم. یک ماه اسـت که دو انگشـت 

کوچـک و انگشـت حلقـه دسـت چپـم حالـت سرِ و خواب رفتگـى دارد؛ علـت 

؟ چیسـت

کاش گفتـه بودیـد کـه شـغلتان چیسـت. اگـر کارتـان یدى و سـنگین اسـت، امکان 

دارد درد به دلیـل نوع شـغلتان ایجاد شـده باشـد. گاهـى نیز عصب دسـت از ناحیه 

مـچ درگیـر مى شـود و چنیـن حالتـى را ایجـاد مى کنـد. در صـورتى کـه برایتـان 

امـکان دارد حجـم کار بـا دسـتتان را کمـتر کنیـد و مچ بنـد ببندید حتى در شـب ها،

ایـن تدابیـر درد شـما را بـه مـرور کمـتر مى کند.
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در زمستان  بیشتر آجیل بخورید

امیرمقدم

 مـصرف خوراکی هایـی که طبع گرمی دارند، در فصل زمسـتان بیشـتر توصیه می شـود.

در کتـاب طب الرضـا(ع) مـصرف خوراکی هایـی ماننـد خشـکبار به طور خـاص و آجیل ها 

پیشـنهاد شـده  اسـت، زیـرا بخـش زیـادی از نیازهـای بـدن در ایـن فصـل را می تـوان بـا 

آن ها تأمیـن کرد.

         پسـته در طب سـنتی طبـع گـرم و خشـکی دارد و از نظـر 

دانشـمندان امـروزی داراى مقدار زیادى ویتامین ب اسـت 

کـه خون را زیاد، حافظه و دماغ را تقویت، بدن را فربه و مجارى 

تنفسـی را بـاز می کند.

         فندق هم در طب سنتی طبع 

گـرم و خشـکی دارد و داراى مقـدار زیـادى کلسـیم و امـلاح 

معـدنى به جـز ویتامیـن ث اسـت. مصرفـش روده و معـده را 

نیرومنـد می کند و روغـن آن بهترین داروى سـینه درد، سرفه 

و ریزش مو اسـت.

         بـادام طبـع گـرم و تـری دارد و داراى ویتامیـن آ و ب، قند و 

چربی، آهک و فسـفر اسـت. بـراى تقویت حافظـه و قوه باصره 

(بینایـی) بسـیار مفیـد و برای دردهاى سـینه و شـکم بسـیار 

سـودمند اسـت. سرفـه خشـک را مـداوا می کنـد و بـرای زخم 

روده مفید است.

         گـردو طبـع گـرم و خشـکی دارد و داراى آهـن، فسـفر،

مـس، ویتامیـن ب و ث اسـت. ملیـن و مقـوى نیـروی جنسـی 

اسـت و کرم معـده را از بیـن می برد و بـراى بیماران سـل و قند 

نیز مفید اسـت.

یک اسباب  کشی ایمن و بی  دردسر

شادفر
  

 اسباب کشى هم مانند هر کار دیگرى فوت وفن خودش را دارد و آدم های حرفه اى 

این کار را مى طلبد؛ پس با یک اسباب کشى ساده، خودتان را از پا درنیاورید و از 

کارگران حرفه اى براى این منظور کمک بگیرید. اگر هم قصد دارید خودتان کار را 

دنبال کنید، حواستان به برخی نکات ایمنی خاص در این زمینه باشد، زیرا فشار کار 

افزون بر خستگى شدید، سبب آسیب هاى جسمى مانند کمردرد، گرفتگى عضلانى،

رگ به رگ شدن و شکستگى و دررفتگى ناشى از افتادن خواهد شد که معمولا کمى 

پس از اسباب کشى خود را نشان مى دهد.

         تماس زیاد با گردوغبار و شست وشوهاى مکرر سبب صدمه به پوست دستانتان 

مى شود، پس از دستکش مناسب در طول کار استفاده کنید.

         حتما در طول روز استراحت هاى کوتاه مدت براى رفع خستگى داشته باشید.

         مراقب بخارات سمى ناشى از شوینده ها و پا ک کننده ها باشید.

         از بلندکردن ناگهانى وسایل سنگین و تیز و برنده خوددارى کنید. بهتر است 

براى این کار از دیگران نیز کمک بگیرید.

         براى بلندکردن اجسام سنگین، فاصله میان آن وسیله و بدن خود را کم کنید تا 

براى بلندکردن آن مجبور به صرف انرژى زیادى نباشید؛ یعنى ابتدا به طور کامل 

روى زانوهاى خود خم شوید، سپس وسیله را از دو طرف آن به کمک دست ها بلند 

کنید. درضمن می توان براى انتقال برخى وسایل از روش هل دادن هم استفاده کرد 

تا فشار کمترى به عضلات وارد شود.

         فرش، مبلمان پارچه اى، پرده ها و امثال این ها را حتما با کاور پلاستیکى یا پارچه اى 

جابه جا کنید که در طول اسباب کشى کثیف نشوند.

         وسایل چوبى را به ویژه آن هایى که داراى گوشه هاى زاویه دار هستند و بیشتر در 

معرض صدمه قرار مى گیرند، با پلاستیک حباب دار یا حتى پلاستیک ساده، مقوا و 

روزنامه عایق بندى و محافظت کنید.

         اجناس گران قیمت مانند طلا، پول، مدارک و همچنین شکستنى ها را در صورت 

امکان با وسیله نقلیه شخصى حمل کنید.

         از لباسی مناسب، نه خیلی گشاد و نه خیلی تنگ در هنگام کار استفاده کنید.

همچنین کفشی بپوشید که سطح بهتری از پشتیبانی را از بدنتان داشته  باشد.
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فرهنگ اسباب کشی

                    کارهای فنی و پرسروصدا 

را در سـاعت تعیین شده انجام 

دهیـد. بهـتر اسـت بـا اهالـی 

سـاختمان دربـاره سـاعت آن 

به اتفـاق نظـر برسـید.

                    در روز اسباب کشـی 

رفت و آمـد و بروبیـای دوسـتان و 

آشنایان به منظور همکاری زیاد 

اسـت. رعایـت سـکوت حتـی در 

آن روز ضروری اسـت. در برخـی 

سـاختمان ها صـدا به راحتـی به 

پایین منتقل می شود. سعی کنید 

اگر خانه کف پوش سنگی است،

روی آن را فـرش کنیـد تـا صـدا به 

طبقـه پاییـن منتقل نشـود.

              هیچ کـس انتظـار نـدارد در 

روز اسباب کشی شما کت وشلوار 

بپوشـید، امـا ظاهر مرتبی داشـته 

باشید. آشـنایی با همسایه مرتب،

خوشایندتر است.

       حتی در روز اسباب کشـی،

ر  ا کنـا د ر ی خـو کفش هـا

خانـه مرتـب کنیـد و فرهنـگ 

آپارتمان نشـینی را از بدو ورود 

بـه منـزل نـو رعایـت کنیـد.
       از کامـل بسته شـدن در 

ورودی اطمینـان حاصل کنید 

تا به خاطر اسباب کشـی شـما،

سایر همسـایه ها متحمل ضرر 

و سرقت های احتمالی نشوند.

                     قبـل از اینکـه در آپارتمـان 

مستقر شوید از تمامی حق وحقوق 

خـود مطلـع شـوید. پارکینـگ و 

انبـاری را طبـق سـند در اختیـار 

بگیریـد و از انبـاری و پارکینـگ 

دیگـران اسـتفاده نکنید.

                    از حـق خـود کوتـاه نیاییـد 

ولـی بـه حـق دیگـران هـم تجـاوز 

نکنید. از امکانات ساختمان مانند 

آسانسـور در زمان اسباب کشـی،

اصولـی و درسـت اسـتفاده کنید.

       حواسـتان باشـد در 

زمـان حمل ونقـل وسـایل بـه 

کپسـول های آتش نشـانی،

لوله هـا و تزیینـات دیوارهـا 

آسـیبی نرسـانید.

       از کارهـای آزاردهنـده 

مانند آویزان کردن دستمال و 

پارچه ها روی نرده های سمت 

کوچـه خـودداری کنیـد زیـرا 

جلوه خوبـی ندارد.

       از ضربـه زدن بـه دیوارهـا هنـگام 

جابه جاکـردن اشـیا ماننـد میـز، مبـل 

و... اجتناب کنید، زیرا سـبب ناراحتی 

دیگر سـاکنان می شود. در صورت بروز 

هرگونه خرابی، موضوع را فوری به مدیر 

سـاختمان  اطلاع دهید.

       اسباب کشـی بـا آسانسـور 

ممنوع است و سرایدار باید 

از اسباب کشی سـاکنان با 

آسانسـور جلوگیری کند.

فرهنگ اسباب کشیفرهنگ اسباب کشی

                 اسباب کُشی!                 اسباب کُشی!
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شـاید بـه نظر برسـد کـه اسباب کشـی یک کار شـخصی اسـت 

کـه فقـط بـه اعضای یـک خانـواده مربـوط می شـود، درحالی 

کـه ایـن موضـوع ارتبـاط مسـتقیمی بـا فرهنـگ شـهروندی 

دارد. اگـر اسباب کشـی در خانه هـای آپارتمانـی باشـد کـه 

به خاطـر قسـمت های مشـاع سـاختمان، موضـوع از زمـان 

خـارج یـا واردکـردن اسـباب و اثاثیـه ارتبـاط مسـتقیمی بـه 

همسـایه ها دارد و اگـر هم خانه ویلایی باشـد که مراعات حال 

همسـایه های مجـاور و سـاکنان محلـه واجـب اسـت. این کار 

را نبایـد سـاده گرفـت، بلکه بایـد بـرای آن برنامه ریزی داشـت 

تـا بـدون اضطـراب و اتـلاف وقـت و در کـمال همسـایه داری 

انجام شـود. در اسباب کشـی ممکن اسـت نیاز بـه قطع کردن 

کنتورهای آب، برق و گاز باشـد، جای پارک خودرو همسایه ها 

مسـدود شـود، رفت وآمـد کارگـران سروصـدا داشـته باشـد و 

ده هـا مـورد دیگـر کـه در همـه آن هـا ضروری اسـت در کـمال 

ادب، مراعـات حال همسـایه ها را کرد تا هـم خاطره ای خوش 

از خودمـان در بیـن همسـایه های قبلـی به جـا بگذاریـم و هم 

خانواده بافرهنگـی برای همسـایه های جدید معرفی شـویم.

قبل از اقدام به اسباب کشی حتما یک برنامه زمانی برای خود 

مشـخص کنیـد؛ همان طور که اسباب  کشـی برای شـما کاری 

دشـوار و پـردردسر اسـت، بـرای همسـایه ها نیـز نگران کننده 

است و گاهی سبب سلب آرامش آن ها می شود. یکی از بهترین 

زمان ها برای انجام اثاث کشـی سـاعت های میانی روز است،

چـرا کـه افـراد سر کار هسـتند. بنابرایـن سـعی کنید سـاعاتی 

را انتخـاب کنید که زمان اسـتراحت و خواب افراد نباشـد.

در شـهرهای بزرگ بیشـتر اسـباب کشـی هاحـالا می خواهد 

جابه جایی هایی لوازم منزل باشـد یا محل کار، مدرسـه و... در 

روزهـای تعطیـل انجام می  شـود، زیرا در این روزهـا خیابان ها 

خلـوت و بدون ترافیک هسـتند و کار انتقال وسـایل به راحتی 

و در کوتاه تریـن زمان انجام می شـود.

پیـش از شروع اسباب کشـی بهـتر اسـت همسـایه ها از برنامه 

شـما مطلع باشـند. بیشـتر وقت ها توقف خودروهـای باربری 

مقابل در پارکینگ یا در اصلی ساختمان، رفت وآمد خودروهای 

عبـوری را سـخت می کنـد. اگـر همسـایه های شـما از ایـن 

موضوع مطلع باشـند، برای ورود و خروج خودرو به سـاختمان 

از یکدیگـر دلخور و ناراحت نخواهید شـد.

افـزون بـر ایـن اطلاع رسـانی ها حواسـتان باشـد در هنـگام 

خارج کـردن اثاثیه از داخل منزل، دقـت کنید کمترین برخورد 

بـا دیوارهـا و به ویـژه درِ خانـه همسـایه ها را داشـته باشـید.

همچنیـن زمانی کـه وسـیله ها را در راهـرو قرار می دهیـد تا به 

کامیون منتقل شـوند، مرتب و در گوشه  ای بچینید تا مزاحمت 

کمتری برای سـاکنان داشـته باشـد.

حمـل و  نقل اثاثیه ممکن اسـت برای کارگران هم طاقت فرسـا 

باشـد، پـس بهـتر اسـت پیـش از شروع کار نکاتـی را بـه آن هـا 

گوشـزد کنیـد تا سـبب سـلب آرامش همسـایه ها  نشـوید.

محله به محله

۲۰۰ تا ۳۰۰هزار تومان

ساعت های اوج ترافیک 

در محله های پررفت وآمد یا 

نزدیک حرم

۵۰هزار تومان افزایش قیمت

کرایـه کامیون جابه جایی لوازم 

در طبقات (۳سـاعت داخل شهر)

۱میلیون و  ۲۰۰هزار تومان 

کرایـه کامیون  برای طبقه 

همکف بـه همکف با دو نفر کارگر 

توجه: به ازای هر سـاعت اضافه ۳۵۰ هزار 

تومان به مبلغ اضافه می شـود)

۱میلیون   تومان

برنامه ریزی پیش از اسباب کشی

حواستان به ساعت باشد

شهرهای بزرگ

اطلاع رسانی قبل از جابه جایی

خداحافظی کـردن از همسـایه ها، به ویـژه افـرادی کـه بـا 

آن هـا معـاشرت و رابطـه  نزدیکـی داشـته اید، خاطـره خوشـی 

از شـما به جـا خواهـد گذاشـت. بهـتر اسـت چنـد روز قبـل 

از اسباب کشـی ضمـن خداحافظـی بـا همسـایه ها از آن هـا 

به خاطـر مزاحمت هایی که در روز اثاث کشـی به وجود خواهد 

آمـد، عذرخواهـی کنیـد.

خداحافظی با همسایه ها

جنگ اول در اسباب کشی

معمـولا در روز اسباب کشـی، راهروهـا، پارکینـگ و پیـاده رو 

مقابـل سـاختمان کثیـف و نامرتـب می شـود. ممکن اسـت از 

کارتـن و جعبه هـا و حتی پلاسـتیک حبابی هایی که اسـتفاده 

کرده ایـد تکه هایـی روی زمیـن ریختـه شـود. پـس از اتمام کار 

اثاث کشـی بـرای احترام بـه مالک و همسـایه ها 

بـا صرف چنـد دقیقـه، مسـیرهای تـردد کارگران 

را حتـما نظافـت کنید.

نظافت پس از حمل اثاثیه

کرایه  وانت با دو نفر 

کارگر(۲ساعت داخل شهر)

۶۰۰هزار تومان

همچنیـن زمانی کـه وسـیله ها را در راهـرو قرار می دهیـد تا به 

 مرتب و در گوشه  ای بچینید تا مزاحمت 

 به ویـژه افـرادی کـه بـا 

 خاطـره خوشـی 

 بهـتر اسـت چنـد روز قبـل 

از اسباب کشـی ضمـن خداحافظـی بـا همسـایه ها از آن هـا 

به خاطـر مزاحمت هایی که در روز اثاث کشـی به وجود خواهد 

از دادوفریادزدن و بـا صدای بلند صحبت کردن 

پرهیز شود.

راهرو ها و راه پله های داخل سـاختمان و پیاده رو 

کوچه مسدود نشود.

دورریختنی هایـی مانند کارتن های اضافه و 

پلاسـتیک در محیط رها نشود.

بارهای حجیم (۱.۵تن تا ۲ تن)

۵۰هزار تومان افزایش قیمت

سـمیرا شـاهیان|              از روزی کـه پـا بـه سـاختمان ما گذاشـته اسـت، حدود 
سوژه 

دو مـاه گذشـته. خـودش و خانـواده اش را هنـوز ندیده ایـم، امـا آثـار  روز

خرده پاش هایشـان که بخشـی از جـای پارک خودرومان را مسـدود 

کـرده، دیده ایـم. همیـن چنـد روز پیـش وقتـی بـا خـودرو وارد 

پارکینـگ شـدیم تـا در جـای مخصـوص پـارک کنیـم، ناگهـان تعـداد زیـادی از 

کارتن هـا و جعبه هایـی کـه تا سـقف روی  هـم چیده بودنـد، فروریخت و بـا اینکه 

عجلـه داشـتیم، مشـغول جمع و جورکردن آن ها شـدیم. همسـایه بی آزاری 

اسـت، اما به حق وحقوق ساکنان در قسـمت های مشاع توجهی ندارد.

از ایـن دسـت افـراد کـه بـه مشـاعات سـاختمانی  بی توجه انـد یکـی دو تـا 

نیسـتند و البته همسـایه هایی که بـدون مراعات حال دیگر سـاکنان  

واحدهـای مسـکونی  بـه رتـق و فتـق امـور  خـود مشـغولند.برای 

همین تصمیـم گرفتیم برخی از رفتارها در زمان اسباب کشـی 

را بنویسـیم و این طـور تذکـر بدهیم.

نرخ وانت بار در مشهد
آخریـن نـرخ وانت بـار در مشـهد 

بـرای دو سـاعت به  این قرار اسـت.

داخل محله

۱۵۰ تا ۲۵۰هزار تومان


