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نکته روز

توصیه هایی برای امنیت درهای پارکینگ

شادفر

 درهـای  خـودکار در منـازل معمـولاً بـرای پارکینگ هـا اسـتفاده می شـوند کـه صـورت 

متـداول آن کرکره هـای برقـی هسـتند، اما بـرای جلوگیـری از سرقت و حفـظ امنیت در 

زمـان اسـتفاده از آن ها بایـد احتیاط هایی داشـت.

         کنـترل از راه دور (ریمـوت) را نـزد خود نگـه دارید. افزون بر منـازل، برخی صاحبان 

مشـاغل کـه کالاهـای گران بهـا در انبارشـان دارنـد، بـرای ایـن انبارهـا از کرکره برقـی 

اسـتفاده می کننـد. باید بـه این نکتـه توجه کنید که سـاختن یک ریمـوت جدید از روی 

ریمـوت اصلـی شـما کار راحـت و سریعـی اسـت، بنابرایـن از قـراردادن کنـترل داخل 

خودرو، دفتر کار و سـپردن آن به افراد غریبـه حتی برای مدت کوتاه هم خودداری کنید.

         از یـک محصـولات  معتـبر خریـد کنیـد. امنیـت یـک کرکره برقـی تا انـدازه زیادی به 

جنـس تیغـه  به کاررفتـه در سـاختار آن بسـتگی دارد. اگـر شـما سـعی کنید از یـک برند 

معتـبر خریـد کنیـد، علاوه براینکـه در برقـی محـل کار یـا خانه تـان امنیـت بیشـتری را 

برای شـما به ارمغـان می آورد، دیرتـر از در های موجـود در بازار کهنه یا خراب می شـود.

         از کرکره هـای برقـی ضدسرقـت اسـتفاده کنیـد. در فناوری جدید تولیـد کرکره های 

برقـی دو امـکان خـاص بـرای افزایـش امنیـت کرکره برقی تعبیه شـده اسـت. در امکان 

اول یـک جاقفلـی روی کرکره برقی نصب می شـود که به کمک آن می توانیـد کرکره برقی 

را قفـل کنیـد. ایـن قفل جریان بـرق را در مدارهـای کرکره برقی قطع می کنـد و تا زمانی 

کـه اقدام به بازکـردن قفل نکنید، در باز نمی شـود. در نوع دیگـری از کرکره برقی ها هم 

دو قرقـره در دوطـرف در تعبیه شـده اسـت که با سـنگین کردن ریل هایی کـه رول کرکره 

روی آن حرکـت می کنـد، امنیـت در کرکره برقـی را افزایش می دهنـد. کرکره برقی های 

ضدسرقت مقاوم هسـتند و امنیت بیشـتری دارند.

         از نصـب اصولـی و حرفـه ای در خـودکار مطمـئن شـوید. در هـای خـودکار تـا حـد 

زیـادی نسـبت بـه در هـای معمولـی امنیـت بیشـتری دارنـد؛ امـا یکـی از فاکتورهـای 

مهمـی کـه در امنیـت ایـن درها نقـش دارد، نصـب درسـت و راه اندازی حرفه ای اسـت.

اگـر کرکره هـای برقـی در جـای خـود قـرار نگیرنـد بـا واردآمـدن ضربـه ممکـن اسـت 

توسـط سـارقان باز شـوند.

         بـرای امنیـت بیشـتر در جـک برقـی پارکینگـی از قفل هـای برقـی کمـک بگیریـد.

قفل هـای برقـی کمـک می کننـد کـه در هـای پارکینـگ بهـتر روی هـم قـرار بگیرنـد و 

امنیـت آن هـا را افزایـش می دهنـد.

        محتاط تـر برخـورد کنیـد. اگـر از جـک برقی بـرای پارکینگتـان اسـتفاده می کنید،

از سـالم بودن قفـل معمولـی در پارکینـگ اطمینـان حاصـل کنیـد، چـون در صـورت 

قطع شـدن بـرق یـا خراب شـدن در اتوماتیـک، ایـن قفل هـای معمولـی هسـتند کـه 

وظیفـه تأمیـن امنیـت خانـه شـما را دارند.

         از آژیرهـای هشـداردهنده کمـک بگیریـد. نصـب آژیرهـای هشـداردهنده روی 

در هـای اتوماتیـک می توانـد در هنـگام وقـوع خطـر شـما را مطلـع کنـد.

همین 
نزدیکی

کاهش وزن با ۳۰۰ دقیقه ورزش در هفته

شادفر

 دلایـل زیادی برای ورزش وجود دارد که هیچ ارتباطی با کاهش وزن ندارند، مانند بهبود 

خلق وخـو، کاهـش خطر ابتـلا بـه بیماری های قلبـی، دیابـت و حتی برخـی سرطان ها.

از سـویی ورزش سـبب افزایـش قـدرت، تحـرک و اسـتقامت می شـود و به مـا در راحت تر 

نفس کشـیدن و سـلامت احشـایی (ارگان هـا) کمک می کنـد، اما اگر قصـد دارید برای 

کاهـش وزن ورزش کنیـد، ممکـن اسـت ایـن سـؤال برایتـان پیـش بیایـد چنـد دقیقـه 

ورزش در هفته بایسـته اسـت؟

چند دقیقه در هفته ورزش کنیم؟

برای کاهش وزن، توصیه می شود که هر هفته حدود ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی متوسط،

۷۵ دقیقـه فعالیـت هـوازی شـدید یا ترکیبـی از ایـن دو انجام دهیـد. در شـیوه نامه های 

ورزشـی پیشـنهاد می شـود این تمرین را در طول یک هفته پخش کنید.

برخـی نیـز بـر ایـن باورنـد که بـرای کاهـش وزن بدن خـود بـه میـزان ۵ درصد یا بیشـتر یا 

بـرای حفـظ کاهـش وزن نهایـی دسـت کم بـه ۳۰۰ دقیقـه فعالیت با شـدت متوسـط در 

هفتـه نیـاز اسـت.این درحالی اسـت که ورزش بیشـتر، فایده های سـلامتی بیشـتری را 

به همراه خواهد داشـت. دانشکده آمریکایی پزشکی ورزشی و مراکز کنترل و پیشگیری 

از بیماری هـا هـر دو توصیـه می کنند بزرگ سـالان دسـت کم ۳۰ دقیقـه فعالیت هوازی 

بـا شـدت متوسـط و پنـج روز در هفتـه یا بیشـتر داشـته باشـند. اگـر فعالیت شـدیدتر در 

هفتـه را ترجیح می دهید، سـه جلسـه ۲۰ دقیقه ای یا بیشـتر به شـما کمـک می کند تا به 

هدف خود برسـید. همچنین توصیه می شـود دسـت کم دو بار در هفتـه در فعالیت های 

تمرینـی قدرتـی شرکت کنیـد. ایـن فعالیت ها بایـد به همـه گروه های عضلانـی اصلی؛

قسـمت بالایـی، پایین تنه و هسـته بدن ضربـه بزنند.

چگونه یک برنامه تمرینی ایجاد کنیم؟

برنامه ورزشـی آرمانی برای شـما ممکن اسـت متفاوت از برنامه ورزشـی دوسـت، همکار 

یـا همسـایه شـما باشـد. بعضـی نکته هـا بـه شـما کمـک می کنـد تـا بـرای کاهـش وزن 

به شـیوه ای ایمـن و سـالم یـک برنامه ورزشـی خـوب ایجـاد کنید کـه از آن لـذت ببرید.

         فعالیتـی را انتخـاب کنید که از انجام آن لذت می برید.

         بـه فعالیت هایـی کـه در طـول زندگی تـان، به ویـژه در دوران کودکـی از آن هـا لـذت 

می بریـد فکـر کنیـد، ماننـد ورزش، باغبانـی یـا محوطه سـازی و دویـدن.

         فکـر خـود را دربـاره اهمیـت ورزش گسـترش دهیـد و بیشـتر به چشـم فعـال بـودن به 

ایـن برنامـه در زندگی نـگاه کنید.

با چه راه هایی عادت به ورزش را ثابت کنیم؟

برنامـه تمرینـی شـما باید طوری باشـد که بتوانیـد آن را حفـظ کنید، نه اینکه خسـته تان 

کنـد. از همیـن رو در سـنگین تر کـردن تمرین هـای ورزشـی خود نبایـد عجلـه کنید. هر 

فعالیتـی کـه انتخـاب می کنیـد، هفتـه بـه هفتـه آن را بیشـتر کنیـد، بـرای نمونـه اگـر در 

هفتـه اول حـدود یک ونیم کیلومتر پیـاده روی می کنید، در هفته دوم کمـتر از ۲ کیلومتر 

پیـاده روی کنید.اگر ورزش اصلی تان پیاده روی اسـت، تمرین هـای قدرتی را نیز اضافه 

کنیـد یـا اگـر تمرین هـای قدرتـی انجـام می دهیـد، کمـی یـوگا را بـرای انعطاف پذیری 

بـه کار ببریـد. انجـام چنـد نـوع فعالیـت از خطـر آسـیب می کاهـد و بـه تعـادل و تناسـب 

بدن شـما کمـک می کند.

گـــل 
به خودی نزنیم!
راهکارهایی برای حفظ بهتر محیط زیست

ملیحـه ابراهیمـی یزدی|            سـلامت انسـان بر اثـر عواملیکه از طریق آب، هـوا، مواد غذایی و دیگر عوامل زیسـت محیطی 
سوژه 

 روز
ایجـاد می شـود، همـواره مـورد تهدیـد قـرار می گیـرد. ایـن در حالی اسـتکـه می تـوان کنترل ایـن عوامـل را که اثرات سـوئی 

بر پایدارماندن  سـلامت انسـان دارد به دسـتگرفت. رعایت بهداشـت محیط ازجمله سـامان دهی مشـاغل آلوده و مزاحم، برخورد 

بـا سـد معبر،کاهـش آلودگی هـای صوتی، مدیریـت فاضلاب هـای خطرنـاک،کاهش آلودگـی هوا، جمـع آوری و مدیریـت زباله هـا، ضایعات 

و... همه وهمه در ایجاد شـهری سـالم و پایدار نقش دارند. آنچه دراین بین مهم به نظر می رسـد، توجه ویژه به راهکارهای حفاظت از محیط زیسـت اسـت.
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دردسر مشاغل مزاحم!

تأثیر آلودگی هوا بر سلامت افراد از بدو تولد

آمار مصرف انرژی در کشـورمان در بخش ساختمان است که این میزان حدود ۲.۵برابر میانگین جهانی است.

آلودگی هوا طول عمر ما را 
به طور متوسط حدود سه سال 

کاهش می دهد.

آلودگی هوا سالیانه سبب 
مرگ زودرس ۴۱هزار نفر در 

کشورمان می شود.

بر اساس آمارهای سازمان جهانی بهداشت،
آلودگی هوا سالیانه عامل مرگ زودرس 

۷میلیون نفر در دنیاست.

آلودگی هوا رتبه چهارم عوامل 
مؤثر در مرگ ومیر زودرس را به 

خود اختصاص داده است.

یکـی از مصادیـق رعایت نکـردن بهداشـت محیـط، وجـود مشـاغل مزاحـم در سـطح شـهر اسـت کـه دردسرهـای مختـص بـه خـود را بـرای محیـط و 

افـرادی کـه بـا آن محیـط سروکار دارنـد بـه وجـود مـی آورد. البته ایـن نکته را یادآور شـویم که سـدمعبر یکـی از مصادیـق بارز مشـاغل مزاحـم و آلوده 

اسـت کـه از پهن کـردن بسـاط کاسـبان در پیـاده رو تـا حفـاری غیرمجـاز و غیراصولـی معابـر و... را شـامل می شـود. به عنـوان نمونه:

         کاسب هایی که با قراردادن 

کالا و اجناس خود در پیاده رو و 

اشغال معابر عمومی، علاوه بر 

اخـلال در رفت وآمـد عابـران 

پیاده، تصویری نازیبا و آشفته 

در فضـای آمدوشـد به وجـود 

می آورند.

   باتوجه به روند روبه رشـد 

ساخت وسـازها ایـن روزهـا 

لـح  مصا تخلیـه  هد  شـا

سـاختمانی حاصل از تعمیر 

یـا ساخت وسـازها در مسـیر 

شـهروندان 

. هستیم

  جدا از خودروهای سـاکنی که 
روشـن هسـتند و سـوخت مـصرف 
می کننـد و بـه آلودگـی هـوا دامن 
می زنند، از آن دسـته خودروها که 
در مکان های نامناسب به شیوه ای 
مسیرها را مسدود می کنند و باعث 
هدردادن وقت دیگران می شوند،

نمی تـوان به آسـانی عبور کرد.

         وجود  مشاغلی که آلودگی 

صوتی و زیست محیطی دارند 

مثـــل صـــافـــکـــاری هــا،

تعویض روغنی ها، مکانیکی ها 

و...

          حضـور دسـت فروش در 

پیاده رو که علاوه بر مزاحمت 

برای عابـران پیـاده با فروش 

اقلام تقلبی و در ظاهر ارزان ،

سلامت شهروندان را به خطر 

می اندازنـد و باعـث شـیوع 

بیماری ها می شـوند.

         ایجـاد موانـع فیزیکـی 

ثابـت و موقـت بـدون مجوز در 

معابـر و پیاده روهـا ازجملـه 

مـواردی اسـت کـه باعـث سـد 

معـبر می شـود.

برای حفظ محیط زیست دست به کار شویم

         در هنـگام خریـد به جـای کیسـه های 

پلاستیکی از کیسه های پارچه ای استفاده کنیم.

         اهمیـت ویـژه ای بـرای تفکیـک زبالـه از 

مبـدأ قائـل باشـیم.
         مصرف ظروف پلاسـتیکی را کاهش دهیم.

         با سیستم های الکترونیکی بیشتر کار کنیم.

به عنـوان نمونـه تهیـه بلیت هـای الکترونیکی یا 

استفاده از بانکداری الکترونیکی.

         کم مـصرف کنیـم، چنـد بـار مـصرف کنیـم 

و بازیافـت کنیـم.

         غذاهایی را انتخاب کنیم که برای تهیه آن ها 

کمتر به محیط زیست آسیب وارد شده باشد.

         به انـدازه خریـد کنیـم تـا دورریـز کمـتری 

داشـته باشـیم.
         در مـصرف آب صرفه جویی کنیم.         هفتـه ای یک بـار گیاه خواری کنیم.

         بـرای اسـتفاده از لامپ هـای کم مـصرف 

توجـه ویـژه داشـته باشـیم.

         از شـوینده های شـیمیایی سـمی استفاده 

نکنیـم؛ زیـرا ایـن مـواد وارد آب هـای زیرزمینـی 

می شـوند.

         کمـتر رانندگـی کنیم چرا ۷۰درصد آلودگی 

هـوا ناشـی از دود خودروهایی اسـت که در شـهر 

تـردد می کنند.

         بهینه سـازی الگـوی مـصرف انـرژی را جزو 

اولویت هـا قـرار دهیم.

         داوطلبانه وارد محیط زیسـت شـویم و آنجا را 

از آلودگی ها پـاک کنیم. به عنـوان نمونه گروهی 

بـه ییلاقات اطـراف برویـم و از کنـار رودخانه ها یا 

کوه هـا زباله ها را جمـع آوری کنیم.

         حواسـمان به ابعاد گسـترده آموزش باشـد.

آمـوزش بایـد از سـنین خردسـالی شروع شـود و 

مداوم و مسـتمر باشـد.

         به عنوان یک شـهروند پیاده روی، دوچرخه سـواری و استفاده از وسایل حمل ونقل 

عمومـی را جایگزین سـفر با خودروهای تک سرنشـین کنیم و در جایگاه دسـت اندرکار 

تمهیدات لازم برای توسـعه حمل ونقل عمومی با مواد سـوختی سازگار با محیط زیست 

به ویژه سـبز و غیرفسـیلی، مثل موتورها و خودروهای برقی را در دستورکار قرار دهیم.

         تـا می توانیـم درخـت بکاریم و دیگران را به این کار تشـویق کنیـم. زیرا درختان 

منابـع خوبـی بـرای تأمیـن اکسـیژن هسـتند کـه با ذخیـره انـرژی هـوا را تصفیـه  و به 

کندشـدن روند گرم شـدن زمیـن کمـک می کنند.

 زیرا درختان 

منابـع خوبـی بـرای تأمیـن اکسـیژن هسـتند کـه با ذخیـره انـرژی هـوا را تصفیـه  و به 

تحقیقـات متعـدد در حـوزه تأثیـر آلودگـی بـر سـلامت افـراد، گواهـی می دهـد کـه ۵۰درصـد عفونـت حاد در 

دسـتگاه تنفسـی تحتانـی در کـودکان زیـر پنج سـال در کشـورهای کم درآمـد یـا بـا در آمد متوسـط مشـاهده 

می شـود کـه باعـث بـروز عارضه هـای زیـر می شـود:

!وقتی ساختمان ها باعث آلودگی می شوند

مصرف انرژی در ایران ۴.۴برابر مصرف جهانی است. یکی از عوامل مهم 

در افزایش آلودگی های زیسـت محیطی، ساخت وسازهای غیراصولی 

است؛ زیرا پوسته خارجی ساختمان ها که بیشترین بخش از کل مصرف 

انـرژی را بـه خـود اختصـاص می دهنـد، عایـق نیسـتند. بایـد اعـتراف 

کـرد کـه به طـور میانگیـن ۳۵درصـد از دیوارهـای جانبـی،۲۵درصد از 

سـقف،۱۰درصد از کـف و ۲۰درصد از راه پنجره ها انـرژی هدر می رود.

         افزایـش خطـر بـروز بیـماری قلبـی، دیابـت در کودکـی 

و سـکته مغـزی در بزرگ سـالی

         سرطان هـای دوران کودکی

         وزن کـم در زمان تولد

         تولدهـای زودرس

         افزایـش مرگ ومیر نوزادان

         اختلال در رشد ذهنی، حرکتی  و بروز اختلالات رفتاری

         رشـد ناقص ریه و کاهش عملکرد آن

         افزایش خطر ابتلا به آسـم

٪۵۰

٪۳۷

۴۱٫۰۰۰    نفر۳  سال ۷  میلیون نفر ۹۱٪رتبه ۴

برای اطلاع از 
راهکارهای 

استفاده از خودرو 
سالم این کد را 

اسکن کنید.

حواستان به خودروهایی که در رفت وآمد هستند باشد

بیـش از یک سـوم آلودگـی هوای شـهر را خودروهای شـخصی بـه خود اختصـاص داده اند. بهتر اسـت 

کمتر از آن ها استفاده کنیم و البته در زمان استفاده از سلامت خودرومان اطمینان لازم را حاصل کنیم.

۹۱درصد جمعیت جهان

 روزانه در معرض آلودگی  
زیاد هوا قرار دارند.


