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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نهال دوستی بنشانیم
درباره درخت که زندگی می بخشد
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ملیحـه ابراهیمـی یـزدی| درختـان از آن دسـته موجـودات زندگی بخـش هسـتند. جـدا از آبادانـی و افزایـش سرانـه سرسـبزی، با آلودگی هـای زیسـت محیطـی 

مبـارزه میکننـد و اسـباب آسـایش و رفـاه مـردم را درراسـتای طبیعتـی پـاک فراهـم میکنند. سوژه 
 روز

درخت و فوایدش

اصولی بکاریم

  درختـان آلودگی هـای ناشـی از گازهـای نیـتروژن، آمونیـاک،

اُزن را جـذب می کننـد. اکسـیدگوگرد و  دی 

  سالانه۱۰۰درخت بالغ ۱٫۲تن دی اکسـیدکربن را از هوا می گیرند.

  یـک هکتـار از درختان بالغ، قـادر به تأمیـن اکسـیژن موردنیاز برای 

هجده نفر در طول یک سـال هسـتند.

 کارمندانـی که میـز کاری بـدون منظـره طبیعـی سـبز داشـته اند،

۲۳درصـد بیشـتر از کارمندانی که چشم انداز سـبز داشـته اند، بیماری 

و بی حالـی در روزهـای هفتگـی داشـته اند. همچنیـن درخـت باعـث 

افزایـش ۳۳درصـدی بهـره وری کارمنـدان و کارگـران می شـود.

 افراد بعد از گذراندن زمان خود در پارک ها، کمتر احسـاس غمگینی 

و اضطراب می کنند.

 در کنـار درختـان نشسـتن، کمـک می کند تا اسـترس شـما در عرض 

پنـج دقیقـه بهبـود یابد.

توسـعه فضـای سـبز کنـار خیابان هـا باعـث کاهـش تصادفـات 

تا ۲۰درصد شـده است که این موضوع به کاهش ۴۶درصدی تصادف ها 

منجر شـده اسـت.

درختان در فضاهای سـبز حومه شـهری باعث کاهش سرعت گشـت 

رانندگی تا پنج کیلومتر در سـاعت می شوند.

فضاهای سـبز وسـط جاده ای پر از درخت، می توانند باعث افزایش 

عملکرد موتور ماشـین تا ۷درصد نیز شـوند.

سـایه درختـان تا ۶۰درصـد باعـث کاهـش هزینه هـای نگهـداری 

جـاده ای می شـود.

 یکی از شاخصه های درخت ها خاصیت تصفیه کنندگی آب است.

سالانه ۱۰۰درخت بالغ ۶۰کیلوگرم آلاینده را از طبیعت می گیرند.

از پوشـش گیاهـی فراوانـی برخـوردار هسـتند  مناطقـی از شـهر که 

۱۵درصـد ارزش منطقـه ای را بـالا می برنـد. تا 

وجود درختان در مناطق شـهری باعث کاهش ماکزیمم و افزایش مینیمم دما می شـوند.

درخت ها فرسـایش خـاک را کاهش و برگ هـای ریخته شده شـان موجب 

تقویـت مـواد آلی خاک می شـوند.

سـالانه ۱۰۰درخت بالغ ۷۷٬۰۰۰ گالن آب باران را می گیرند.

باتوجه به رشـد جوامـع، درخت هـا تنهـا منابـع تأمین کننـده محصولاتـی 

نظیـر وسـایل چوبـی، کاغـذ و... هسـتند.

وجـود درخت هـا باعـث ۲۰درصـد صرفه جویـی در هزینه هـای 

سرمایشی و تا ۱۰درصد صرفه جویی در هزینه های گرمایشی منازل می شوند.

فقـط سـه عـدد درخـت کاشته شـده با اسـتراتژیک مناسـب می توانـد 

تا ۵۰درصـد باعـث کاهـش قبـوض بـرق و گاز شـود.

درختـان با روح بخشـیدن به چهـره شـهر، باعـث 

زیبایی و توسـعه فضای حمل ونقل سـبز می شوند.

توسـعه    هـی و یـش پوشـش گیا فزا ا

د  یجـا عـث ا ی سرسـبز با هـا   جنگل

اشـتغال زایی و افزایـش منابع درآمدی 

اقشـار جامعـه می شـوند. خیلـی از 

تـر  امن  درختـان محیـط را 

تـر می کننـد. اجتماعی  و 

درختان باعث کاهش سیل گرفتگی 

و محافظت در مقابل آسـیب های 

سیل می شوند.

درختان همانند صداخفه کن 

در شهرها و مناطق شهرنشین 

عمـل کـرده و باعـث جـذب 

صداهای آزاردهنده که برای 

گوش انسـان ها مضر است،

می شوند.

سـایه درختـان آسـایش را بـرای شـهروندان 

به بـار مـی آورد، به عنـوان نمونـه محلی برای 

اسـتراحت یا پـارک خودروها می شـوند.

جـدا از مکانـی بـرای زیسـت 

و حیـات پرنـدگان، حـشرات 

و حیوانـات، ازآنجاکـه آفـات 

ی  هـا ا غذ   ز هـی یکـی ا گیا

پرنـدگان و حـشرات به شـمار 

مـی رود از هجـوم بعضی آفات 

به باغچه های خانگی جلوگیری 

می کننـد.

درختـان برای مـا انسـان ها 

ه  ت زنـد ا یر موجـود سـا   و

همچون پرنـدگان و حشرات 

میـوه می دهنـد.

تمیزی هوا

افزایش سلامت روانی
فواید ترافیکی و جاده ای

کاهنده آلاینده های فاضلاب شهری

بالابردن ارزش منطقه ای

تعادل دما

حفظ منابع آبی

منبع تولید چوب

کاهش هزینه انرژی

زیبایی شهری

ایجاد اشتغال

کاهش خشونت

سدی در برابر حوادث طبیعی

کاهش آلودگی صوتی
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رضایت از زندگی، هنری آموختنی است

  یکـی از عواملـی که سـبب می شـود، مـا انسـانی پرانرژی و شـاد بـه نظر 
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برسـیم، میـزان رضایـت از زندگـی اسـت. هرچـه ایـن رضایت بیشـتر 

باشـد، احسـاس ما از خوشـبختی هـم بیشـتر خواهد بـود. رضایت از 

زندگـی، عاملـی درونی اسـت و میزانش در هر فـردی متغیر از دیگری 

است.

باوجوداینکـه ایـن رضایـت در احسـاس هـر فـرد نسـبت بـه عملکرد و 

شرایـط زندگـی خـودش خلاصـه می شـود، عامل هایـی هـم وجـود 

دارد کـه در بهبـود سـطح رضایـت او از زندگـی اش نقـش دارد، ماننـد 

وضعیـت سـلامت جسـمانی و روانـی، میـزان ارتباطـات اجتماعـی 

سـالم، میـزان اسـتقلال فـردی، باورهـا و ارزش هـای ذهنـی..

ویژگی های فرد رضایتمند از زندگی

تـوان با خط کـش یا معیارهـای سـنجیدنی ماننـد وزن  رضایـت از زندگـی را نمی 

و جـرم اندازه گرفـت، امـا می تـوان گفت افـرادی که سـطح بالایـی از رضایـت از زندگی 

را تجربه کرده اند، نسبت به گذشته خود احساس رضایت بیشتری دارند، از زندگی کردن 

در شرایط کنونی احساس خوشایندی می کنند، نسبت به آینده هم احساس امیدواری 

بیشـتری دارنـد و میـل به تغییر و بهبـود شرایط زندگی در آن ها بسـیار زیاد اسـت.

راهکارهای افزایش رضایت از زندگی

رضایـت از زندگـی هـنر اسـت و می توانیـم ایـن احسـاس درونـی را با راهکارهایـی 

بسـیار سـاده در خـود ایجاد کنیـم و افزایش دهیـم. در ادامـه به برخی از ایـن راهکارها 

اشـاره می کنیم.

داشتن تفکر واقع گرایانه

واقعیـت شرایطـی را کـه در آن قـرار داریـد، بشناسـید و بدانیـد حـوادث و پدیده هـای 
تلـخ زندگـی آن قـدر مشـکل نیسـتند که تحمل ناپذیـر باشـند. امیرمؤمنان علـی(ع)

می فرماینـد: کسـی که دنیـا را بشناسـد از حـوادث و بلاهایـش اندوهگیـن نمی شـود.

هماهنگی انتظارات با واقعیت ها

یکـی از عوامل فشـارهای روانـی، ناهماهنگی میـان انتظارات و واقعیت هاسـت. آنچه 

شـما خواسـته اید، رخ نداده و آنچه رخ داده خواسـته شما نبوده اسـت. این تضاد سبب 

فشـار روانی می شـود، پس اگـر انتظار غیرواقعـی از زندگی داریـد، آن را اصلاح کنید.

درک معنای زندگی

علـت احسـاس ناکامـی بیشـتر افـراد در زندگـی در مال و ثـروت نیسـت، بلکـه ناکامی 

در معنایابی آن است، زیرا در این صورت کسی که در رفاه کامل به سر می برد، دیگر نباید 

احسـاس پوچی و یأس داشـته باشـد، درحالی که تجربه خلاف آن را نشان داده است.

پرهیز از مقایسه کردن خود با دیگران

آنچـه در زندگـی دیگران می بینیـم، فقط بخـش کوچکی از واقعیت زندگی آن هاسـت،

زیرا همه به تناسـب خودشـان با مشـکلاتی دسـت وپنجه نـرم می کننـد که قابل قیاس 

به دیگران نیسـتند.

افزایش بخشندگی در زندگی

بخشـش سـطح آرامش و رضایت درونی را افزایـش می دهد. در کارهـای خیریه شرکت 

کنیـد و گوشـه ای از کار را بگیرید؛ حالا هرچه می خواهد باشـد و به هر شـکلی.

لذت بردن از لحظات خود---

سـعی کنید در همین لحظه زندگی کنیـد و از همین لحظه تان لذت ببرید.

ورزش کردن 

ورزش کـردن سـبب آزادشـدن هورمون هـای شـادی در بـدن می شـود و کارایی ذهن 

و مغـز افزایـش می یابـد، پـس حتـی اگـر اهـل ورزش نیسـتید بـا روزی پانزده دقیقـه 

حـرکات سـاده ورزشـی روحیه تـان را عـوض کنیـد.

ایجاد تغييرات کوچک

بـا تغییـر در چند عادت سـاده، حـس و حال خوشـایندتری پیـدا می کنید. بـرای ایجاد 

چنیـن تغییراتـی به قـدری انگیـزه نیاز داریـد و همیـن کـه شروع کنیـد، در مسـیرش 

قـرار می گیرید.

پرهیز از افکار منفی

افکار منفی مانع رضایت از زندگی می شـود. نمی توانید انتظار داشـته باشـید که مدام 

منفی بافـی کنید، اما باز هـم از زندگی لذت ببرید.

دنبال کردن علایق

اگـر کاری که عاشـقش هسـتید، انجـام دهیـد، زندگی تـان پُـر از انـرژی می شـود، پس 

از دنبال کـردن علایقتـان نترسـید و دائـم آن هـا را به عقـب نیندازید.

رسیدگی به باغچه ها با خاطری آسوده

بـوی بهار کـه به مشـام می رسـد دل هایـمان غنج مـی رود کـه حـال و صفایی به  شـادفر|

باغچه هـا بدهیـم؛ خـاک باغچـه را تـازه کنیـم، شـاخ و برگ هـای اضافی و خشک شـده 

را بچینیـم و آجرچینی هـای دور باغچـه را سروسـامان دهیـم. هرچنـد بسـیاری از مـا 

دیگـر در خانه هـای ویلایـی و حیـاط دار زندگـی نمی کنیـم، امـا هسـتند کسـانی کـه 

هنـوز حیاط هـای باغچـه دار و بالکن های بـزرگ دارند کـه بخواهند به آن ها رسـیدگی 

کننـد. بایـد توجه داشـت که رعایـت نکته هـای ایمنی در اسـتفاده از ابزارهای دسـتی 

باغبانـی، در اولویت نخسـت بـرای این کار مفرح اسـت.

  فقـط ابزارهـای برقـی یا موتـوری باغبانـی نیسـتند که هنـگام اسـتفاده از آن ها لازم 

اسـت رعایـت جوانـب احتیـاط را در نظر بگیریـم، بلکه هـر ابـزار باغبانی که لبـه یا نوک  

تیـز دارد نیـاز به توجـه، دقـت و رعایت نـکات ایمنی دارد.

  بسـیاری از آسـیب های باغبانـی در ناحیـه انگشـت و دسـت کاربـران رخ می دهـد 

کـه بـرای حفاظـت از ایـن آسـیب ها به همراه داشـتن یـک جفـت دسـتکش محکـم 

باغبانـی ضروری اسـت.

  اسـتفاده از دسـتکش افـزون بـر محافظـت از دسـت ها در برابـر لبـه تیـز ابـزار، مانع 

از گـزش حـشرات، حساسـیت های خـاک بـرای پوسـت و صدمه هـای ناشـی از خراش 

بـا خـار گیاهان می شـود.

  جابه جایـی خـاک بـا دسـت و  بـدون دسـتکش به جـای اسـتفاده از بیـل و بیلچه کار 

درسـتی نیسـت، زیرا احتـمال دارد اشـیایی مانند شیشـه یا ریشـه شکسـته درخت در 

خاک وجود داشـته باشـد که سـبب آسیب رسـیدن به دسـت شـود.

  در زمـان اسـتفاده از اره بـه تیغـه آن زیـاد فشـار وارد نکنیـد، زیـرا امـکان دارد کـه در 

پایـان کار بـه خـود صدمـه بزنید.

  بـرای حفاظـت از دسـت ها و چشـم های خـود تـا پایـان کار از دسـتکش مخصـوص 

باغبانـی و عینـک ایمنـی اسـتفاده کنید.

  از تیزبـودن دندانه هـای اره اطمینـان حاصـل کنید زیـرا اره با تیغه زنـگ زده ممکن 

اسـت در هنگام اسـتفاده بشـکند و در چـوب گیر کند.

  برای بریدن شـاخه های خشـک و مـرده از بالاترین و بزرگ ترین شـاخه شروع کنید 

و تمامی شـاخه های خشـک را ببرید.

  اسـتفاده از اره دسـتی بی شـک تنهـا گزینـه پیـش رو بـرای قطع کـردن شـاخه ها 

نیسـت، ولـی ایمن تریـن وسـیله بـرای قطـع شاخه هاسـت.

  حرکـت دسـت در زمـان  بـرش شـاخه ها بـا اسـتفاده از نردبـان باغبانـی یـا دسـته 

تلسـکوپی از بـالای درخـت بـه سـمت پاییـن باشـد.

  وقتی همه شـاخه های خشک قطع شـدند، اطراف درخت را تمیز کنید.

زیستگاه حیوانات و پرندگان

۱
منطقـه    ن به سـتا ا حو
جغرافیایـی ای که زندگی 

می کنیـد، باشـد.

یشـه های  شـاخه ها و ر
شکسـته    ه و خشـکید
را از درخـت جـدا کنیـد.

 جـز خـاک چالـه ای که کنده ایـد 
هیچ چیز دیگـری به خاک اضافه 
نکنیـد. فقـط روی آن آب بریزید.

 بـرای راسـت ایسـتادن درخـت 
تنهـا تا یک سـال یـک تکیـه گاه 

در خـاک بگذاریـد.

 به عمـق پنـج الـی هشت سـانتی متر اطراف درخـت را کـود ارگانیک 
بریزیـد؛ ولـی نبایـد دقیقـا پـای تنه درخت کـود بریزید.

ریشـه را در آب به مدت ۳ تا ۶سـاعت 
قـرار دهید.  چالـه ای به پهنای دوبرابر 

ریشـه های درخت حفـر کنید.

 درخـت را به گونـه ای در چالـه قـرار دهیـد 
که یقه ریشـه (حد فاصـل بین ریشـه و تنه) 
دیده شـود یا کمی بالاتر از سطح طبیعی اش 

باشد.

 دو سـال اول کاشـت خیلی مهم اسـت. درخت تازه کاشته شـده به ازای هر سه سـانتی متر از ضخامت 
تنـه، در هـر هفته، به شـش الی هشـت۸ گالن آب نیـاز دارد. خیس شـدن کامل خاک اطـراف درخت،

از آبیـاری سـبک ولی با دفعـات زیاد بهتر اسـت. آبیاری درخت هـر ۷ تا ۱۰روز یک بار اسـت.

ی  هـا   نده ما قی  ، با ، نـخ ب ، طنـا   سـیم
محفظه نگهدارنده درخـت و کیسـه های 
پلاسـتیکی، غیرقابل تجزیه هسـتند، آن ها 

را از ریشـه در حـال کاشـت جـدا کنیـد.

۳-قبـل از کاشـت میـزان نفـوذ آب را در خـاک 
بررسـی کنیـد.

چنانچه بعد از گذشـت ۲۴سـاعت، همچنان  نکته:
داخـل چالـه، آب باقی مانـده باشـد از کاشـت 

منصرف شـوید.

 نیم متر اطراف درخت را با ارتفاع یک متر و بیست 
سانتی متر فنس کشی کنید.

۴

۷۸
۹

۲

۵

۱۰

۳

۱۱

۶

۳۹۱۵
اصله

۶۲۲۱۹۰
اصله

۱۲۰۰۰
اصله

تـا سـال گذشـته تعـداد ۳۹۱۵اصلـه 
درخت با مشارکت شهروندان مشهدی 

آبیاری شـده است.

تعداد درختان نگهداری شـده 
در معابـر اصلی مناطـق ۱۳گانه 

شـهر

از مجمـوع تعـداد درختـان  موجـود در معابـر فرعـی ۱۲هـزار اصلـه آن با مشـارکت 
شـهروندان نگهـداری می شـوند.

توجـه: با آبیـاری در معابـر فرعـی از تخفیـف در عـوارض نوسـازی بهره مند شـوید.

کافی اسـت با مراجعه به آدرس parks.mashhad.irدرخواست کاشت نهال کنید.

بهتریـن زمان کاشـت 
درخت:

نیمه دوم فصل زمستان 
است.

نیمه دوم فصل زمستان 

  درختـان آلودگی هـای ناشـی از گازهـای نیـتروژن

 درخت هـا تنهـا منابـع تأمین کننـده محصولاتـی 

درصـد صرفه جویـی در هزینه هـای 

سـایه درختـان آسـایش را بـرای شـهروندان 

به بـار مـی آورد

 ایجاد مکان مناسب


