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نگهداری از گل و گیاه و به ویژه داشتن یک باغچه 
در حیـاط خانـه یک سرگرمی عالی اسـت، ولـی باید به 
فکـر آب مصرفـی آن ها هم بود. اگر کمی خلاق باشـید،

می توانیـد از آب های اسـتفاده شـده برای ایـن منظور 
کمـک بگیرید، بدون آنکه حتی یک لیتر به آب مصرفی 

روزانه تان اضافه شـود، برای نمونه؛
هنـگام شست وشـوی میوه ها و سـبزی ها و امثال 
آن، ظرفـی را درون سـینک ظرف شـویی بگذارید تا آب 
مصرفـی به جـای رفـتن داخـل فاضـلاب بـرای آبیـاری 

گیاهان استفاده شود.
باغچـه  و گلدان هـا را صبـح زود یـا نزدیـک غـروب 
آبیـاری کنید، چـون در هوای گـرم آب به سرعـت تبخیر 

شده و هدر می رود.

اگـر یک حیاط سرسـبز داریـد، از سیسـتم آبیاری 
قطـره ای بـرای آبیـاری اسـتفاده کنیـد. ایـن آب را هـم 
می توان از یک منبع دریافت کرد که از بازیافت آب  های 
مصرفی داخل خانـه یا حتی آب برف و باران جمع آوری 

شده است.
یـز و  ورر ی یـخ د لب هـا  قا

برفک هـای داخـل فریـزر را 
به جای ریختن درون سینک 

ظرف شویی، پای گلدان ها 
یـا باغچـه بگذاریـد تـا 
کم کـم ذوب و اسـتفاده 

شوند.

                                                 آبیاری گیاهان

معصومه متین نژاد

  سرانـه مـصرف آب در کشـورمان برای همـه مصارف ۲۲۴لیـتر به ازای هـر نفر در روز 

سوژه 
 روز

اسـت؛ یعنـی در بخـش کشـاورزی، صنعـت و خانگـی. ایـن آمـار بـرای بسـیاری از 

کشـورهای اروپایی- که در بیشـتر طول سـال از بارندگی های خوبی هم برخوردارند- 

بسـیار کمـتر از ایـن رقـم بیـان شده اسـت، بـرای نمونـه سرانـه مـصرف آب در کشـور 

دانمارک ۱۵۹لیتر، سـوئد ۱۶۴لیتر، فرانسـه ۱۳۹لیـتر، اتریش ۱۵۳لیتر، آلمـان ۱۲۹لیتر، بلژیک 

۱۱۲لیتر و انگلسـتان ۱۵۳لیتر به ازای هرنفر در روز اسـت.

بـا اینکـه بخـش زیـادی از ایـن آب مصرفـی در کشـورمان، چیـزی معـادل ۹۰درصـد، بـرای مصـارف 

کشـاورزی اسـتفاده می شـود، سـهم بخـش خانگی هـم چشـمگیر اسـت. قسـمت تأسـف بار ماجرا 

هـم اینجاسـت کـه بخـش زیـادی از آن هـدر مـی رود، یعنـی مـا نـه تنهـا زیرسـاخت های لازم بـرای 

پیشـگیری از هدررفت آب را درکشـورمان نداریم، شـهروندانمان هم آموزش های مناسـب برای 

درسـت مـصرف کـردن آب را دریافت نکرده اند. این مسـئله سـبب شده اسـت تـا سرانه مصرف 

آب در بخـش خانگـی بـه ازای هـر نفـر در روز بـه ۱۸۰لیتر آب هم برسـد.

آموزش هایـی کـه همـه نهادهـای متولـی از سـازمان آب گرفتـه تـا آموزش وپـرورش 

وظیفـه ارائـه آن را دارنـد. ناگفتـه نمانـد کـه سـهم رسـانه ها در ایـن بیـن اگـر بیشـتر 

از هـر نهـاد دیگـری نباشـد، کمـتر هـم نیسـت، موضوعـی کـه امـروز مـا را هـم

 بـر ایـن داشـت تـا قـدری دربـاره آن در محـدوده مصـارف داخـل خانـه بـا شـما 

صحبـت کنیـم.

ایمنی داروها

شادفر

 تـوی هـر خانه ای یکـی دو قلم دارو پیدا می شـود. این داروها ممکن اسـت 

مربوط به تجویزی باشـد که چندی پیش پزشـک برای شـما داشـته است و 

اکنون در حال مصرف آن  هستید یا از یک دوره بیماری برایتان باقی مانده 

باشـد. فرقی ندارد داروهای موجود در خانه شـما جزو کدام دسـته باشـد،

مهـم ایـن اسـت از کنـار ایـن قـرص و کپسـول های رنگارنـگ و شربت هـای 

مختلـف سـاده نگذریـد و به جنبـه ایمنـی جعبه داروهـا نیز توجه داشـته 

باشـید. امروز چنـد توصیه کاربـردی را درباره داروها یـادآوری می کنیم.

       از مـصرف و نگهـداری داروهای بدون برچسـب خودداری کنید.
       از دارویـی کـه تغییر رنگ، بو یا شـکل داده، اسـتفاده نکنید.

       داروهـا را در بسـته بندی اولیـه خودشـان نگـه داریـد و آن هـا را در 
بسـته  بندی داروهـای دیگـر یـا پاکـت بـدون نوشـته نگذاریـد.

       پـودر آنتی بیوتیک هـا را پـس از ترکیـب بـا آب جوشـیده سرد شـده، فقـط 
یـک هفتـه در یخچـال نگهـداری کنید.

       داروهـا را در مـکان مرطـوب قـرار ندهیـد. رطوبـت  سـبب تخریـب مـواد 
دارویـی می شـود.

       فقـط داروهایـی را در یخچـال نگهـداری کنیـد کـه دسـتور داده شـده 
۲ درجـه سـانتی گراد نگهـداری شـوند تـا  از  در یخچـال یـا در دمـای ۸-

یخ زدن آن ها جلوگیری شـود.

       بـه زمـان  چـاپ شـده روی بسـته بندی توجـه کنیـد. قطره های چشـمی و 
بینـی تـا زمان محـدودی پس از باز شـدن مصرف شـدنی هسـتند.

       داروهـا را از دید و دسـترس کـودکان دور نگه دارید.
       هرگـز در حضـور کـودکان، دارو مـصرف نکنیـد، چـون آن هـا بـه تقلیـد از 

شـما درصـدد مـصرف آن بر می آینـد.

    داروهـا را دور از اجـاق گاز یـا هـر وسـیله  گرمـازای دیگـر و سـینک 
. ری کنیـد ا یی نگهـد ظرف شـو

       تاریـخ انقضـای دارو را قبل از مـصرف کنترل کنید.
       داروهـای تاریـخ گذشـته را با روش مناسـب معدوم کنید.

درمانگاه

درمان جوش های صورت برای همه یکی نیست

                  شهروند- پوست صورتم به دلیل جوش هایی که داشته ام،
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چاله چوله های زیادی دارد، همچنین منافذ پوستم نیز باز است 

و این موضوع اذیتم می کند. لطفا بفرمایید که چکار باید بکنم 

و بهترین درمان برای پوست صورتم چیست؟

 بـرای ازبین بردن جای جوش ها و بسـتن منافذ باز پوسـت روش های 

درمانـی زیادی وجود دارد؛ دارویی، فیزیکی و لیزردرمانی. اسـتفاده 

از ایـن روش ها بـرای هرفرد متفاوت از دیگـری خواهد بود و نمی توان 

بـدون درنظر گرفـتن شرایط بیـمار با قطعیـت روش خاصـی را توصیه 

کـرد. برخـی بیـماران بـا به کاربسـتن یکـی از ایـن روش هـا جـواب 

می گیرنـد. بـرای برخـی هم هم زمـان دو یا سـه روش بایـد تجویز کرد،

ازایـن رو لازم اسـت کـه حتما به یـک متخصص پوسـت مراجعـه کنید.

فقط مادرانه رفتار کنید

امیرمقدم

«یک روش دیگر برای کنترل رفتارهای بچه ها این است که از محیط تنش زا و درگیر 

دورشان کنید تا آرامش خود را بازیابند. این همان روند «تایم اوت» ( وقت اضافه)است 

که شما با قاطعیت و نه عصبانیت، فرزند خود را به میزان مناسب سن او در اتاقی بدون 

اسباب بازی قرار می دهید و حق بلند شدن از روی صندلی مخصوص «تایم اوت» را ندارد 

تا زمانی که زنگ به صدا درآید یا مادر به او بگوید وقت «تایم اوت» به اتمام رسیده است.

این روش خوبی برای تربیت کودکان بدون تنبیه بدنی است».

متنی را که خواندید، بخشی از کتاب «مادر کافی»، نوشته جی. او. فراست است. کتابی 

که با قلمی جذاب و روان نوشته  شده  است و نویسنده سعی دارد درباره تربیت کودک در 

سال اول زندگی اش صحبت کند و در یک جمله به مخاطبانش بگوید: یک مادر خوب 

بودن به معنای این نیست که حتما یک مادر کامل و بی نقص باشد، همین که مادرانه 

رفتار کنند، کافی است.

جی فراست در این کتاب سعی می کند به همه اضطراب های ناشی از رفتار و تربیت 

کودکان با روش های بسیار ساده و کاربردی پاسخ  دهد، مانند زمان غذاخوردن،

 حمام رفتن، زمان خواب، شب ادراری، انجام تکالیف، رقابت های حسادت آمیز و 

رفتارهای پرخاشگرانه.

برای نمونه اضطراب جدایی در سن ۶ تا ۱۸ماهگی در کودکان ایجاد می شود و 

جی فراست برای مقابله با آن راهکار ساده ای مانند بازی «دالی موشه» را پیشنهاد می کند.

بازی که به بچه این درک را می دهد که اگر چیزی را نمی بیند دلیل بر این نیست که آن 

شی وجود ندارد. همچنین توصیه می کند پیش از ترک کردن کودک او را آگاه کنید.

 گذشته از این موضوع  در زمانه ای که پدرها و مادرها در بیشتر وقت ها مجبور هستند به 

فرمان های کودکانشان گوش دهند، دانستن اطلاعات پایه روان شناسی برای برخورد 

درست با بچه ها یک ضرورت است و کتاب مادر کافی 

با ارائه این راهکارها می تواند نظم و هماهنگی 

مدنظر را به خانه های ما برگرداند. نکته پایانی اینکه 

یادمان باشد؛ کمک خواستن برای تربیت بچه ها به 

منزله ضعیف بودن ما نیست، بلکه حرکتی منطقی 

و هوشمندانه در این مسیر است.

نویسنده: جی. او. فراست

مترجم: مهبد ابراهیمی

نشر: زوار
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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:

                                   شست وشوی خودرو

شست وشوی خودرو درخانه ۶ برابر بیشتر از کارواش 
آب مـصرف می کنـد. پـس خودرو خـود را بـه کارواش 
بسپارید، ولی اگر به هردلیلی خودتان قصد شستن 
آن را درخانـه داریـد، به جـای اسـتفاده از شـیلنگ و 
آب تصفیـه شـده از یک سـطل آب همـراه با کمی 
مایـع شست وشـو کمـک بگیرید. بعـد هم از 
کارواش هـای خانگـی کـه فشـار آب را قـوی 
می کننـد برای آب کشـی اسـتفاده کنید.

۶برابر

                                        دستشو یی رفتن

                                        آب آشامیدنی

نظافت کف حیاط و پله ها

شـاید به چشم نیاید، ولی بخش زیادی از 
آبـی که ما روزانـه هدر می دهیـم، در همین 
مـکان خـاص   اتفاق می افتـد. بـرای نمونـه 
فلاش تانک هـای معمولـی روزانـه ۸۰ تـا ۱۰۰لیتر 
آب آشـامیدن را مسـتقیم به فاضلاب تبدیل می کنند که 
بـرای ایـن منظـور می تـوان یـا از فلاش تانک هـای جدید 
بـا حجـم آب کمـتر اسـتفاده کـرد یـا یک بطـری نوشـابه را 
پـر از آب کـرد و درون فلاش تانـک گذاشـت. بـا ایـن کار 
۵۰ تـا ۷۰درصـد در مـصرف آب ایـن بخـش صرفه جویـی 

می کنیـم. همچنیـن برخـی سـنگ توالـت را بـا سـطل 
آشـغال اشـتباه می گیرنـد. غافـل از اینکـه با ایـن کار هم 
سـبب گیرکـردن سـیفون توالـت می شـوند و هـم مصرف 
آب را بـرای فروبـردن آشـغال ها بیشـتر می کننـد، اگـر به 
فکـر  حفـظ منابـع طبیعـی نیسـتید، دسـت کـم بـه جیب 
خودتـان رحـم کنید و از یک سـطل زبالـه در داخل توالت 

کمـک بگیرید.

درست است که خوردن آب سرد و تگرگی 
برای سـلامتی خوب  نیسـت، ولـی اینکه 
هـر بـار شـیر آب را بـاز بگذارید تـا آب سرد 
شـود و بعـد بنوشـید هـم، درسـت نیسـت.
بـه جـای ایـن کار می توانیـد، یک بطـری آب را 
هـرروز در یخچـال بگذاریـد و به هنـگام اسـتفاده 

قـدری از آن را بـا آب شـیر مخلـوط و نوش جـان کنید.

نظافـت و تمیزکاری پله های آپارتمان  و کف حیاط 

ضروری است، اما به شرط  و شروطی، یعنی به جای 

اسـتفاده از شـیلنگ آب ابتـدا بایـد بـه کمـک یـک 

جـارو همه جـا را تمیـز و آشـغال ها و گردوغبـار را پـاک 

کـرد، سـپس از وسـیله ای ماننـد تـی بـرای لک گیـری 

کمـک گرفت.

اگـر هـم کثیفـی درحـدی اسـت کـه بـا ایـن روش هـا تمیـز 

نمی شـود، ابتدا از یک سـطل آب و مایع شـوینده  استفاده 

کـردو سـپس بـا کمتریـن میـزان آب و کارواش خانگـی،

آن محـل را شسـت.

از دیگر بزنگاه هایی که آب زیادی را درخانه اسراف می کنیم،

پـای ظرف شـویی اسـت. معمـولا خانم هـا، هـم در هنـگام 

شسـتن و هم آبکشی شـیر آب را یک سره باز می گذارند. این 

مسـئله درزمان شست وشـوی لباس ها هم صـدق می کند،

درحالی کـه بـا چنـد ترفنـد سـاده می تـوان مـصرف آب را به 

بیشـتر از نصف هم رساند.

 ظرف هـای کثیـف را بایـد بلافاصله بعـد از غذاخوردن 

و پیـش از خشـک شـدن کثیفی هـا شسـت. تمـام مـواد 

چسـبیده بـه آن هـا را نیز باید با دسـتمالی تمیز کـرد و داخل 

سطل زباله ریخت. برای شسـتن ظرف  های کثیف و خشک 

هـم، می تـوان تشـتی را پـر از آب گرم کـرد و ظرف هـا را درون 

آن قرار داد.

 لازم نیسـت پـس از کثیـف شـدن هـر ظـرف یـا لبـاس،

تک تـک آن هـا را شسـت. اجـازه بدهیـد ظـرف یـا لبـاس 

بیشتری جمع شود.

 سـپردن لباس هـای خیلـی کثیـف یـا دارای لکه های 

خـاص -کـه تمیـز کـردن آن هـا بـه آب زیـادی نیـاز دارد- بـه 

خشک شـویی ها، یـک راه مقـرون به صرفـه در مـصرف آب 

اسـت. همچنیـن برون سـپاری لوازمـی ماننـد پتـو، فرش یا 

روفرشی برای شست وشو، آن هم باتوجه به فضای محدودی 

که در خانه ها داریم، یک راهکار عالی و اقتصادی اسـت.    

 اسـتفاده از ماشـین ظرف شـویی یا لباس شـویی یک 

راهکار مناسـب دیگـر  در صرفه جویی آب اسـت. بـا این کار 

تـا حـدود ۱۹ هـزار لیـتر در سـال می تـوان در مـصرف آب 

صرفه جویـی کـرد، ولـی بایـد اجـازه بدهید،

ظرفیت ماشـین کامل پُر شود.

 هنـگام خریـد ماشـین 

ظرف شویی یا لباس شویی 

بـه سراغ انـواع  کم مصرف 

یا هوشـمند آن هـا بروید.

ایـن ماشـین ها بـا توجـه 

بـه حجـم لبـاس یـا ظرف 

داخـل آن، آب مـصرف 

می کنند.

مـصرف اسـتاندارد روزانـه بـرای اسـتحمام ۴۳لیـتر 

است، معادلِ زمانِ باز ماندن دوش به مدت ۵ دقیقه.

خیلی هـا از ایـن مـدت زمـان تجـاوز می کننـد. حـالا 

اگر قرار باشـد در هر استحمام دسـت کم پنج دقیقه 

از زمـان دوش گرفـتن خـود کـم کنیـد، در مـاه حـدود 

۱۲۹۰لیتر آب صرفه جویی خواهد شـد، پس در زمان 

دوش گرفتن خود دقت کنید. همچنین لازم است که؛

از دوش هایـی اسـتفاده کنیـد که فشـار آب 

را بیشـتر می کننـد تـا زمـان کمـتری بـرای 

ماندن در زیر دوش صرف شود.

در هوای سرد به جـای گرم کردن 

داخل حمام با بخار آب، از یک وسیله 

گرمایشـی کوچک کمک بگیرید.

تنظیم دمای آب برای استحمام، سبب هدررفت 

بیشـتر آب می شـود. پـس پیـش از اسـتحمام درجـه 

آبگرمکـن را تنظیم کنید. اسـتفاده از آبگرمکن هایی 

که بـه سرعـت آب را داغ می کنند هم راهـکار دیگری 

برای این منظور است.

ایسـتاده حمام کـردن در طب سـنتی نهـی 

شده است. این کار سبب مصرف زیاد آب هم می شود،

پس مانند قدیم ها از یک تشت بزرگ برای جمع آوری 

آب و شست وشـوی خودتان تا پیش از آبکشی کمک 

بگیریـد. اسـتفاده از وان هم توصیه نمی شـود، چون 

مصرف آب را چندبرابر می کند.     

         شستن ظرف ها و لباس ها

                                        استحمام روزانه

کولرهـای آبـی مـصرف زیـادی 

دارنـد، پس بـا تعمیـر و سرویس 

زود بـه زود آن هـا، اسـتفاده از 

سـایه بان و نصـب کولر در سـایه 

بـا پوشـش مناسـب، جلوگیـری 

از نشـت آب کولـر و تبخیـر آن و 

استفاده از دورکُند کولر، مصرف 

آب در این وسـیله خنک کننده 

را بـه کمتریـن میـزان ممکـن 

برسانید.

سـالیانه حـدود ۱۶میلیون کـودک زیر 

۵سال به سبب کمبود آب آشامیدنی سالم 

در دنیـا جـان خود را از دسـت می دهند 

و ایـن درحالی اسـت کـه بسـیاری از پدر 

ومادرها به راحتـی اجازه آب بازی کردن 

به فرزندانشـان را در حمام و حیاط خانه 

می دهنـد. بـرای ایـن منظـور می تـوان 

بچه هـا را بـه اسـتخرها و پارک هـای آبی 

برد و به آن ها درباره ضرورت صرفه جویی 

در مصرف آب هم توضیح داد.

اسـتفاده از اسـتخرهای خصوصـی 

به ویـژه نـوع روبـاز در جاهـای گرمـی 

مانند شـهر مشـهد کـه تبخیر آب در 

آن زیاد است، نه تنها مقرون به صرفه 

نیست که ظلم درحق دیگران است.

پـس به جـای اسـتفاده از اسـتخر و 

جکوزی در خانه، از نوع های عمومی 

آن اسـتفاده کنید. استفاده از حوض 

و آبنـما در محیط هـای شـهری هـم 

همیـن شرایط را دارد.

همه شیرآلات، اتصالات و شیلنگ های 

بـه کار رفتـه در داخـل خانـه را کنـترل 

کنید. اگر نشـتی دارند یا خوب بسته 

نمی شـوند، نقـص آن هـا را برطـرف 

کنیـد. باورکردنـی نیسـت، ولی شـیر 

خرابـی کـه چکـه می کنـد، می توانـد 

تـا ۱۵لیـتر آب را در روز هـدر بدهـد،

درحالی کـه بـرای تعمیـر آن فقـط بـه 

یک واشر ۵۰۰-۴۰۰تومانی و یک آچار 

و پیچ گوشـتی نیاز اسـت.

چند توصیه

 مقرون به صرفه 

دیگر

۸۰تا ۱۰۰لیتر

۴۳لیتر

میـلـیـون کـودک ۱۶

 آب را ھدر ندھیم 
صرفه جویی در آب از مشکلات کم آبی در شهرهای خشکی مانند مشهد و رقم های بالای آب بهای خانگی می کاهد


