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سـمیرا شـاهیان |      مـا بـرای اینکـه سـالم بمانیـم بایـد آب بنوشـیم.
سوژه 

 روز
همیـن جملـه بدیهـی و کلـی، خیلی هایـمان  را که خواهان تندرسـتی 

هسـتیم بـدون پرس و جـو از هـر منبـع آگاهـی مقیـد بـه نوشـیدن آب 

سـاخته اسـت. خیلـی هـم خـوب اسـت؛ زیـرا توصیه هـا در این بـاره 

آن قـدر فـراوان شـدهکـه دیگـر ایـن ضرورت و فوایـد آن بـرکسـی پوشـیده نیسـت. بـه 

همین دلیل اسـتکه درگفت و گوهای  روزانه، رایج شـده اگر پوسـت صاف و درخشان 

می خواهیـد آب بنوشـید. چیـزی شـبیه آگهی هـای بازرگانـی پرطمطـراق، امـا این بـار 

یـک آگهـی سـالم و سـازنده. صفحه امـروز هم بـرای یـادآوری ایـن ضرورت تهیه شـده 

کنـار اینکـه تأکیـد داریـم، بگوییـم بـرای نوشـیدن اصولـی آب، بایـد بـه  اسـت، در

نکته هایـی فراتـر از پوسـت صـاف هـم فکرکرد. شـما را بـه خوانـدن این صفحـه دعوت 

می کنیـم درحالـیکـه می خواهیـم یـک لیـوان آب گـوارا برداریـد و آن را جرعـه جرعـه 

بنوشید.

۴شنبه
۱۴۰۱ شــهریور   ۰۲
۱۴۴۴ محــرم   ۲۶
۳۷۴۳ شـــــماره 

لیتر  ۳.۷
برای آقایان

لیتر  ۲.۷
برای خانم ها

در همین 

همسایگی 

ورود حیوانات به آپارتمان ممنوع!

    ابراهیمی

 نگهداری از گربه، سـگ، همسـتر و انـواع پرندگان آن 

هـم در مجتمع هـای مسـکونی یـا اماکـن عمومی در 

بسـیاری از مواقع  باعث نارضایتی دیگران می شـود.

ایـن روزهـا افـراد شـاکی زیـادی بـه مراجـع قضایـی 

مراجعـه می کنند تا درباره نگهـداری حیوانات خانگی 

به ویـژه سـگ و گربه کـه در آپارتمانشـان ایجـاد مزاحمت 

کرده اسـت،  طـرح دعـوا کنند.

     برابـر قانـون اگـر شـخصی در واحـد اختصاصـی خـود بـه نگهـداری حیوانـی اقـدام 
کنـد، اصـولاً مرتکـب خلافی نشـده اسـت مگر اینکـه دیگـر همسـایگان بتوانند مـوارد زیر 

را  اثبـات کننـد:

     نگهداری حیوان باعث ایجاد بیماری یا سـلب آسـایش اعضای ساختمان است.
     بهداشـت عمومـی سـاختمان را بـه هـم می زنـد. در ایـن صـورت شـخص مرتکـب 
(نگهدارنـده حیـوان) تحت عنوان مجرمانه اقدام علیه بهداشـت عمومی تعقیب و مجازات 

می شود.

     در صـورت ایجـاد سروصـدای غیرمتعـارف و سـلب آسـایش همسـایگان، ایـن موضوع 
قابلیـت پیگـرد قانونی از سـوی مراجع قضایـی با عنـوان مجرمانه «ایجاد مزاحمت و سـلب 

آسـایش عمومی» را دارد.

     برابـر تبـصره مـاده ۳ آیین نامـه اجرایـی قانـون تملـک آپارتمان ها:«گـذاردن میز و 
صندلی و هر نوع اشـیای دیگر و همچنین نگهداری حیوانات در قسـمت های مشـترک 

ممنـوع اسـت . قسـمت  های مشـترک در مالکیـت مشـاع تمـام شرکای ملک اسـت ، هر 

چنـد کـه در قسـمت های اختصاصی واقع شـده باشـد یا از آن قسـمت  ها عبـور کند.»

     تبـصره ۱ مـاده۵۲۲ هـم بیان کـرده:«نگهداری حیوانـی که شـخص توانایی حفظ 
«هـرگاه  آن را نـدارد، تقصیـر محسـوب می شـود.» همچنیـن مـاده ۵۲۳ می گویـد:

شـخصی بـا اجـازه صاحب خانه وارد منـزل او شـود و از ناحیه حیـوان یا شـیئی که در آن 

مـکان اسـت صدمـه و خسـارت ببینـد قانون این حـق را بـه عنـوان قربانی بـرای او قائل 

اسـت کـه از صاحـب سـگ انتظار جـبران خسـارت یا قصاص داشـته باشـد.»

همچنیـن مـاده ۵۲۵ حکـم کـرده اسـت:«هـرگاه شـخصی عملـی انجـام دهد کـه موجب 

تحریـک یـا وحشـت حیـوان شـود ضامـن جنایت هایی اسـت کـه حیـوان در اثـر تحریک یا 

وحشـت وارد می کنـد مگـر آنکـه عمـل مزبـور مصداق دفـاع مشروع باشـد.»

نکته
روز

حواستان بیشتر به بالکن باشد
بالکـن در خانه هـای آپارتمانـی امروزی کاربرد  هـای متعـددی دارد و گاهی اگر 

نباشـد، زندگـی کـردن هـم سـخت می شـود. هـر جایـی کـه پرکاربـرد می شـود،

امنیـت آن نیـز اهمیـت پیـدا می کنـد. اگـر کـودک بازیگوشـی داریـد یـا بالکـن 

خانه تـان هـمان جایـی اسـت کـه بیشـتر در آنجـا هسـتید، نکته هـای ایمنی زیر 

را رعایـت کنید.

نقص ساختاری

بعضـی از بالکن هـا نقـص سـاختاری دارنـد و اگـر در یـک زمـان تعـداد زیـادی 

روی سـطح آن بایسـتند، احتـمال فرو ریخـتن دارد. باید این نقص برطرف شـود.

نرده های نا ایمن

اسـتفاده از نـرده ایمـن ، یکـی از بهتریـن راه هـای عملی بـرای محافظـت بالکن 

اسـت کـه بالا رفـتن و نشسـتن کـودکان کنجـکاو را دشـوار می کند.

خطر گلدان ها

گیاهـان متصـل بـه نرده هـای بالکـن نیـز می تواننـد یـک خطـر بالقـوه باشـند.

اگـر بـه گل و گیـاه علاقـه دارید بایـد از ایمن بـودن محـل گلدان ها یقین داشـته 

باشـید، زیـرا در صـورت سـقوط گلدان هـا ،اگـر خسـارت مالـی و جانی به کسـی 

وارد شـود بر عهده شماسـت.

در و پنجره های بالکن را قفل کنید

اگـر در طبقـه همکف بالکن دارید، بـرای محافظت از خانـه در برابر سرقت، بهتر 

اسـت درها و پنجره های بالکـن را قفل کنید.

علائم هشدار نظارت نصب کنید

راه حل امنیتی دیگر، راه اندازی یک علامت هشـدار نظارتی در بالکن اسـت.

درمانگاه

سبک زندگی بیشتر از وراثت نقش دارد
    شـهروند: احتـمال اینکـه بیماری هـای قلبی عروقـی از پدر و 
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مـادری کـه به این نـوع بیماری هـا مبتلا هسـتند به فرزندشـان 

ارث برسـد، چقـدر اسـت؟ همـسرم بیمار اسـت و مـن به خاطر 

این موضوع خیلی نگرانم.

   ارث در احتـمال ابتـلا بـه بیماری هـای قلبی عروقـی مؤثـر اسـت، اما 

نمی تـوان بـرای آن درصـدی تعیین کـرد. این موضـوع ارتباط زیادی 

بـه سـبک زندگی شـما دارد. کسـانی کـه دخانیـات مـصرف می کنند 

یـا فعالیت بدنـی کافـی ندارنـد و رژیم غذایی شـان هم خوب نیسـت،

بیشـتر از دیگـران مسـتعد ابتـلا به ایـن بیماری هـا هسـتند، بنابراین 

فقـط کافـی اسـت کـه سـبک زندگی تـان را اصـلاح و بیماری هـای 

زمینـه ای را کنـترل کنیـد. معاینـات دوره ای را هم فرامـوش نکنید.

    شـهروند: چهل سـاله هسـتم و غلظت خون دارم. آیا این مشـکل می تواند 
باعـث بیماری هـای قلبی عروقی شـود؟ اگـر جوابتـان مثبت اسـت، بفرمایید 

که بـرای درمـان چـکار باید انجـام بدهم؟

غلظـت خـون باعـث فشـار روی قلـب می شـود. همچنیـن ممکن اسـت بـا ایجـاد لخته 

درهرجایـی از بـدن آن عضـو را درگیـر کنـد کـه در ایـن صـورت هـم، بـاز فشـار روی قلب 

خواهد بود. کسـی کـه غلظت خون دارد اگر سـیگاری باشـد یا بیماری زمینـه ای مانند 

دیابـت داشته باشـد، بیشـتر از دیگـران در معـرض ابتـلا بـه بیماری هـای قلبی عروقی 

اسـت. توصیـه می کنـم حتـما بـه یـک پزشـک خـون، داخلـی یـا قلـب مراجعـه کنیـد تا 

ایـن احتـمال را در شـما دقیق تـر بررسـی کنـد. بـا این حـال اگر مشـکل خاصـی به جز 

غلظـت خـون ندارید، می توانیـد با مراجعـه به بانک خـون و فصد خون و مـصرف روزانه 

یـک عدد آسـپرین بچـه تا حـدودی بیـماری را کنـترل کنید.

٪۶۰
حدود ۶۰ درصد سارقان محکوم،

اعتراف می کنند که وقتی دوربین های 

امنیتی یا علایم نظارتی را در محلی 

می بینند از ورود به آنجا منصرف 

می شوند.

٪۳۰
نشده وارد خانه می شوند.از پنجره ها و درهای قفل حدود ۳۰ درصد از سارقان 

آب بنوشیم، سالم بمانیم
درباره ضرورت مصرف روزانه آب و فوایدی که برای ســلامتی مان دارد  

درباره اینکه هر روز 

باید چقدر آب بنوشـیم گزینه های 

زیادی اسـت، اما در نهایت هیچ کس 

نمی تواند دقیق به شـما بگوید روزانه چقدر 

آب بنوشـید. بدن برخی افراد با نوشیدن 

آب، عملکـرد بهتری دارد، درحالی که 

برخی دیگر با نوشـیدن آب زیاد فقط 

به زحمتِ دستشویی رفتن 

می افتند.

روزانه 

چند لیتر آب 

بنوشیم؟

پزشـکان معمـولا نوشـیدن ۸ لیـوان آب 

در روز را توصیـه می کننـد کـه معـادل حدود 

۲ لیـتر اسـت. ایـن هـمان قانـون ۸×۸ یعنـی 

۸ لیـوانِ ۸ اونسـی(حدود ۲۵۰ گرم یا ۲۵۰

سی سـی) اسـت که به راحتـی می توان 

آن را بـه خاطر سـپرد.

۸
لیوان

 مـا بـرای اینکـه سـالم بمانیـم بایـد آب بنوشـیم.

، خیلی هایـمان  را که خواهان تندرسـتی 

هسـتیم بـدون پرس و جـو از هـر منبـع آگاهـی مقیـد بـه نوشـیدن آب 

 خیلـی هـم خـوب اسـت؛ زیـرا توصیه هـا در این بـاره 

کـه دیگـر ایـن ضرورت و فوایـد آن بـرکسـی پوشـیده نیسـت. بـه 

، رایج شـده اگر پوسـت صاف و درخشان 

 چیـزی شـبیه آگهی هـای بازرگانـی پرطمطـراق، امـا این بـار 

 صفحه امـروز هم بـرای یـادآوری ایـن ضرورت تهیه شـده 

 بگوییـم بـرای نوشـیدن اصولـی آب، بایـد بـه 

کرد. شـما را بـه خوانـدن این صفحـه دعوت 

کـه می خواهیـم یـک لیـوان آب گـوارا برداریـد و آن را جرعـه جرعـه 

لیتر  ۲.۷
برای خانم ها

آب بنوشیم، سالم بمانیمآب بنوشیم، سالم بمانیم
درباره ضرورت مصرف روزانه آب و فوایدی که برای ســلامتی مان دارد  

درباره اینکه هر روز 

باید چقدر آب بنوشـیم گزینه های 

 اما در نهایت هیچ کس 

نمی تواند دقیق به شـما بگوید روزانه چقدر 

 بدن برخی افراد با نوشیدن 

 درحالی که 

برخی دیگر با نوشـیدن آب زیاد فقط 

به زحمتِ دستشویی رفتن 

۸پزشـکان معمـولا نوشـیدن ۸پزشـکان معمـولا نوشـیدن ۸ لیـوان آب 

در روز را توصیـه می کننـد کـه معـادل حدود 

۸ ایـن هـمان قانـون ۸ ایـن هـمان قانـون ۸×۸ یعنـی  ۲ لیـتر اسـت.

۲۵۰ گرم یا ۲۵۰ گرم یا ۲۵۰ ۲۵۰ اونسـی(حدود ۲۵۰ اونسـی(حدود ۲۵۰ ۸ لیـوانِ ۸ لیـوانِ ۸ ۸

سی سـی) اسـت که به راحتـی می توان 

آن را بـه خاطر سـپرد.

۸
لیوان

۲تا ۳لیتر
آب مورد نیاز روزانه (شـامل آب، انواع 

نوشـیدنی ها و غذاها) برای بدن از 

فردی به فرد دیگر متفاوت اسـت، اما 

متخصصان برای بزرگ سالان این 

توصیه را دارند:

٪ ۳۰
۱۰ تا ۴۰ دقیقه پس از نوشیدن دو لیوان آب،
متابولیسم بدن شما شروع می شود. وقتی 

یع تر کالری های  متابولیسم  فعال  شد ۳۰٪ سر
یافتی تان سوزانده می شود. در

٪ ۱٫۳۶
۱.۳۶درصد از دست دادن مایعات بعد از 

ورزش، در خانم ها باعث اختلال در خلق وخو و 
تمرکز و افزایش سردردها می شود.

٪۲۰
شما به طور متوسط ۲۰ درصد آب مورد نیاز خود را 

از غذاهایی که می خورید، دریافت می کنید.
٪۶۰

حدود ۶۰ درصد بدن شما را آب تشکیل می دهد.

مصرف اندازه آب در پیشگیری 

از ابتـلا به بعضی بیماری های رایج 

مانند سـنگ کلیه و یبوست تاثیر بسزایی 

دارد. فراتر از این، مطالعات نشـان 

می دهد نوشـیدن آب رابطه مستقیمی 

با کاهش ابتلا به بیماری های 

سخت دارد.

در افرادی که آب بیشتری 

می نوشند خطر ابتلا به 

سرطان مثانه و روده  بزرگ 

کمتر است.

حدود ۸۰ درصد 

بافت مغز از آب تشکیل 

شده است، بنابراین اگر آب 

بنوشـید مغز شما عملکرد 

بهتری دارد.

آب؛
رهایی از
۸۰٪ بیماری

سرطان

اگر میلتان به نوشـیدن 

آب نمی کشد، این نوشیدنی حیاتی 

را طعم دار کنید. شـما می توانید با دسـت 

بـاز هـر طعمی را که دوسـت داشـتید، انتخاب 

و مـصرف کنیـد. بـرای ایـن کار کافـی اسـت نگاهی به 

میـوه و سـبزیجات تـازه ای کـه در خانـه داریـد، بیندازیـد.

چـای سـبز، نعنـاع، گریپ فـروت، خیـار، توت فرنگـی و لیمـو 

گزینه هایـی هسـتند کـه می توانیـد چنـد بـرگ یـا تکـه ای 

از آن هـا را درون بطـری آب بریزیـد و نـوش جـان کنیـد.

یادتـان نـرود دانه هـای چیـا و تخـم شربتـی را کـه 

منبـع خوبـی از پروتئیـن و کلسـیم 

هسـتند نیـز بـه آب مصرفـی 

روزانه تـان بیفزاییـد.

آب های 

طعم دار

اگر دغدغه های روزانه تان آن قدر زیاد شده که نوشیدن آب را فراموش 

می کنید برنامه های کاربردی یادآور روی گوشی همراه تان نصب کنید.

              ویژه اندروید
                        Easy Health - ردیاب آب          

ایـن برنامـه کاربـردی کـه بـه زبـان فارسـی اسـت هـر روز بـه 

روشـی هوشـمند، نوشـیدن آب را به شـما یادآوری می کند.

              ویژه آی او اس
      

                  آب بنوش

ایـن برنامـه کاربـردی نیـز بـا روش کار بسـیار سـاده روزانـه 

هشـت بـار نوشـیدن آب را بـه شـما یـادآوری می کنـد.

یادآور 

آب بنوش

در زمـان ابتـلا بـه کرونـا، کمبـود آب در بـدن 

سـبب افزایش تشنگی، تب، خسـتگی و تیره شدن 

رنـگ ادرار می شـود. بـرای ایـن دوره توصیـه می شـود 

در کنـار تخـت بیمار آب باشـد تا در طول شـب هم بنوشـد.

کرونایی ها 

حتماآب بنوشند

بیمار مصرف مایعات خود را 

در صورت توانایی افزایش دهد 

تـا اطمینان پیدا کند هر چهار 

ساعت ادرار زرد کم رنگ دارد.

۴ساعت
لازم اسـت بیـمار 

دسـت کم هـر ۱۵ دقیقه،

۶۰ تا ۱۲۰سی سـی مایعات 

بنوشـد کـه بهتریـن آن آب 

است.

دقیقه ۱۵

آداب نوشیدن آب در اسلام

روایت هـای زیـادی از امامـان معصـوم(ع) دربـاره 

چگونگـی نوشـیدن آب موجـود اسـت کـه رعایت 

آن هـا بـر سـلامت جسـم و جـان می افزایـد. برای 
نمونـه در جلـد سـوم کتاب فقیـه از امـام صادق(ع)

روایت شده اسـت  که:«آب را در سه نفس نوشیدن 

برتـر از نوشـیدن آن به یک دم اسـت.»

همچنین ایشان فرمودند: آبی که به آرامی و شبیه 

مکیدن نوشیده شود، دارای این خواص است:

آب با ترشـحات بزاق آغشـته می شـود و هضم غذا 

را آسـان تر می کند.

آب با هوا مخلوط نمی شود و معده درد نمی گیرد.

نوشنده آب احسـاس رضایت بیشتری می کند.

کلیه ها بعد از ذخیره 

آب مورد نیازشان، می توانند در 

هر سـاعت، حدود ۱۰۰۰ میلی لیتر آب 

دفع کنند. اگر در طول روز، بیشـتر از این 

مقدار آب بنوشـید، ممکن است فرایند 

دفع آب اضافی تا سـاعت ها ادامه 

پیـدا کند و این عضو فعال از کار 

بیفتد.

افراد برای 

مشـخص شدن کم آبی 

بدنشـان باید به رنگ ادرار خود 

توجه داشـته باشـند. زرد کم رنگ تا زرد 

روشـن به معنی هیدراتـه بودن و زرد تیره تر 

نشـانه  کم آبی بدن اسـت. ادرار قهوه ای یا 

نزدیک به سـیاه نشـانه  اورژانسی است 

کـه باید سریع نسـبت به آن اقدام 

درمانی داشت.

نوشیدن 

زیادی آب 

ممنوع

آزمایش 

کم آبی

 می توانند در 

 میلی لیتر آب 

 بیشـتر از این 

 ممکن است فرایند 

دفع آب اضافی تا سـاعت ها ادامه 

بدنشـان باید به رنگ ادرار خود پیـدا کند و این عضو فعال از کار 

توجه داشـته باشـند

روشـن به معنی هیدراتـه بودن و زرد تیره تر 

نشـانه  کم آبی بدن اسـت

نزدیک به سـیاه نشـانه  اورژانسی است 

گاهی فرد با نوشیدن 

یک بطری آب معدنی کوچک 

دچار اسهال و استفراغ می شود.

این حالت مربوط به وضعیتی اسـت 

کـه کلیه ها آب را دفع نمی کنند و بدن 

به اجبـار آب اضافی را با روش دیگری 

دفع می کند.

میت  مسمو

آب


