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 روز
بشوی وبساب و اتوکشی 

برای رفتن به یک جلسـه  
یـا مهمانـی مهـم آمـاده و 

راهی خیابان شده اید. نزدیک محل 
قرارتـان متوجـه یـک شـیء  مزاحم می شـوید که 

چندمـتری بـا شـما همـراه بـوده و مثـل پیچـک دور 
کفش و لباستان پیچیده  است. حسی که در آن لحظه 

پیـدا می کنیـد، توصیف نشـدنی اسـت. شـاید اگـر در 
آن لحظه باعث وبانی آن اتفاق را ببینید، همه دل خوری های 

زندگی تـان را یکجـا سرش خالـی کنیـد؛ ظاهرتـان خـراب 
شـده، فکرتـان به هـم ریختـه و  تمیزشـدن و نشـدنش هـم 

دغدغه ذهنی تان شـده  اسـت. اتفاقی که با یک رفتار درسـت 
اجتماعـی می توانسـت نیفتـد و بارهـا هـم در طـول روز تکـرار 

نشـود.از مقولـه مفیـد یـا مضربـودن آدامس جویـدن کـه بگذریم،
اصـل این رفتـار، یعنـی آدامس جویـدن در اجتـماع موضوعی اسـت 

کـه محـل بحـث زیـادی اسـت و بدتـر از آن، رهاکردنـش بـدون پوشـش 
مناسـب در کوچـه و خیابـان یـا حتـی سـطل های زبالـه اسـت کـه جـا 

دارد دربـاره آن به انـدازه یک کتاب حـرف بزنیم. مسـئله ای که 
بد ندانسـتیم امروز و در این پرونده هم کمی درباره 

آن باهم صحبت کنیم.

۴شنبه
۱۴۰۱ ۲۳ شــهریور 
۱۴۴۴ صفــر   ۱۷
۳۷۶۱ شـــــماره 

نکته 
روز

تکیه گاه روزهای کم توانی و پیری

  شادفر

 برخـی تصـور می کننـد کـه عصـا فقـط وسـیله ای بـرای تحمـل وزن اسـت، درحالی که 

عصـا بـه حفـظ تعـادل حرکتـی افـراد کمـک می کنـد. عصاهـا انـواع مختلفـی دارنـد و 

هرکـدام از انـواع این وسـیله کاربردی بـه فراخور بیـماری، کم توانی جسـمی، پیری و...

بـه کار افـراد می آینـد. گاهـی پیـش می آیـد که افـراد بـدون داشـتن تکیه گاهـی مانند 

عصـا قـادر به پیـاده روی، داشـتن تحـرک و کنـترل تعـادل نباشـند. در این طـور مواقع 

بـر اسـاس نیازشـان از یک نـوع عصا چـه در خانه و چـه در خیابـان، اسـتفاده می کنند.

در ادامـه، توضیـح کوتاهـی دربـاره عصاهـا و کاربردشـان می دهیم.

در همین 
همسایگی

نظافت محل سکونت تان را جدی بگیرید!

ابراهیمی

بـرای خیلـی از آپارتمان نشـین ها پرتاب کـردن ته سیگارشـان 

از روی تـراس بـه داخـل حیـاط، باغچـه، پارکینـگ و حیـاط 

خلـوت امـری طبیعـی و عادتی ناپسـند اسـت.کافی اسـت 

چنـد ثانیـه از روی تراس واحـد آپارتمانمـان پاییـن بیاییم و 

بـه بـالا نـگاه کنیم. بمانـد کـه سیگارکشـیدن روی تراس یک 

آپارتمـان چندطبقـه، نمـای سـاختمان را زشـت می کنـد، امـا 

زشـت تر از آن رهاکـردن ته سـیگاری اسـت کـه روی موزاییک هـا یا 

باغچـه فـرود می آیـد و مواقـع زیـادی اتفـاق افتاده اسـت که کـودکان در حین بـازی به 

ته سـیگارهای جامانـده در محیط هـای مشـاع آپارتمـان دسـت زده و بیـمار شـده اند.

قاعـده کلـی دربـاره اسـتفاده از فضاهـای مشـاع آپارتمانی از این قرار اسـت کـه قانون 

بـرای همـه سـاکنان یکـی اسـت و همـه بایـد از آن پیـروی کننـد. در غیر این صـورت هر 

فـرد می توانـد بـرای دفـاع از حقـوق شـخصی خـود بـه مراجـع قضایـی مراجعـه کنـد و 

خواهـان حق ضایع شـده اش شـود.

گاهـی خودمـان را جای دیگـر اعضای یـک سـاختمان چندطبقه 

بگذاریـم؛ تصویـر نابهنجـاری اسـت که پلاسـتیک زبالـه آبدار 

را سـاعتی پشـت در واحـد می گذاریـم و بعد از انتقـال آن در 

سـاعت غیرمجاز در جلو در با شیرابه هایی که در طول مسیر 

بـه جـا گذاشـته ایم، مقدمـات حضـور گربه هـا و زباله گردها 

را مهیـا می کنیـم. قابـل توجـه برخـی آپارتمان نشـین ها کـه 

تصـور می کننـد کیسـه زبالـه کوچـک چندلایـه را می تواننـد از 

پنجـره در خیابـان رها کنند، بایـد عرض کنیم که این امـر خلاف قانون 

شهرنشـینی اسـت. کاش این افراد به این نکته توجه کنند کـه همان طور که زیادماندن 

زبالـه در داخـل خانه بوی بـد تولیـد می کند و در درازمـدت باعث کپـک زدن و بیماری 

می شـود، پرتاب کردن و پاره شـدن آن وسط خیابان  هم  مشـکلاتی را به همراه می آورد.

البتـه در ایـن بیـن، خیلی هـا که خودشـان را همسـایگان تمیـز و وسواسـی می دانند،

عـادت دارنـد مـدام پارچـه یـا روفرشـی پـر از ریزآشـغال ها مثـل خـرده نـان، ته مانـده 

بیسـکویت و برنـج و... را از پنجـره بتکاننـد. بسـیاری از دعـوای همسـایگان بـا یکدیگر 

از ایـن قـرار اسـت کـه چـرا زباله هـای خـود را از روی تـراس بـه طبقـه پاییـن می ریزید.

ناگفتـه نمانـد تعداد آن هایـی که لباس، قالیچه، روفرشـی و... را می شـویند و روی نرده 

تـراس یا لبـه پنجـره آویـزان می کنند تا آبـش تخلیه شـود، یکی دو تا نیسـت. ایـن افراد 

عـلاوه بـر تغییر بـد در چهـره سـاختمان باعـث ناراحتـی دیگر همسـایگان می شـوند.

افـرادی کـه ته کفش هایشـان پر از آلودگـی به گِل، روغن و... اسـت و بی توجـه به رعایت 

بهداشـت و نظافـت در راه پله هـا رفت وآمـد می کننـد، از ایـن قاعده مسـتثنا نیسـتند.

بـا ایـن حـال بایـد فکـری به حـال ایـن دسـت مشـکلات در فضـای آپارتمـان کـرد. چه 

بهـتر که با زبان دوسـتانه یـا در قالب نامـه ای به دور از توهیـن به همسـایه خاطی تذکر 

بدهیم. همچنین می توانیم از نظافتچی هفتگی آپارتمان بخواهیم که به آن ها مسـائل 

بهداشـتی و چندبرابرشـدن کار  نظافـت را گوشـزد کنـد. اگـر با پشت سرگذاشـتن این 

مراحل به نتیجه نرسـیدیم، با صاحب خانه مسـتأجران تماس بگیریم و در اقدام بعدی 

از مدیـر سـاختمان بخواهیم بـه آن ها اخطـار رعایت نکـردن فرهنگ آپارتمان نشـینی 

بدهد. آخرین اقدام، جمع آوری مسـتندات و مراجعه به شـوراهای حل اختلاف اسـت.

کارمـان که با آدامس 

، یعنـی  م می شـود تمـا

از جویدنـش کـه خسـته 

می شـویم، نبایـد آن را 

همین طور رها کنیم،

چون ماننـد یک تکه 

کیک یا حتی شکلات 

قعـا  نـد وا ا نیسـت و می تو

دردسرسـاز شـود. آدامس هـا 

پـس از جویـدن  و  در معـرض گرمـا قـرار 

گرفـتن، حالـت چسـب پیـدا می کننـد،

چسـبی کـه فقـط بـه یـک نقطـه نمی چسـبد و 

تمایل دارد همه را از حضور خودش و دسته گل 

صاحبش خبردار کند و برای همین مانند تاری 

بـه دور هرچیـزی می پیچـد. گاهـی جداکردن 

آن از برخـی وسـایل واقعـا غیرممکـن می شـود 

و بایـد قیـد آن وسـیله را بـرای همیشـه زد، پـس 

حواسـمان بـه چنـد دقیقه یـا چند سـاعت پس 

از رهاکردنـش هم باشـد.

     پوشـش بسـته بندی آدامـس را نبایـد دور 
انداخت. پس از اسـتفاده، بهترین وسـیله برای 

درامان مانـدن دیگـران از دردسرهـای آدامس 

همان پوشـش است.

     زیـر میـز، صندلی یـا هروسـیله ای که از دید 
چشـم ها به دور اسـت، جایـی برای چسـباندن 

آدامس نیسـت.

     آدامس را نباید بدون پوشش در هیچ جایی 
رها کرد، حتی سـطل های زباله.

     روی آسـفالت و سـنگ فرش خیابان هـا و 
پیاده روهـا بدترین جا بـرای پرت کردن آدامس 

اسـت، چـون پـس از آن حتما بـه ته کفش کسـی 

می چسـبد و دردسر ایجـاد می کنـد.

     خـوردن آدامـس برای بچه ها خوب نیسـت.
باوجـود ایـن، باید بـه آن ها آموزش داد کـه نباید 

آن را قـورت بدهنـد و در جایـی به جـز سـطل 

زباله رهایـش کنند.

     رهاکردن آدامس در طبیعت نیز اشتباه 
دیگری اسـت کـه می تواند بـه قیمت جان 

یک پرنده یا حیوان زبان بسته تمام شود.

     از آدامـس نبایـد به عنـوان چسـب و 
عایـق بـرای جایی اسـتفاده کـرد، چون 

پـس از مـدت کوتاهـی جدا می شـود و 

بـه کسـی یا چیـزی می چسـبد.

نکته: روش های زیادی برای پاک کردن 

آدامـس از روی لبـاس و دیگر وسـایل 

وجـود دارد کـه منجمدکـردن بهترین 

آن هاسـت و بایـد به روش غیرمسـتقیم 

باشـد؛ یعنـی از قـراردادن مسـتقیم یـخ 

روی آدامـس و خیس شـدن لبـاس یـا آن 

وسـیله پرهیـز کرد.

عصای ساده
بهتریـن عصـا بـرای سـالمندان هـمان عصاهای سـاده با شـکل رایجی اسـت 

که شـما دیده اید. عصا سـاختاری سـاده  دارد و در قسـمت دسـته یـک انحنای 

مناسـب دارد. همچنیـن، در انتهایـش یـک سـطح اتـکای یک نقطـه ای اسـت 

کـه امنیـت گام های فـرد کم تـوان حرکتی یـا سـالمند را تأمین می کنـد. چنین 

ابزارهایـی بهتریـن عصـا بـرای سـالمندان به حسـاب می آینـد و بیشـتر شـبیه 

به یـک ابـزار کمکی هسـتند.

عصای تاشو
، ر کم تـوان حرکتـی هسـتند فـرادی کـه گرفتـا مناسـب ا

می خواهنـد عـزت نفـس خودشـان را حفـظ کننـد و فقـط در 

زمان هایـی کـه نیـاز اسـت، از عصـای خـود اسـتفاده کننـد.

چنیـن افـرادی بایـد از انـواع عصاهای تاشـو اسـتفاده کنند.

ایـن مـدل عصـا در طـول خـود دارای نقاطـی اسـت 

کـه قابلیـت تاشـوندگی دارد؛ بنابرایـن به راحتـی 

ز و بسـته می شـود. ز قسـمت های مختلـف بـا ا

 زمانی کـه عصـا کامـلا بـاز شـده  اسـت، سـاختار 

محکمی دارد و امکان جمع شـدن آن وجود ندارد.

از طرفـی، ایـن نـوع عصاهـا راحـت تـا می شـوند و 

در کیف هـای دسـتی کوچـک نیز جـای می گیرند.

عصای طبی
افـراد بـا تـوان و قـدرت کمـتر به ویـژه آن هایـی کـه در اثـر بیـماری یـا تصادف 

قـادر بـه حرکـت نیسـتند، باید عصاهـای طبـی بخرند. سـاختار ایـن عصاها 

به گونه ای اسـت که در قسـمت سـطح اتـکا دارای چنـد نقطه هسـتند؛ یعنی 

عصـا تکیـه مناسـب تری بـه زمیـن دارد و سـطح اتـکای ایمن تـری را فراهـم 

می کنـد. در افـرادی کـه آسـیب  و شکسـتگی های شـدیدی دارنـد، در مدت 

یکـی دو ماه اول که حرکت به شـدت سـخت می شـود، چنین ابـزاری بهترین 

عصـای طبـی به حسـاب می آیـد و فرد قادر اسـت کـه انـواع تحـرک موردنیاز 

خـود را انجام دهد.

عصای صندلی شو
برخـی بیـماران یـا سـالمندان امـکان پیـاده روی طولانی مـدت 

ن خسـته  م زد تـی قـد ز مد رنـد و پـس ا ا ا ند ر

می شـوند. عصاهای صندلی شـو نیز نمونه ای 

از محصـولات اسـت کـه بهترین عصـای طبی 

ز چنیـن  فـرادی کـه ا . ا یـد به حسـاب می آ

عصاهایـی اسـتفاده می کننـد، وقتـی خسـته 

می شـوند، عصـا را بـه صندلـی تبدیـل می کننـد.

بیمارانـی کـه بـا تجویـز پزشـک مجبورنـد پیـاده روی 

کننـد یـا تحرک  داشـته باشـند، بـا کمک این وسـیله 

قـادر بـه پیـاده روی همـراه بـا اسـتراحت هسـتند.

جویدنی
دردسرساز
اگر می خواهید قضاوت نشوید، هرجایی

 و به هرشکلی آدامس نجوید

ایرانی های رکورددار

تـا پیـش از جابازکـردن آدامس هـای امـروزی در 

ویتریـن مغازه هـا، مـا ایرانی هـا عـادت داشـتیم سـقز 

بجویـم؛ پـس اگـر روزی شـنیدید کـه کسـی مـا را بـرای 

جوگیرشدن و رکوردزدن در مصرف این چسبانک 

سرزنـش می کنـد، خیلـی تعجـب نکنید. نـام آدامس 

هـم از نخسـتین برنـد ایـن محصـول، آدامـز، بیـن مـا ایرانی هـا 

جا افتاده  اسـت.

رتبه نخست دنیا

براسـاس نتایـج پژوهش هـای یـک شرکـت بازاریابـی فیلیپینـی (کانـتر مدیا)،

ایـران بزرگ تریـن مصرف کننـده آدامـس در دنیاسـت.

نام کشوررتبهنام کشوررتبه

لهستان۶ایران۱

مجارستان۷عربستان سعودی۲

نگلیس۸آمریکا۳ ا

آفریقای جنوبی۹اسپانیا۴

مالزی۱۰فرانسه۵

بیشترین مصرف کنندگان آدامس در دنیا 

۸۲درصد
۸۲ درصد ایرانی ها

 آدامس می جوند.

دربـاره اینکه آدامـس بخوریم یـا نخوریم، بحث 

و جدل هـای زیـادی وجود دارد و این خود شـما 

هستید که باید خوب و بد آن را در دو کفه ترازوی 

سلامتی تان بگذارید و تصمیم بگیرید. هرچند 

کم وبیـش پژوهش هایـی دربـاره ایـن موضـوع 

انجـام شـده اسـت. بـا همـه این هـا خیلی هـا  

بـر ایـن باوراند: مـدت مؤثـر اسـتفاده از آدامس 

هـمان بیسـت دقیقـه معـروف اسـت کـه توصیه 

می شـود پـس از غـذا باشـد تـا معـده بـا ترشـح 

اسـید بیشـتر بـه هضـم بهـتر غـذا کمـک کنـد 

و دندان هـا هـم تمیـز شـوند؛ البتـه زمانـی کـه 

مسـواک در دسـترس نباشـد، چون قرار نیست 

آدامـس جایگزیـن مسـواک و نخ دنـدان شـود.

پیش از اینکه درباره تأثیر مثبت و منفی آدامس 

بـر سـلامتی صحبـت کنیـم، اجـازه بدهیـد یک 

نکتـه مهـم را مشـخص کنیـم: بهـتر اسـت کـه از 

آدامس هـای بـدون قنـد اسـتفاده کنیـد. ایـن 

آدامس هـا قند طبیعـی ندارند و در ترکیب  آن ها 

از قندهای مصنوعی مانند آسـپارتام، مانیتول،

زایلیتول و سوربیتول استفاده می شود؛ هرچند 

شیرین کننده های مصنوعی هم عوارض خاص 

خودشان را دارند.

خوش بوشدن دهان
آدامس ها به علت داشـتن ترکیباتـی مانند نعنا 

و کمـک بـه ترشـح بـزاق سـبب خوش بوشـدن 

دهان می شـوند.

استحکام مینای دندان
اگر در آدامسـی که اسـتفاده می کنید، ماده ای 

به نـام Recaldent وجود 

نـد  ، می توا داشـته باشـد

مـواد معدنـی بـه دنـدان 

ند کـه سـبب  شـما برسـا

محکم شـدن مینای دندان 

و کاهـش احتـمال پوسـیدگی دندان هـا

 شود.

کاهش استرس
آدامس جویدن می تواند سبب کاهش استرس 

شـود. همچنین در افرادی که قصد ترک سیگار 

دارند، به شدت کمک کننده است.

 کاهش وزن
آدامس جویـدن  کمـک می کند اشـتها و هوس 

مصرف شیرینی  در فرد کاسته شود. این موضوع 

در کاهـش پرخـوری و وزن هم تأثیرگذار اسـت.

بررسـی ها نشـان می دهـد جویـدن آدامـس تـا 

دوازده کیلوکالری در ساعت انرژی می سوزاند.

بهبود حافظه
هنـگام آدامس جویـدن، جریـان خـون در مغـز 

بیشتر می شـود؛ ازاین رو پژوهشگران معتقدند 

با جویدن آدامـس می توان حافظـه کوتاه مدت 

را تا ۳۵درصد بهبود بخشـید.

رفع گرفتگی گوش
جویـدن آدامـس سـبب همسـانی فشـار هوای 

داخـل گـوش بـا فشـار هـوای خـارج از آن و رفع 

گرفتگی گوش می شود و راهی مؤثر برای تخلیه 

آبـی اسـت کـه بعـد از دوش گرفتن یا شـناکردن 

در گـوش جمع می شـود.

 آســان کردن رفلکــس
معده

بـا کـمال تعجـب یکـی از 

روش هـای مناسـب بـرای 

کاهش رفلکس اسید معده، جویدن 

آدامس اسـت کـه لولـه غذایی را پاک سـازی و 

اثـر اسـیدها را خنثـی می کنـد. هرچنـد برخی 

معتقدنـد جویـدن آدامـس بـا واردکـردن هوا به 

دسـتگاه هاضمـه سـبب نفـخ می شـود.

اختلال در فک
مـصرف زیـاد آدامس سـبب اختلالاتـی در فک 

هـم می شـود، چـون معمـولا یـک طـرف فـک 

درگیر آن اسـت.

خرابی دندان ها
آدامس هـای قنددار درسـت نقش یـک قندان 

قنـد را بـرای دندان هـا ایفـا می کننـد و سـبب 

پوسـیدگی زودرس آن هـا می شـوند. همچنین 

سـبب آسیب رسـیدن بـه  سـلامت دندان هـا در 

افـرادی می شـوند کـه دندان هـای پرکـرده یـا 

ارتودنسـی دارند.

گرفتگی دستگاه گوارش
قـورت دادن آدامـس در بخش هـای داخلـی 

بـدن گرفتگـی بـه وجـود نمـی آورد و سـبب 

م هـای داخلـی هـم  ندا به هم چسـبیدن ا

نمی شـود، امـا اگـر فـردی، به ویژه اگـر کودک 

باشد، یک آدامس خیلی بزرگ یا چند آدامس 

کوچـک را باهـم قـورت بدهد، ممکن اسـت در 

دسـتگاه گوارشـش گرفتگـی ایجاد شـود.

هرجایی و هرطوری آدامس نخوریم

تصـور اینکـه جویـدن آدامـس قاعـده و قانـون دارد، شـاید کمـی 

سـخت باشـد، اما حتما بهتر از ندانسـتن و رعایت نکردن آن است؛

زیـرا آدامـس از آن دسـته خوراکی هایـی اسـت کـه همه بـه آن نظر 

مسـاعدی ندارنـد. یعنی از نظـر برخی، خوردن آن بـا جویدن لنگه 

کفـش فـرق چندانی نـدارد؛ ماننـد مادربزرگ هـا و پدربزرگ های 

دوست داشـتنی قدیمـی. پـس بایـد بعـد از این حواسـمان باشـد 

کـه هرجایـی فکـمان را بی وقفـه نجنبانیم.

     همان طـور کـه گفتیـم، قدیمی هـا نظـر خوبـی دربـاره جویدن 
آدامـس ندارنـد و ایـن حرکـت را به ویـژه در زمـان صحبت کـردن 

نوعـی بی ادبـی می داننـد.

     جویدن آدامس در مکان ها و جلسه های رسمی کاری یا علمی 
کار چندان مؤدبانه ای نیست و شخصیت فرد را زیر سؤال می برد.

     بادکـردن و صـدای ترق تـروق درآوردن از آدامـس در داخـل 
دهـان واقعا هنرنمایی اسـت، امـا در هر محیطی به جـز جمع های 

خانوادگـی و دوسـتانه کار درسـتی نیسـت و نبایـد انجام داد.

     آدامـس را نباید با دهان باز یا به حالت نشـخوار جوید.
     درآوردن آدامـس از داخـل دهـان و بازی کـردن بـا آن نیـز کار 

چنـدان پسـندیده ای نیسـت.

     از جویـدن آدامس های بـزرگ یا چند آدامس باهـم باید پرهیز 
کـرد؛ چـون فـک به  سـختی بـاز و بسـته می شـود و ظاهـر بسـیار 

نامناسـبی پیـدا می کنـد.

     جویـدن آدامـس چـه بـرای تمیزکـردن دندان ها باشـد و چه از 
روی عـادت، نباید بیشـتر از نیم سـاعت طول بکشـد.

     جویـدن آدامـس و نگهداشـتنش در دهـان در زمـان صحبـت 
بـا دیگـران به ویـژه وقتـی مخاطـب فـردی باشـد کـه از نظر سـنی و 

جایـگاه اجتماعـی بالاتـر اسـت، کار شایسـته ای نیسـت.

۱۴ تا ۱۵ تُن
تا پیش از جهش قیمت دلار، ایرانی ها 

روزانه چهارده پانزده تُن

 آدامس می جویدند.

زباله ای از 

جنس متفاوت

بخوریم یا 

نخوریم؟


