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وسایل برقی دست نزنیم

تقریبـا همـه مـردم از ایـن نکته دربـاره کار با 

وسایل الکتریکی اطلاع دارند، ولی همچنان 

یکـی از علت هـای مهـم برق گرفتگـی در 

دنیاسـت. آب رسانای بسیار قوی برق است و 

دسـت زدن به هر وسیله برقی با دست خیس،

احتمال برق گرفتگی را افزایش می دهد. این 

رفتار در کار با وسایلی مانند سشوار و ماشین 

ریش تـراش که داخـل حمام برده  می شـوند،

زیاد اتفـاق می افتد.

 هنـگام خرید لوازم برقی به اسـتانداردبودن 

آن توجه کنیم.

 وسایل برقی را که از آن ها  استفاده نمی کنیم 

یا هرازگاهی استفاده می کنیم، از برق بکشیم.

 سـیم های آزاد و رهـا را بپوشـانیم تـا مانـع 

پاره شـدن یـا آسـیب بـه وسـایل برقـی شـود.

 هرگـز وسـایل برقـی را که بـا استفاده شـدن 

گـرم می شـوند، نپوشـانیم.

  پـس از مـدت معینـی اسـتفاده از وسـایل 

برقـی، آن هـا را خامـوش کنیم تا خنک شـوند.

  پیش از استفاده از هر وسیله برقی، دفترچه 

راهنمای آن را کامل مطالعه کنیم.

 پیش از به برق زدن یا ازبرق کشـیدن وسـایل 

برقی، حتما آن هـا را خاموش کنیم.

 وسـایل برقـی را همیشـه تمیـز و عـاری از 

گردوغبـار نگـه  داریـم.

 هرگـز وسـایل برقـی درحـال کار را بـه حـال 

خـود رهـا نکنیـم، به ویـژه اگـر کودکـی هـم در 

خانـه داریم.

 بـرای کار بـا رایانه هـا و کنسـول های بازی از 

دسـتگاه های محافظتـی کـه مربـوط بـه کشـور 

سـازنده آن اسـت، اسـتفاده کنیم.

 هرگـز از چمن زن های برقی و دیگر ابزارآلات 

الکتریکـی در هـوای بارانـی، فضاهـای خیس 

یـا آب و هوای خیلـی مرطوب اسـتفاده نکنیم.

 از فویل های آلومینیمی که برای زیباسـازی 

و پوشش برخی اشیا اسـتفاده می شود و هادی 

بـرق اسـت، در کنـار اتصـالات بـرق و سـیم های 

برق بدون پوشـش اسـتفاده نکنیم.

  معمـولا مـا ایرانی هـا از سیسـتم ارتینـگ 

(فراینـد انتقال مسـتقیم تخلیـه فوری انرژی 

الکتریکـی بـه زمیـن بـا کمـک یـک سـیم 

کم مقاومت) اسـتفاده نمی کنیم. بهتر است 

بـرای حفظ سـلامتی خـود و خانواده مـان به 

کمـک کارشناسـان بـرق ایـن سیسـتم را در 

خانـه نصـب کنیم.

 هنـگام شست وشـوی آشـپزخانه، حمام و 

سرویـس بهداشـتی، وسـایل برقـی را از پریز 

جـدا و بـرق ایـن مکان هـا را کامل قطـع کنیم 

و تـا خشک شـدن کامل کـف و دیوارهـا هم از 

وصل کـردن دوبـاره بـرق و اتصـال وسـایل به 

بـرق بپرهیزیم.

 آتش سـوزی ناشـی از برق را فقط باید 

بـا کپسـول های گاز دی اکسـیدکربن یا 

پـودر خشـک خامـوش کنیم و اسـتفاده 

از آب در ایـن وقت ها خطرناک اسـت.

در کار با دوشاخه ها 
و پریزها دقت کنیم

حواسمان 
به ورودی و 

خروجی های برق باشد

۲شنبه
۱۴۰۱ مهــر   ۱۱
۱۴۴۴ ربیعالاول   ۶
۳۷۷۴ شـــــماره 

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.
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اختلاف نظر بین همسران طبیعی است
     شهروند: پنج سالی می شود که ازدواج کرده ام. دیدگاه های 
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سیاسـی و اجتماعـی بسـیار متفاوتـی بـا همـسرم دارم. ایـن 

مسـئله گاهـی سـبب جروبحـث شـدیدی بیـن مـا می شـود.

به نظرتـان چگونـه می توانیـم بـه تعادلـی در ایـن اختلاف نظـر 

برسـیم که کمتر سبب مشکل شود؟   

  از نـکات مهمـی کـه مـا در مشـاوره های پیـش از ازدواج بـر آن بسـیار 

تأکیـد می کنیـم، هم کفـوی در مبانـی اعتقادی، سیاسـی و فرهنگی 

اسـت. متأسـفانه بیشـتر زوج هـا بـه ایـن مسـائل توجـه نمی کننـد و 

تصـور می کننـد ایـن اختلافـات تأثیـر چندانـی بـر رابطـه و زندگـی 

مشـترک آن هـا نـدارد. بنابراین، نخسـتین توصیـه ای کـه می توانم به 

جوانـان دراین بـاره بکنـم، توجـه ویژه به ایـن موضوع تـا پیـش از ازدواج اسـت. هرچند 

ایـن توصیـه دیگـر بـرای شـما کارایی نـدارد!

نکتـه بعـدی اینکه آمارها نشـان می دهد ۶۴درصد همـسران در خیلی از مسـائل باهم 

تفاهـم ندارنـد و این اختلافـات امری طبیعی اسـت و نباید بـه آن به عنـوان یک دغدغه 

و نگرانـی نـگاه کرد. بـا همه این ها، به شـما توصیـه می کنـم زمانی که همسرتـان درباره 

مسـائل سیاسـی، اعتقـادی، اجتماعـی یـا هـر موضـوع دیگری کـه محـل اختلاف نظر 

شماسـت، صحبت می کنـد، بی درنگ مقابلش جبهـه نگیرید. از بحث کـردن،  توهین،

سرزنـش، تحقیـر و قضـاوت بپرهیزیـد؛ چـون در چنیـن بحث هایـی دوطـرف فقـط بـه 

فکـر مجاب کـردن هـم هسـتند، بـرای همیـن بـه هر وسـیله یـا حتـی حیله ای متوسـل 

می شـوند کـه حرف خودشـان را به کرسـی بنشـانند. بنابرایـن، در چنیـن مواقعی کامل 

بـه حرف هایـش گوش کنیـد. صحبت هایـش را قطع یـا به نشـانه اعتراض محـل را ترک 

نکنیـد. به جـای هرگونـه توهیـن، قضـاوت، تحقیـر و سرزنـش کـه سـبب عصبانیـت او و 

ادامه بیشـتر بحث می شـود، به او بگویید که حرف هایش شایسـته احترام و اعتناسـت،

ولـی نظر شـما بـا او متفـاوت اسـت و احسـاس می کنید کـه این گونه درسـت تر اسـت و 

بـا همـه این هـا، همچنان به دیـدگاه و نظرش احـترام می گذاریـد. برای اینکـه به بحث 

هـم پایـان بدهیـد، بـه او پیشـنهاد کنید به جـای ایـن بحث هـای بی فایـده و بی نتیجه،

قـدری باهم چای بنوشـید و فیلـم ببینیـد یا پیـاده روی کنید..

صدای 
مشاور

نکته روز

 معصومـه متین نژاد|    «ارتباط فویل روکـش لوله خروجی آب گرم کن با سـیم های پشـت چراغ های هالوژن درون آشـپزخانه،
سوژه 

 روز
یک بـار دیگـر حادثـه آفریـد و سـبب برق گرفتگـی زن جـوان و فـوت او شـد.» صفحـه حـوادث روزنامه هـا و خبرگزاری هـا، هر روز 
پـر از خبرهـای تلـخ این چنینـی اسـت کـه بـا همـه تکرارشدن هایشـان هنـوز نتوانسـته اند جدی بـودن کار بـا لـوازم برقـی و 
بی توجهـی بـه نـکات ایمنـی دراین بـاره را بـه مـردم گوشـزد کننـد؛ ماننـد گازگرفتکـی بـا مونوکسـیدکربن کـه بـا وجـود همـه 
هشـدارهایی کـه داده  می شـود، بازهـم بـا سردشـدن هـوا، هر سـال شـاهد وقـوع آن  هسـتیم. اهمیـت این موضوع سـبب شـد امـروز تصمیم 
بگیریـم یک بـار دیگـر دربـاره ایمنـی لـوازم الکتریکـی در خانـه بـا شـما صحبـت کنیـم. نکاتـی کـه افزون بـر کاهـش خطـر برق گرفتگـی و 

آتش سـوزی، سـبب افزایش عمر وسـایل الکتریکی هم می شـود. در ادامه مهم ترین نکات ایمنی دراین باره را باهم مرور می کنیم.

کارمندان زیر ذره بین سلامت

شادفر

 کارمنـدان به دلیـل کم تحرکی و شرایـط کاری شـان در اداره محل خدمت،

در معـرض ناهنجاری هـا و بیماری هـای نهفتـه بسـیاری در سـاختار بدنـی 

خود هسـتند. برای نمونه، بیشـتر کارمندان از بیماری های اسـکلتی مانند 

درد دسـت، گـردن، کمر، سـتون فقرات و پـا گله مندند. درحالی کـه اگر این 

کارمنـدان بـه اصـول درسـت نشسـتن پشـت میـز و تحـرک فیزیکـی، کمی 

بیشـتر اهمیت بدهند، از بسـیاری از مشکلاتشـان پیشـگیری می شـود.

  تحـرک بیشـتری داشـته باشـید. پنـج روز در هفتـه ۱۰دقیقـه صبـح و 
۱۰دقیقـه بعدازظهـر نرمـش کنیـد.

  فعالیـت ورزشـی ماننـد پیـاده روی، دوچرخه سـواری و ورزش هـای 
هـوازی انجـام دهیـد.

  وعده هایتـان را حـذف نکنیـد. روزانـه سـه وعـده غـذای کم کالـری و 
مقـداری میان وعـده بخوریـد.

  کمتر غذا بخورید و از جایگزین های غذایی مناسـب اسـتفاده کنید.
  استرسـتان را مدیریت کنید.

  فیبر بیشـتری در رژیـم غذایی تـان بگنجانید؛ مانند غـلات کامل، لوبیا،
میوه  و سبزیجات.

  خانـه را بـه باشـگاه تبدیـل کنیـد. ورزش در خانـه بهترین انتخـاب برای 
سـوزاندن کالری است.

  از غذاهای سـالم استفاده کنید.
  بـا فرزندانتان بازی کنید و بـا اعضای خانواده به پیاده روی بروید.

  تعطیـلات آخـر هفته را مدیریـت کنید. بکوشـید اوقات فراغتتـان همراه 
با فعالیت های ورزشـی باشـد.

چند توصیه  برای تغذیه هدفمند در این قشـر

خوراکی های تقویت کننده متابولیسم بدن  
قهوه و چای

خوراکی های مفید برای چشم 

 ماهی، سبزیجات، مرکبات، آجیل و تخم مرغ

خوراکی های تقویت کننده مغز   

 شکلات تلخ، آجیل  و انار

خوراکی های تقویت کننده سیستم ایمنی
 فلفل قرمز، سیر و میوه 

غذاهای تقویت کننده سیستم گوارش  

 حبوبات مانند عدس، گندم، جو و سویا و نخودفرنگی 

در کنار ورزش روزانه

زندگی بر مدار ایمنی
با جدی گرفتن توصیه های ایمنی، عمر وســایل الکتریکی را افزایش دهیم و از خطر برق گرفتگی و آتش سوزی بکاهیم

از نـکات مهمـی کـه هنـگام کار با وسـایل 
الکتریکـی بایـد حواسـمان بـه آن باشـد،
خروجی های برق اسـت. اسـتفاده بیش 
از حـد ظرفیـت از بـرق می توانـد سـبب 

فشـار بـه مدار برق و آتش سـوزی شـود.
بـرای نمونـه وسـایل پرمصرفـی ماننـد 
موتور برق یا دستگاه های برش به برق 
قـوی یا سـه فاز نیـاز دارنـد و اسـتفاده 
از آن ها سـبب آسـیب دیدن سیستم 

برق کشـی خانـه می شـود.

تعمیر 
وسایل برقی را به 
متخصص بسپاریم

سیم کشی های 
برق خانه را مرتب 

بررسی کنیم

مـا فقـط در صورتـی بـه تعمیـر وسـایل 

برقی منـزل خود مجاز هسـتیم کـه دوره های 

مربوط به آن را گذرانده باشـیم. گزارش های 

زیـادی وجود دارد که نشـان می دهـد تعمیر 

خودسرانـه وسـایل برقی سـبب واردشـدن 

آسـیب شدید به فرد و آن وسایل شده  است.

یادداشـتن و رعایـت نکات ایمنـی در کار با 

وسـایل الکتریکـی، دو نکتـه ای اسـت که 

معمولا سـبب بـروز خطـر برق گرفتگی در 

افراد می شـود.

پوسـیدگی و پارگـی سـیم ها می توانـد 

سـبب آتش سوزی های بسـیار بزرگی در 

خانه شـود، به ویژه اینکه سیم کشی ها از 

داخل دیوارها رد می شود و خرابکاری ها 

دیـده نمی شـود. بـرای ایـن منظـور 

می توانیـم از یک متخصـص برق کمک 

بگیریـم تـا بـا دسـتگاه های مخصـوص 

خـود سیم کشـی درون سـاختمان را 

بررسـی و مـا را از خطرهـای احتمالـی 

آگاه کند.

فشارواردکردن دوشاخه ها و سه شاخه هایی 

کـه هم انـدازه  پریز هـا نباشـند، می تواند به 

جریـان بـرق درون خانـه شـوک الکتریکـی 

وارد کند و سـبب حادثه شود. همچنین کار با 

پریزهای شـل، شکسـته و بدون قاب احتمال 

خطـر آتش سـوزی یـا برق گرفتگـی را به ویـژه 

برای کودکان به شـدت افزایـش می دهد.

استفاده از کفش ایمنی 

هنـگام کار بـا وسـایل 

الکتریکـی، ارتبـاط 

بـدن بـا زمیـن را کـه 

یک ابررسانا محسوب 

، قطـع  د می شـو

نـع  می کنـد و ما

عبـور جریـان برق 

از بـدن می شـود.

رعایـت ایـن نکتـه 

بسیار ساده درباره 

ایمنی وسایل برقی 

در خانه می تواند از 

بروز حوادث بسیار 

زیـادی جلوگیـری 

. کند

هنگام استفاده 
از وسایل برقی کفش 

بپوشیم

فشارواردکردن دوشاخه ها و سه شاخه هایی 

 می تواند به 

جریـان بـرق درون خانـه شـوک الکتریکـی 

 همچنین کار با 

 شکسـته و بدون قاب احتمال 

خطـر آتش سـوزی یـا برق گرفتگـی را به ویـژه 

استفاده از کفش ایمنی 

هنـگام کار بـا وسـایل 

الکتریکـی

بـدن بـا زمیـن را کـه 

یک ابررسانا محسوب 

د می شـو

نـع  می کنـد و ما

عبـور جریـان برق 

از بـدن می شـود

رعایـت ایـن نکتـه 

بسیار ساده درباره 

ایمنی وسایل برقی 

در خانه می تواند از 

بروز حوادث بسیار 

زیـادی جلوگیـری 

کند

هنگام استفاده 
از وسایل برقی کفش 

بپوشیم

سیم  های 
رابط  چندراهی 

ایمنی زیادی ندارند

سـیم های رابطی که دائم از آن ها استفاده 
می کنیـم و بـار الکتریکی بیـش از حد مجاز 
در آن هـا قرار گرفته باشـد یا دارای درپوش 
ایمنی نباشند، احتمال بروز برق گرفتگی 
یـا آتش سـوزی را افزایـش می دهنـد.
همچنیـن سـیم های بـرق بـدون روکـش 
یـا ترک خـورده کـه در مسـیر رفت و آمـد یا 
زیـر فـرش هسـتند یـا احتـمالا بـا میخ و 
منگنه به دیوار کوبیده شده اند، معمولا 

حادثـه ایجـاد می کنند.

در 
هر شرایطی 

از تماس آب با برق 
یم هیز بپر

زیبایی 
لامپ های 

هالوژنی را فدای 
یمنی نکنیم ا

رهاکردن لوازم برقی در جاهایی که در تماس 
با آب هستند، برداشتن آن ها زمانی که داخل 
آب افتاده اند، حتی اگر دستگاه خاموش باشد 
یا از پریز کشـیدن آن ها در چنین وقت هایی،
کاری بسیار خطرناک است. بهتر است برای 
ایـن  کار ابتـدا بـرق را از کنتـور قطـع کنیـم،
سپس دسـتگاه را از برق بکشـیم. همچنین 
اسـتفاده از لوله کشـی آب به عنـوان محـور 

یا تکیـه گاه برای لـوازم برقی کاری بسـیار 
خطرناک است.

ایـن روزهـا اسـتفاده از لامپ هـای هالوژنـی در 
دکوراسـیون داخـل خانـه بسـیار پرکاربرد شـده  
اسـت. ایـن لامپ هـا هیـچ گاه نبایـد در تمـاس با 
دراپـه، پـرده یـا دیگـر لـوازم آتش گیرنده باشـند.
همچنیـن بهتر اسـت زمانی که در خانه نیسـتیم،
آن ها را خاموش کنیم. لامپ های مشعلی ایستاده 
نیز برای اتاق کودکان یا اتاق های بازی مناسب 
نیسـت و بهتر اسـت به جای آن هـا از لامپ های 

فلورسنت اسـتفاده کنیم.

نکاتی که در کار با وسایل برقی باید رعایت کنیم

معمـولا از گرم کن هـای برقـی برای تولید گرمای مکمل اسـتفاده می شـود و قـراردادن آن ها در فضاهـای مرطوبی 

ماننـد حـمام کاری نادرسـت اسـت. ایـن وسـایل را بایـد در فاصلـه یک مـتری از لـوازم مسـتعد آتش گرفـتن ماننـد 

رختخواب هـا و لباس هـا، پرده هـا و مبلـمان یـا قالیچـه و فرش قـرار داد. همچنیـن اسـتفاده از این وسـایل ناایمن 

بـرای گرم کـردن اتـاق کـودکان هم مناسـب نیسـت، به ویـژه اگر به سـیم رابـط هم وصل باشـند.

پریدن 
زیاد فیوز را 

نشانه خطر جدی در 
نظر بگیریم

معمـولا زمانـی که در اسـتفاده درسـت از 
یـک وسـیله اشـتباه می کنیـم یـا بـار بیش 
از حـد توان به سیسـتم سیم کشـی داخل 
خانه وارد می کنیم، فیوز می پرد. بنابراین،
دسـتگاهی که مرتب سـبب پریـدن فیوز 
می شود، مشکل دارد و باید از برق کشیده 
و سریع تعمیر یا جایگزین شـود. یادمان 
باشـد که تکرار زیاد پریدن فیوز به مرور 
در مـدار بـرق نوسـان ایجـاد می کنـد و 

سـبب برق گرفتگی  می شود.

ایمنی گرم کن های 
برقی بسیار ضعیف 

است


