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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.
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کودکان را به خوردن کشمش عادت دهیم

امیرمقدم

کشـمش هـمان انگـور خشک شـده اسـت کـه رنگ هـای گوناگونـی دارد؛ از زرد 

طلایـی تـا قهـوه ای تیـره و سـیاه. مطالعـات علمـی نشـان می دهـد: ایـن میـوه 

خشـک پنـج فایـده بـرای بـدن انسـان دارد. کسـانی کـه در میان وعده کشـمش 

می خورنـد، در طـول روز اشـتهای کمـتری بـه خـوردن تنقـلات ناسـالم دارنـد.

بنابرایـن افـزودن مقادیـر کنترل شـده و متعادلـی از کشـمش بـه برنامـه غذایی 

روزانـه بـه ایجـاد حـس سـیری کمـک بسـزایی خواهـد کـرد. کشـمش همچنین 

منبـع خوبـی بـرای دریافـت فیـبر، پتاسـیم و آنتی اکسیدان هاسـت؛ ترکیبـات 

مهمـی کـه سـبب کنـترل دیابـت می شـوند. ایـن میوه 

خشـک بـرای تقویـت سـلامت دسـتگاه گـوارش 

هـم بسـیار مفید اسـت. مـصرف کنترل شـده 

و منظـم آن در یـک رژیـم غذایـی متعـادل 

فیـبر دریافتـی روزانـه را افزایـش می دهد 

و سـبب تقویت دسـتگاه گوارش می شود.

بنابرایـن بهتر اسـت که بچه هـا را از همان 

سـن کم به خـوردن این نوع تنقلات سـالم 

و مفیـد عـادت بدهیـم تـا در بزرگ سـالی 

کمـتر بـه مشـکلات جسـمی و بیماری هـای 

مزمـن گرفتار شـوند.

جوانه عدس؛

از افزایش یادگیری تا درمان ناباروری

پژوهش هـا نشـان می دهـد که مـصرف جوانه هـا به دلیـل اینکه حـاوی ویتامین 

ای هسـتند، بـرای درمـان نابـاروری و پیشـگیری از بیماری هـای قلبـی، عروقی 

و سرطان هـا مؤثـر اسـت. یکـی از ایـن جوانه هـا، جوانـه عـدس اسـت که سرشـار 

از همـه اسیدآمینه هاسـت و مـصرف آن به ویـژه بـرای کـودکان توصیه می شـود.

همچنیـن مـصرف ایـن جوانه در رشـد سـلول های مغـزی بسـیار مؤثر اسـت و به 

کـودکان و دانش آمـوزان بـرای افزایـش یادگیـری کمـک بسـیاری می کنـد. بـه 

این مـوارد تأثیـر جوانه عدس بر سـلامت و شـادابی 

پوسـت را هم اضافـه کنید. مصرف ایـن جوانه  

برای حفظ سلامت پوست به ویژه در دوران 

سـالمندی توصیـه می شـود و از آنجـا 

کـه هضـم راحتـی دارد، سـالمندان 

می توانند آن را با ماست و سالاد مصرف 

کنند و از مواد غنی و ویتامین های آن 

بهره مند شـوند. همچنین کسانی که 

پوستشـان در زمسـتان خشک است،

می تواننـد از نرم کننده هـای حـاوی 

ویتامیـن ای کـه از جوانـه  ایـن حبوبـات 

سـاخته شـده اسـت، کمک بگیرند.

تیک 
سلامتی

نکته روز

توصیه هایی 
برای پیشگیری از 
حوادث در مدرسه

شادفر

     آب آشـامیدنی مدرسـه از شـبکه توزیـع شـهری یـا از منبعـی که 
سـلامت آن تأیید شـده اسـت، تأمین شـود.

     ارتفـاع آبخـوری بـه انـدازه ای باشـد کـه کـودک بـدون کمـک 
کسـی بتوانـد آب بنوشـد.

     پنجره هـای مدرسـه حفـاظ داشـته باشـد. قفل کـردن در 
پشـت بام هـم ضروری اسـت.

     از انباشـت مـواد آتش گیرنـده، محترقـه و منفجـره، ترکیبـات 
شـیمیایی و... در محوطـه مدرسـه پرهیـز شـود.

     راه پله هـای مدرسـه دارای نـرده محکـم و مناسـب باشـد و لبـه 
پله هـا برجسـته و نوک تیـز نباشـد.

     وسـایل و تجهیزات آزمایشـگاهی، ورزشـی و شـیوه به کارگیری 
آن هـا مطابق اصـول و ضوابط ایمنی باشـد.

     پوشـش حیـاط مدرسـه، کـف کلاس هـا، راهروهـا و پله هـا 
غیرلغـزان، مقـاوم و مسـطح باشـد.

     محـل فـرار اضطـراری دانش آمـوزان تعییـن و بـا علائـم ویـژه 
مشـخص شـود. هـر مدرسـه یـک مربـی بهداشـت آموزش دیـده و 

یـک اتـاق بهداشـت مناسـب داشـته باشـد.

     جعبـه کمک هـای اولیـه افزون بـر اتـاق بهداشـت، در زمیـن 
ورزش و کارگاه هـای فنـی و آزمایشـگاه نیـز در دسـترس باشـد.

     آمـوزش کمک هـای اولیـه و انتقـال مصـدوم به صـورت تئـوری 
و علمـی بـه تفکیـک نـوع حادثـه و مصدومیـت بـه دانش آمـوزان،

والدیـن، اولیـا و مربیـان مدرسـه ارائـه شـود.

     شـماره تلفـن اورژانـس، بیمارسـتان ها، مراکـز درمانـی و 
آتش نشـانی در دفـتر مدرسـه و اتاق بهداشـت در دسـترس باشـد.

     برای مربیان مدرسـه، شـیوه نامه فوریت ها تهیه شـود.
     نشـانی و شـماره تلفـن منـزل و محـل کار والدیـن دانش آموزان 

در دسـترس باشد.

قبل از ورود، وزنتان را جمع و تفریق کنید
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حبس ترس
در آسانسور ایمن میمانید رعایتش با نکاتیکه درباره

ملیحه  ابراهیمی

          اعـداد و ارقـام در ایـن بـاره رقـم کمـی را نشـان نمی دهـد؛  بنـا بـه گـزارش 
سوژه 

 روز
سـازمان آتش نشـانی و خدمـات ایمنـی شـهرداری مشـهد، ایـن وسـیله 
کارراه انـداز در صـدر حـوادث ناگـواری اسـت کـه در مشـهد بـه وقـوع 
می پیونـدد.  به هرحـال در وضعیتـی کـه خیلی هـا از بیماری هـای مختلـف 
مثـل قلـب و عـروق، آرتروز، دیسـک کمـر و... رنـج می برنـد، طبیعی اسـت کـه محیطی را 
بـرای زندگـی و حتـی کار انتخـاب کننـد کـه آسانسـور داشـته باشـد. در نتیجه اسـتفاده 
از آسانسـور بـه عنـوان وسـیله ای عمومـی نیازمنـد رعایـت نکاتـی اسـت کـه  هـم ایمنی 
خودمـان را  در زمـان اسـتفاده  بـالا می بـرد و هـم اسـتهلاک آسانسـور را کمـتر می کنـد.

در ایـن مجال می خواهیم  چند نکته مهـم را در همین زمینه مرور کنیم.

لطفـا از ایـن تفکـر بیـرون بیایید کـه ادامـه حرف وحدیث های مهمانـی را می توانیـد در فاصله 

سوارشـدن بـه آسانسـور از طبقـه پنجـم تـا پارکینـگ ادامـه بدهیـد. کار اشـتباهی اسـت کـه 

۹نفـری بـه زور وارد کابیـن  در یک بـار سوارشـدن بـه آسانسـوری بـا ظرفیـت نهایـت چهـار نفـر،

می شـویم تـا مبـادا نکتـه ای از حرف هایمان برای یـک نفر از قلم بیفتد! حواسـمان بـه تابلو روی 

دیـواره آسانسـور باشـد کـه ظرفیت بار را مشـخص کرده اسـت. چرا فکـر می کنیم بـا یک بار بیش 

از ظرفیـت سوارشـدن، بـرای آسانسـور اتفاقـی نمی افتـد؟! حادثـه خـبر نمی کنـد. لطفـا اگر به 

فکـر خودمـان نیسـتیم، سـلامت دیگـران را در نظـر بگیریـم. البتـه آن هایـی هـم کـه بی توجه به 

ظرفیـت آسانسـور تـا سـقف آن وسـیله می چیننـد هـم از ایـن قاعـده مسـتثنا نیسـتند. آسانسـور 

کـه وسـیله اسباب کشـی نیسـت. خیلـی از آپارتمان هـا و برج هـای مسـکونی، تجـاری یـا اداری 

و درمانـی یـا آسانسـور مخصـوص حمـل بـار دارنـد یـا ظرفیـت کابیـن را سـنگین تر گرفته اند. در 

غیـر ایـن صـورت از حمـل بـار بیش ازانـدازه با آسانسـور جـدا خـودداری کنیـد. ایـن کار جدا از 

زیرپاگذاشـتن قوانیـن ایمنـی باعـث تخریب شـدن این وسـیله می شـود که ممکن اسـت درپی 

خرابـی اتفاقاتـی ناگـوار بـرای آن هایـی که سـوار و پیـاده می شـوند بیفتد.

۱

آسانسوربازی ممنوع!
آسانسوربازی ممنوع!

بـرای اینکـه بچـه را از سر خودتان بـاز کنید تـا راحت و طولانی بـا دوسـتتان تلفنـی صحبت کنیـد، لطفا بـه فرزندتان 

پیشـنهاد نکنیـد آسانسـوربازی کنـد. البتـه خیلـی از بزرگ ترهـا هـم دسـت کمی از فرزندانشـان ندارنـد. ایـن افـراد 

آسانسـوربازی بـا فرزندانشـان را نوعـی بـازی مهیـج می داننـد، به ویژه اینکه آسانسـور برایشـان تازگی داشـته باشـد.

بسـیاری از کـودکان از سر کنجـکاوی علاقـه شـدیدی بـه فـشردن دکمه هـای آسانسـور دارنـد و در آن فضـای کوچک 

تمایـل دارنـد بپربپرهـای کودکانـه کننـد کـه باعـث به هم خـوردن تنظیـمات آسانسـور و نقـص فنـی آن می شـود.

کارشناسـان حـوزه ایمنـی بارهـا هشـدار داده انـد که کـودکان نبایـد به تنهایی سـوار آسانسـور شـوند. خیلـی وقت ها 

سربه هوایـی و شـیطنت برخـی بچه هـا باعـث شـده اسـت کـه بی محابـا وارد کابیـن خرابـی شـوند کـه در طبقه شـان 

هم تـراز نشـده اسـت یـا دردناک تـر اینکـه دستشـان بیـن در آسانسـور گیـر گـرده اسـت. لطفـا بـه کودکانتـان آموزش 

بدهیـد کـه زمانـی می تواننـد سـوار آسانسـور شـوند کـه تصویـر خودشـان را در آینـه ببینند.

۲

چند نکته فنی

بی گـدار بـه آب نزنیـد. قبـل از خریـد آسانسـور بهـتر اسـت بـه چنـد نکته توجـه کنیـد؛ اینکـه از یک 

شرکـت معتـبر خرید کنیـد و طبـق ظرفیت و نـوع کار، آسانسـورتان را انتخـاب کنید. پول داری شـما 

دلیـل خوبـی نیسـت کـه آسانسـور یـک بـرج را بـرای یـک آپارتمـان شـش طبقه بخریـد. لطفـا قبل از 

خریـد آسانسـور به جای زرق  وبرق و شکل وشـمایل به فکر اسـتانداردها باشـید. قطعـا در مدتی که از 

کارکـردن آسانسـور می گـذرد، خیلی پیش آمده اسـت که همسـایگان یک واحد مسـکونی یا تجاری 

بـا مراجعـه بـه مدیـر سـاختمان از مشـکلات فنـی آسانسـور گله منـد شـوند و به دنبـال پیگیری هـای 

مدیـر، خیلی هـا گوششـان را به کـری بزنند تـا از زیر بار هزینه ها شـانه خالـی کنند. صـدای نابهنجار 

از چالـه آسانسـور، کندکارکـردن، غیرفعال بـودن کلیـد اضطـرار، هم ترازنبـودن کـف کابیـن بـا هـر 

طبقـه و... نمونه هـای مشـابه در خرابـی آسانسـورها به شـمار مـی رود کـه بایـد هرچـه سریع تـر رفـع 

شـود. البتـه خیلی هـا بـدون اینکه آسانسـور ایـرادی داشـته باشـد، بازدیـد دوره ای از سیسـتم فنی 

آسانسـور را در برنامـه کاری خـود می گذارنـد که کاری شایسـته و خوب اسـت.

۳

استرس را از آسانسور دور کنیم

طـرف تعریـف می کـرد همسـایه جوانمـان از ترس خفگـی در آسانسـور در لابـه لای صـدای پرهیاهوی سـاکنان 

سـاختمان کـه بـا دادوفریادشـان استرسـش را بیشـتر می کردنـد، جانـش را از دسـت داد. اولـش جـا خـوردم، اما 

وقتـی بیشـتر توضیـح داد، متوجـه شـدم بنده خـدا درآسانسـور گیـر می کنـد و از تـرس اینکـه مبـادا اکسـیژن بـه 

او نرسـد، سـکته قلبـی می کنـد. به تکـرار، توصیه هـای ایمنـی را از زبـان کارشناسـان شـنیده ایم. دیواره هـای 

کابیـن آسانسـورها کامـلا ایزولـه نیسـتند، در نتیجـه راه ورود و خـروج هوا بـه دورن کابین باز اسـت و اصـلا در زمان 

محبوس شـدن جـای نگرانـی ندارد که اکسـیژن کـم بیاورید. بهتریـن راه برای فرار از محبوس شـدن در آسانسـور 

ایـن اسـت کـه در شرایطـی کـه سـاختمان خالـی از سـکنه اسـت یـا حریـق و زلزلـه ای رخ داده اسـت، از آسانسـور 

اسـتفاده نکنیـم. لطفـا اگـر خودتـان یـا کسـی در آسانسـور گیـر کـرد، قیل وقـال نکنیـد. بگذاریـد آرامـش برقرار 

شـود. خون سردی تـان را حفـظ و دیگـران را بـه آرامـش دعـوت کنید. زنـگ اعلام اضطـرار را بفشـاریم و اگر کسـی 

متوجـه نشـد، بـا نزدیک تریـن فـرد بـه آسانسـور تمـاس بگیریـم. لطفـا در ایـن موقعیـت الکی شـارژ گوشـی تان را 

هـدر ندهیـد. حواسـمان بـه افـراد محبوس شـده ای کـه از بیـماری خاصـی رنـج می برنـد، باشـد. حتـما عـلاوه بر 

آتش نشـانی بـه اورژانـس هم خـبر بدهیـم. به هیچ عنـوان در را نشـکنیم. اگر آسانسـور بیـن طبقات ایسـتاد، کف 

کابیـن بنشـینید و به هیچ عنـوان بـرای خروج تـلاش  نکنید. خطـر برق گرفتگی در ایـن وضعیت خیلی زیاد اسـت.

۴

مهمـی کـه سـبب کنـترل دیابـت می شـوند. ایـن میوه 

خشـک بـرای تقویـت سـلامت دسـتگاه گـوارش 

 مـصرف کنترل شـده 

و منظـم آن در یـک رژیـم غذایـی متعـادل 

فیـبر دریافتـی روزانـه را افزایـش می دهد 

سـن کم به خـوردن این نوع تنقلات سـالم 

و مفیـد عـادت بدهیـم تـا در بزرگ سـالی 

کمـتر بـه مشـکلات جسـمی و بیماری هـای 

گاهی فاصله مرگ و زندگی این قدر کم اسـت 

کـه نمی تـوان تـا رسـیدن نیروهـای امدادی 

صبر کرد. مثلا در یک سـاختمان چندطبقه 

آتش سـوزی رخ می دهـد و امـکان خفگـی 

افـراد داخـل کابیـن وجـود دارد. در ایـن 

وضعیـت خاص باید دسـت به کار شـد.

تعداد نجات یافتگان 
از درون آسانسور ۴۰۱۱

نفر

۲
زمانی که قسـمت های رنگ خورده  سیم بکسل با قسـمت های رنگ خورده  پایه موتور 

گیربکس هم سـطح باشـد، یعنی کابین در تراز یکی از طبقات اسـت. برای رسیدن به چنین 

وضعیتی با یک دسـت اهرم ترمز روی موتور گیربکس را فشـار دهید و با دسـت دیگر فلکه 

دسـتی روی موتور را در جهتی بچرخانید کـه راحت تر می چرخد. اگر سرعت چرخش 

زیاد شـد، با شـل کردن اهرم ترمز سرعتش را کم کنید. تا رسـیدن به وضعیت هم ترازشدن 

قسـمت های رنگی سیم بکسـل و قسـمت های رنگی پایه موتور گیربکس، این کار را ادامه 

دهیـد و بعد اهرم ترمز را رها کنید تا کابین متوقف شـود.

۱
ابتدا کلید 

اصلی برق را 

قطع کنید و 

بعد به پشت بام 

و اتاق کنترل 

آسانسور 

بروید.

این مـوارد تأثیـر جوانه عدس بر سـلامت و شـادابی 

 مصرف ایـن جوانه  

برای حفظ سلامت پوست به ویژه در دوران 

سـالمندی توصیـه می شـود و از آنجـا 

می تواننـد از نرم کننده هـای حـاوی 

ویتامیـن ای کـه از جوانـه  ایـن حبوبـات 

۳فوری فوتی
حالا از سوراخ چاه 

موقعیت کابین را 

پیدا کرده و به آن 

طبقه بروید. با کلید 

اضطراری در را باز کنید 

و افراد حبس شده را 

نجات دهید.

در۶ماه نخست امسال 
توسط آتش نشانی مشهد انجام شده است

تعداد عملیات
 محبوسی آسانسور

۲۸۳۵
مورد


