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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:
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خطر برق از جانتان دور باد

شادفر

 فقـط یـک جرقـه  کافـی  اسـت  تـا خـدای  نکـرده  سرمایـه  و حاصل   عمـری تلاش  

شـما نابـود شـود. در برق گرفتگی هـا و حوادثـی از ایـن دسـت، در چشـم برهم 

زدنـی ممکـن اسـت آرامـش پـر بگیـرد و تباهـی بـر همـه چیـز سـایه بینـدازد.

امیدواریـم چنیـن اتفاق هـای پیش بینی نشـده ای بـرای شـما نیفتـد، امـا 

به خاطـر داشـته باشـید در صـورت  بـروز حادثـه  بـا حفـظ خونـسردی  کامـل  

کارهـای زیـر را انجـام  دهیـد.

     هرگـز سـیم  بـرق  را از روی  محل هـای  تیـز رد نکنید، زیرا ممکن  اسـت  سـیم  بریده  
شـده  و قسـمتی  از آن  بدون پوشش  شود.

     سـیم های بریـده  شـده  را هرگـز بـا نـوار چسـب  متصـل  نکنیـد، بلکـه آن  را کوتـاه  
یـا تعویـض  کنید.

     همیشـه  مراقب  باشید در مسیر سیم های  برق  از داخل  دیوار، میخ  کوبیده  نشود.
     ایـن یـک توصیـه ایمنـی جـدی اسـت. هرگـز سـیم  لخـت  را داخـل  سـوراخ های 

 پریـز فـرو نبرید.

     اگـر دو شـاخه  یـک  وسـیله  برقـی  شکسـته  اسـت ، هرچـه زودتـر یـک  دو شـاخه 
 سـالم  تهیـه  کنیـد.

     از یک  پریز برق  برای  شروع کردن چند وسـیله  برقی  اسـتفاده  نکنید.
     از عبـور دادن  سـیم  از زیـر فـرش  کـه  احتـمال  برخـورد پای  افـراد با آن  یا پوسـیدن  

سـیم  وجود دارد خـودداری  کنید.

     سیم  کشـی  سـاختمان  خـود را بـه  افـراد مجـرب  بسـپارید تـا مقطـع  کابل هـای  
ساختمان  را متناسب  با قدرت  دستگاه ها و وسایل  برقی  مورد استفاده  انتخاب  کنند.

     تـا جایـی کـه امـکان دارد پریزهـای  بـرق  را دور از دسـترس  اطفـال  کار بگذاریـد و 
حتـما بـرای  آن هـا درپـوش  مخصـوص  در نظـر بگیرید.

     اگـر در زمینـه بـرق  تخصـص  نداریـد، بـه  تعمیر یـا تعویـض  قطعات  بـرق  دار اقدام 
 نکنیـد وکارهـای  پیچیـده  را به  فـرد متخصص  بسـپارید.

     زمـان تعویـض  لامپ  هـای سـوخته  یـا شکسـته  حتما کلید چـراغ  را خامـوش  کنید 
و بـا فازمـتر از قطع  بودن جریـان  برق  مطمئن  شـوید. افزون بـر ایـن از زیرپایی  مقاوم  

و عایـق نیز  اسـتفاده  کنید.

     قبـل  از روشـن  کـردن  هـر وسـیله  برقـی  یـا وصل کلیـد، از خشـک  بـودن  کامـل  
دسـت هایتان  مطمـئن شـوید.

      در محیط هـای  مرطـوب  ماننـد حـمام  و دستشـویی  از  بخـاری  برقـی  یـا ماشـین  
لباس شـویی  اسـتفاده  نکنیـد.

       بـرای  خاموش کـردن  وسـایل برقـی ابتـدا بـا کلیـد دسـتگاه جریـان بـرق را قطـع 
کنیـد.  هرگـز دو شـاخه  وسـیله  برقـی  روشـن   را از پریز نکشـید.

     رعایـت  نکـردن  اصـول  ایمنـی ، نشـانه  مهـارت  یـا شـهامت  نیسـت  بلکـه  گویـای  
بی  توجهـی و بـدون شـک سـبب وارد شـدن خسـارت های  جبران  ناپذیـر اسـت.

     مصـدوم  بـرق زده  را فـوری از جریـان  بـرق  جـدا کنیـد. بـرای  ایـن  کار چنـد نکتـه 
 بایـد رعایـت  شـود

     در صورتـی  که  برق   گرفتگی 
 با ولتاژ بالا (فشـار قوی ) باشـد 

بایـد از افـراد متخصـص  کمک  

گرفـت  و اگر برق  گرفتگی  با ولتاژ 

کم  باشـد (بـرق  منـازل ) باید بدون 

درنـگ کلید بـرق  را خامـوش  کرد. در 

غیر این  صورت  می توانید با اسـتفاده  

از یـک  قطعـه  چـوب  خشـک ، پارچه ،

پلاسـتیک  یا روزنامه  چند بار تا شده  و 

قرار دادن  یک  جسـم عایق  در زیر پـا مانند یک  

تکـه  لاسـتیک  خشـک ، مصـدوم  را از تمـاس  با سـیم  

برق دار جدا کنید. در هیچ  شرایطی  بدون  عایق  

کـردن  خـود نباید بـدن  شـخص  بـرق  گرفته  

را لمـس  کنیـد، زیـرا بی تردیـد خودتان  

نیز دچار عارضه  بـرق  گرفتگی خواهید 

شـد. بدون درنگ از افرادی  که  در محل  

حادثـه  حضـور دارنـد بـرای  خـبر کردن  

پزشک  و آوردن  آمبولانس  کمک  بگیریدپزشک  و آوردن  آمبولانس  کمک  بگیرید.

درمانگاه

مصرف مخدرها در بارداری ممنوع است

    شـهروند:  آیـا مـصرف کـم قـرص اسـتامینوفن کدئین یـا 
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ایبوپروفـن بـرای تـب یـا سرماخوردگـی در مـاه اول بـارداری 

اشکال دارد؟

مـصرف هرنـوع مخـدری در زمـان بـارداری ممنـوع اسـت، ولـی 

مـصرف کـم آن خطرنـاک نخواهـد بـود. در میـان همـه مسـکن ها،

اسـتامینوفن کم خطرتریـن و ایبوپروفـن آن هـم در سـه ماه سـوم 

بـارداری، خطرناک تریـن  مسـکن اسـت. ازایـن رو لازم اسـت حتـما 

پیش از مصرف هرنوع دارویی، نظر مشـورتی یک پزشـک یا داروساز 

را در بـاره آن جویـا شـوید.

   شـهروند:  اگـر کسـی خودسرانه۲عـدد قـرص fadg fast را مـصرف و کمـى 
درد در قلبـش حـس کنـد بـه دلیـل عـوارض قـرص اسـت؟

 ایـن قـرص مجـوز وزارت بهداشـت و درمان را نـدارد و تقلبی اسـت. مقـدار زیادی 

پروتـون دارد و مشـکلی کـه بـرای شـما ایجـاد شـده اسـت می توانـد از عـوارض 

همیـن دارو باشـد. توصیـه می کنـم مـصرف آن را متوقـف کنیـد.

  شـهروند: اگر ۲۴ سـاعت بعد از مصرف ترامادول داروى آزیترومایسـین 
مـصرف کنیم آیا امـکان عوارض اختـلاط دارویى وجود دارد؟

آزیترومایسـین غلظـت ترامـادول در خـون را افزایـش مى دهد و مـصرف بلافاصله 

آن اشـکال نـدارد، ولـی پس از گذشـت ۲۴ سـاعت غلظـت ترامادول کم مى شـود 

و نمى توانـد تداخـل دارویـى خطرناکى ایجـاد کند.

  شـهروند:  قرص دلوکسـی کپ ٣٠ مصرف کردم و مردمک چشـمم گشـاد 
شـد و حالت هـای عجیبـی ماننـد گیجـی، گنگـی، فراموشـی و نزدیک بینی 

پیـدا کـردم. آیـا این هـا از عـوارض و آثـار مـصرف این قـرص اسـت و آیـا اینکه 

خودبه خـود هـم از بیـن می رود؟

نشـانه هایی کـه بیـان کردید، عـوارض مـصرف ناگهانی دُز بالای این قرص اسـت.

مـصرف ایـن نـوع داروهـا بایـد از دُز پاییـن شروع و رفته رفتـه زیـاد شـود. بنابرایـن 

لازم اسـت بـه پزشـکتان مراجعـه کنیـد و بخواهیـد کـه در میـزان دُز مصرفی تـان 

تجدیدنظـر کنـد.

زندگی بدون  زباله
هرچه سرعت زندگی تندتر می شود، پسماندها و دورریزهای بیشتری هم تولید می شود که باید این فرایند را اصلاح کنیم

سـمیرا شـاهیان|        چطـور ممکـن اسـت هـوس آب میـوهکنیـم و یـک عـدد آب میوه یـک نفـره بخریـم، امـا پسـماندی نداشـته باشـد؟ یـا در بازارگردی هایـمان چیـزی مطابـق مُد روز 
سوژه 

 روز
بخریـم و پسـماندی تولیدنشـود؟ حتـی اگـر بیخیـال ایـن طـرف ماجـرا شـویم و خریدهایـمان زباله  هایکمی داشـته باشـد ولـی در آن سـوی ماجـرا، تولیدکننـدگان به ازای هـر خرید 

مـا زباله هـای زیـادی تولیـدکرده انـدکـه نمی تـوان آن  را نادیـدگرفت. در هر صـورت زندگی بـشر با تولیـد زباله همـراه اسـت و آنچه اهمیـت دارد رفتار مـا با این زباله هاسـتکـه می توان 

بـا اسـتفاده از راهکارهایـی ماننـد جداسـازی تـر و خشـک و بازیافـت از افزایـش روزافـزون آن هـا و پیامدهـای منفی شـان جلوگیـریکـرد. اتفاقـیکـه به طـور حتـم در یـک شـب رقـم 

نمی خورد، اما با برداشـتن گام هایکوچک می توان به آن نزدیک تر شـد. موضوعیکه در این شـماره و در ادامه مجموعهگزارش های زباله هم می خواهیم بیشـتر درباره آن صحبتکنیم.  

یـک بخـش از زباله هـای خانگـی، زباله هـای تـر 

هسـتند کـه می توانیـم بـا آن هـا کمپوسـت تولیـد 

کنیـم. شـناخت ایـن مـواد بـه مـا کمـک می کنـد تـا 

آن هـا را جداگانـه جمـع آوری کنیـم:

    

    ضایعات میوه ها و سـبزیجات
      پوسـت  تخم مرغ

       تفالـه  قهوه و چای
       پوسـت دانه های آجیل

      روزنامه  هـای باطله
       مقوا

       کاغذ

       زباله هـای حیاط

       چمن هرس شـده

       گیاهـان آپارتمانی

       یونجـه و کاه

       برگ 

       خاک اره

       قطعه هـای چوب

      پارچه های پنبه ای و پشـمی
      پُـرز جارو برقی

      مـو و خز
       خاکسـتر شومینه

روش هـای مختلفـی بـرای تهیه کمپوسـت وجـود دارد. اگر 

امـکان تهیـه کمپوسـت در فضـای بـاز را نداریـم، می توانیم 

از انـواع سـطل های مخصـوص کمپوسـت کـه معمـولا در 

فروشـگاه های لوازم باغبانی پیدا می شوند، استفاده کنیم.

یک سطل کمپوست مدیریت شده و تمیز، آفات و جوندگان 

را بـه خود جـذب نمی کند و بـوی بدی نخواهد داشـت.

       گام نخسـت: سـطل کمپوست بسازید یا بخرید.

       گام دوم:روی سـطل سـوراخ های زهکشی ایجاد کنید.

       گام سـوم: مواد را داخل سـطل بریزید.

       گام چهارم: کمپوسـت را پس از سـه روز بررسی کنید.

       گام پنجـم: مـواد را بعد از یک هفتـه با هم مخلوط کنید.

      گام ششـم:کمپوسـت را بررسی کنید.

روش مخلوط کردن زباله ها

مـواد مرطـوب و سـبز را بـا مواد خشـک و قهـوه ای به نسـبت 

۱ بـه ۲ یـا ۱ بـه ۳ مخلـوط کنیـد. شـما بایـد ایـن نسـبت را در 

نظر داشـته باشـید تا کمپوسـت شـما بیش از اندازه خشک 

یـا بیـش از انـدازه آبکـی نشـود. زباله های سـبز ماننـد برگ 

درختان، چمن های کوتاه شـده، کودهای دامی یا ضایعات 

مواد غذایـی نیتروژن و پروتئین بیشـتری دارند و زباله های 

قهوه ای مانند شـاخه درختان، برگ های خشـک، تکه های 

چـوب، تفاله قهـوه و چای، کیسـه های کاغذی، پوسـته تخم 

مرغ و… که دارای کربن بیشـتری هسـتند.

 انسـان امـروزی در محـاصره محدودیت هـای زیـادی اسـت. محدودیت هایـی کـه دسـت  و  پایـش را بسـته اسـت و او را بـه ایـن فکـر و نتیجـه واداشـته کـه بعضـی کارها را به سـبب اینکه دسـت  

و پاگیـر هسـتند فاکتـور بگیـرد. جداسـازی زباله هـا و روش هـای کاهـش پسـماندهای تـر از همیـن کارهـا محسـوب می شـوند؛ درحالـی کـه در دو سـه نسـل قبـل، این کارهـا جـدا از نام ها و 

اصطلاح هـای امـروزی جـزو زندگـی عـادی مـردم بـوده اسـت.احتمالا شـما هـم سـبک زندگـی سـنتی پدربـزرگ و مادربزرگتـان را در یـک حیاط  بـزرگ و بـا صفا دیـده باشـید، بـا او  هم نظر 

هسـتید کـه آپارتمان نشـینی مـا را از کارهـای متعـددی کـه در گذشـته متـداول و آسـان بـوده، دور کـرده اسـت. مـا هـر روز می دیدیم کـه مادربـزرگ، تفاله  چـای صبحانـه را روی خـاکِ باغچه 

می ریخـت تـا کـود شـود یـا بعـد از ناهـار و شـام توصیـه می کـرد باقی مانـده بشـقاب بچه هـا را در ظرفـی بـرای پرنـدگان بگذاریـم. می دیدیـم یکـی از عادت هـای پدربـزرگ هـم در میانـه 

مهمانـی و گل انداخـتن صحبت هـا، خـلال کـردن پوسـت های پرتقـال بـود کـه از قبل تمیز شسـته شـده بودنـد. تفاله چـای، پسـماند میوه هـا و باقی مانـده  غذاهـا نمونه ای از پسـماندهای 

تـر هسـتند کـه بـه همیـن راحتـی از سـطل زباله خانـه پدربزرگ هـا، عمه هـا و خاله هـا و دایی هـا و عموهـا دور می ماند و بـرای محیـط خانه هایشـان نیـز ظاهر و بوی بـدی به وجـود نمی آورد.

انسانی دیروزی و سبک زندگی بدون زباله

 افـراد زیـادی در سراسر دنیـا ثابـت کرده اند کـه بعضی رؤیاهـا در عیـن زیبایی، دسـت یافتنی نیز 

هسـتند ماننـد اینکـه حجـم زباله هـای خروجـی از خانـه خود را بـه صفر نزدیـک کنند.«پسـماند 

صفـر»،«نـه، بـه پلاسـتیک» و «زندگـی بی زبالـه» نمونه هایـی از عنوان هایـی اسـت کـه از یکـی دو 

دهـه  گذشـته متولـد شـدند و به نوعی سـبک زندگـی تأکید دارنـد که اصـول آن بر پایـه اجتناب از 

تولیـد زبالـه، کاهـش تولیـد زبالـه و تفکیـک و بازیافـت زباله اسـت.هدف از سـبک زندگـی بـدون  زباله این 

اسـت کـه هیـچ پسـماندی بـه محل هـای دفـن، زباله سـوزها یـا اقیانوس هـا نرسـد، زیـرا در بهتریـن حالت 

در جامعـه فعلـی فقـط امـکان بازیافت زباله های پلاسـتیکی وجـود دارد، اما نقطه شروع کجاسـت؟ شـاید 

بهـتر باشـد زمان بیشـتری برای ارزیابـی عملکرد خود بگذاریـم و وقت هایـی را پیدا کنیم که زباله  بیشـتری 

تولیـد می کنیـم. آگاه شـدن از موقعیت هایـی که بیشـترین تولیـد زباله در آن هـا اتفاق می افتـد، مهم ترین 

کار اسـت و مـا را بـه مرحله  بعـدی هدایـت می کند.

در سیسـتم سـاده و راحـت خانه هـای بزرگ ترهـای نسـل قبـل، مـواد تـا زمانـی کـه قابلیـت مـصرف بهینـه 

داشـتند دوبـاره اسـتفاده می شـدند. فراینـدی که مـا حالایی هـا نامش را پسـماند صفـر گذاشـته ایم. حال 

آنکـه در خانه هـای آپارتمانـی امـروزه که حتـی بـه  زور از بهارخـواب و حیاط خلـوت برخوردارند، جـای کافی 

بـرای سـاکنان یـک خانـه هم نیسـت چه برسـد بـه جایی برای خشـک کـردن پسـماندهای تر و سـطل های 

مختلـف ویـژه زباله هـای خشـک تفکیک شـده.

پـس انکارشـدنی نیسـت کـه شرایـط زندگی تا انـدازه زیـادی مـا را از پرداخـتن بـه چنیـن دغدغه هایی دور 

داشـته اسـت، اما نبایـد فرامـوش کنیم هر سـبک زندگی ای بایـد و نبایدهـا و قوانینـی دارد و بایـد ببینیم ما 

در ازای منع هایـی کـه داریـم چـه بـه دسـت می آوریـم. اینجا اسـت که احسـاس مسـئولیت همچنـان اجازه 

نمی دهـد بـه پیامدهـای منفـی تولیـد زباله زیـاد، بـرای محیط زیسـت بی توجه باشـیم.

اگـر شـما هـم جـزو آن دسـته هسـتید کـه بـا دیـدن زباله هـای فـراوان در طبیعـت، غمگیـن می شـوید و 

احسـاس می کنیـد بایـد در کاهـش تولیـد زبالـه مشـارکت داشـته باشـید در ابتدا به نسـخه های سـاده ای 

کـه در این بـاره وجـود دارد نگاهـی بیندازیـد. امـروزه روش های متعـددی برای داشـتن زندگی بـا کمترین 

پسـماند معرفـی شـده اند. همـه این روش هـا، زندگی را بـر پایه صرفه جویـی در تولیـد زباله، زیبـا می دانند.

     از خریـد وسـایلی کـه بـه آن هـا نیـازی نداریـم، خـودداری کنیـم؛ بـرای نمونـه دسـتمال 
سـفره های کاغـذی و بزرگـی کـه سر میزهـای غـذا گذاشـته می شـوند.

    اسـتفاده  دوباره از وسـایل تا زمانی که سالم هسـتند؛ نه تا زمانی که دیگر مد نیستند.
    ترمیم و تعمیر وسـیله هایی که از دسـتمان برمی آید.

    در صورتـی که همه  مراحل قبل را بررسـی کردیم و راه دیگـری نیافتیم، بازیافت کنیم.

      غـذای خانگـی به محل کار خود ببریم.
      از یک بـار مصرف ها اجتناب کنیـم و محصولات ارگانیک بخریم.

    عمـده خرید کنیم.
      موقع خرید محصولات بیشـتر به کاربرد آن ها بیندیشـیم.

      بـه جـای مموری یا درایوهای خارجی از حافظه ابری اسـتفاده کنیم.
      تـا جایـی که امکان دارد محصولات را بدون بسـته بندی یا دسـت کم با بسـته بندی 

قابل بازیافت خریداری کنیم.

      اگـر می توانیم کمپوسـت خانگی تولید کنیم.

به دور از   زباله

قانون های زندگی بدون زباله

  راهکارهای بیشتر برای تولید زباله کمتر
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گوشـه ای از حیاط را که خشـک و سـایه دار است تو

برای قرار دادن سـطل یا پشـته  کردن کمپوسـت 

انتخـاب کنید.

 مـواد قهوه ای و سـبز را جمع آوری کنیـد. قطعات 

بزرگ تـر بایـد خرد و کوچک شـود.

مواد خشـک را هم زمان با اضافه کردن به ترکیب،

با افزودن آب مرطوب کنید.

پـس از ایجـاد تـوده  کمپوسـت، قطعـات چمـن و 

زباله هـای سـبز را بـا آن مخلوط کنیـد. روی مواد 

زائد میوه و سـبزیجات را تا ۲۵ سـانتی متر با مواد 

کمپوسـت بپوشانید.

می توانید برای مرطوب ماندن سطح کمپوست،

روی آن را با یک پارچه  برزنتی بپوشانید. وقتی رنگ 

لایه هـای زیرین کمپوسـت تیره شـد، کمپوسـت 

شـما آمـاده  اسـتفاده اسـت. ایـن فراینـد بین دو 

ماه تا دو سـال زمـان می برد.

 انسـان امـروزی در محـاصره محدودیت هـای زیـادی اسـت

و پاگیـر هسـتند فاکتـور بگیـرد

اصطلاح هـای امـروزی جـزو زندگـی عـادی مـردم بـوده اسـت

هسـتید کـه آپارتمان نشـینی مـا را از کارهـای متعـددی کـه در گذشـته متـداول و آسـان بـوده

می ریخـت تـا کـود شـود یـا بعـد از ناهـار و شـام توصیـه می کـرد باقی مانـده بشـقاب بچه هـا را در ظرفـی بـرای پرنـدگان بگذاریـم

مهمانـی و گل انداخـتن صحبت هـا

تـر هسـتند کـه بـه همیـن راحتـی از سـطل زباله خانـه پدربزرگ هـا

 افـراد زیـادی در سراسر دنیـا ثابـت کرده اند کـه بعضی رؤیاهـا در عیـن زیبایی

هسـتند ماننـد اینکـه حجـم زباله هـای خروجـی از خانـه خود را بـه صفر نزدیـک کنند

صفـر

دهـه  گذشـته متولـد شـدند و به نوعی سـبک زندگـی تأکید دارنـد که اصـول آن بر پایـه اجتناب از 

انسان امروزی و محدودیت های کاهش زباله


