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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:

 رژیم 
غذایی

نکته 
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اتصال ایمن سیم ها در ساختمان

بـرای اجـرای سیم کشـی بـرق سـاختمان ناچـار بـه اسـتفاده از انـواع سـیم و کابـل 

بـرق هسـتیم. اسـتفاده از ایـن محصـولات بـدون ایجـاد بـرش، انشـعاب گیری،

اتصـال دائمـی و موقـت غیرممکـن اسـت. سـیم های بـرق معمولا بـه شـکل جفتی،

فـاز و نـول کنـار یکدیگـر (در پوسـته های جـدا) هسـتند. اگـر ایـن دو سـیم بـه 

یکدیگـر برخـورد کننـد، جریانـی بسـیار قـوی ایجـاد می کننـد و چیـزی شـبیه بـه 

رعـد و بـرق اتفـاق می افتـد، بنابرایـن دور از ذهـن نیسـت که ایـن رعد و بـرق تبدیل 

بـه آتش سـوزی شـود. همچنیـن اتصـال نادرسـت سـیم و کابـل بـرق سـبب ایجـاد 

حـرارت و در نتیجـه بروز آتش سـوزی در سیسـتم برق سـاختمان می شـود.بنابراین  

از حیاتی تریـن نـکات ایمنـی در سیم کشـی سـاختمان ها انجـام دادن اصولـی 

اتصـال سـیم و کابـل برق اسـت.

دو روش ساده اتصال ایمن سیم و کابل برق

در روش نخسـت می توانیـم بعد از لخت کردن دو سر سـیم، آن ها را در کنـار یکدیگر قرار 

دهیـم و بـا اسـتفاده از یـک ترمینـال پیچـی دو سـیم را بـه صورت ایمـن اتصـال دهیم.

ایـن روش سـاده بـه عنـوان اتصـال موقـت سـیم و کابل بـرق اسـتفاده می شـود. روش 

دوم کـه بـه عنـوان اتصـال دائم سـیم و کابـل برق شـناخته می شـود به شرح زیر اسـت:

    با کمک انبردسـت،۱٫۳ سـانتی متر یا نصف سـیم بدون روکش انتهای هر دوسـیم 
را با زاویه ۹۰ درجـه خم کنید.

    حـال بـرای اتصـال سر بـه سر سـیم، دو سـیم را بـه شـکل قـلاب روی هم قـرار دهید 
بـه صورتـی که بـا زاویه هـای قائـم روی هـم قـرار گیرند.

    بـا کمـک انبردسـت یـا دم باریـک، هـر کـدام از قسـمت های سـیم را بـه دور سـیم 
مخالـف بپیچانیـد.

    با لحیم کاری به خوبی محل اتصال را مسـتحکم کنید و همه شـکاف ها را بپوشانید.
    روکـشِ وارنیش را روی محل اتصال قرار دهید.

    بـا کمـک حـرارت وارنیـش را منقبـض و عایـق کنیـد. در صـورت اسـتفاده نکردن از 
وارنیـش، حتما از چسـب برق بـه میزان کافی اسـتفاده و محـل را به خوبی عایـق کنید.

سـمیرا شـاهیان |           تولیـد سـیگار ماننـد هـرکالای دیگـری بـا هزینه هایـی همـراه اسـت؛ امـا گذشـته از هزینه های تولیـد، ایـن دخانی پرمـصرف -طبـق آمارها بیش 
سوژه 

 روز
از یک ششـم جمعیت جهان سـیگاری هسـتند- در افزایش هزینه سـبد خانوار، بودجه های سلامت و محیط زیست هرکشـور نقشی پررنگ دارد. پژوهش های 
مختلفـی دربـاره رابطـه سـیگار و هزینه هـای درمانـی می تـوان یافـتکـه بـه بررسـی تفـاوت هزینه هـای درمـان افـراد سـیگاری و افـرادیکـه تابه حـال سـیگار 
نکشـیده اند، پرداخته انـد. بـرای نمونـه، یافته هـای برخـی پژوهش هـا نشـان می دهـدکـه نزدیـک بـه ۹درصـد هزینه هـای بخـش بهداشـت و سـلامت آمریـکا 

به دلیل مصرف سـیگار اسـت و ۶۰درصد این هزینه از طریق برنامه های بهداشـت عمومی پرداخت می شـودکه به نوعی از جیب دیگر افراد جامعهگرفته می شـود.
صحبت درباره زیان های مصرف سـیگار همیشـه و همه جا بوده و هسـت؛ شـاید بهتر باشد این بارکمی عدد و رقم در زمینه آسیب های سـیگار با هم بخوانیم.

سرمایه ای که دود می شود!
یک حساب سرانگشتی درباره هزینه های مستقیم و پنهان سیگارکشیدن که افراد سیگاری آن را بر خود و جامعه تحمیل می کنند

ینه های زیست محیطیهزینه های مستقیم خرید سیگار هز

هزینه های تغذیه ای

ر تومان ۶۸۸هزا ۲میلیون و

فـرض کنیـم یـک نفـر روزانـه ۱۰نـخ سـیگار 

تولیـد داخلـی دود می کنـد. اگـر قیمـت یـک 

باکس این سـیگار را ۱۶۰هزار تومان (برمبنای 

قیمـت اعلام شـده تـا پایـان خـرداد۱۴۰۱) در 

نظـر بگیریـم، ایـن شـخص هـر هفتـه ۵۶هزار 

تومـان، هـر مـاه ۲۲۴هـزار تومـان و هـر سـال 

۲میلیون و۶۸۸هـزار تومـان فقـط بـرای دود 

هزینه می کند و سالانه ۳هزارو۶۵۰ نخ معادل 

۱۸۳پاکـت سـیگار می کشـد.

ر تومان ۶۰۰هزا ۱۴میلیون و

تصور کنید فردی روزانه ۱۰نخ سیگار خارجی به 

قیمت حدود هر پاکت ۸۰هزار تومان می کشد.

چنین فردی هر هفته بیش از ۲۸۰هزار تومان،

هـر مـاه یک میلیون و۲۰۰هـزار تومـان و هـر 

سـال ۱۴میلیون و۶۰۰هزار تومـان فقط خرج 

دودی می کند که به ریه هایش  می فرسـتد.

۶ تا ۱۴میلیون تومان

از آنجـا کـه اسـتعمال دخانیـات از علـل اصلی 

مرگ ومیـر در جهانـی محسـوب می شـود،

تحمیـل مالیـات یکـی از راهبردهـای کلیـدی 

تنظیم قیمت برای افزایش ترک سـیگار است.

پیش بینی شده بود قیمت سیگار در سال۱۴۰۱

بـا اعـمال مالیـات بیشـتر بـر دخانیـات رقمی 

چشـمگیر شـود و هزینـه اسـتعمال دود بـرای 

یک سـیگاری در سـال حـدود ۶ تـا ۱۴میلیون 

تومـان آب بخورد.

هـر فـرد بـا مـصرف یـک بسـته سـیگار، روزانـه 

دویسـت پـک و ماهانه ۷۰هـزار پک به سـیگار 

می زنـد و بـا هـر پـک سـیگار، هشـتاد مـاده 

سرطـان زا را بـه بدنـش وارد می کنـد. بـا اینکه 

دسـت کم چهارده نوع سرطان بر اثر استعمال 

دخانیـات در بـدن ایجـاد می شـود، پزشـکان 

بـر ایـن باورنـد کـه رابطـه ای معنـادار بیـن 

اسـتعمال سـیگار و تغذیـه سـالم وجـود دارد.

برخـی ترکیب هـا به ویـژه سـبزیجات به دلیـل 

قلیایی کـردن محیط خون سـبب کاهش دفع 

نیکوتیـن بـدن می شـوند. همچنیـن، لبنیات 

شـامل شیر، ماسـت، کشـک و دوغ مانع جذب 

فلـزات سـنگین موجـود در سـیگار می شـود.

ازایـن رو، متخصصـان تغذیه توصیـه می کنند 

مـصرف مـواد لبنـی در افراد سـیگاری نسـبت 

بـه افـراد عادی بیشـتر باشـد.

گذشته از اهمیت تغذیه ای چنین توصیه هایی،

به کاربستن الگوی غذایی صحیح شامل میوه 

و سـبزیجات، حبوبات، گوشـت سـفید (ماهی 

و مـرغ)، لبنیـات کم چـرب، مغـز گـردو، بـادام،

پسـته و فنـدق تـازه و بی نمـک کـه از عـوارض 

کشیدن سیگار می کاهد، سبب به وجودآوردن 

هزینه های مـازاد برای خانواده می شـود.

هزینه های جانبی

افراد با هر ژست و احساسی هم که بخواهند به 

سیگار دیدی مثبت داشته باشند، پذیرفته اند 

نه تنها سیگارکشیدن در بعضی جمع  ها ،بلکه  

بـوی سـیگار بـه همـراه داشـتن هم خوشـایند 

نیسـت. بنابرایـن یکی دیگـر از هزینه هایی که 

به افراد سـیگاری اضافه می شـود، هزینه های 

خریـد عطـر و ادکلـن و آدامـس اسـت. بـا یـک 

بررسی ساده در فضای مجازی متوجه می شویم 

هزینـه عطـر و ادکلـن از دسـت کم ۸۰۰هـزار تا 

بیـش از ۱۵میلیون تومان آب می خورد. قیمت 

آدامـس نیز از دانه ای ۳هزار تومان تا بسـته ای 

۸۰هزار تومان متغییر است.

رد تومان ۶۰۰۰میلیا

دولـت در سـال۱۴۰۰ حـدود ۶هـزار میلیـارد 

تومـان از محـل مالیـات بـر دخانیـات درآمـد 

کسـب کـرده بـود.

هزینه های سلامت

      هزینه هـای سـلامتی جـزو 
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سیگارکشـیدن چـه بـرای 

خود فرد و چه برای خانواده اش 

یـن  لی کـه ا رحا ؛ د سـت ا

موضوع کارکردهای پنهان 

متعددی در زندگی اجتماعی 

و جمعی دارد که یکی از آن ها 

بی احترام و بی ارزش شدن 

در جمعی است که فرد، تنها 

سیگاری آن باشد. فرض کنید من در جمعی 

یک سـیگار روشـن و بودن توجه به دیگران 

آن را بکشـم. ایـن رفتـار از منظـر اجتماعـی 

د و  فـرا به معنـی رعایت نکـردن حریـم ا

بی احترامی به آن هاست.

به باور من، بخشی از به وجودآمدن هزینه های 

پنهـان مـصرف سـیگار در جامعـه به دلیـل 

بی توجهی مطبوعات و رسـانه ملی و سـایر 

نهادهای فرهنگی و اجتماعی به جنبه های 

ضدفرهنگی سیگارکشـیدن است که اصلا 

بـه آن نپرداخته انـد. در مقابـل، همیشـه از 

جنبـه سـلامتی بـه موضـوع نـگاه کرده انـد 

که متأسـفانه برای مردم عادی شـده است.

مسـئله دیگـری کـه وجـود دارد، ایـن اسـت 

کـه   دولـت محترم بـا بودجه خودش سـیگار 

تولیـد می کند؛ یعنـی دولت ها نیز در  زمینه 

ضربه زدن به حوزه سـلامت و جان انسان ها 

شریـک هسـتند. درسـت اسـت کـه تصویر 

سرطان ریـه را روی پاکت های سـیگار چاپ 

می کننـد، امـا خودشـان بـا تولیـد سـیگار 

جـان مـردم را می گیرنـد. سـاختار قوانیـن 

مجلـس شـورای اسـلامی نیـز دراین زمینـه 

بی نقص نیسـت و کمیسیون  فرهنگی اصلا 

طرح هایـی بـرای کاهـش مصرف سـیگار در 

جامعـه پیشـنهاد نکـرده اسـت و بودجه ای 

بـرای آن نگذاشـته اند. از سـوی دیگـر،

آموزش وپـرورش اصـلا نتوانسـته اسـت 

در کتاب هـای درسـی دربـاره منفوربـودن 

سیگارکشـیدن یـا آسـیب های مدنـی آن 

کار کنـد؛ درحالی کـه آموزش و پـرورش و 

دانشـگاه می تواننـد خطرهـای اجتماعـی 

اسـتعمال سـیگار را  فرهنگ سـازی کننـد.

آنچه معلوم اسـت، جامعه مـا به اندازه کافی 

درباره آسـیب های جانی اسـتعمال سیگار 

خبر دارد و اکنون وقت آن رسـیده اسـت که 

دسـتگاه های فرهنگی بـا کمک یکدیگر در 

زمینـه جنبه هـای ضداجتماعی اسـتعمال 

سـیگار فعالیت کنند.

آسیب های مدنی استعمال سیگار

سـالانه بیـش از۶۰هـزار نفـر در ایـران بـر اثـر مـصرف 
دخانیـات جانشـان را از دسـت می دهنـد. طبـق گفته 
محمدرضـا مسـجدی، دبیـرکل جمعیـت مبـارزه بـا 
اسـتعمال دخانیـات ایـران، اگـر رونـد افزایـش مصرف 
سـیگار کنـترل نشـود، میـزان مرگ ومیـر در ایـران در 
۱۰سـال آینـده به ۲۰۰هزار نفر در سـال خواهد رسـید.

نفر ۶۰٫۰۰۰

هزینه های اعتباری و روانی

تجربه زیسـته افراد سـیگاری ما را با چند نوع هزینه دیگر آشـنا می کند. افراد سـیگاری 

آن چنـان هـم که سـایر افراد تصـور می کننـد، با خیـال راحـت دود برخاسـته از ریه های 

غبارگرفته شـان را بـه هـوا نمی فرسـتند. دسـته ای به دلیـل موقعیـت خـوب اجتماعـی 

و شغلی شـان، بـا اجبـاری ناخواسـته یـا شـاید خودخواسـته از اسـتعمال سـیگار در هر 

موقعیتـی پرهیـز می کننـد، امـا از آنجـا کـه نیکوتیـن اعتیـادآور اسـت، دائـم زیـر فشـار 

روانـی بـرای برآورده سـاختن نیـاز خود هسـتند. یـا سـیگاری هایی که مصرفشـان 

را از خانـواده پنهـان می کننـد، هراسـی همیشـگی را بـه جـان می خرنـد کـه 

پیامدهایـی منفی برایشـان دارد.

جریمه رهاکردن ته سـیگار در محیط 

در اروپـا برای هر فرد ۶۵ تا ۷۵یورو،

معادل حدود ۲میلیون 

تومان است.

علت حدود ۷درصد از 

آتش سوزی های جنگلی 

رهاکردن ته سیگار در 

طبیعت است.

%۷

نتایج پژوهش های متعدد نشـان می دهد افراد 

سیگاری با احتمال بیشتری نسبت به بقیه دچار 

بیماری هـای قلبـی و عروقی، دیابـت، سرطان و 

عفونت های حاد ریوی می شـوند و سیگار یعنی 

عامـل اصلـی ایـن بیماری هـا، سـبب ۶۰درصـد 

مرگ ومیرها در کشـورهای درحال توسعه است.

ازایـن رو، دور از انتظـار نیسـت کـه ایـن گـروه از 

افـراد هزینه های درمانی بیشـتری بـرای خود و 

جامعـه   بتراشـند. هزینه هـای درمانـی و مخارج 

مربـوط بـه بیمه هـای سـلامت در کشـوری کـه 

سـیگاری های بیشـتری دارد، زیـاد اسـت و بـه 

همیـن دلیـل سـهمی بزرگ تـر از بودجـه دولت 

بـرای بخـش سـلامت چنیـن کشـوری کنـار 

گذاشـته می شود.

۱۰٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰ تومان

روزانه حدود ۵میلیارد تومان سیگار در کشور دود 

می شود که دوبرابر آن صرف درمان بیماری های 

ناشی از آن خواهد شد.

۲۰۰میلیارد دلار

ی  ری هـا ینـه بیما پیش بینـی می شـود هز

مرتبـط با سـیگار در جهـان بیـش از ۲۰۰میلیارد 

دلار باشـد. ایـن درحالی اسـت که بودجـه ایران 

حـدود ۸۰میلیارد دلار اسـت.

۶۵تا ۷۵یورو

ماهی بخارپز؛ سالم و رژیمی

شادفر

 ماهـی یک ماده غذایی بسـیار مفیـد و منبع ویتامین D اسـت. به  همیـن دلیل، مصرف 

ماهـی سـبب جلوگیـری از بـروز آلزایمـر و مشـکلات چشـمی در سـالمندان می شـود.

بـا افـزودن ایـن مـاده غذایـی بـاارزش بـه برنامـه غذایی تـان می توانیـد سـلامتتان را 

تضمیـن کنید.

مـصرف مـواد غذایـی به صـورت بخارپـز هـم بـرای سـلامتی مـا مفید اسـت و هـم زمان 

کمـتری بـرای پخـت نیـاز دارد. ماهـی بخارپـز یـک غـذای رژیمـی و سـالم محسـوب 

می شـود. از طرفـی، این نوع پخت ماهی باعـث ماندگاری  زیاد  خواص آن خواهد شـد.

در کنـار ماهی قزل آلا بسـته به ذائقه تان، هر نوع سـبزیجات ماننـد گوجه فرنگی، ذرت،

فلفـل دلمـه و قـارچ می توانید قرار دهیـد تا از طعم خوش مـزه آن ها نیز بهره مند شـوید.

مواد لازم برای خوراک ماهی با سبزیجات بخارپز

طرز تهیه ماهی بخارپز با سبزیجات

ابتدا ماهی را به خوبی بشـویید و کامل خشـک نکنید.

بـرای طعم دارشـدن ماهـی، آن را از چنـد سـاعت قبـل در پیـاز، آب لیمـو، نمـک، پـودر 

سـیر و فلفـل در یخچـال بگذاریـد.

برای طعم دارشـدن سـبزیجات نیز آن ها را با ادویه های گفته شده مزه دار کنید.

دیـگ پلوپـز یا بخارپز را تا نیمه آب کنید و سـبد بخارپز را روی آن قرار دهید.

ماهی و سبزیجات مزه دارشـده را درون سبد بخارپز بگذارید.

گزینه STEAM در پلوپز دیجیتالی را انتخاب کنید تا آب درون دستگاه به جوش بیاید.

کالری ماهی بخارپز و سبزیجات

باتوجه بـه ایـن جـدول، سـبزیجات از کالـری کمـتری برخوردارنـد و بـرای سـلامت و 

حفـظ رژیـم غذایـی بسـیار مفیدنـد. همچنیـن ماهـی به صـورت بخارپـز، کمتریـن 

میـزان کالـری را دارد.

ماهی قزل آلا یا ماهی سفید بدون استخوان: یک عدد

آب لیموی تازه: سه قاشق غذاخوری

روغن زیتون: دو قاشق غذاخوری

گوجه: به مقدار لازم برای دورچین

نمک و فلفل و ادویه ماهی: به مقدار لازم

میزان کالریمقدارمواد غذایی

١٩٠ کالرییک عددماهی قزل آلا

١/٧٤ کالری١٠٠ گرمکلم بروکلی

١٨ کالری١٠٠ گرمگوجه فرنگی

١٥ کالری١٠٠ گرمکدو خورشتی

فقط دود سـیگار نیسـت کـه پیامدهـای منفی 

متعددی بـر افـراد و محیط زیسـت می گذارد،

بلکه ته سـیگار و سـایر ضایعات منتشرشده در 

فرایند تولید سـیگار بر محیط زیست اثر منفی 

می گـذارد و بـر آن نیـز هزینه  تحمیـل می کند.

ته سـیگارها افـزون بـر اینکـه محیـط را آلـوده 

می کننـد، بـا مواد شـیمیایی سـمی موجود در 

خـود و نفـوذ به خـاک و آبراه هـا سـبب آلودگی 

خاک و آب می شـوند. گذشـته از این ها، تولید 

سـیگار برابـر اسـت بـا قطـع بیشـتر درختـان و 

نابـودی جنگل ها.

۶۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰ اصله درخت

کاغذ دور فیلتر سـیگار از بهتریـن جنس کاغذ 

یعنـی ورق هـای شـیت سـاخته می شـود کـه 

بـرای تولیـد آن هـا سـالانه ۶۰۰میلیـون اصله 

درخـت درجهـان بریده می شـود.

۱٫۰۲۰٫۰۰۰ تن ته سیگار

وزن یـک فیلـتر سـیگار حـدود ۱۷۰میلی گرم 

، بـا  س سـا ین ا . برا سـت ه ا سـبه شـد محا

دورانداخـتن ته سـیگار ها فقط سـالانه حدود 

یک میلیون و۲۰هزار تن زباله سمی و خطرناک 

در دنیـا تولیـد می شـود.

۲٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰ ته سیگار

در ایران سالانه بیش از ۲میلیاردو۱۹۵میلیون 

ته سیگار در طبیعت رها می شود.


