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فرزندان امروزی شـش دانگ حواسشـان به رفتارهایی اسـت که از پـدر و مادر سر می زند.

بسـیاری از آن ها بـا این فرض که هر کاری  والدینشـان انجام می دهند بهترین اسـت، عزم 

خـود را جـزم می کننـد تـا درسـت مثل آن هـا رفتـار کننـد. پـدر و مادرهـا به عنـوان افرادی 

کـه در تربیـت کودکانشـان نقـش بسـزایی دارنـد باید بـه این موضـوع واقف باشـند که چه 

رفتارهایـی از خـود نشـان دهنـد تـا فرزندانشـان دچـار اشـتباه در بزرگ سـالی نشـوند.

به عنـوان نمونـه بـا شروع فصـل سرمـا زمانـی که پدرها دسـت بـه آچار می شـوند تا وسـایل 

گرمایشـی خانه را سرویس و آماده اسـتفاده کنند، بهترین فرصت اسـت که مراحل رعایت 

نـکات ایمنـی را بـه فرزندانتـان آموزش دهیـد. البته یـک پدر ایـده آل قبـل از وصل کردن 

لوازم گرمایشـی نـکات زیر را بـه فرزندش آمـوزش می دهد:

     دمـای مطلـوب خانـه بایـد بیـن ۱۸ تـا ۲۲ درجـه سـانتی گراد باشـد. بـا ایـن حسـاب 
گرم کردن بیش از حد محیط خانه کار اشتباهی است که باعث ازبین رفتن انرژی می شود.

     پوشـیدن لبـاس گـرم در روزهایی که هوا سرد اسـت نسـبت به زیاد کردن شـعله بخاری 
یا دمای شـوفاژ و پکیـج اولویت دارد.

     باید حواسـمان به درزهای در و پنجره ها باشـد و ترجیحا پنجره های دوجداره باشـد.
     در فصل سرما یا باید از پرده های ضخیم یا از پشـت پرده ای اسـتفاده کنیم.

     روشـن گذاشـتن بیهوده اجاق گاز خانه کار کاملا اشـتباه و خطرناکی است.
     پوشـاندن کانال های کولر خانه از هدررفـت انرژی جلوگیری می کند.

     شـومینه یـک وسـیله تزیینـی اسـت کـه بهتر اسـت روشـن نشـود. اسـتفاده از وسـایل 
گرمایشـی بـا برچسـب انـرژی A وB یـا مناسـب بـودن انـدازه باتوجه بـه فضـا بهتریـن 

انتخاب اسـت.

گام اول؛

آموزش را از خودمان شروع کنیم

                                    از مصرف تا مسـمومیت به روایت آمار

CO علایم مسمومیت با گاز

بسـیاری از مـا  از ایـن نکتـه غافلیـم کـه مقـصر اصلـی بالارفـتن آمـار مرگ ومیـر ناشـی از 

گازگرفتگی  خودمان هستیم. بماند که خیلی ها نسبت به آموزش ها و فرهنگ سازی هایی 

کـه در ایـن بـاره انجام شـده اسـت بی تفاوت هسـتند، امـا واقعیت این اسـت که انگشـت 

اتهـام بـه سـمت همیـن افـراد  نشـانه مـی رود. رعایـت ایـن نـکات سـلامت جان افـراد را 

تضمیـن می کنـد. فرامـوش نکنیـم بـا فـوت یـک نفـر در اثـر گازگرفتگـی ممکـن اسـت 

زندگـی یـک یـا چنـد خانـواده تحت تأثیـر قـرار بگیـرد. خیلی سـخت نیسـت که هرسـال 

در زمـان نصـب وسـایل گرمایشـی این چنـد نکتـه را به خاطر بسـپاریم.

    از باز بودن مسـیر دودکش مطمئن شویم.
    انتهـای دودکـش  بایـد بیـن شـصت سـانتی متر تا یـک متر از سـطح پشـت بام فاصله 

داشـته باشد.

    وجود کلاهک ضروری و واجب اسـت.
    حواسـمان به رنگ شعله باشد:  
رنگ آبی= سـوخت کامل و صحیح

 رنگ نارنجی= نقص در سیسـتم وسیله گازسوز

    از رهـا کـردن انتهـای دودکـش در فضاهـای بسـته مثـل  سـطل آب، راهروهـا، حیاط  
خلوت یـا پاسـیوهای سـقف دار خـودداری کنیم.

    جنـس دودکـش و اتصـالات آن بایـد از جنـس مقاوم و بـدون هیچ گونه منفذ و نشـتی 
باشـد و اسـتفاده از لوله هـای آکاردئونی ممنوع اسـت.

    شـعله اجاق گاز یا پیک نیک مناسـب گرم کردن هیچ فضایی نیست.
    آب گرم کن نباید در حمام نصب شـود.

    دسـتگاه نصب هشـدار گاز مونوکسید در اتاق خواب ها نصب شود.
    خودرو در پارکینگ های مسـقف نباید به مدت طولانی روشـن باشد.

    طول شـیلنگ حداکثر ۱۲۰ سـانتی متر باید باشد.
    اسـتفاده از بسـت فلزی در محل اتصال شـیلنگ و لوله گاز واجب است.

    داغ بودن لوله بخاری خیلی مهم اسـت چرا که نشـان دهنده نشـت نکردن گاز است.
    تـا جایـی کـه امـکان دارد به  ویـژه در محیط هـای کوچـک از بخاری هـای بـدون 

دودکـش اسـتفاده نکنیـم.

اگـر با فرد مسـموم بـا گازگرفتگی روبه رو شـدید خون سردی تان را حفظ کنید و دسـت به کار 

شوید:

    فرد مشـکوک به گازگرفتگی را بـه محیط باز انتقال دهید.
    اگـر هوشـیار نیسـت او را بـه پهلـو بچرخانیـد و درصورتی کـه از قبـل آمـوزش دیده ایـد 

عملیـات احیـا را اجـرا کنیـد.

    بـه اورژانس اطلاع دهید.
    یقـه پیراهن  و لباس های تنگ مسـموم را باز کنید.

    شـیر گاز را ببندید و هیچ لامپ یا آتشـی روشن نکنید.
    از خوراندن و نوشـاندن هر نوع خوراکی و نوشـیدنی به فرد مسـموم خودداری کنید.
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۵۰ تا ۸۰ هزار تومان۳۰-۵۰ هزار تومانمتوسط قیمت یک کیلو رشته آشی

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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روش برخورد با مصدوم در آتش سوزی

شادفر

 وقتـی دسـتگاه اعـلام آتش سـوزی، خطـر آتـش  یـا دود را بـه شـما هشـدار می دهـد 

هرچـه زودتـر سـاختمان را تخلیـه کنیـد. سرعـت عمـل در آتش سـوزی ها بسـیار مهـم 

اسـت، زیـرا آتش سـوزی و دود فـوری گسـترش پیـدا می کنـد. در چنیـن مواقعـی بـا 

آتش نشـانی و اورژانـس تمـاس بگیریـد و بـه کسـانی کـه ممکن اسـت در معـرض خطر 

باشـند، اخطـار دهیـد.

بی هوا  گرفتار نشویم!
درباره  راهکارهای کاهش مسمومیت با گاز منوکسیدکربن

درست کردن رشته آش درخانه

امیرمقدم

 یکـی از غذاهـای سـنتی که در همه شـهرهای کشـورمان پخته می شـود، آش رشـته 

اسـت. غذایـی کـه در دورهمی هـای عصرانـه طـرف دار بسـیاری دارد. درتهیـه این 

آش به جـز حبوبـات از رشـته هـم اسـتفاده می شـود کـه در گذشـته های نه چنـدان 

دور کدبانوهـای خانـه خودشـان آن را درسـت می کردنـد، به ویـژه در آخریـن روز 

سـال کـه رسـم بـود آش بپزنـد و رشـته آن را در خانـه خودشـان ببرنـد و رشـته کار و 

امـور زندگـی را در سـال جدیـد بـه دسـت بگیرند.

بریـدن رشـته درخانـه کار سـختی نیسـت و بـه مهـارت زیـادی نیـاز نـدارد. کمـی 

حوصلـه می خواهـد و صدالبتـه سـلیقه، به ویـژه اگـر جـزو آن دسـته ای باشـید کـه 

دوسـت دارند آششـان را با رشـته تازه درسـت کننـد. بـرای همین، در سـتون مقرون 

به صرفـه امـروز می خواهیـم دربـاره همیـن موضـوع باهـم صحبـت کنیـم. فقـط 

یادتـان باشـد؛ بـرای تهیـه خمیـر رشـته آش از جوش شـیرین یـا مخمـر اسـتفاده 

نکنیـد، از ایـن  رو خمیـر نانوایـی هـم بـرای ایـن کار مناسـب نیسـت.

۴لیـوان آرد گنـدم،۳ قاشـق چای خـوری نمـک و مقـداری آب ولـرم همـه آن  چیـزی 

اسـت کـه شـما بـرای تهیـه رشـته آش بـه آن نیـاز داریـد. درون ظرفـی آرد و نمـک 

بریزیـد و هـم بزنیـد تـا خوب مخلوط شـوند. سـپس آن را دوبـار الک کنید. وسـط آرد 

و نمـک درون ظـرف را گـود و کم کـم بـه آن آب اضافـه کنیـد. با دسـت مخلـوط را هم 

بزنیـد تـا خمیـر نرمـی درسـت شـود کـه چسـبندگی نداشـته باشـد. درصـورت نیـاز 

می توانیـد بـه آن آرد اضافـه کنیـد.

خمیـر را بایـد حسـابی ورز بدهید تا کامل نرم و یکدسـت شـود. روی یک سـطح تمیز 

ماننـد میـز یـا یـک تختـه چوبـی، آرد بپاشـید و بعـد خمیـر را روی آن قـرار دهیـد و بـا 

وردنـه کامـل بـاز کنیـد، توجـه داشـته  باشـید کـه خمیـر را بـه شـکل مسـتطیلی بـاز 

کنیـد. ضخامـت خمیـر بـه دلخـواه خودتـان اسـت. قدیمی هـا رشـته آش را ضخیـم 

می پسـندیدند. رشـته آشـی ضخیم تـر، لعـاب بیشـتری بـه آش می دهـد.

روی خمیـر پهـن شـده آرد بپاشـید و بـا کف دسـت آن را پخـش کنید. سـپس خمیر را 

سـه یـا چهار لایـه شـبیه رولت تـا بزنید و با یـک چاقو بـزرگ و تیـز آن را باریک بـا قطر 

دلخـواه برش بدهید. مجدد روی رشـته های خمیر آرد بپاشـید و با انگشـتان دسـت 

کمـی آن را هـم زده تـا آرد بـه خورد رشـته ها بـرود و به هـم نچسـبد. رشـته های آماده 

را داخـل سـینی ای بریزیـد و آن را در جایـی خنـک بگذاریـد تا کامل خشـک شـود.

می توانیـد روی آن هـا تـور بیندازیـد و در تراس یا حیاط قرار دهید تا خشـک شـوند.

ایـن رشـته ها را می توانیـد تـا پیـش از خشک شـدن هـم درون آش بریزیـد، ولـی 

هرچـه رشـته ها خشـک تر شـوند آش کیفیـت بهـتری خواهـد داشـت. همچنیـن 

درصـورت داشـتن مهـارت می توانیـد رشـته ها را روی طنابـی پهـن کنیـد تـا سریـع  

و باکیفیت تـر خشـک شـوند.

اگـر حـال وحوصلـه رشـته بریـدن بـا دسـت را نداریـد و همچنـان دوسـت      نکتـه:
داریـد کـه هـنر دسـت خودتـان را سرسـفره بیاوریـد، پیشـنهاد می کنیـم یک دسـتگاه 

رشـته بری و خمیرپهن کـن بخریـد. متوسـط هزینـه ای کـه بایـد بـرای آن بپردازیـد

۵۰۰ -۶۰۰هزارتومان است.

ملیحـه ابراهیمـی|             هـر بـارکـه بـه نیمـه دوم سـال می رسـیم نگـران مسـمومیت بـا گاز منوکسـیدکربن هـمان گاز بـی بو، سـمی و غیـر قابل دیدن هسـتیمکـه مبـادا در دام این 
سوژه 

 روز
قاتـل خامـوشگرفتـار شـویم. غافـل از اینکـه هیچ وقـت بـه ایـن موضـوع فکـر نکرده ایـمکـه چطـور می توانیـم از آمـار مرگ ومیرهـای ناشـی ازگازگرفتگـی بکاهیـم. خیلی

کار سـخت و پیچیـده ای نیسـت. کافـی اسـت در شرایطـیکـه قرار اسـت از لوازمگازسـوز اسـتفادهکنیـم چند نکته سـاده را آویـزهگوشـمان کنیم، نکاتـیکه در ادامـه با هم 
مرور می کنیم.

 در سـاختمان های عمومـی، نزدیک تریـن زنگ خطر 

را فعـال و دیگـر افـرادی را کـه در خطر هسـتند، آگاه 

کنیـد. بـا آتش نشـانی و اورژانس تمـاس بگیرید. طر
 خ

لام
اع

 اگـر در مراحـل نخسـت حادثـه متوجـه وجـود آتش 

شـدید، تـلاش کنیـد با پتـو یـا خاموش کننـده، آتش 

را خامـوش کنیـد. اگـر در مـدت ٣٠ ثانیـه موفـق 

نشـدید سـاختمان را تـرک کنیـد. اگـر آتش سـوزی 

ادامـه دارد، خودتـان دیگـر بـرای خاموش کـردن 

آن تـلاش نکنیـد.
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 اگـر در سـاختمان بزرگـی هسـتید، راه هـای خـروج 

مشخص شـده را دنبـال کنیـد. بـه دیگـران به ویـژه 

افـراد آسـیب پذیر مانند کودکان و سـالمندان کمک 

کنیـد. تمـام درهـا را پشـت سر خـود ببندیـد. فـوری 

امـا بـا آرامـش راه برویـد و ندویـد. بـه اتاقـی کـه پر از 

دود اسـت وارد نشـوید. اگـر مجبور هسـتید از مکانی 

دودآلـود عبـور کنیـد، تـلاش کنیـد تـا نزدیک سـطح 

زمیـن، جایـی کـه هـوا تمیزتـر اسـت، حرکـت کنید. ن
 ام
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اختلالات عصبی٨ تا ١٢ ساعت٥٠

سردرد ضعیف٢ تا ٣ ساعت٢٠٠

سردرد کلی٢ تا ٣ ساعت٤٠٠

تهوع و تشنج٤٥ دقیقه٨٠٠

٢٠ دقیقه١٦٠٠

یک ساعت

سردرد و تهوع شدید     

مرگ

٥ تا ١٠ دقیقه٣٢٠٠

٣٠ دقیقه

سردرد، تهوع و تشنج

مرگ

١ تا ٢ دقیقه٦٤٠٠

١٠ دقیقه

سردرد، تهوع و تشنج

مرگ

وقتی خودمان مقصریم!

               لطفا هول نشـوید

به طورکلی علائم متعدد گازگرفتگی شـبیه سرماخوردگی و آنفلوانزاسـت. بد نیست بدانیم 

کـه از علائـم محیـط دارای گاز منوکسـیدکربن؛ وجـود بـوی گوگرد یـا تخم مـرغ گندیده در 

فضاسـت، امـا باتوجه بـه شرایط هر فرد مسـموم ممکن اسـت دچـار یکی از علائم زیر شـود:

توجه:

واحد غلظت گاز 

منوکسید کربن 

ppm  را با واحد

 نشان می دهند

نفس

نفس زدن

خواب 

آلودگی

ازدست دادن سرگیجه
هوشیاری

 (غش کردن)

تهوع و 

استفراغ

خمیازه 

کشیدن

کاهش سردرد

دید

ضعف 

جسمانی

%۱۰
مصرف گاز 

در ایران بالاتر از حد 
استاندارد جهانی

۲۷
تعداد استان هایی که بالاتر از 

الگوی مصرف قرار دارند

%۸۰
مصرف گاز تولیدی کشور

 در بخش خانگی و تجاری

%۸۰
نزدیک به ۸۰ درصد(۷۸/۲ درصد) 

مرگ ها بر اثر مسـمومیت با گاز 
CO در نیمه دوم هر سـال اتفاق 

می افتد

%۱۷/۱
سـهم ایران از کل گاز  تولیدی 

در جهان

۱۳۵نفر
تعداد افرادی که با علایم مسمومیت گاز 
در هفت ماهه نخست امسال  به مراکز 
درمانی مراجعه کرده اند. در حالی که 

این عدد در مدت مشابه سال قبل 
٥٠٢ نفر بوده است.

۳نفر ۱
تعداد جان باختگان با گاز 

منوکسیدکربن در مهر ماه امسال در 

کل کشور که نسبت به مدت مشابه 

سال قبل ١٤/٣ درصد افزایش 

داشته است

۸۳۹نفر
تعداد افرادی که سال گذشته  به دلیل 

مسمومیت با گاز در کشور جان باخته اند

٦٣١نفر مرد و ٢٠٨ نفر زن

۱۴۰۱    

۱۴۰۰

۲۵نفر

۱۵نفر
تعداد افرادی که به علت گاز گرفتگی در نیمه نخست امسال  

در استان جان باخته اند.

تعداد افرادی که به علت گاز گرفتگی در نیمه نخست 
سال گذشته  در استان جان باخته اند.

افزایش  جان باختگان به علت گاز گرفتگی در نیمه 
نخست  امسال نسبت به مدت مشابه سال قبل

%۶۷

منطقه ۹

بیشترین آمار مسمومیت با گاز 

مونوکسید کربن در هفت ماهه 

نخست امسال در مشهد در این 

منطقه بوده است.


