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شـــــماره ۳۹۱۲

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:

۶/۵
یلیون تر

۲۵
نفت کش

۷۰۰۰

۱۰
دقیقه

۱
متر مربع

نکته 
روز

هیچ کجا خانه امن آدم نمی شود

شادفر

 اسـاس پیشـگیری از یـک حادثـه، پیش بینـی آن حادثـه اسـت. بـا درنظرگرفـتن همـه 

احتـمالات، می توانیـد تـا انـدازه زیادی از بـروز انـواع حادثه در خانـه پیشـگیری کنید.

بـرای حفـظ ایمنـی خـود و خانه تان بهـتر اسـت نکته های زیـر را رعایـت کنید و بیشـتر 

از این هـا را  نیـز بـا توجه بـه شرایـط منزلتـان در نظـر بگیرید.

       سـیم های وسـایل برقی را هیچ گاه درهم و شلوغ نصب نکنید.

       سـیم های لوازم برقی را هرگز به دیوار، کف یا هر سـطح دیگری میخ یا پرچ نکنید.

       از خروجی گرفـتن بیش از انـدازه از یک پریز بپرهیزید.

       اطـراف شـومینه را بـا تـور سـیمی یـا حفـاظ بپوشـانید تا جرقه هـا به کف اتـاق پرش 

. نکنند

       هر سـال یک بار دودکش ها و راه شـومینه را پاک سازی کنید.

       قالیچه هـا و پادری هـا را حتما روی زمین بچسـبانید یا پرچ کنید.

       از انداختن رومیزی بلند یا سـفره در نزدیکی شـومینه خودداری کنید.

       دسـتگاه های برقی را در مکان هایی قرار دهید که هوا جریان داشـته باشـد.

       فهرسـتی از شـماره های اضطراری را در کنار تلفن منزل قرار دهید.

       تا حد امکان از شـمع روشـن در چینش خانه استفاده نکنید.

       بعـد از شـمع آرایی و روشـن کردن آن هـا، از خاموش بـودن شـعله شـمع اطمینـان 

حاصـل کنید.

       در زمـان خارج شـدن از خانـه به ویـژه مواقعـی کـه بـه سـفر می رویـد، شـیر فلکه آب 

و گاز خانـه را ببندید.

       دسـتگاه های برقی را در معرض قطره های آب قرار ندهید.

       سـیم ها را از زیر فرش یا موکت عبور ندهید و اسـباب خانه را روی آن ها نگذارید.

در حمام

       وسـایل برقـی را تـا جایـی کـه امـکان دارد خـارج از حـمام قـرار دهیـد تـا خطـر 

برق گرفتگـی را کاهـش دهیـد.

       برای کف حمام از پوشـش هایی که مانع لیزخوردن افراد می شـوند، استفاده کنید.

       کـف حـمام را هـر چنـد وقـت یک بـار بـا فرچـه به خوبـی بشـویید تـا از لیـزی کـف 

حـمام جلوگیـری شـود.

       برای اسـتحمام حتما دمپایی مناسـبی به پا داشته باشید.

در حیاط و انباری خانه

       راه هـای ورودی به حیـاط را به خوبی محافظت کنید.

       در صورت وجود مشـکلات امنیتی در نخسـتین فرصت موضوع را پیگیری کنید.

       در صورتی که در حیاط خود اسـتخر دارید، اطراف آن را بپوشـانید.

       اگـر از اجـاق مخصوص کباب (باربیکیو ) اسـتفاده می کنید، حتما سـطح غیرقابل 

اشـتعالی زیر آن قرار دهید و پس از هربار اسـتفاده ذغال هـای آن را خالی کنید.

       در صـورت اسـتفاده از باربیکیـو، سـیم های بـرق انباری یـا حیاط را بررسـی کنید تا 

مطمـئن شـوید حشرات و حیوانات به سـیم های برق آسـیب نرسـانده باشـند.

       سـیم های بـرق حیاط را با عایق هایی بپوشـانید تا از جویده شـدن توسـط حشرات 

و حیوانـات محفوظ بمانند.

با مصرف اندک نمک، کمتر احساس تشنگی کنیم
محدودکـردن مصرف نمک در وعده هـای افطار 

و سـحر در مـاه رمضـان بـه کم شـدن احسـاس 

تشـنگی کمـک می کنـد. از آنجـا کـه تشـنگی 

یکی از مشـکلات درخور توجه روزه داران اسـت،

دریافـت اضافـه نمک، بـدن را مجبور بـه واکنش 

بـرای دفع این مقـدار مازاد بـر نیـاز می کند و آب 

درخـور توجهـی از بـدن دفـع می شـود؛ بنابراین 

توصیـه می شـود بـه غیـر از مقـدار نمـک اندکـی 

کـه بـرای طبـخ غـذا اسـتفاده می شـود، هیـچ 

مقـدار اضافه تری سر سـفره به غذا اضافه نشـود.

همچنیـن بایـد از مـصرف غذاهای با پروتئیـن بالا ماننـد انواع کباب هـا (جوجه کباب،

کبـاب کوبیـده، بـرگ، مـرغ و...) در وعده سـحر که سـبب بروز تشـنگی در سـاعت های 

اولیه روز می شـود، خـودداری کرد.

افـزون بر این، مصرف میوه و سـبزی کافی می تواند در طول روز از بروز تشـنگی زودرس 

جلوگیـری کند. بهتر اسـت میوه در فاصله افطار تا سـحر و سـبزی در هـر دو وعده افطار 

و سحر و سـالاد به ویژه در وعده سـحر مصرف شود.

ناسالمی که سالم شناخته می شود
چند سـالی اسـت کـه مـصرف غـلات صبحانه در 

بین مـردم رایج شـده اسـت. انتخابی کـه معمولا 

بـرای وعـده صبحانـه همـراه بـا شـیر یـا ماسـت و

 به صورت سرد مصرف می شـود. گاهی هم همراه 

با میوه های خشـک یا دانه های روغنی یا ترکیب 

چند غله و شـکلات یا ترکیبـات غذایی دیگر ارائه 

می شـود. ازایـن رو خیلی هـا تصـور می کننـد که 

می توانـد یـک وعـده غذایی سـالم و کامـل برای 

بـدن باشـد، درحالی کـه ایـن خوراکـی به ظاهـر 

سـالم و مفیـد، پـر از شـکر یـا شـیرین کننده های 

مصنوعـی، کربوهیدرات های تصفیه شـده و طعم دهنده های مصنوعی، نگه دارنده ها 

و رنگ هـای غذایـی اسـت کـه هضـم هم زمـان همـه ترکیباتـش برای کبـد واقعا دشـوار 

اسـت و سـبب آسـیب به این عضو حسـاس می شود.

تیک 
سلامتی

سهم ته سیگار از زباله های 

تولیدشده سالانه در دنیا

تعداد ته سیگارهای رهاشده در 

طبیعت برابر بار ۲۵نفت کش اسـت

با روشن شدن سیگار بیش از 

۷هزار ماده شـیمیایی در محیط 

منتشر می شـود که ۶۹مورد از این 

مواد سرطان زا هستند

در هـر ۱۰دقیقه یک ایرانی بر اثر 

مصرف سـیگار جان خود را از دست 

می دهد

فقط یک سوم ته سیگارها داخل 

سطل زباله ریخته می شوند

سهم ته سیگار از تمام 

پسـماندهای دنیا که بخش زیادی از 

آن در جنگل ها، سـواحل، آبراهه ها 

و معابر شـهری رها می شوند

هر ته سـیگار در صورت بارندگی 

نزدیـک به یک مترمربع از زمین را 

آلـوده می کند، زمانی که با رطوبت 

آمیخته می شـود مایعی سمی 

تولیـد می کند که حاصلخیزی 

خاک را از بین می برد

خطرناک ترین 

مواد شیمیایی در سیگار

آرسنیک
بنزن

منوکسیدکربن
آلومنیوم
آمونیاک

هیدروژن سیانید
نیکوتین

منوکسیدکربن
کادمیوم ۱۲۰۰۰۰۰

هزار تن

کام های سمی علیه زندگی
درباره مضرات  سیگار که نسبت به خطرات آن بی توجهیم

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|                    کام آخـر را از عمـق وجـود می کشـد و شیشـه خـودروش را پاییـن می دهـد و بـه بیـرون پرتـاب می کنـد. ته سـیگار روشـن رویکیسـه زبالـه ایکـه خارج از سـاعت 
سوژه 

 روز
جمـع آوری زبالـه بیـرون گذاشـته شـده اسـت، می افتـد و آتش سـوزی رخ می دهـد. ماجراهـای تلخـیکـه با ته سـیگارهای روشـن اتفـاق افتاده اسـت یکـی دو تا نیسـت؛ به عنـوان نمونه 

آتش سـوزی در طبیعـت مثـل جنگل هـا، خودروهـا، پمپ بنزین هـا و...از آنجـا کـه ته سـیگارها بیشـترین زبالـه و رایج تریـن زبالـه پلاسـتیکی هسـتندکـه در سـواحل دریایـی یافـت 

می شـوند و اکوسیسـتم جانوران را تهدید می کنند، بهتر اسـت با چند دقیقه مطالعه، بیشـتر درباره این قاتل کوچک جثه زمین بدانید.

سیگاری ها هر سال ۶/۵تریلیون 

نخ سیگار می خرند
زمان تجزیه ته سـیگار در طبیعت

وزن هر ته سیگار

حرارت ته سیگارها 

در مجاورت با مواد قابل اشـتعال

گردش مالی دخانیات در ایران

هر ته سـیگار تا ۹۶ساعت برای 

آبزیان کشنده است

تعداد درخت های بریده شده 

سالانه برای تهیه کاغذ دور 

فیلتر سیگار

سالانه۸میلیون نفر جان 

خود را بر اثر مصرف سیگار

 در کل دنیا از دسـت می دهند

تولید سـالانه ته سیگار در کشور

۱۰
سال

۱۷۰
میلی گرم

۵۰۰
درجه

۳۰
هزار میلیارد

۱=۹۶

۶۰۰
میلیون

۸
میلیون نفر

۴۰۰
هزار کیلو

حتما روی بسـته های سیگار را 

خوانده اید که به سیگاری ها 

هشـدار می دهد که با کشیدن هر نخ 

سـیگار، تیشه ای به ریشه سلامت 

خـود می زنید. با این حال، جدا از 

افزایش سرطان های متعدد ناشـی از 

سیگارکشـیدن از جمله سرطان ریه،

لوزالمعده، دهـان، کبد و کلیه تأثیر 

پک زدن به سـیگار را در روند نزولی 

سلامتی تان بخوانید.

معده
بروز سرطان 

معده و زخم 

معده

   کبد  
 کبد چرب و 

اختلال در 

آنزیم های

کبدی

   خون    
 کاهش اکسیژن 

خون و آسیب به 

دیواره رگ ها

   قلب    
 سکته قلبی و 

بیماری های 

قلبی

   ریه  
سرفه، آسم،

خس خس و 

ذات الریه

 دندان
 پوسیدگی 

دندان ها،

بیماری های 

لثه و خشکی 

دهان

  حنجره  
سرطان های 

زبان، گلو، دهان 

و مری

  تولید مثل
ناتوانی جنسی،

زایمان زودرس،

تولد نوزاد 

کم وزن، سرطان 

رحم و پروستات

عوارض سیگار بر سلامتی

دست روی دست نگذاریم

   استخوان   
پوکیاستخوان

   مغز      
 آسیب به 

رگ های مغزی،

سکته مغزی و 

مرگ مغزی

       هشـدارهای مکرر به افراد سـیگاری درباره مضرات سیگارکشـیدن و رهاکردن ته سیگار در طبیعت

       اجـرای برخـی طرح هـا، مثـل جانمایـی سـطل های زبالـه مخصـوص ته سـیگار در معابـر شـهری و 

ییلاقـات اطراف شـهرها یا تعبیـه اتاق های مخصوص سیگارکشـیدن در مکان های عمومی، رسـتوران ها،

کافی شـاپ ها و...

       کاهـش فعالیت و تولید شرکت های دخانیات و واردات سـیگار

       ارائـه راهکارهـای تبدیـل ضایعـات ته سـیگار بـه مواد قابل اسـتفاده (در چین بیشـتر از بیسـت سـال 

اسـت کـه از ته سـیگار در صنعـت فولادسـازی و در اسـترالیا در صنعت آجرسـازی اسـتفاده می کنند.)

       آموزش هـای مـدون بـه افـراد سـیگاری و غیرسـیگاری دربـاره نیاز بـه دفع صحیـح زباله های سـیگار 

به ویـژه از سـنین خردسـالی

       تولید زیرسـیگاری های کوچک و جیبی برای افراد سـیگاری

       اعـمال جریمه هـای سـنگین (فقـط بـه مبلغ ۳۰هـزار تومانـی پرتاب زباله بـه بیرون از خـودرو در زمان 

رانندگی اکتفـا نکنیم.)

       برگـزاری پویش هـای مردمـی جمـع آوری ته سـیگار( نمونـه موفقـی باعنـوان «نه بـه ته سـیگار» که در 

کرج از سـال۹۸ به راه افتاده اسـت.)

٪۴۰

۱
۳


