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ل خـود رهـا  حـا   به   نـه را      خا

نکنیـم و به یکـی از افـراد خانواده 

یا خویشـان درجه یک، همسایه 

یا آشنا بسپاریم و از او بخواهیم 

در نبـود مـا دسـت کم هفته ای 

بار به خانه مـان سر بزنـد  سـه 

تا به گلدان ها آب دهد، بسته های 

پسـتی را دریافـت و امنیـت خانه 

را کنـترل کند.

     زمانی که مشـغول برنامه ریزی برای 

سـفر طولانی هسـتیم، حتما هر نوع اشتراکی 

را لغو کنیم. بسـته های پسـتی یا روزنامه و تراکت هایی که پشت 

در ورودی جمع می شود، به سارقان این پیام را می رساند که خانه 

شما در مدت طولانی خالی است.

     همیشـه پرده هـا را در حالت بسـته نگه داریـم. گاهی بازبودن 

پرده هـا به معنـی حضـور مـا در خانـه و بسـته بودن آن به معنـی 

نبودنمـان اسـت، درصورتی کـه اگـر همـواره پرده هـا را بسـته نگاه 

داریـم، سـارقان متوجـه بـودن یا نبـودن مـا در خانـه نمی شـوند.

     یکی از راه های خوب برای تأمین امنیت خانه، روشـن گذاشـتن 

چـراغ یا ضبـط صـوت اسـت. ایـن کار را زمانـی که در سـفر یا بیـرون 

از منزل هسـتید، انجـام دهید.

توصیه هایی که در زمان سفر 

باید بیشـتر به آن ها توجه کنیم

     لازم است که خودرو حتما 

به دزدگیر، سوئیچ مخفی،

قفل فرمان، قفل سوئیچی،

قفـل پـدال، قفـل و زنجیـر 

راننـدگان  تجهیـز شـود و 

هنگام دورشدن از خودرو،

سیسـتم ایمنی آن را فعـال کنند.

     بهتر اسـت رانندگان کلید درها 

و سوئیچ استارت را از هم مجزا کنند.

     پارک خودرو در محل های خلوت،

تاریـک و کم رفت وآمـد اشـتباه اسـت.

در صـورت نبـود جـای پـارک مناسـب،

بهـتر اسـت از پارکینگ هـای عمومـی 

بـرای پـارک خـودرو اسـتفاده کنیم.

     تـا جایـی که ممکـن اسـت، خـودرو 

در معـرض دیـد مالـک خـودرو پارک شـود.

     در زمـان تـرک خـودرو نبایـد اسـناد 

معتـبر را در آن قـرار داد. همچنیـن ضروری 

اسـت شیشـه های خـودرو را کامل بـالا ببریم 

و از جاگذاشتن اشیای مهم و قیمتی داخل خودرو 

خـودداری کنیم.

     اگـر خودرویـمان دچـار نقص فنی شـد، هرگز 

اجازه ندهیم افراد ناشناس پشت فرمان بنشینند 

و خودرو را در حالت روشـن رها نکنیم.

     رانندگان در زمان سوارکردن مسافر به مقصد 

خـارج از شـهر، به ویـژه شـب ها دقـت بیشـتری 

داشـته باشند.

     در زمان تعویض چرخ پنچرشده یا برطرف کردن 

نقص فنی خودرو، از قفل بودن درها مطمئن شویم.

خـودرو    ، در ممکـن اسـت   یـی که      تـا جا

از رادیوپخش های کشویی استفاده کنیم تا امکان 

جداکـردن آن در زمـان تـرک خـودرو باشـد.

     راننـدگان دقـت کننـد که در زمان سـوارکردن 

مسـافر از مقصـدش آگاه شـوند و به مقصدهایـی 

که نمی شناسند، نروند. همچنین به افراد ناشناس 

اطمینـان نکننـد و حتـی چنـد لحظه هـم خودرو 

را تـرک نکنند.

     یکـی از شـگردهای سـارقان به عنوان مسـافر 

بین راهی، پیشنهاد کرایه زیاد برای مسافت های 

ایـن موضـوع  کوتـاه اسـت. راننـدگان بایـد به 

توجـه بیشـتری داشـته باشـند. از پذیرفـتن انواع 

خوراکی و آب میوه از مسـافران ناشـناس 

نیـز پرهیـز کنند.

     در زمـان وقـوع حادثـه و در صـورت 

مراجعه به مراکـز درمانی باید خون سردی 

خـود را حفظ و در صورت ترک خودرو نکات 

ایمنـی گفته شـده را رعایـت کنیم.

     در صـورت مشکوک شـدن به حـرکات،

رفتـار و برخـورد سرنشـینان خـودرو، سـعی 

کنیم مشخصات دقیق فیزیکی، سن و سال،

لهجـه، علائـم خـاص و... مسـافران را دقیـق 

به خاطر بسـپاریم تا در صورت نیاز در کشـف 

و شناسـایی مجرمـان مؤثر باشـد.

     پس از خرید خودرو دست دوم، بهتر است 

قفل های آن را تعویض کنیم.

     از گذاشتن کارتن های خالی روی صندلی 

خودرو خودداری کنیم.

       راننـدگان تاکسـی هرگـز به دلیـل اینکـه 

مسـافر خانـم اسـت، از رعایـت ایمنـی غافـل 

نشـوند. همچنین از مسـیرهای فرعـی که با آن 

آشنایی ندارند و مسافران به بهانه خلوت بودن 

مسـیر پیشـنهاد می دهنـد، تـردد نکنند.

       رانندگان توجه داشـته باشند که در مناطق 

خلـوت بـرای کمک کـردن به افـراد ناشناسـی 

که در ظاهـر خودروشـان دچار نقص فنی شـده 

اسـت یا تقاضـای بنزیـن دارنـد، توقـف نکننـد.

بـرای کمـک به ایـن افـراد بهـتر اسـت با امـداد 

جـاده ای یا پلیـس تمـاس بگیریـم.
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ازبین بردن سودا با روش های سنتی

امیرمقدم

سـودا یکـی از چهـار مـزاج اصلی اسـت کـه در صـورت غلبـه در خون، سـبب مشـکلات 

زیـادی بـرای فـرد می شـود. احسـاس خسـتگی و کوفتگـی، خودخـوری، شـوربودن 

دهـان و بـوی بـد آن، تاریکـی چشـم، سـوزش معـده، دل تنگـی و بی قـراری، آلزایمـر 

و فراموشـی، نگرانـی و فکـر و خیـال، عطـش، دقـت بیـش از حـد، سـخت گیری زیـاد و 

انعطـاف کـم، بیش فعالی در کودکان و شـکاک بودن از نشـانه های غلبه سـودا در بدن 

اسـت کـه بـرای برطرف کردن آن در طب سـنتی نسـخه های زیـادی تجویز شده اسـت،

مانند مصرف مسـهل و شربـت سرکه انگبین یا اسـتفاده از خوراکی هـای گرم و مرطوب 

ماننـد عسـل، خرمـا، زیتـون و مویز.

سـودا همان رسـوبات بدن اسـت که در خون به صورت اوره و قند دیده می شـود و گاهى 

به صـورت مـوم و چربی هـاى سـخت در جـدار عـروق رسـوب می کنـد. بـراى معالجـه و 

ازبین بـردن ایـن رسـوبات، راه هـا و درمان هـاى مختلفـى وجـود دارد. بـا همـه این هـا،

در کتـاب طب الرضـا(ع) بـرای سـوزاندن ایـن خلـط سـودا توصیه شده اسـت کـه فرد در 

قى کـردن، فصـد عـروق و اسـتفاده از نـوره مداومت داشته باشـد.

از طرفـی هنگامـى کـه میـزان ایـن رسـوبات در خـون زیـاد شـود، خودبه خـود سـبب 

حالـت تهـوع و قـى می شـود و این خـود یکـى از خدمت هاى خـوب بدن به بدن اسـت.

ایـن حالـت معمـولا در افـرادی بیشـتر دیده می شـود کـه مبتلا بـه فشـارخون و غلظت 

خـون و زیـادى قنـد هسـتند. بـراى همیـن، در کتـاب طب الرضـا(ع) بـرای دفـع فـوری 

ایـن فضـولات، سـفارش بـه خون گرفـتن از طریـق فصـد و قى کـردن شده اسـت. قـى 

افزون بـر آنکـه ایـن فضـولات را از مجراى دهـان و روده به بیرون می فرسـتد، بـا التهابى 

کـه در معـده و اعضـاى داخلى ایجاد می کند، سـبب سـوختن این رسـوبات می شـود.

مداومـت دراسـتفاده از نوره نیـز ممکن اسـت تحریـکاتى در بعضى غدد ایجـاد کند که 

ترشـح آن هـا سـبب سـوختن و ازبین رفتن ایـن مواد خواهد شـد. ایـن خدمت بـدن نیز 

به علـت خاصیـت تحریکـى و مکانیکـى و تولید حرارت نوره اسـت.
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سرقت است احتیاط و آگاهی همان فاصله امنیت تا 

به علـت خاصیـت تحریکـى و مکانیکـى و تولید حرارت نوره اسـت

نکته 
روز

ایمنی و سلامت در کار

شادفر

هرکدام از ما در هر شـغلی که هسـتیم، با مخاطرات و بیماری ها و آسـیب های جسـمی 

و روانـی خاصی روبه روییم. از آنجا که سـالم و ایمن ماندن در محیط کار اهمیت زیادی 

دارد، بـرای کم کردن این مخاطـرات توصیه هایی در ادامه می آید.

از مخاطره هـا آگاه باشـید. اگـر از خطرهـای شـغلی و محیـط کارتـان آگاه باشـید،

می توانیـد بـرای کم شـدن آسـیب و بیـماری اقـدام درخـوری کنیـد.

اضطـراب محیط کار را کـم کنید؛ مانند سـاعت های طولانی کار، بار کاری سـنگین،

نداشتن امنیت شغلی و تعارض های میان همکاران. استرس می تواند سبب افسردگی،

مشـکلات مربوط به خواب و مسائل مرتبط با قدرت تمرکز شود.

اوقات فراغت منظمی در نظر بگیرید. هوشـیار و سرحال ماندن به پرهیز از خستگی 

شـدید و آسـیب های جسـمی کمـک زیـادی می کنـد. سـعی کنیـد برنامـه زمانی تـان 

را به گونـه ای تنظیـم کنید که وظایف دشـوار را هنگامی که تمرکز کامل دارید و هوشـیار 

هسـتید، انجام دهید.

از خم شـدن و چرخیدن های بی دلیل خودداری کنید. از مبلمان و تجهیزات اداری 

ارگونومیـک اسـتفاده کنید و وسـایل محیـط کاری تان را طـوری بچینیـد که به هر چیز 

ضروری به راحتی دسترسـی داشته باشید.

هرجایـی که امـکان دارد، از قـدرت مکانیکی اسـتفاده کنید و از ابزار و ماشـین آلات 

کمـک بگیریـد. برای نمونه، به جای برداشـتن و حمل وسـایل سـنگین به کمک دسـت 

و قـدرت بدنی، از چرخ دسـتی، تسـمه نقالـه و جرثقیل اسـتفاده کنید.

مراقـب کمرتـان باشـید. اگـر بایـد جسـم سـنگینی را بلنـد کنیـد، بکوشـید از قدرت 

زانـو و ماهیچه هـای پاهایتان کمک بگیرید تا فشـار کمتری را به کمر و سـتون فقراتتان 

وارد کنید.

از تجهیـزات محافـظ اسـتفاده کنیـد. در صـورت کاربـرد درسـت و بموقـع ابزارهـا 

و تجهیزات محافظ مانند کلاه ایمنی، ماسـک و عینک، زمینه و امکان آسـیب دیدگی 

بسـیار کاهش خواهـد یافت.

هوشـیار بمانیـد. موادمخدر و الـکل عامل ۳درصـد از مرگ ومیرهای ناشـی از کار 

. هستند

دربـاره نگرانی هایتـان با مدیـر خـود صحبـت کنیـد. کارفرما و مدیـر منابع انسـانی 

بایـد از خطرهای احتمالی آگاه باشـند. آن ها از نظر قانونی موظف انـد تا محیط کاری 

ایمنـی را بـرای کارکنان فراهـم کنند.

 سـمیرا شـاهیان| همیـن چنـد روز پیش یکـی از دوسـتانم از اتفاقـی دردناک مربـوط به قاپیدن گوشـی همراه خواهـرش صحبـت میکرد. میگفـت هفتهگذشـته خواهرش 

در ایستگاه اتوبوسـی در یکـی از بولوارهـای پررفت وآمـد مشـهد مشـغول کار با گوشـی اش بـودهکه ناگهـان یـک جوان موتورسـوار به قصد قاپیدن گوشـی به سـمتش رفته اسـت.

خواهـرشکه از ایـن اتفـاق شـوکه شـده، بـرای دفاع از خود بـا آن جوان درگیر شـده، امـا زور موتورسـوار بی اخـلاق به خواهـر او چربیـده، حجابش را از سرشکشـیده و گوشـی اش 

را قاپیـده و فـرارکرده اسـت. اتفاقا پارسـال مشـابه چنین سرقتی بـرای یکی دیگر از دوسـتانم پیـش آمده بـود و درنهایتگوشـی اش را به طرز وحشـتناکی دزدیده بودنـد. نتیجه 

ایـن اتفـاق هم، خسـارت روحـی، مالی و جسـمی زیادی برای او داشـت و همیشـه از آثار مخربـش صحبـت میکند. کافی اسـت ما هـم با اطرافیانمان دربـاره این شـنیده ها صحبت

کنیـم تا آن هـا نیـز یکـی دو تجربه از خودشـان یا دوروبری هایشـان را برایـمان تعریـف کننـد؛ تجربه هایـیکه حاصـل بی احتیاطی هـایکوچـک مـا هسـتند و تا مدت هـا جـای زخـم 

مالـی و روحـی اش باقـی می مانـد. بـرای همین امـروز قصـد داریمکمی دربـاره امنیـت صحبـتکنیـم و راهکارهاییکه بایـد بـهکار ببندیـم تا خانه و زندگـی و محل کارمـان از ایـن ناامنی ها 

در امان بماند.

سوژه 
 روز

درمانگاه

خانم های باردار نباید مصرف آهن را قطع کنند

     شـهروند: بیست و پنج ساله هستم و قصد باردارشدن دارم.

شـنیده ام که بایـد پیش از بـارداری، قرص اسـید فولیک بخورم.

می خواسـتم بدانـم میزان مصرف چقدر باید باشـد؟ چند روزی 

اسـت که اسـیدفولیک می خورم. همچنین می خواسـتم بدانم 

ایـن دارو چه زمانی از روز باید مصرف شـود؟

 اسـید فولیک باید به میزان چهارصد میکروگرم در روز (تقریبا معادل 

یک قرص اسـید فولیک) از سـه ماه پیش از بـارداری تا پایان بارداری 

مصرف شـود. مـصرف بموقع و کافی ایـن ویتامین، از ایجـاد ضایعات 

عصبـی به ویـژه نقـص مـادرزادی لولـه عصبـی، مرگ و میـر مـادران،

زایمان زودرس، رشـد ناکافی جنین و افزایـش خطر مرگ ومیر جنین 

از هفته شـانزدهم بـارداری (مـاه چهارم) تا سـه ماه پس از زایـمان پیشـگیری می کند.

مصرف منابع غنی از اسـید فولیک مانند جگر، سبزی های تیره مثل اسفناج و حبوبات 

در برنامـه غذایی روزانه هـم توصیه می شـود. مصرف قرص آهن ممکن اسـت عوارضی 

مانند تهوع، اسـتفراغ، درد معده، یبوسـت یا اسـهال را به دنبال داشـته باشد. به همین 

علـت توصیه می شـود قـرص بعد از غـذا میل شـود تا عـوارض جانبی به کمتریـن میزان 

برسـد. بهتریـن زمـان مـصرف قـرص آهـن، شـب پیـش از خـواب اسـت. به یـاد داشـته 

باشـید که خانـم بـاردار هرگز نباید مـصرف مکمل آهـن را قطع کند. زیرا پس از گذشـت 

مدتـی، معمـولا ایـن عـوارض را می تـوان تحمـل کـرد یـا کلا برطـرف می شـود. توصیه 

می شـود از مـصرف هم زمـان شـیر و فراورده های لبنـی و قرص آهـن خـودداری کنید.

زیرا کلسـیم مانع از جذب آهن می شـود. طبق دسـتورالعمل کشـوری برای خانم های 

بـاردار، مـصرف روزانه یـک عـدد کپسـول مولتی ویتامیـن از هفتـه شـانزدهم بارداری 

تا سـه ماه پس از زایمان توصیه شده اسـت.
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به گفتـه سرهنـگ احمد نگهبـان، فرمانده 

نیروی انتظامی مشهد، پارسال هجده مرحله 

طرح «اقتدار امنیت اجتماعی» با محورهای 

مبـارزه با مال خران اموال مسروقه، سـارقان 

خشـن، اراذل و اوبـاش، قاچاقچیـان سـلاح 

گـرم، خرده فروشـان مـواد افیونـی، معتـادان 

متجاهـر و... در نقـاط مختلـف مشـهد عملیاتی 

شـد که نتیجـه ملمـوس آن کاهـش وقـوع جرائم 

ازجملـه نزاع هـای گروهـی، برخـی سرقت هـای 

خـرد، سرقت هـای خشـن و شرارت در مقایسـه 

با مدت مشابه در سال۱۴۰۰ بود. در این 

راسـتا نیز ۸درصد سرقت وسـایل خانه 

و ۴درصـد سرقت مغازه کم شـد.

مسـتقیمی در کاهش این مسئله داشته باشد.از ایـن رو جمـع آوری و سـامان دهی ایـن معتـادان می توانـد تأثیـر لـوازم داخل خودرو اسـت که توسـط معتادان متجاهر انجام می شـود.بیشـتر سرقت ها در مشـهد در حـوزه سرقت هـای خـرد ازجمله سرقت 

سرقت های خرد

بـا آمـوزش به شـهروندان می تـوان از وقـوع 

سرقت هـای وسـایل خانـه، خـودرو، گوشـی 

همـراه و... پیشـگیری کـرد.

آموزش پیشگیری از سرقت

همـه افرادی کـه پول نقد یـا طلای زیادی 

همه افـرادی که پول نقـد یا طلای زیادی 

در خانـه دارنـد، یکـی از نگرانی هایشـان 

بـرای خـروج از خانـه، به ویـژه در سـفرها،

سرقـت احتمالی و ازدسـت دادن سرمایه 

اسـت. صندوق های امانی در بانک های 

مختلـف برای رفع چنین دلواپسـی هایی 

شـکل گرفته انـد، امـا همیشـه نمی تـوان 

از آن ها بهره برد. برای نمونه طلاوجواهرفروش ها 

وقت هایی که قصد سفر دارند، باید به راهکارهای 

دیگری بیندیشند.

محافظت از خانه و زندگی

یـج  هـای را روش    ز      یکـی ا

دسـتبردزدن به خانه ها، پیداکردن 

در یا پنجره باز است. همیشه درهایی 

را که به بیـرون راه دارند، قفـل کنیم.

     بیرون از خانه کلید یدک نگذاریم.

نخسـتین حـدس سـارقان حرفـه ای 

ایـن اسـت که کلید زاپـاس زیـر گلدان 

پنهان شـده است.

     از قفل هوشـمند بـرای در ورودی 

اسـتفاده کنیـم. ایـن قفل هـا بـدون اثر 

انگشت یا نصب برنامه کاربردی مخصوص 

روی تلفن های همراه، باز نمی شـوند.

یـا جایـی که دیـده       هرگـز روی در 

می شـود، یادداشـت نگذاریـم. ایـن کار 

نشـان می دهـد در خانـه نیسـتیم.

     برای افزایش امنیت خانه، پنجره هایی 

ن  بـا خیا   رو به   کـه   را

قفـل   ، هسـتند

کنیم. همچنین 

از نصب حصار 

و نرده حفاظ 

غفلت نکنیم.

خانه

     مغازه و محل کسب را به سامانه های 

هشداردهنده و ضدسرقت مجهز کنیم.

     برای محل کسب از در های شیشه ای 

مشـبک اسـتفاده کنیـم و شـب ها نـور 

کافی در محیط روشـن بگذاریم.

     برای در مغازه از قفل های ایمن مانند 

قفـل سـوئیچی یا کتابـی اسـتفاده کنیم.

زیـرا قفل هـای معمولـی به راحتـی با انبر 

بریده می شـود.

     نقـاط نفوذپذیر به داخل مغازه و محل 

نورگیـر  کسـب ماننـد ورودی کانـال و 

را با حفـاظ مقـاوم محفـوظ کنیـم.

     چنانچـه کنـار یا پشـت مغـازه ملـک 

مخروبـه ای وجـود دارد، دیوارهـای مغازه 

را با روش های ایمـن، محکم و نفوذناپذیر 

. کنیم

     از نگهـداری پـول نقـد بیـش از اندازه 

معمول در مغازه و محل کار خودداری کنیم.

     در زمـان تعطیـلات چنـدروزه حتـما 

به مغـازه سرکشـی و سـالم بودن قفل هـا 

و لولاهـا را بررسـی کنیـم.

     در صورت رفتن به مسافرت، از همسایه ها 

افـراد مطمـئن بخواهیـم به مغـازه مـا  و 

از آن نگهـداری  توجـه داشـته باشـند و 

و سرکشـی کنند.

     فروشـندگان طـلا و جواهـر در زمـان 

چینش و جمع آوری ویترین، دقت و احتیاط 

داشـته باشـند کـه در را قفـل و از پذیـرش 

مشـتری خودداری کنند.

     در مشاغلی که مغازه باید شاگرد داشته 

باشـد، صاحـب کار تا پیـش از شـناخت 

شـاگرد و اطمینـان از صداقتـش، کلیـد 

یـدک بـه او ندهد.

     افرادی که در پست های اداری مشغول 

بـه کار هسـتند، شـماره سریـال امـوال 

بـاارزش محـل کارشـان را در دفترچه ای 

ثبت کنند تا درصورت نیاز به آن دسترسی 

داشـته باشند.

     از خرید اموال، اشـیا و طلا و جواهرات 

بـدون فاکتـور و مـدارک شناسـایی کافی 

از افـراد ناشـناس به طـور جد خـودداری 

کنیم و درصورت برخورد با افراد مشکوک،

پلیـس  مرکـز ۱۱۰  به    فـوری موضـوع را

اطـلاع دهیم.

     بـرای افزایـش ایمنـی محـل کسـب،

ی  ر ی تجـا هـا   ص مجتمع خصـو   به

و بـازار، توصیه می شـود از نگهبـان محله 

که موردتأیید نیروی انتظامی است، کمک 

بگیریم.

     کابل هـای مربوط به دوربین و دزدگیر 

در مغازه هـا، اداره ها و محل های کار نباید 

طوری در دسترس باشند که سارقان به راحتی 

بتوانند آن ها را قطع کنند.

     بهتر است از فایل های اطلاعاتی 

هـای  شـده توسـط دوربین  ضبط 

مداربسـته، قبـل از پرشـدن حافظـه 

آن، پشـتیبان گیری کنیـم.

از شرکت هـای       به کارگرانـی که 

خدماتـی بـرای نظافـت و به افـرادی 

که بـرای تعمیـر به محـل کار مراجعـه 

می کننـد، کلیـد نسـپاریم.

     زمان اسـتخدام افـراد به ویژه مأمور 

آن هـا ضامـن و معـرف  انتظامـات، از 

معتـبر بخواهیـم و بـا اسـتعلام از مراکـز 

انتظامی، از نداشـتن سوءپیشینه آن ها 

مطمئن شـویم.

     کلیـد و رمـز گاو صنـدوق را هرگـز 

اختیـار دیگـران قـرار ندهیـم. در 

خودرو

محل کسب وکار

سال ۱۴۰۱


