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کیسه

هر ایرانی روزانه به‌طور 
میانگین سه‌کیسه 
پلاستیکی استفاده 

می‌کند که متوسط عمر 
استفاده از هر کیسه 
فقط ١٢ دقیقه است.

۴شنبه
 1402 دی   27
5 رجــب  1445
شـــــماره 4136

عصر پلاستیکیعصر پلاستیکی
مصرف بی‌رویه محصولات پلاستیکی اگر مهار نشود در نهایت نفس انسان‌ها و محیط‌زیست را می‌گیرد

برای بهبود جای لیزر از ترمیم‌کننده استفاده کنیدبرای بهبود جای لیزر از ترمیم‌کننده استفاده کنید

گیل‌هایـم را بـا لیـزر سـوزاندم. بعد  شـهروند: حـدود یک‌مـاه پیـش ز
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دکتـر، لایه‌بـردار تجویـز کـرد ولـی هنـوز اثـر قرمـزی‌ آن باقـی مانـده 
است. آیا این نشـانه‌ها برطرف می‌شود؟

 بـرای بهبـود محـل لیـزر بایـد از کرم‌هـای ترمیم‌کننده اسـتفاده ‌شـود، 
نـه لایه‌بـردار. درصورتی‌کـه از ترمیم‌کننـده اسـتفاده کنیـد، به‌تدریـج 
جای لیزر خوب می‌شـود. یک‌ ماه برای خوب شدن کامل زود است.

شـهروند: دربـاره پیـری پوسـت توضیـح بدهیـد. آیـا می‌تـوان جلو 
آن را گرفـت؟

گذشت زمان سبب می‌شود ضخامت لایه‌های زیرین پوست افزایش 
پیـدا کنـد و ترمیـم آن کندتر صـورت بگیـرد. هرچه خاصیـت ارتجاعی 
و چربی‌هـای لایه‌هـای زیریـن پوسـت کاهـش پیـدا کنـد، به‌دنبال آن 
شـادابی، طـراوت و زیبایـی آن هـم کمتـر می‌شـود. چروک‌هـای ریـزی بر سـطح پوسـت 
ظاهـر می‌شـود کـه ممکن اسـت پوسـت دچـار افتادگـی شـود. چین‌وچـروک به‌ویژه در 
ناحیـه صـورت دو نـوع اسـت، چروک‌هـای ریـزی کـه در اثـر تابـش نـور آفتـاب و گذشـت 
زمـان به‌وجـود می‌آینـد و معمـولا در افـرادی بـا سـن بیشـتر از سی‌سـال مشـاهده 
می‌شـود و نـوع دیگر چروک‌هایی کـه حاصل انقباضات عضلانی اسـت و در اثر عواملی 
ماننـد خنـده یـا اخـم کـردن در صـورت ظاهـر می‌شـود. اواخـر دهـه سـوم زندگـی، زمانی 
اسـت کـه پوسـت شـروع بـه تحلیـل می‌کنـد و چروک‌هایـی روی آن ظاهـر می‌شـود. در 
ایـن میـان، عواملـی می‌توانـد رونـد پیـری را سـرعت ببخشـد و بـر زیبایـی و تازگـی آن اثـر 
بگـذارد. افزون‌بـر عوامـل ارثـی و محیطـی، تابـش اشـعه آفتـاب، بـاد، تنش‌هـای عصبی 
و اسـترس، سـیگار، آلودگی‌هـای محیطـی و حتـی حـرکات عضلانـی بیـش از حـد ماننـد 
اخم کردن زیاد، بر شـروع زودرس پیری پوسـت تأثیرگذار اسـت. درضمـن، ترمیم کامل 
چین‌وچـروک بـا امکانـات و علـم امـروز، امـری ناممکـن اسـت ولـی می‌تـوان با اسـتفاده 

از طیـف وسـیعی از داروهـا، شـدت آن را کـم کرد.

‌۷۰۷۰درصد انرژی روزانه از نان است‌درصد انرژی روزانه از نان است

به‌طور متوسـط نزدیک به ‌۷۰درصد از انرژی روزانه و ‌۴۰درصد از پروتئین افراد از نان 
سـالم مصرفی‌شـان تأمیـن می‌‌شـود. نـان سـالم نانـی اسـت کـه دارای کل محتویـات 
دانـه گنـدم ازجملـه مغـز و سـبوس اسـت و بـا رعایـت اسـتاندارد در نانوایـی تولیـد 
می‌شود. ارزش تغذیه‌ای نان به‌طور مستقیم در سلامت افراد تأثیر دارد و در صورتی 
کـه نـان سـالمی در اختیـار افـراد جامعـه نباشـد مشـکلات سالمتی و بیماری‌هـا بـروز 
پیـدا می‌کنـد. نـان سـالم می‌توانـد از بـروز بیماری‌هایـی ماننـد دیابـت، کم‌خونـی 
و سـرطان جلوگیـری کنـد و در صـورت ناسـالم بـودن موجـب کم‌خونـی، سـندرم 
متابولیـک، چاقـی، دیابـت، فشـارخون بـالا و حتـی بـروز برخـی سـرطان‌ها از جملـه 
سـرطان‌های دسـتگاه گـوارش شـود. نـان به‌ویـژه نان‌هـای سـنتی پرمصرف‌تریـن 

مـاده غذایـی در کشـورمان هسـتند.

سـمیرا شـاهیان| اقیانوس‌هـا بیـش از ‌۵تریلیـون تکه پلاسـتیک شـناور دارند، سـواحل  هـم بالای 70درصد سـطح انباشـته با پلاسـتیک دارنـد. در جهان در هـر دقیقـه  میلیون‌ها پلاسـتیک 
به‌فـروش می‌رسـد. افـزون بـر این‌هـا اسـباب‌بازی‌ها، کفش‌هـا، دروپنجره‌ها، منسـوجات، ظرف‌هـای آشـپزخانه‌‌ای، تجهیـزات الکتریکـی و الکترونیکـی، لوازم خانگـی برقی، لوله‌کشـی‌ها و 
همه وسـایل کاربردی نوع جنس تولیدی‌شـان از پلاسـتیک ‌اسـت، غم‌انگیزتر این اسـت که مهمانی‌ها و بیرون‌شـهرهایمان هم پلاسـتیکی شـده‌اند. این پلاسـتیک‌ها همه بخش‌های 
کـی را بـه کـره‌ای پلاسـتیکی تبدیـل کننـد. تـا بـه رویـه‌ای کـه در دنیـای امـروز شـکل گرفتـه اسـت  زندگـی مـا انسـان‌ها را دربرگرفته‌انـد و آن‌قـدر درحـال فزونـی‌ هسـتند کـه ممکـن اسـت کـره خا

فکـر نکنیـم و بـرای نجـات جـان خود و محیـط زیسـتمان راه‌حلی نیندیشـیم زمیـن پلاسـتیکی دیگر جـای زیسـتن نخواهد  بود.
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عصر پلاستیکی

  500
سال

پلاستیک‌ها با اینکه 
به‌ظاهر از نظر قیمت و 
بهداشت برای مردم، 

مفید و کارآمد هستند، 
ولی پانصد ‌سال طول 

می‌کشد تا تجزیه شوند 
که مشکلات زیادی را 
برای محیط‌زیست 
به‌وجود می‌آورند.

8 میلیارد 
تن

در هفتاد سال گذشته 
بیش از ‌8میلیارد تن 

پلاستیک در دنیا تولید 
شده است.

700
گرم

سرانه تولید زباله روزانه 
هر ایرانی ۶۰۰ تا ۷۰۰ 
گرم است که ۱۰ درصد 

پسماند‌ها را کیسه‌های 
پلاستیکی تشکیل 

می‌دهند.

80
درصد

اگر به‌جای کیسه‌های 
پلاستیکی از 

جایگزین‌های مناسب 
مانند کیسه‌های 

پارچه‌ای استفاده شود 
تا ۸۰ درصد مصرف 

پلاستیک کم می‌شود.

60
درصد

بیش از نیمی از 
پلاستیک‌های مصرفی، 
بازیافت نمی‌شوند و در 

طبیعت رها می‌شوند.

200
برابر

قیمت پلاستیک در 
آلمان، ۲۰۰ برابر گران‌تر 
از ایران است. به همین 
دلیل آلمانی‌ها کمتر  از   
کیسه‌ها و ظرف‌های 
پلاستیکی استفاده 

می‌کنند و  آن‌ها را دور 
می‌ریزند.

96
درصد

از کل پلاستیک‌هایی 
که روزانه در کشورمان 

استفاده می‌شوند 
‌۹۶درصدشان مستقیم 
وارد سطل‌های زباله 

می‌شوند.

یایی، سالانه هزاران‌گونه از جانوران  با ورود کیسه‌های پلاستیکی به زنجیره غذایی جانوران در
آبزی از قبیل وال، دلفین، فک و لاک‌پشت و پرندگان دریایی بر اثر خوردن اشتباهی این کیسه‌های 

پلاستیکی، خفه می‌شوند و می‌میرند.

کیفیت ماندگاری و طول عمر هر ظرف پلاستیکی در شناسنامه آن حک‌شده است. از این رو باید 
این ظرف‌ها را فقط متناسب با طول عمرشان استفاده کرد، زیرا مصرف مداوم از ظروف پلاستیکی 

می‌تواند سبب پراکنده شدن میکروپلاستیک‌ها در محیط شود.

ابتلا به ســـــرطان، التهاب‌های مزمن و 
بیماری‌های مختلف ایمنی فقط چند نمونه 
از تأثیرات نامطلوب پلاستیک و اجزای سمی 

آن بر سلامتی انسان هستند.

     ظرف‌های پلاستیکی پلی‌کربناتی را در مایکروویو نگذارید.

 برای شیردهی به کودکان از بطری‌های شیشه‌ای یا بدون 
‎.‎بیسفنول آ)1( استفاده کنید

 اسباب‌بازی‌های غیرپلاستیکی یا پلاستیکی بدون بیسفنول‌آ 
‎.‎بخرید

     برای شست‌وشوی ظرف‌های پلاستیکی از مواد شیمیایی 
قوی استفاده نکنید.

     بطری‌‌های پلاستیکی آب را در فریزر نگذارید، زیرا سبب 
آزادسازی سم دیوکسین از ظروف پلاستیکی می‌شود.

استفاده از ظرف‌ها، قاشق‌ها، کارد‌ها و چنگال‌های  
پلاسـتیکی را پُـزی بـرای نشـان دادن زندگـی بـه‌روز 
ندانیـد و به‌جـای اعتبـار دادن بـه ایـن کارهـا بـه جنبـه 

منفـی و زیان‌بـار آن بـرای طبیعـت فکـر کنید.

راحتی خودتان را به تخریب طبیعت ترجیح ندهید  
و در مهمانی‌هـا و دورهمی‌هـا به‌جـای سـفره‌های 

یک‌بـار مصـرف از سـفره‌های معمولی اسـتفاده کنید.

برای مصارف روزانه مانند کیسه نایلونی ساندویچ  
فرزندتان یا میوه و چاشت، ظرف‌های دردار بخرید 
و هر روز یک یا چند نایلون کمتر مصرف کنید. همچنین 
بـرای مـواد فریـزی هـم از ظرف‌هـای مخصـوص به‌جای 

کیسه‌‌های پلاستیکی‌‌ زیپ‌دار استفاده کنید.

در زمان خرید، کیف پارچه‌ای مخصوص همراه داشته  
گر هم  تـا نیاز به مصرف پلاسـتیک نداشـته باشـید. ا
فکـر می‌کنیـد بعضـی خریدهایتـان نیـاز بـه پلاسـتیک 
دارد از کیسـه‌های پلاسـتیکی اسـتفاده شـده در خانه، 

همراه خـود ببرید.

وقتـی بـا فرزندتـان بـه فروشـگاه می‌رویـد تـا جـای  
لاهایـی دسـت بگذاریـد کـه پـس از  وی کا ممکـن ر

مصـرف، پسـماند پلاسـتیکی کمتـری تولیـد ‌کننـد.

جمع‌آوری پسماندهای پلاستیکی را به‌چشم یک  
ضرورت ببینید. جای مناسبی برای این پسماندها 

و وقت خوبی برای تفکیکشان درنظر بگیرید.

یـک سـاعت در هفتـه را بـه جسـت‌وجوی مطالبـی  
درخصـوص بازیافـت پلاسـتیک اختصـاص دهید و 
راه‌هـای آسـان جمـع‌آوری پسـماندهای پلاسـتیکی و 

تجربـه‌ شـهرها و کشـورهای دیگـر را بررسـی کنیـد.

چند کاردستی از پسماندهای پلاستیکی یاد بگیرید  
و در جمع فرزندان یا کودکان آن‌ها را بسازید و درباره 

عیب‌های مصرف زیاد پلاستیک با آن‌ها صحبت کنید.

خـود را وام‌دار طبیعـت بدانید و با اسـتفاده محدود  
از محصـولات پلاسـتیکی، مسـئولیت‌پذیری‌تان در 

برابر آن را نشـان دهید.

مصـرف پلاسـتیک‌‌ خـود را در دوره‌هـای زمانـی  
. ( بسـنجید مثال هـر هفتـه مشـخص )

وقتـی به طبیعـت می‌روید و با زباله‌های پلاسـتیکی  
رها شـده در طبیعت روبه‌رو می‌شـوید، درباره رفتار 
ناپسـند مصرف‌کننـدگان آن‌هـا و پیامدهایـی کـه بـرای 

طبیعـت دارند بـا فرزندانتـان صحبت کنید.

بـرای خود، چالش »هفته‌ بدون کیسـه پلاسـتیکی«  
بگذاریـد و بـه خودتـان قـول دهیـد بـرای جلوگیـری 
کندگی کیسـه‌های پلاسـتیکی سـبک و ورودشان  از پرا
بـه رودخانه‌هـا کـه سـبب گرفتگـی آبراهه‌هـا می‌شـود و 
خسـارت زیاد به محیط‌زیسـت می‌زند، استفاده‌شان 

در هفتـه را بـه صفر برسـانید.

برای پوشـش سـطل زباله از کیسـه‌های پلاسـتیکی  
باقـی مانـده از خریدهـای قبلـی بهـره ببریـد و سـعی 
کنیـد بـا تفکیـک مواد آلـی مانند پوسـت میوه‌هـا از دیگر 

زباله‌هـای تـر، حجـم زباله‌هایتـان را کـم کنیـد.

یسـت، ماننـد   گار بـا محیـط ز بـه خریـد مـواد سـاز
ک‌های بازیافت‌شـدنی بیشـتر بیندیشـید. مسـوا

5 توصیه جدی

راهکارهای کاهش مصرف پلاستیک در زندگی

استفاده ایمن از ظرف‌های پلاستیکی

هزاران مرگ دریایی

بطری‌های پلاستیکی و در‌هایشان جزو 
بیشترین ضایعات پلاستیکی هستند.

بطری‌های پلاستیکی بیماری‌های پلاستیکی

غ را عسلی بخورید غ را عسلی بخوریدتخم‌مر تخم‌مر

امیر مقدم

غ دارای طیـف وسـیعی از موادمغـذی ماننـد اسـیدهای چـرب و پروتئیـن،  تخم‌مـر
ویتامین‌هـای مختلـف نظیـر ویتامیـن A،D و E و همچنیـن کلسـیم و منیزیـم اسـت. 
املاح و موادمعدنی زیادی نیز مانند کلسـیم، منیزیم، آهن، فسـفر، سـدیم و پتاسیم 
غ  در آن وجـود دارد. ایـن خواص و ارزش‌های غذایی سـبب شـده اسـت تـا از تخم‌مر
به‌عنـوان یکـی از کامل‌تریـن و مفیدتریـن منابـع غذایـی یـاد و بـه مصـرف روزانـه آن 
حتـی در سـه وعـده‌ غذایـی توصیـه شـود. ایـن افزون‌بـر مصـرف موادغذایـی دیگری 
غ اسـتفاده می‌شـود، ماننـد انواع کیک و شـیرینی. اسـت کـه در تهیـه آن‌هـا از تخم‌مر
غ نهـی  همـه این‌هـا درحالی‌اسـت کـه در کتـاب طب‌الرضـا)ع( از زیـاد خـوردن تخم‌مـر
)طحال( و تجمع بادها  غ خوردن سـبب بزرگ ىسُـپرز شـده‌ و آمده‌اسـت: زیاد تخم‌مر
غ کبابـ ىرا عامـل تنگـی  در سـر معـده مى‌شـود. همچنیـن پُرکـردن شـکم از تخم‌مـر

نفـس و تنگـ ىسـینه دانسـته‌اند.
ر دانشـمند و غذاشـناس مشـهور در کتـاب» گذرنامـه« خـود  دکتـر گیلـورد هـاوز
غ در تغذیـه مقـام مهمـ ىچـون شـیر دارد، چـون دارا ىمـواد عالـی  می‌گویـد: تخم‌مـر
و سرشـار از همـه ویتامین‌هـا به‌اسـتثنا ىویتامیـن C اسـت. او می‌گویـد: خـوردن 
غ در هفتـه بـرای همـه لازم اسـت، ولـ ىاشـخاص سـال‌خورده  چهـار تـا پنـج تخم‌مـر
غ دارد، بایـد احتیـاط و از مصـرف آن خـوددار ىکنند  به‌علـت کلسـترول ىکـه تخم‌مـر

و آن را بـه کمتریـن میـزان ممکـن برسـانند.
کلسـترول سـم ىاسـت که عامل اصل ىسـاختن سـنگ‌ها ىصفراوى، کبد ىو مثانه 
غ ادامـه داد در یـک وعـده  در بـدن اسـت. افزون‌بر‌آنکـه نبایـد بـه خـوردن تخم‌مـر
گـر بـا پوسـت کنـار آتـش هـم پختـه شـده‌ باشـد.  هـم نبایـد آن را زیـاد خـورد. به‌ویـژه ا
غ خـام خوردنـش نیـز خـوب نیسـت. همان‌طـور کـه زیـاد پختـن و سـفت  تخم‌مـر
غ را  شـدنش نیـز مطلـوب نیسـت. در کتـاب طب‌الرضـا)ع( بهتریـن نـوع پختـن تخم‌مر
غ اسـت.  نیم‌بنـد کـردن آن بیـان کـرده کـه منظـور همـان روش عسـل ىکـردن تخم‌مـر
غ هـم نبایـد آن را در آب جوشـانید، بلکـه بایـد در آبـ ىکـه  بـرا ىعسـل ىکـردن تخم‌مـر

نزدیـک بـه جـوش باشـد آن را عمـل آورد.

 
طب‌الرضا)ع(

‌400میلیون 
تن

سالانه بیش از 400 
میلیون تُن پلاستیک 

در جهان تولید می‌شود 
و ایران در بین ١٠ کشور 
پرمصرف پلاستیک 

جای دارد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

تولید پلاستیک در 

ایران، سالانه ‌۱۸۵هزار 

تُن برآورد شده است.
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1. بیسفنول آ  ماده ای شیمایی است که در ساخت پلاستیک های  پلی کربنات  استفاده می شوند


