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سـمیرا شـاهیان |          جـای شـهر بـا سـطل‌های زباله عوض شـده اسـت کـه برخـی شـهروندان زباله‌هایشـان را بی‌محابـا در محیط رهـا می‌کنند؟ چـرا پرتاب کردن زباله آن‌‌قدر عادی شـده اسـت کـه گاهی 

وقت‌هـا کـف خیابان‌هـا، داخـل جوی‌هـای آب، پـای درخت‌هـا و حتـی روی شاخه‌هایشـان زباله‌هـا بیشـترند نسـبت بـه داخل سـطل‌های زباله‌‌‌ و ایـن موضوع آن‌قـدر طبیعی اسـت که معمـولا به آن 
فکـر هـم نمی‌کنیـم. ‌کسـانی کـه کوچـه و خیابان‌هـای شـهر را بـه ایـن حـال و روز می‌اندازنـد ‌نـه به بهداشـت فکـر می‌کنند و نه بـه پیامدهـای زیر پـا رفتن زباله‌هـا. از همیـن‌رو سـعی کردیم این‌بـار نگاهی 

عـادی بـه زباله‌هـای رها شـده در شـهر نداشـته باشـیم و به‌صـورت میدانی، با شـاخک‌های تحریک شـده نسـبت بـه زباله‌ها، رفتـار شـهروندان را زیر ذره‌بیـن ببریم.
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رهایى از زکام در زمستانرهایى از زکام در زمستان

امیر مقدم

گـر دربـاره   سـرماخوردگی و زکام جـزو بیمار‌هـای شـایع و پرتکـرار فصـل سرماسـت. ا
بیماری‌هـای ویروسـی و میکروبـی در زمسـتان و اینکـه چگونـه می‌تـوان از آن‌هـا دور 
بود، توصیه‌هایی خوانده یا شـنیده‌اید، بد نیسـت توصیه امام رضا)ع( دراین‌باره را هم 
بخوانیـد: حضـرت در کتـاب طب‌الرضا)ع( می‌فرماینـد: »هرکس می‌خواهد در زمسـتان 

بـه دور از زکام باشـد، لازم اسـت کـه هـر روز لقمـه‌اى عسـل بخورد.«
کیزه‌تریـن و کامل‌تریـن غذایـى اسـت کـه سـاخته و پرداختـه شـده‌ اسـت. ایـن  عسـل پا
غذا داراى بسـیارى از املاح و فلزات و تضمین شـده همه ویتامین‌هاست. آهن عسل، 
مرض کم‌خونى را معالجه، فسفر و کلسیم آن امراض استخوانى را مداوا، قلب را تقویت 
و فشـارخون را تنظیـم می‌کنـد. همچنیـن در درمـان امـراض ریـه و کبـد، زخـم روده و 
معـده، ناراحتی‌هـاى عصبـى و درمـان صفـرا و یرقـان، تنظیـم مجـارى ادراری و کلیه‌هـا 
گـر  نیـز مؤثـر اسـت.خوردن عسـل بـرای درمـان زکام و سـرماخوردگى نیـز مفیـد اسـت. ا
پیـش از ابتال بـه خـوردن آن مداومت شـود، از زکام و سـرماخوردگی جلوگیرى م‌ىشـود 
کتیوى  و چنانچـه فـرد پـس از ابتال به ایـن بیماری‌ها بخـورد، به‌خاطـر خاصیـت رادیوا
آن و تشعشـعات کهربایـى زکام، انـواع تب‌هـاى نهانـى آشـکار می‌شـود و رونـد درمـان 
سـریع‌تر سـپری خواهـد شـد. برخـی متخصصـان تغذیـه معتقدنـد کـه عسـل هیـچ‌گاه 

مسـمومیتی بـه خـود نمی‌گیـرد.

درمانگاه  

پیگیری اختلالات سینه با معاینه‌های دوره‌ایپیگیری اختلالات سینه با معاینه‌های دوره‌ای

     شـهروند:    آیـا بـرای وجـود نـدول گرم تیروئیـد، قرص لووکسـین نیاز 
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اسـت؟ آیا می‌تواند نشـانه‌ای مانند کـم‌کاری تیروئید ایجاد کند؟
  نـدول گـرم پـرکاری ایجـاد می‌کنـد و داروی مناسـب آن هم لووکسـین 
نیسـت. پـرکاری تیروئیـد بایـد بـا نظـر پزشـک و تجویـز آزمایـش، 

تشـخیص داده شـود.
 

     شهروند:    حدود دو سال پیش یک سوزن، وارد انگشت دستم 
شد. بااینکه که سطحی بود، به خون‌ریزی منجر شد. می‌خواستم 
خ  ببینـم ایـن از عوامـل ابتلا به ایدز اسـت؟ این اتفاق در مدرسـه ر

داده است. لطفا راهنمایی‌ام کنید.
راه انتقـال ویـروس ایـدز به دیگری، تزریق سـرنگ آلـوده به خون بیمار اسـت‌. فرورفتن 
سـوزن یا هر شیء نوک‌تیزی سـبب انتقال این بیماری نمی‌شود. یکی دیگر از راه‌های 

انتقال این بیماری، تماس جنسـی اسـت که شـامل شما نمی‌شود.

     شـهروند:    فـردی چهل‌وهشت‌سـاله هسـتم و در ناحیـه زیـر بغـل، سـمت چـپ، 
درد دارم. راست‌دسـت هسـتم اما بیشـتر کارهایم را با دست چپ انجام می‌دهم، 
ماننـد بلنـد کـردن اجسـام. ایـن درد گاهی بـه بازو هم کشـیده می‌شـود و خودم هم 

معاینـه سـینه انجـام داده‌ام. به‌نظـر شـما علت درد چیسـت؟
ابتـدا بایـد جنسـیتتان را بیـان می‌کردیـد ولـی باتوجه‌بـه اینکـه معاینـه شـخصی انجام 
داده‌اید، به‌نظر می‌رسـد، خانم باشـید. لازم به یادآوری است که به هر معاینه شخصی 
بـرای تشـخیص، نمی‌تـوان اعتمـاد کـرد. به‌همیـن دلیـل معاینـات دوره‌ای را بـه شـما 
پیشـنهاد می‌دهـم. دردی کـه از آن صحبـت می‌کنیـد، به‌نظـر نمی‌رسـد مربـوط بـه 
مشـکلات قلبـی باشـد و بیشـتر بـه دردهـای اسـکلتی و عضلانـی شـبیه اسـت. ازطـرف 
دیگر امکان تورم غدد لنفاوی هم کم است، زیرا چنین دردی را ندارند. برای تشخیص 
گـر خانـم هسـتید، بـه متخصـص زنـان  دقیـق حتمـا بـه یـک متخصـص مراجعـه کنیـد. ا
لات سـینه را بایـد بـا معاینه‌هـای دوره‌ای  پیگیـری کـرد، زیـرا پـس  مراجعـه کنیـد، اختال

از بـروز نشـانه‌ها درمـان سـخت‌ می‌شـود.

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.

زیبایی مخدوش از فقر فرهنگی
 چند روایت درباره آن‌دسته از شهروندانی که با ریختن زباله چهره شهر را نشانه گرفته‌اند

 
تیک 
سلامتی

دیابتی‌ها هم چغندر بخورنددیابتی‌ها هم چغندر بخورند

کسـیدان بالایـی کـه دارد بـرای بهبـود عـوارض ناشـی از دیابـت   چغنـدر به‌دلیـل آنتی‌ا
ماننـد آسـیب‌های بینایـی، عصبـی و قلبـی عروقـی مفیـد اسـت. ازطرفـی برخالف بـالا 
بـودن میـزان قنـد موجود در چغندر در مقایسـه با سـایر سـبزیجات، این مـاده غذایی 
گهانـی قنـد خون نمی‌شـود. با اینکه میـزان قند موجـود در چغندر در  سـبب افزایـش نا
مقایسـه بـا سـایر سـبزیجات بالاتـر اسـت، ولـی بـه دلیل اینکـه اندیـس و بار گلیسـمی آن 
بـالا نیسـت پـس از مصرف کـردن، قند آن به آرامـی وارد جریان خون فرد می‌شـود. البته 

ضـروری اسـت در زمـان پخـت از افزودن شـکر بـه چغندر خودداری شـود.
بـا ایـن حـال بیمـاران دیابتی مبتلا به سـنگ کلیـه و نارسـایی‌های کلیوی بایـد به‌دلیل 
گزالات و پتاسیم در چغندر در مصرف این ماده غذایی احتیاط کنند. بالا بودن میزان ا

یــک بــار تصمیــم گرفتــم در زمــان‌‌ پیــاده‌روی هــر زبالــه‌ای 
ــه  ــا بــه واســطه آن زبال کــه کــف خیابــان دیــدم را بــردارم ت
پلاســتیکی یــا پوســت میــوه بــرای یــک شــهروند‌ حادثــه‌‌ 
تلخــی پیشــامد نکنــد. ابتــدا تصــورم ایــن بــود کــه زبالــه 
یــادی در خیابان‌هــا نیســت، مگــر یکــی دو پوســت  ز
پلاســتیکی کیــک و کلوچــه یــا گاهــی یــک پوســت مــوز 
کــه کودکــی بازیگــوش در خیابــان رهــا کــرده اســت، امــا 
وقتــی خواســتم تصمیمــم را اجرایــی کنــم بــا مشــاهدات 
عجیبــی روبــه‌رو شــدم. ابتــدا از پارکینــگ خانــه شــروع 
کــردم، به‌غیــر از کاغذهــای تبلیغاتــی کــه از زیــر در بــه 
داخــل انداختــه بودند و هر کدامشــان به ســمتی افتاده 
بــود، یکــی دو کیســه پلاســتیکی خالــی هــم رهــا شــده 
بــود. چنــد قــدم جلوتــر، جلــو‌ یکــی از خانه‌هــا انــواع زبالــه 
پخــش شــده بــود. زباله‌هایــی کــه مشــخص بــود آخــر 
شــب و بعــد از ســاعت جمــع‌آوری جلــو‌ در قــرار گرفته‌انــد 
و در طــول شــب هــم گربه‌هــا زحمــت به‌هــم پاشــیدن 
ــا بــه  ــا پ آن‌هــا را کشــیده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اند. ابتــدا زباله‌‌هــای کوچــک را ب
ــرای شــهروندان  ــا دســت‌کم ب گوشــه‌ای هدایــت کــردم ت

اتفاقــی نیفتــد، ولــی کم‌کــم دیــدم تــا چشــم 
کار می‌کنــد در هــر کوچــه و خیابانــی 

یــک پلاســتیک رهــا شــده اســت. 
گویــی برای برخی شــهر به‌مثابه 

یک زباله‌دان پرنشــدنی است.

در یــک بعدازظهــر بهــاری در زمســتان امســال 
ــار باغچه‌هــای  ــاده‌روی می‌کنــم. از کن کمــی پی
گهــان مشــاهداتم  پیــاده‌رو راه مــی‌روم کــه نا
متعجبــم می‌کنــد. نان‌هــای خشــک شــده روی 
شــاخه‌های شمشــاد آویــزان اســت. مقابــل 
باغچــه هــم یــک ســاختمان چندطبقــه اســت 
کــه شــهروندی از آنجــا بــه تماشــای خیابــان 
ــردن  ــاب ک ــه پرت ــاوت اینک ــت. قض ــتاده اس ایس
نان‌ها کار او باشد کار درستی نیست، ولی بارها 
ــره  ــه از پنج ــاب زبال ــن پرت ــهروندانی را در حی ش
یــا جلــو‌ در خانه‌شــان دیــده‌ام. ایــن دســته از 
شــهروندان »شــوتینگ« را خــود به‌عهده دارند 
و هــر زمــان کــه احســاس می‌کننــد زباله‌هــای 
یگــر  ه و د ســید یــت ر ن بــه کفا ی‌شــا لید تو
تحمــل ماندنشــان در خانــه را ندارنــد، از هــر 
دریچــه‌ای آن زباله‌هــا را بــه بیــرون از 
خانــه پرتــاب می‌کننــد. البتــه دیگــر 
کار از کیســه‌های زبالــه گذشــته 
اســت و پارچه‌هــای زیــر ســفره را 
هــم از پنجــره بــه داخــل خیابــان 

. ننــد می‌تکا
ــر اســت، ایــن   کار برخــی کــه دیگــر نوب
یافتــی را  دســته افرادبــا اینکــه مــواد باز
ــل  ــه تحوی ــماندها را ن ــی پس ــد، ول ــع می‌کنن جم
ایستگاه‌های مبادله می‌دهند و نه از برنامه‌های 
کاربــردی اســتفاده می‌کننــد کــه درخواســت 
بدهنــد بــرای تحویــل گرفتــن مــواد بازیافتــی بــه 
نشانی‌شــان بیاینــد. باورشــان ایــن اســت کــه 
فقــط بایــد پســماندهای خشــک را از زباله‌های 
تــر جــدا کــرد و وقتــی حجمــش چشــمگیر شــد 

آن‌هــا را بــه داخــل خیابــان شــوت کــرد.

پشـت چـراغ قرمـز عجلـه‌ای بـرای سـبز شـدن چـراغ نـدارم. هیـچ اتفـاق ناهنجـاری نیسـت و آرامـش برقـرار اسـت، ولـی انـگار 
کت سـیگارش را تـوی خیابان  همیشـه بایـد کسـی نظـم و آرامـش را برهـم بزنـد. راننده‌ای شیشـه خـودرواش را پایین مـی‌آورد و پا

کـت را بـردارم و به‌طعنـه از آن آقـای بی‌ملاحظـه  پرتـاب می‌کنـد. ایـن پـا و آن پـا می‌کنـم کـه از ماشـین پیـاده شـوم و بـروم پا
عذرخواهـی کنـم. درحـال کلنجـار رفتـن بـا افـکارم هسـتم کـه راننـده دیگـری ته‌سـیگارش را بـه سـمت چمن‌هـای 

حاشـیه خیابـان پرتـاب می‌کنـد. درسـت معلـوم نیسـت ایـن افـراد چـه تصـوری از زبالـه دارنـد کـه ته‌سـیگار یـا 
کـت آن را جـزو زباله‌هـا به‌حسـاب نمی‌آورنـد، درحالـی کـه ته‌سـیگارها پسـماندهای کوچکـی هسـتند کـه  پا

نه‌تنهـا محیـط شـهری را نازیبـا، بلکـه بـه محیـط زیسـت و سالمت افـراد آسـیب وارد می‌کننـد. 

هر روز از مقابل گل‌فروشی‌اش عبور می‌کنم. بی‌توجهی‌اش 
بــه مصــرف زیــاد آب و رهــا کــردن ورق‌هــای پلاســتیکی 
شــاخه‌‌های گل، بارهــا بــرای خــودم حادثه‌‌ســاز شــده 
ــاخه‌های گل  ــفاف را از دور ش ــتیک‌های ش ــت. پلاس اس
بــاز و آن‌هــا را در پیــاده‌رو رهــا می‌کنــد. یک‌بــار کــه بــرای 
رســیدن بــه اتوبــوس بــا عجلــه از آن محــدوده عبــور 

می‌کــردم، یکــی از همــان پلاســتیک‌ها زیــر پایــم 
آمد و طوری روی ســطح خیس موزاییک‌ها ســر 
خــوردم که همیشــه با کابوســش زندگی می‌کنم. 

به‌غیــر از آقــای گل‌فــروش، همســایه میوه‌فروشــش هــم 
توجــه چندانــی بــه ریختــن زباله‌هــا در ســطل نــدارد. 
پوســت‌ها و بقایــای میوه‌هــا، برگ‌هــای کاهو و ســبزی‌ها 
را داخــل جــوی آبــی کــه مقابــل مغــازه‌اش هســت، رهــا 
می‌کنــد. بــا اینکــه کنــار همــان جــوی آب یــک ســطل زباله 
بــزرگ گذاشــته اســت، راه آســان‌تر یعنــی پرتــاب کــردن 

زباله‌هــا در جــوی آب را انتخــاب می‌کنــد. 

ــه و جا‌گــذاری  ــا اینکــه شــهرداری اقــدام بــه نصــب ســطل‌های زبال ب
مخزن‌هــای بیشــتر در محــات شــهر می‌کنــد، زباله‌هــای بیشــتری 
در خیابان‌هــا و کوچه‌هــا می‌بینیــم. به‌ویــژه بــا فعالیــت زباله‌گردهــا کــه 
ــد و همــان مقــدار زباله‌هــای داخــل مخــازن و ســطل‌ها  کنــش عکــس دارن وا
را هــم بیــرون می‌کشــند و پــس از برداشــت آنچــه دنبالــش هســتند، بقایــا را 
ــار  ــی کن ــی، ول ــه خال رهــا می‌کننــد. بیشــتر وقت‌هــا می‌بینــم داخــل ســطل زبال
ح  آن پــر از زبالــه اســت. بــا همــه ایــن مصداق‌هــا همیشــه ایــن پرســش مطــر

اســت، واقعــا چــرا زبالــه می‌ریزیــم؟

پلاستیک‌های روشن، کف خیابان

نان‌ِ خشک‌ آویزان شده به شمشاد

پرتاب کردن ‌ته‌سیگار از خودرو

گذاشـتن زباله‌هـا مقابـل در، سـر سـاعت‌9 بـرای خیلـی از 
شـهروندان هنـوز یـک پیامـی اسـت کـه می‌داننـد و عمـل 
نمی‌کننـد. بعضـی از شـهروندان کیسـه‌های زباله‌شـان را 
در هـر زمـان از روز، بیـرون از خانـه و کنـار جوی رهـا می‌کنند 
کـه همیـن کار سـبب گرفتگـی جوی‌هـا در زمـان بارندگـی 
می‌شـود. بطری‌هـای نوشـابه و آب معدنـی، ظرف‌هـا و 
کت‌هـای آب‌میـوه  لیوان‌هـای یک‌بـار مصـرف غـذا، پا
و اشـیای جورواجـور دیگـر هـر روز بـه سـمت باغچه‌هـا و 
جوی‌هـا از سـوی برخـی از شـهروندان بی‌ملاحظـه پرتـاب 
می‌شـوند. گویـی هـر چالـه و فرورفتگـی در خیابان‌ها جای 
انداختـن زباله‌هاسـت و متأسـفانه این کار آن‌قـدر طبیعی 
شـده اسـت کـه مـردم هـم بـه سـادگی از کنـار آن می‌گذرنـد. 

سرگرم بودن گربه‌ها با زباله‌ها

ز اینکـه بـه ایسـتگاه برسـم، خـط اتوبوسـی کـه  پیـش ا
می‌خواهـم سـوار شـوم مـی‌رود و بایـد تقریبـا 10دقیقـه‌ای 
منتظـر بمانـم. هم‌زمـان خانمـی بـه ایسـتگاه می‌رسـد و 
همان پرسش‌های مرسومی که همه افراد در ایستگاه‌های 
اتوبوس از یکدیگر می‌پرسند را از من می‌پرسد. کمی بعد  
از داخل کیفش کیک کوچکی را بیرون می‌آورد و بسته‌اش 
را باز می‌کند. درحالی که جلو سه مخزن بزرگ زباله ایستاده 
اسـت، پوسـت کیـک را پشـت سـرش می‌انـدازد و شـروع به 
خـوردن کیـک می‌کنـد. هر‌قـدر تالش می‌کنـم تـا زشـتی 
کارش را فرامـوش کنـم، نمی‌توانـم. رو بـه خانـم می‌‌گویـم: 
مگـر اینجـا سـطل زبالـه نیسـت کـه پوسـت کیکتـان را روی 
زمیـن انداختیـد. خنـده‌ای تحویلـم می‌دهـد و می‌گویـد: 
این‌قـدر گرسـنه‌ام که سـطل را ندیـدم. همین حالا می‌روم 

و زبالـه را داخـل سـطل می‌اندازم.

تخمـه شکسـتن در اتوبـوس! گویـا برخـی در هیـچ جایـی 
نمی‌خواهنـد دسـت از عادت‌های اشـتباه خـود بردارند. 
توبـوس کـه وسـیله  وند بی‌ملاحظـه نه‌تنهـا در ا شـهر
حمل‌ونقل عمومی اسـت، بلکه مقابل چشم همه تخمه 
می‌شـکند و پوسـت‌هایش را کـف اتوبـوس می‌ریـزد. یـک 
لحظـه نگاهـم بـه کفش‌هایـم می‌افتـد و می‌بینم رویشـان 
پـر از پوسـت تخمه اسـت. درحالی که خشـم همه وجودم 
را گرفتـه اسـت، یـک نفـس عمیق می‌کشـم و آرام به مسـافر 
بی‌ملاحظـه می‌گویـم: خانـم ایـن پاییـن را ببینید! مسـافر 
نگاهـی بـه کفش‌هایـم می‌انـدازد و بـا شـرمندگی دسـت از 
تخمـه‌ شکسـتن می‌کشـد.  بـرای این افـراد مهم نیسـت که 
کجا هستند، در پارک، اتوبوس یا هر مکان‌‌ عمومی و طبیعی 
دیگری. کاش بی‌ملاحظگی برخی در همین اندازه باشد 
و دست‌کم برای ظاهر دیگر مسافران احترام قائل باشند.

رهاکردن زباله‌ها کنار سطل زباله

صاحبان مشاغل؛ شهر ما خانه ما

کاسبی با زباله‌ها و نازیبایی شهر
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پوست‌های تخمه‌ روی پای مسافر


