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سـمیرا شـاهیان |          جـای شـهر بـا سـطل های زباله عوض شـده اسـت کـه برخـی شـهروندان زباله هایشـان را بی محابـا در محیط رهـا می کنند؟ چـرا پرتاب کردن زباله آن  قدر عادی شـده اسـت کـه گاهی 

وقت هـا کـف خیابان هـا، داخـل جوی هـای آب، پـای درخت هـا و حتـی روی شاخه هایشـان زباله هـا بیشـترند نسـبت بـه داخل سـطل های زباله    و ایـن موضوع آن قـدر طبیعی اسـت که معمـولا به آن 
فکـر هـم نمی کنیـم.  کسـانی کـه کوچـه و خیابان هـای شـهر را بـه ایـن حـال و روز می اندازنـد  نـه به بهداشـت فکـر می کنند و نه بـه پیامدهـای زیر پـا رفتن زباله هـا. از همیـن رو سـعی کردیم این بـار نگاهی 

عـادی بـه زباله هـای رها شـده در شـهر نداشـته باشـیم و به صـورت میدانی، با شـاخک های تحریک شـده نسـبت بـه زباله ها، رفتـار شـهروندان را زیر ذره بیـن ببریم.
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رهایى از زکام در زمستانرهایى از زکام در زمستان

امیر مقدم

گـر دربـاره   سـرماخوردگی و زکام جـزو بیمار هـای شـایع و پرتکـرار فصـل سرماسـت. ا
بیماری هـای ویروسـی و میکروبـی در زمسـتان و اینکـه چگونـه می تـوان از آن هـا دور 
بود، توصیه هایی خوانده یا شـنیده اید، بد نیسـت توصیه امام رضا)ع( دراین باره را هم 
بخوانیـد: حضـرت در کتـاب طب الرضا)ع( می فرماینـد: »هرکس می خواهد در زمسـتان 

بـه دور از زکام باشـد، لازم اسـت کـه هـر روز لقمـه ای عسـل بخورد.«
کیزه تریـن و کامل تریـن غذایـی اسـت کـه سـاخته و پرداختـه شـده  اسـت. ایـن  عسـل پا
غذا دارای بسـیاری از املاح و فلزات و تضمین شـده همه ویتامین هاست. آهن عسل، 
مرض کم خونی را معالجه، فسفر و کلسیم آن امراض استخوانی را مداوا، قلب را تقویت 
و فشـارخون را تنظیـم می کنـد. همچنیـن در درمـان امـراض ریـه و کبـد، زخـم روده و 
معـده، ناراحتی هـای عصبـی و درمـان صفـرا و یرقـان، تنظیـم مجـاری ادراری و کلیه هـا 
گـر  نیـز مؤثـر اسـت.خوردن عسـل بـرای درمـان زکام و سـرماخوردگی نیـز مفیـد اسـت. ا
پیـش از ابتـلا بـه خـوردن آن مداومت شـود، از زکام و سـرماخوردگی جلوگیری می شـود 
کتیوی  و چنانچـه فـرد پـس از ابتـلا به ایـن بیماری ها بخـورد، به خاطـر خاصیـت رادیوا
آن و تشعشـعات کهربایـی زکام، انـواع تب هـای نهانـی آشـکار می شـود و رونـد درمـان 
سـریع تر سـپری خواهـد شـد. برخـی متخصصـان تغذیـه معتقدنـد کـه عسـل هیـچ گاه 

مسـمومیتی بـه خـود نمی گیـرد.

درمانگاه  

پیگیریاختلالاتسینهبامعاینههایدورهایپیگیریاختلالاتسینهبامعاینههایدورهای

     شـهروند:    آیـا بـرای وجـود نـدول گرم تیروئیـد، قرص لووکسـین نیاز 
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اسـت؟ آیا می تواند نشـانه ای مانند کـم کاری تیروئید ایجاد کند؟
  نـدول گـرم پـرکاری ایجـاد می کنـد 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 خون ریزی منجر شد. می خواستم 
خ  ببینـم ایـن از عوامـل ابتلا به ایدز اسـت؟ این اتفاق در مدرسـه ر

داده است. لطفا راهنمایی ام کنید.
راه انتقـال ویـروس ایـدز به دیگری، تزریق سـرنگ آلـوده به خون بیمار اسـت . فرورفتن 
سـوزن یا هر شیء نوک تیزی سـبب انتقال این بیماری نمی شود. یکی دیگر از راه های 

انتقال این بیماری، تماس جنسـی اسـت که شـامل شما نمی شود.

     شـهروند:    فـردی چهل وهشت سـاله هسـتم و در ناحیـه زیـر بغـل، سـمت چـپ، 
درد دارم. راست دسـت هسـتم اما بیشـتر کارهایم را با دست چپ انجام می دهم، 
ماننـد بلنـد کـردن اجسـام. ایـن درد گاهی بـه بازو هم کشـیده می شـود و خودم هم 

معاینـه سـینه انجـام داده ام. به نظـر شـما علت درد چیسـت؟
ابتـدا بایـد جنسـیتتان را بیـان می کردیـد ولـی باتوجه بـه اینکـه معاینـه شـخصی انجام 
داده اید، به نظر می رسـد، خانم باشـید. لازم به یادآوری است که به هر معاینه شخصی 
بـرای تشـخیص، نمی تـوان اعتمـاد کـرد. به همیـن دلیـل معاینـات دوره ای را بـه شـما 
پیشـنهاد می دهـم. دردی کـه از آن صحبـت می کنیـد، به نظـر نمی رسـد 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 معاینه هـای دوره ای  پیگیـری کـرد، زیـرا پـس  مراجعـه کنیـد، اختـلا

از بـروز نشـانه ها درمـان سـخت  می شـود.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت شناســی   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 آن دسته از شهروندانی که با ریختن زباله چهره شهر را نشانه گرفته اند

 
تیک 
سلامتی

دیابتی ها هم چغندر بخورنددیابتی ها هم چغندر بخورند

کسـیدان بالایـی کـه دارد بـرای بهبـود عـوارض ناشـی از دیابـت   چغنـدر به دلیـل آنتی ا
ماننـد آسـیب های بینایـی، عصبـی و قلبـی عروقـی مفیـد اسـت. ازطرفـی برخـلاف بـالا 
بـودن میـزان قنـد موجود در چغندر در مقایسـه با سـایر سـبزیجات، این مـاده غذایی 
گهانـی قنـد خون نمی شـود. 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 می شـود. البته 

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

یــک بــار تصمیــم گرفتــم در زمــان   پیــاده روی هــر زبالــه ای 
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 خیابان هــا 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 روبــه رو شــدم. ابتــدا از پارکینــگ خانــه شــروع 
کــردم، به غیــر 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 خانه هــا انــواع زبالــه 
پخــش شــده بــود. زباله هایــی کــه مشــخص بــود آخــر 
شــب و بعــد از ســاعت جمــع آوری جلــو  در قــرار گرفته انــد 
و در طــول شــب هــم گربه هــا زحمــت به هــم پاشــیدن 
ــا بــه  ــا پ آن هــا را کشــیده          اند. ابتــدا زباله  هــای کوچــک را ب
ــرای شــهروندان  ــا دســت کم ب گوشــه ای هدایــت کــردم ت

اتفاقــی نیفتــد، ولــی کم کــم دیــدم تــا چشــم 
کار می کنــد در هــر کوچــه و خیابانــی 

یــک پلاســتیک رهــا شــده اســت. 
گویــی برای برخی شــهر به مثابه 

یک زباله دان پرنشــدنی است.

در یــک بعدازظهــر بهــاری در زمســتان امســال 
ــار باغچه هــای  ــاده روی می کنــم. از کن کمــی پی
گهــان مشــاهداتم  پیــاده رو راه مــی روم کــه نا
متعجبــم می کنــد. نان هــای خشــک شــده روی 
شــاخه های 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
نان ها کار او باشد کار درستی نیست، ولی بارها 
ــره  ــه از پنج ــاب زبال ــن پرت ــهروندانی را در حی ش
یــا جلــو  در خانه شــان دیــده ام. ایــن دســته از 
شــهروندان »شــوتینگ« را خــود به عهده دارند 
و هــر زمــان کــه احســاس می کننــد زباله هــای 
یگــر  ه و د ســید یــت ر ن بــه کفا ی شــا لید تو
تحمــل ماندنشــان در خانــه را ندارنــد، از هــر 
دریچــه ای آن زباله هــا را بــه بیــرون از 
خانــه پرتــاب می کننــد. البتــه دیگــر 
کار از کیســه های زبالــه گذشــته 
اســت و پارچه هــای زیــر ســفره را 
هــم از پنجــره بــه داخــل خیابــان 

. ننــد می تکا
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 می کنن جم
ایستگاه های مبادله می دهند و نه از برنامه های 
کاربــردی اســتفاده می کننــد کــه درخواســت 
بدهنــد بــرای تحویــل گرفتــن مــواد بازیافتــی بــه 
نشانی شــان بیاینــد. باورشــان ایــن اســت کــه 
فقــط بایــد پســماندهای خشــک را از زباله های 
تــر جــدا کــرد و وقتــی حجمــش چشــمگیر شــد 

آن هــا را بــه داخــل خیابــان شــوت کــرد.

پشـت چـراغ قرمـز عجلـه ای 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. راننده ای شیشـه خـودرواش را پایین مـی آورد و پا

کـت را بـردارم و به طعنـه از آن آقـای بی ملاحظـه  پرتـاب می کنـد. ایـن پـا و آن پـا می کنـم کـه از ماشـین پیـاده شـوم و بـروم پا
عذرخواهـی کنـم. درحـال کلنجـار رفتـن بـا افـکارم هسـتم کـه راننـده دیگـری ته سـیگارش را بـه سـمت چمن هـای 

حاشـیه خیابـان پرتـاب می کنـد. درسـت معلـوم نیسـت ایـن افـراد چـه تصـوری از زبالـه دارنـد کـه ته سـیگار یـا 
کـت آن را جـزو زباله هـا به حسـاب نمی آورنـد، درحالـی کـه ته سـیگارها پسـماندهای کوچکـی هسـتند کـه  پا

نه تنهـا محیـط شـهری را نازیبـا، بلکـه بـه محیـط زیسـت و سـلامت افـراد آسـیب وارد می کننـد. 

هر روز از مقابل گل فروشی اش عبور می کنم. بی توجهی اش 
بــه مصــرف زیــاد آب و رهــا کــردن ورق هــای پلاســتیکی 
شــاخه  های گل، بارهــا بــرای خــودم حادثه  ســاز شــده 
ــاخه های گل  ــفاف را از دور ش ــتیک های ش ــت. پلاس اس
بــاز و آن هــا را در پیــاده رو رهــا می کنــد. یک بــار کــه بــرای 
رســیدن بــه اتوبــوس بــا عجلــه از آن محــدوده عبــور 

می کــردم، یکــی از همــان پلاســتیک ها زیــر پایــم 
آمد و طوری روی ســطح خیس موزاییک ها ســر 
خــوردم که همیشــه با کابوســش زندگی می کنم. 

به غیــر از آقــای گل فــروش، همســایه میوه فروشــش هــم 
توجــه چندانــی بــه ریختــن زباله هــا در ســطل نــدارد. 
پوســت ها و بقایــای میوه هــا، برگ هــای کاهو و ســبزی ها 
را داخــل جــوی آبــی کــه مقابــل مغــازه اش هســت، رهــا 
می کنــد. بــا اینکــه کنــار همــان جــوی آب یــک ســطل زباله 
بــزرگ گذاشــته اســت، راه آســان تر یعنــی پرتــاب کــردن 

زباله هــا در جــوی آب را انتخــاب می کنــد. 

ــه و جا گــذاری  ــا اینکــه شــهرداری اقــدام بــه نصــب ســطل های زبال ب
مخزن هــای بیشــتر در محــلات شــهر می کنــد، زباله هــای بیشــتری 
در خیابان هــا و کوچه هــا می بینیــم. به ویــژه بــا فعالیــت زباله گردهــا کــه 
ــد و همــان مقــدار زباله هــای داخــل مخــازن و ســطل ها  کنــش عکــس دارن وا
را هــم بیــرون می کشــند و پــس از برداشــت آنچــه دنبالــش هســتند، بقایــا را 
ــار  ــی کن ــی، ول ــه خال رهــا می کننــد. بیشــتر وقت هــا می بینــم داخــل ســطل زبال
ح  آن پــر از زبالــه اســت. بــا همــه ایــن مصداق هــا همیشــه ایــن پرســش مطــر

اســت، واقعــا چــرا زبالــه می ریزیــم؟

پلاستیک های روشن، کف خیابان

نان ِ خشک  آویزان شده به شمشاد

پرتاب کردن  ته سیگار از خودرو

گذاشـتن زباله هـا مقابـل در، سـر سـاعت 9 بـرای خیلـی از 
شـهروندان هنـوز یـک پیامـی اسـت کـه می داننـد و عمـل 
نمی کننـد. بعضـی از شـهروندان کیسـه های زباله شـان را 
در هـر زمـان از روز، بیـرون از خانـه و کنـار جوی رهـا می کنند 
کـه همیـن کار سـبب گرفتگـی جوی هـا در زمـان بارندگـی 
می شـود. بطری هـای نوشـابه و آب معدنـی، ظرف هـا و 
کت هـای آب میـوه  لیوان هـای یک بـار مصـرف غـذا، پا
و اشـیای جورواجـور دیگـر هـر روز بـه سـمت باغچه هـا و 
جوی هـا از سـوی برخـی از شـهروندان بی ملاحظـه پرتـاب 
می شـوند. گویـی هـر چالـه و فرورفتگـی در خیابان ها جای 
انداختـن زباله هاسـت و متأسـفانه این کار آن قـدر طبیعی 
شـده اسـت کـه مـردم هـم بـه سـادگی از کنـار آن می گذرنـد. 

سرگرم بودن گربه ها با زباله ها

ز اینکـه بـه ایسـتگاه برسـم، خـط اتوبوسـی کـه  پیـش ا
می خواهـم سـوار شـوم مـی رود و بایـد تقریبـا 10دقیقـه ای 
منتظـر بمانـم. هم زمـان خانمـی بـه ایسـتگاه می رسـد و 
همان پرسش های مرسومی که همه افراد در ایستگاه های 
اتوبوس از یکدیگر می پرسند را از من می پرسد. کمی بعد  
از داخل کیفش کیک کوچکی را بیرون می آورد و بسته اش 
را باز می کند. درحالی که جلو سه مخزن بزرگ زباله ایستاده 
اسـت، پوسـت کیـک را پشـت سـرش می انـدازد و شـروع به 
خـوردن کیـک می کنـد. هر قـدر تـلاش می کنـم تـا زشـتی 
کارش را فرامـوش کنـم، نمی توانـم. رو بـه خانـم می  گویـم: 
مگـر اینجـا سـطل زبالـه نیسـت کـه پوسـت کیکتـان را روی 
زمیـن انداختیـد. خنـده ای تحویلـم می دهـد و می گویـد: 
این قـدر گرسـنه ام که سـطل را ندیـدم. همین حالا می روم 

و زبالـه را داخـل سـطل می اندازم.

تخمـه شکسـتن در اتوبـوس! گویـا برخـی در هیـچ جایـی 
نمی خواهنـد دسـت از عادت های اشـتباه خـود بردارند. 
توبـوس کـه وسـیله  وند بی ملاحظـه نه تنهـا در ا شـهر
حمل ونقل عمومی اسـت، بلکه مقابل چشم همه تخمه 
می شـکند و پوسـت هایش را کـف اتوبـوس می ریـزد. یـک 
لحظـه نگاهـم بـه کفش هایـم می افتـد و می بینم رویشـان 
پـر از پوسـت تخمه اسـت. درحالی که خشـم همه وجودم 
را گرفتـه اسـت، یـک نفـس عمیق می کشـم و آرام به مسـافر 
بی ملاحظـه می گویـم: خانـم ایـن پاییـن را ببینید! مسـافر 
نگاهـی بـه کفش هایـم می انـدازد و بـا شـرمندگی دسـت از 
تخمـه  شکسـتن می کشـد.  بـرای این افـراد مهم نیسـت که 
کجا هستند، در پارک، اتوبوس یا هر مکان   عمومی و طبیعی 
دیگری. کاش بی ملاحظگی برخی در همین اندازه باشد 
و دست کم برای ظاهر دیگر مسافران احترام قائل باشند.

رهاکردن زباله ها کنار سطل زباله

صاحبان مشاغل؛ شهر ما خانه ما

کاسبی با زباله ها و نازیبایی شهر
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پوست های تخمه  روی پای مسافر


