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ماشین لباس شویی را چگونه ضدعفونی کنیم؟ماشین لباس شویی را چگونه ضدعفونی کنیم؟

شادفر

یـن دسـتگاه های خانگـی،  بردتر وزهـای آخـر سـال، یکـی از پرکار ایـن ر  در 
ماشین لباس شـویی اسـت. برخـی ترجیـح می دهنـد ابتـدا ایـن دسـتگاه را تمیـز 
و ضدعفونی کنند و سپس لباس ها و ملحفه های مورد نیاز را بشویند. برخی هم 
ضدعفونـی دسـتگاه را برای وقتی گذاشـته اند که همه شسـتنی ها را شسـته اند. 
یـر  وش هـای ز بـرای ضدعفونـی کـردن ماشـین لباس شـویی، می توانیـد از ر

اسـتفاده کنیـد.

 zاستفاده از برنامه ضدعفونی

برخـی از مدل هـای ماشـین لباس شـویی برنامـه ای ویژه بـرای ضدعفونـی کـردن 
داخـل دسـتگاه دارنـد. معمـولا ایـن برنامه هـا بـا آب گـرم و مـواد شـوینده که داخـل 

محفظـه مخصـوص ریختـه می شـود ضدعفونـی را انجـام می دهنـد.

 zاستفاده از مواد ضدعفونی کننده

می توانیـد از مـواد ضدعفونی کننـده مخصـوص ماشـین لباس شـویی هـم اسـتفاده 
کنیـد. بعضـی از شـرکت های شـوینده و بهداشـتی، محصـولات ضدعفونی کننـده 
مخصـوص ماشـین لباس شـویی تولیـد می کننـد. شـیوه مصـرف ایـن مواد هـم مانند 

شوینده هاسـت.

 zتمیز کردن درون دستگاه

گاهـی هـم می توانیـد با اسـتفاده از ابـر یا پارچـه نخـی، فضاهـای داخلـی ماشـین 
لباس شـویی ازجملـه زیـر لاسـتیک دور در را تمیـز کنیـد.

 zتهویه مناسب

کتری هـا  رطوبـت باقی مانـده از شست وشـوی لباس هـا در ماشـین سـبب رشـد با
می شـود. بنابرایـن بایـد پـس از هـر بـار روشـن کـردن دسـتگاه، در آن را باز بگذاریـد 

تا بـا تهویـه مناسـب، رطوبـت خشـک شـود.

 zروشن کردن بدون لباس

بهتـر اسـت دوره ای ماشـین لباس شـویی را خالـی و بدون لبـاس روشـن کنید. برای 
این منظـور، برنامـه سـاده ماشـین را انتخـاب کنیـد و هیـچ نـوع شـوینده ای در جای 
مخصـوص نریزیـد. اجـازه دهیـد دسـتگاه فقـط بـا آب محیط هـای داخلـی را بشـوید 

چ هـای احتمالـی را از بیـن ببـرد. کتری هـا و قار و با

شرایط روزه‌داری برای همه بیماران یکی نیستشرایط روزه‌داری برای همه بیماران یکی نیست

  شهروند: توصیه های پزشکی برای سلامت کلیه در ماه رمضان 
چیست؟ به ویژه برای افرادی که کلیه های سنگ ساز دارند؟

 به طـورکل روزه داری بـرای افـراد سـالم بـدون مشـکل اسـت و حتـی 
با ساعت های طولانی روزه هم می توانند با برنامه ریزی وعده های 
غذایی و مصرف به اندازه مایعات، ماه رمضان را بدون مشکل سپری 
کننـد. مصـرف مایعـات مختلـف به خصـوص آب بهتریـن آن هاسـت 
و همچنیـن آب میوه هـا در صـورت نداشـتن بیماری هـای دیگـری 
ماننـد دیابـت در ایـن روزهـا توصیـه می شـود. کسـانی که کلیه هـای 
گـر شرایطشـان ماننـد چندسـال پیـش اسـت،  سنگ سـاز دارند، ا
بـرای نمونـه یـک سـنگ سـه میلی متری دفـع کرده انـد، حـالا نبایـد 

نگـران سـنگ کلیـه خـود باشـند و می توانند با خیـال راحـت روزه بگیرند.
وزه داری نیسـت، بهتـر اسـت بیمـاران  از آنجایـی که هـر سـنگ کلیـه ای مانـع ر
با مراجعـه به پزشـک متخصـص در بـاره شرایطشـان مشـورت بگیرند. باهمـه این ها 
مـا به افـرادی که سنگ سـازی در کلیه هـای آن ها فعـال اسـت، توصیـه می کنیـم روزه 
نگیرنـد، چـون باید هر دو یا سه سـاعت یک بار آب و مایعـات بخورند. برخی افراد فکر 
گـر در فاصلـه افطـار تا سـحر هشـت لیـوان آب بخورنـد نیاز بدنشـان بـه آب  می کننـد ا
برطـرف می شـود، درحالی که ایـن کمکی به آن ها برای دیگر سـاعت های روزه داری 

نمی کنـد. آب یا هرنـوع مایعـات دیگـر در ایـن بیمـاران بایـد کم کـم وارد بـدن شـود.
عفونـت مجـاری ادراری، بیمـاری شـایع دیگـری اسـت که بیشـتر افـراد شـاید نداننـد 
چگونه با وجود آن می توانند روزه بگیرند. مشکل این بیماران این است که مبتلایان 
به آن، باید داروهای آنتی بیوتیک را سـر ساعت مصرف کنند و این یعنی در روزهای 
مصـرف دارو، امـکان روزه داری نیسـت ولـی پـس از پایـان دوره دارویـی، می تـوان 

روزه داری را ادامه داد.
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ملیحـه ابراهیمـی| انـگار یـک قانـون نانوشـته امـا قابـل اجراسـت که هفتـه آخـر اسـفند بایـد بـرای خریـد عیـد به خیابـان برویـم. در حالـی که می تـوان بسـیاری 

ک یا تعویـض لـوازم منـزل. بـا ایـن توصیـف  یـم درسـت مثـل خریـد پوشـا از مـواردی را که لیسـت کرده ایـم در طـول سـال خریـداری کنیـم و به شـب عیـد نینداز
غ شـدن از خانه تکانـی به قصـد خریـد وارد معابـر  در حـال حاضـر در شـرایطی هسـتیم که کمتـر از یـک هفتـه به تحویـل سـال نـو مانـده اسـت . خیلی هـا با فـار
شـهر می شـوند که به گفتـه کارشـناس ایـن شـماره، سـرهنگ علیرضـا رحیمی بسـیاری از ایـن سـفرها بی هـدف اسـت و باعـث ایجـاد گره هـای سـنگین ترافیکـی 

وز می شـود. مشـروح گفت وگـو با رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور اسـتان را در ادامـه با هـم می خوانیـم. در سـاعاتی از شـبانه ر

 خرید شب عید و چند دُز ترافیک! 
 درباره بازارگردی های پایان سالی و ترافیک سنگینی که ایجاد می کنیم 

بـرای تسـهیل در رفت و آمـد به ویژه در ایـام خاصی چون 
شـب و روزهای عید نهادهایی از جمله مدیریت شهری 
و پلیـس راهـور بایـد دست در دسـت هـم بدهند تا شـاهد 
کاهش ترافیک و تصادف در سطح معابر باشیم. مدیریت 
یرسـاخت ها از جملـه پارکینـگ  شـهری با فراهـم کـردن ز
و پلیـس راهور با نظارت دقیق می توانند وضعیت ترددها 

را بهبود ببخشـند.
 ، هـا ک  د کو ن مهد شـی چـو ز مو ی آ هـا د نها   ز لبتـه ا ا
آموزش و پـرورش و دانشـگاه ها در مسـیر فرهنگ سـازی 

. د شـی کـر پو ن چشم  ا تـو نمی 

وهـای تک سرنشـین بـود. چه موقعیتـی بهتـر از شـب  بایـد به فکـر حـذف خودر
گـر به تعـداد  وزهـای عیـد که مـردم درگیـر خریدهـای پایـان سـال هسـتند. ا و ر
ناوگان حمل و نقلی انبوه بر به ویژه اتوبوس و قطارشهری افزوده شود و کیفیت 
رفت و آمـد بهبـود یابـد، راننـدگان ترغیـب به اسـتفاده از وسـایل حمل و نقـل 

عمومی می شـوند.
گـر در کنـار توسـعه ، دسترسـی به وسـایل حمل و نقـل عمومی آسـان باشـد  ا

خیلی هـا دیگـر پشـت فرمـان شـخصی خـود  نمی‌نشـینند.

وزی حاضـر می شـویم قوانین و  کـی نـور خیلـی وقت هـا به شـوق خریـد لبـاس یا خورا
مقـررات را زیـر پـا بگذاریـم. به عنـوان نمونـه در سـاعت هایی که ترافیـک بـه اوج خـود 
می رسـد برایمـان مهـم نیسـت در محلـی ایمن توقـف کنیـم. بیشـتر مواقع با ایـن توجیه 
ومـان را در محل هـای  که کمتـر از پنج دقیقـه کارمـان طـول می کشـد دوسـاعت خودر
غیرمجاز رها می کنیم و با رفتارهای اشتباه ترافیکی باعث راه بندان و تصادف می شویم. 

بـر ترافیکـی بایـد به چنـد نکتـه توجـه ویژه داشـته باشـد که عبارت اسـت از : هـر کار
کن شـامل انـواع پارک هـای اشـتباه از جملـه توقـف در زیـر  پرهیـز از تخلفـات سـا
تابلـو پـارک ممنوع، توقف در ایسـتگاه وسـایل نقلیه عمومی، پارک دوبل، پارک مورب، 

پـارک توی پیـاده رو، توقف روی پل و...
رانندگـی بین خطوط

رعایت سـرعت مجـاز و مطمئنه
سـبقت نگرفتـن غیر مجاز

توجـه به جلو و جوانب
سـرگرم نبودن در گوشـی تلفن همراه

حرکـت نکـردن موتورسـیکلت ها در پیاده روها
وارد نشـدن به محل هـای ممنوع

حتما که نباید چند روز آخر سال به بهانه خرید هر روز به سطح معابر پرترافیک 
برویم. می توان خریدهایی را به بعد از عید نوروز موکول کرد و از بخشی از آن ها 
کتـور گرفـت. وسـط هفتـه بهتریـن گزینـه بـرای خریدهـای ضـروری اسـت. لازم  فا
کـن یا راسـته های تجاری  نیسـت به مرکـز شـهر یا بـه دل معابـر پرترافیـک مثل اما
ویمـان  برویـم. گاهـی سـر زدن به بازارهـای محلـی گزینه هـای خوبـی را پیش ر
یم که گنجایـش خیابان هـا و معابـر عمومی محـدود  می گـذارد. به خاطـر بسـپار
هسـتند و تحمـل بـار اضافـه را ندارنـد. راسـتی فروشـگاه های زنجیـره ای و بـزرگ 
که تنـوع محصـولات دارنـد گزینـه خوبـی بـرای خریدهـای کلـی هسـتند. در ایـن 
مکان هـا می توانیـم تمامی خریدهایمـان را یکجـا انجـام دهیـم که عملا در زمان 

و هزینه هایمـان صرفه جویـی کرده ایـم.

خیلی ها بی هدف و با انگیزه تفریح در شب و روزهای شلوغ آخر سال به سطح 
بـران ترافیکی  معابـر می آینـد و بیشـتر از اینکـه به فکـر ترافیـک و اعصـاب دیگر کار
باشـند به فکـر پـر کـردن اوقـات فراغـت خـود هسـتند. اغلـب ایـن افـراد با جیـب 
کز بزرگ تجاری می زنند و صرفا برای تماشای مغازه ها انضباط  خالی سری به مرا
شـهر را دچـار مشـکل می کننـد. بسـیاری از این دسـته شـهروندان که در شـرایط 
عـادی اهل دور دور در خیابان ها هسـتند، شـلوغی شـهر و هیاهوی شـهر برای 

آماده شـدن سـال نو را نوعی سـرگرمی جذاب می دانند.

وند با مدیریـت زمـان می توانـد اوضـاع  هـر شـهر
ترافیکی شهر را در هفته پایانی سال بهبود ببخشد. 
کار سـختی نیسـت چنـد دقیقـه قبـل از آنکـه خانـه 
را به مقصـد بازارهـای تجـاری تـرک کنیـم، فهرسـتی 
از موارد مورد نیاز را یادداشت کنیم ، از نرم افزارهای 
مسیریاب کمک بگیریم تا علاوه بر اطلاع از ترافیک 
نهایـت  و در  برخـی معابر کمتـر دچـار سـردرگمی 
ل در انضباط ترافیکی شـویم. از اولویت بندی  اخلا
در فهرست خرید غافل نشویم زیرا باعث نظم دهی 

در امـر ترافیـک نیز می شـود.

حمل و نقـل در کلان شـهری چـون مشـهد بایـد 
وز به سـمت هوشـمندتر شـدن پیـش  ر بـه  وز  ر
بـرود. روان سـازی ترافیـک مسـتلزم به روز شـدن 
تجهیـزات نظارتـی اسـت . البتـه از این نکتـه غافل 
نشـویم که مدیریـت درسـت نظـارت هوشـمند بار 
زیـادی از ترافیـک را کاهـش می دهـد. به عنـوان 
نمونـه زمان بنـدی درسـت و اصولـی چراغ هـای 
بـر  راهنمایـی و رانندگـی به صـورت لحظـه ای و 
وان شـدن ترافیـک  حسـب شـرایط ترافیکـی بـه ر

کمـک می کنـد.

مدیریت یکپارچه

توسعه ناوگان

قانون و مقررات

ید محلی خر

بازارگردی

یزی هوشمندسازیبرنامه‌ر

هـوای ایـن روزهـا دسـت کمی از بهـار نـدارد. بسـیاری از شـهروندان ترجیـح می دهنـد 
به صـورت پیـاده یا بـا دوچرخـه مسـیرهای ایمـن را قـدم یـا رکاب بزننـد. جـدا از فراهـم 
وی در راسـته های تجـاری، تکمیـل  یرسـاخت هایی چـون مسـیرهای پیـاده ر کـردن ز
کی  و بهسـازی مسـیرهای دوچرخـه و تجهیـز ایسـتگاه ها به دوچرخه هـای اشـترا
یا اسـکوترهای برقـی پیشـنهاد بـدی نیسـت که به بهانـه سالمت جسـمی هم که شـده 
بـرای خریـد عیـد ، خـودرو شـخصی مان را فرامـوش کنیـم. به خاطـر بسـپاریم با انتخـاب 
ایـن روش عالوه بـر کاهـش ترافیـک به کاهـش آلودگی هـای زیسـت محیطـی هـم کمـک 

شـایانی کرده ایـم.

یرساخت‌ها ز

 
تیک 
سلامتی

ید تا پوستتان جوان بماند ید تا پوستتان جوان بماندسنجد بخور سنجد بخور

مصرف سنجد به رفع چین‌وچروک‌های پوست کمک می‌کند. سنجد 
کســیدان‌های  به‌دلیــل داشــتن ویتامیــن C و انــواع آنتی‌ا

قــوی می‌تواند برای تولید بیشــتر کلاژن و روشن‌ســازی 
ــر باشــد. افزون‌بر‌ایــن مصــرف ســنجد،  پوســت مؤث

زاد مخــرب کــه عامــل اصلــی  رادیکال‌هــای آ
چین‌وچــروک پوســت هســتند را کنتــرل می‌کند. 
توصیــه می‌شــود بــرای گرفتــن بهتریــن نتیجــه 
در زمینــه جوان‌ســازی پوســت از میــوه ســنجد 
بــه صــورت موضعــی هــم اســتفاده کنیــد. درکنــار 

میــوه ســنجد، روغــن هســته آن نیــز بــرای درمــان 
بیماری‌هــای پوســتی ماننــد جوش‌هــای چرکــی، 

گزمــا مفیــد اســت. ســنجد یکــی از  کنــه و ا روزاســه، آ
میوه‌های بســیار مفید و دارای طبع خشــک و سرد است 

گــون کاربــرد دارد. درخــت  کــه بــرای درمــان بیماری‌هــای گونا
گنــوس و هیپوفــار در  ســنجد بــه ســه نــوع تقســیم می‌شــود کــه دو نــوع آن ماننــد هلا

ایــران موجود اســت.


