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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 ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

معصومه متین نژاد| دوسـه نفری روی تراس ایسـتاده ایم و درحال صحبت کردن هسـتیم که یک مرتبه چیزی شبیه روفرشی روی سرمان تکانده می شود. مات به همسایه طبقه بالایی خیره 

می شـویم. نگاهی می کند و با یک عذرخواهی سرسـری ماجرا را جمع می کند. چند روز بعد دوباره همین اتفاق با شـره کردن ظرف آبی تکرار می شـود و روزهای بعدتر هم به همین ترتیب.
کنان به رفت و روب خودش  تصور همسایه جدیدمان از خرید یک طبقه آپارتمان، خانه ای ویلایی و دربست است که تراس آن برایش حکم حیاط خلوت را پیدا کرده و بی توجه به بقیه سا
می پـردازد. چندبـاری از طریـق مدیـر سـاختمان تذکـر زبانـی می دهیـم و حتـی یک بـار کار به دعـوا و سـروصدا هـم می کشـد که باز بی فایده اسـت. مجبـور می شـویم از 110 کمـک بگیریم. از آن 

روز به بعـد هـم این کش مکش هـای بچه گانه بین ما ادامه دارد و هربار به شـکلی خودش را نشـان می دهد.
گر تا پیش از این،  حضـور همسـایه جدید و اتفاقات پس از آن سـبب شـد تا تصمیم جدیدی بگیریم و برای سروسـامان دادن به امور سـاختمان یک مدیـر تازه نفس انتخاب کنیـم. کاری که ا

آن را جـدی گرفتـه بودیـم، به این مشـکلات برنمی خوردیم و می توانسـتیم بـدون نیاز به مداخله پلیس و دل خوری های پس از آن مسـئله را هم قانونی و هم ریش سـپیدانه حل کنیم.
کفایت  گـر شـما هـم در آپارتمانـی حتی با چنـد واحد محدود زندگـی می کنید، بـرای آن اقدام کنید. این موضوع درسـت ماننـد انتخاب یک شـهردار یا فرمانـدار با اتفاقـی که پیشـنهاد می کنیـم ا
گـر می خواهیـد با چند و چـون رونـد این کار  کنان یـک منطقه که سـبب ایجـاد نظـم و انضبـاط بیشـتر در آن محل می شـود. ا بـرای شـهر اسـت یا حتـی ماننـد ایجـاد کـردن یـک کلانتـری بـرای سـا

و مزایای آن بیشـتر آشـنا شـوید، حتمـا مطلب امروز مـا را بخوانید.

خوراکی‌هایی که نباید با موز خوردخوراکی‌هایی که نباید با موز خورد

کی‌ها سـبب اختلال در هضم  مصـرف مـوز با بعضی از خورا
و تجمـع مـواد غلیـظ در معـده می‌شـود کـه با احسـاس 

خسـتگی و تضعیـف سیسـتم ایمنـی همـراه اسـت و 
گـر این کار تداوم یابد زمینه‌سـاز برخی بیماری‌ها  ا

می‌شود.
متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند میوه‌های ترش 
ماننـد مرکبـات، انـار و توت‌فرنگـی نبایـد هم‌زمان با 

موز مصرف شوند. بعضی از مطالعات نشان می‌دهد 
زمانـی کـه مـوز بـا ایـن میوه‌هـا مصـرف شـود مشـکلاتی 

مانند حالت تهوع و سـردرد به‌وجود می‌آید.
انواع نان فانتزی و شیرینی‌جات که با آرد سفید تهیه می‌شوند حاوی قندهای ساده 
هستند و هضم طولانی دارند در حالی‌که موز فرایند هضم را تسهیل می‌کند. بنابراین 
کی‌هایی با ماهیت متضاد احتمال بروز اختلالات گوارشـی  در هم‌زمانـی مصرف خورا
کی‌هـای  وجـود دارد. همچنیـن از آنجـا کـه مـوز هضـم فـوری دارد، ترکیـب آن بـا خورا
غ و گوشـت در یـک وعـده غذایـی تأثیـر منفـی بـر  سرشـار از پروتئیـن ماننـد تخم‌مـر
عملکـرد دسـتگاه گـوارش دارد و مصـرف آن بـا مـواد پروتئینـی احتمـال تخمیـر و ایجاد 

نفـخ و گاز معـده را افزایـش می‌دهد.

 
تیک 
سلامتی

ده، بیست، سی، چهل نکنیم
چند نکته مهم درباره انتخاب مدیری شایسته که حضورش نظم و انضباط بیشتری را در ساختمان حکم فرما می‌کند
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چرا دهانمان تلخ می شود؟چرا دهانمان تلخ می شود؟

شادفر

شـاید شما هم این احساس بسـیار خسـته کننده را تجربه کرده اید وقتی که هرچه 
می خوریـد یا می نوشـید در دهانتـان احسـاس تلخـی داریـد و نمی توانیـد طعـم 
غذاها و نوشـیدنی های مختلف را متوجه شـوید. این حالت دیسژئوزی شناخته 
ک زدن هم  و اغلـب طعمـی تلـخ، فلـزی، ترش یا شـور توصیـف می شـود که با مسـوا
از بیـن نمـی رود. از آنجـا که در بیشـتر شـرایط، تلخـی دهـان دلایل زمینـه ای جدی 
نـدارد و بـا رسـیدگی معمـولا از بیـن مـی رود، جـای نگرانـی نیسـت، ولـی بـرای اینکـه 
احسـاس ناخوشـایندی ایجـاد می کنـد به جنبه هـای مختلـف بـروز و راهکارهـای 

رفـع آن اشـاره می کنیم.

  بهداشت دهان و دندان      

 zپوسیدگی دندان‌ها

پوسـیدگی های دندانـی یکـی از شـایع ترین دلایـل ایجـاد طعـم بـد در دهـان اسـت. 
ک زدن منظـم، نـخ دنـدان کشـیدن و معاینـات دندانـی می توانـد به سالمت  مسـوا

دندان هـا و لثه هـا کمـک و خطـر ایجـاد طعـم بـد در دهـان را کـم کنـد.
 zخشکی دهان

کتـری در دهـان کمـک می کنـد با کـم  از آنجایـی که بـزاق دهـان به کـم شـدن تجمـع با
کتریایـی و طعـم تلـخ یا بـد در دهـان بیشـتر می شـود. شـدن بـزاق، سـطوح با

 zبرفک دهان

چ کاندیدیازیس  برفک دهان یک عفونت قارچی است که در اثر رشد بیش از اندازه قار
چ سـبب ایجـاد طعم تلخ یا ناخوشـایندی  ایجـاد می شـود. رشـد بیش از اندازه این قار

در دهان می شود.

   مشکلات گوارشی    
لای معـده  کـس گوارشـی هسـتید اسـفنکتر بـا یفلا بیمـاری ر وقتـی شـما مبتال به 
در جلوگیـری از برگشـت اسـید و صفـرا مؤثـر و کارآمـد عمـل نمی کنـد. با افزایـش ایـن 
اسـید و صفـرا، ممکن اسـت احسـاس سـوزش در قفسـه سـینه یا شـکم، گلـودرد و طعم 

بـد یا تلـخ در دهـان داشـته باشـید.

   سایر علت های بالقوه    

 zبارداری

احسـاس طعـم تلـخ یا فلـزی در سـه ماهه اول بـارداری شـایع اسـت، زیـرا در ایـن زمـان 
هورمون هـا در بـدن تنظیـم می شـوند. این احسـاس تلخـی در دهان به طـور معمول 

در پایـان بـارداری یا پـس از زایمـان برطرف می شـود.
 zیائسگی

خ می دهد و مانند  تغییرات در سطح هورمون ها، مانند استروژن در دوران یائسگی ر
دوران بارداری این تغییرات می تواند به ایجاد طعم تلخ یا فلزی در دهان کمک کند.

   سرماخوردگی یا آنفلوانزا      
پروتئین های التهابی که بدن برای مبارزه با سرماخوردگی یا آنفلوانزا استفاده می کند 
می توانـد جوانه هـای چشـایی را تغییـر دهـد و طعـم هـر مـاده غذایـی را متفاوت تـر 

از حالت عـادی کند.

  داروها و مکمل ها   
برخـی داروهای قلبـی و آنتی بیوتیک هـا و ویتامین های حاوی مـواد معدنی و فلزات 
ماننـد آهـن بر حس چشـایی تأثیـر می گذارند. برخی دیگر از داروها هم خشـکی دهان 

یا مزه هـای تلخ ایجـاد می کنند.

 درمان های خانگی 
بهداشـت دهان و دندانتان را رعایت کنید.

مایعات به مقدار زیاد بنوشـید.
بـرای کمـک به افزایش تولید بزاق، آدامس های بـدون قند بجوید.

سیگار نکشید.
خوردن غذاهای اسـیدی را محدود کنید.

طعـم تلـخ دهـان را پـس از مصـرف داروهـا می توانیـد با داروهـای جایگزیـن و زیـر 
نظر پزشـک برطرف کنید.

اسـترس و اضطرابتان را برطرف کنید، زیرا سـبب خشکی و تغییر طعم و مزه دهان 
می شود.

 
ذره بین
سلامتی

مدیر ساختمان یا آپارتمان کسی است که وظیفه رسیدگی 
به مشـکلات سـاختمان و همین طـور  مشـکلات افـراد 
کن در آن را دارد،  مدیرسـاختمان مشـکلاتی ماننـد  سـا
خرابی آسانسور، نظافت کلی محیط ساختمان، امنیت 
ساختمان، شارژ و پرداخت به موقع قبوض ساختمان 

و بحـث و جدال بین همسـایه ها را پیگیری می کند.

شـیوه انتخـاب مدیـر سـاختمان هـم ماننـد هـر انتخابـات دیگـری اسـت. در یـک جلسـه همـه مالـکان سـاختمان جمـع 
می‌شـوند و به فـرد یا افـرادی که بـرای ایـن منظـور نامـزد شـده اند، رأی می دهنـد. در ایـن بیـن توجـه به چنـد نکتـه 

ضروری اسـت.

 فقـط مالـکان واحدهای یـک سـاختمان یا نماینـدگان آن ها حق رأی دارند.
  مسـتأجرها عضـو رسـمی مجمـع عمومی سـاختمان به حسـاب نمی آیند.

 مسـتأجرها نمی تواننـد به عنـوان مدیـر انتخـاب شـوند، مگر با صلاحدیـد اعضای مجمـع عمومی.
 درصـورت نیاز به انتخـاب بیـش از یـک مدیر، تعـداد مدیران بـرای تصمیم گیری باید فرد باشـد.

کنان سـاختمان نیز باشـد. ج از سـا  مدیـر می تواند فردی خار
 کسـی را نمی‌‌تـوان بـدون رضایت خودش برای پسـت مدیریـت انتخاب کرد.

یـن شـاخصه مدیـر سـاختمان ایـن اسـت که بـا مسـئولیت هایش در ایـن جایـگاه آشـنا  مهم تر
کنان سـاختمان نیز این  و توانایی عملیاتی کردن آن ها را داشته باشـد. همچنین لازم اسـت که سا
حوزه مسـئولیتی را بشناسـند تا بتوانند درسـت و بجا حقشان را مطالبه و حتی مدیر را بازخواست 

کننـد. مهم تریـن وظایـف یـک مدیـر را می تـوان در ایـن حوزه هـا خلاصه کرد.

 اداره سـاختمان و اجـرای تصمیم هـای اعضای مجمـع عمومی.
گـذار نکردن حـق مدیریت سـاختمان به دیگران.  انجـام کامـل وظایف و وا

 تعییـن حـق شـارژ برای هر واحـد و دریافت آن براسـاس متراژ، نفـرات یا مقدار ثابت.
کنان سـاختمان در سـریع ترین زمـان ممکن.  رسـیدگی به اعتراض سـا

 بیمـه کردن سـاختمان در برابر آتش سـوزی.
 رسـیدگی به خرابی هـا و مـوارد تعمیراتـی سـاختمان مانند آسانسـور و تعویض روشـنایی ها.

 تأییـد وکالت نامـه نماینـده مالکان پیش از شـروع رسـمی هر جلسـه.
 جمـع آوری صورت جلسـه‌های مجمـع عمومی سـاختمان که حکم سـند رسـمی را دارند.

 اطلاع رسـانی به اعضـای مجمـع عمومـی سـاختمان دسـت کم یک هفتـه پیـش از برگـزاری هـر 
. جلسه

 اطلاع رسـانی تصمیم هـای جدیـد مجمـع عمومـی به افـراد غایـب در جلسـه نهایـت 10روز پـس 
از برگزاری جلسـه.

 دادن رسـید تسویه حسـاب هزینه هـای سـاختمان به مالـکان هر واحد.
 دخالـت نکـردن در مشـاعات سـاختمان و تصمیم گیری برای آن ها.

 هشـدار به مالـکان بدهـکار و قطـع ارائه خدمـات به واحدهـای متخلف پس از 10روز.
 درخواسـت از وزارت مسـکن برای انتخاب کارشـناس درصورت فرسـوده بودن سـاختمان.

کنان آن باید آن ها را بدانند و اجرایی  آپارتمان نشینی قوانینی دارد که سا
کنند. مهم ترین این قوانین عبارت است از:

 قانـون اول: مالـک هرواحـد فقـط اختیار واحدی را دارد کـه در آن زندگی 
می کند.

 قانـون دوم: پیـش از سـکونت در آپارتمـان از حـق اسـتفاده از پارکینـگ 
و انبـاری خود باید مطلع شـد.

 قانون سوم: کفش، گلدان یا هروسیله تزیینی را به هیچ وجه در راه پله یا 
کنان مشـترک هسـتند، نباید قرار داد. مکان هایـی که بیـن سـا

 قانـون چهارم: در حفظ نظافت آپارتمان باید کوشـا بـود و از ریختن زباله 
در مکان هـای مشـترک مانند حیـاط، راهرو و آسانسـور پرهیز کرد.

گـر مراسـمی برگـزار می شـود که تـا دیروقت طول می کشـد   قانـون پنجـم: ا
حتمـا بایـد همه همسـایه ها در جریان باشـند.

 قانون ششم: امکان نگهداری حیوانات خانگی در قسمت های مشترک 
ساختمان وجود ندارد. نگهداری حیوان داخل آپارتمان هم نباید با مخالفت 

کنان همراه باشـد. دیگر سـا
 قانـون هفتـم: مصـرف دخانیـات در مکان های سربسـته ای که مشـترک 

هسـتند، مانند آسانسـور و راهرو مجاز نیسـت.
 قانـون هشـتم: درصـورت وارد کـردن خسـارت به سـاختمان یا واحـدی، 

فرد خاطی مسـئول پرداخت همه خسـارت های آن اسـت.
 قانـون نهـم: درصـورت اسـتفاده مشـترک از امتیازهایـی ماننـد آب و بـرق 

کنان را درجریان قرار داد. حتمـا پیـش از اجرای هـر برنامه ای بایـد بقیه سـا
 قانـون دهـم: کار هـا و تعمیـرات سـاختمانی را که سـروصدا دارنـد بیـن 

سـاعت ۹ تـا ۱۳:۳۰ یا ۱۷ تـا ۱۹ و در روز هـای غیرتعطیل انجام داد.

مدیریت ساختمان یک شغل است و مدیر باید مانند هر فرد شاغل دیگری، 
حقوق و مزایایی داشـته باشـد که براسـاس قانون حقـوق وزارت کار، میزان آن 
تعیین می شـود. حق‌شارژ در هر ساختمانی با توجه به هزینه‌های نگهداری  

ج آن تعیین می‌شود. و مخار

مدیـر سـاختمان بایـد توانمندی هایی داشـته باشـد تا اعضای مجمـع بتوانند 
براسـاس آن شـاخصه ها او را انتخـاب کننـد، مانند

 حوزه مسـئولیتی خودش را کامل بشناسـد.
 به رأی گیری سـالیانه پایبند باشد.

 تفاوتـی بین مسـتأجر و مالک نگذارد.
گذار نکند و از آن سـر باز نزند.  مسـئولیت خود را وا

 شـفافیت مالی داشته باشد.
 از موقعیت خود سوءاسـتفاده نکند.

کنان سـاختمان برخورد یکسـانی داشته باشد.  باهمه سـا
 تـک روی نکند و به صورت انفـرادی تصمیم نگیرد.

منطق می گوید هر ساختمانی 
گر شامل دو خانوار هم  حتی ا
باشـد، نیاز به مدیـر دارد، ولی 
قانون، آپارتمان هایی با بیش 
از سه واحد را ملزم به انتخاب 

مدیر می داند.

گر مدیری قرار است بیش از سه  ا
روز در ساختمان حضور نداشته 
ز اعضـای  یکـی ا یـد با  باشـد با
هنـگ  هما مـی  عمو مجمـع 
و اختیاراتـش را در کوتاه مـدت 

گـذار کند. بـه او وا

پرداخـت کـردن یا نکـردن 
حق شـارژ مدیر ساختمان 
همـه  تصمیـم    به بسـته 
مـی  ی مجمـع عمو عضـا ا

سـاختمان دارد.

مدیر ساختمان

شیوه انتخاب مدیر

وظایف مدیر ساختمان

10قانون آپارتمان نشینی

حقوق و مزایای مدیر

ویژگی مدیر خوب

حق شارژ مدیرمثبت 3روزمثبت 3واحد


