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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

درمانگاه

رابطه  بین مصرف مولتی ویتامین 

با دیابت، ضعیف است

       شـهروند: در هفتـه ٢٩بـارداری بـه  سر می بـرم. دیابت داشـتم 
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کـه بـا رژیم نرمـال شـد. دکـتر می گویـد مـصرف مولتی ویتامین 

دیابـت را بدتـر می کنـد و بایـد قطعـش کنـم. حـالا نمی دانـم کـه 

چه کار کنم.

 آنچه مصرفش در دوره بارداری به مادران توصیه می شـود، ترکیبات 

آهـن و کلسـیم اسـت و خـوردن مولتی ویتامیـن چنـدان ضروری 

نیسـت. احتـمال اینکـه رابطـه ای بیـن مـصرف مولتی ویتامیـن بـا 

دیابـت وجـود داشـته باشـد، بسـیار ضعیـف اسـت. مگـر اینکـه وزن 

شـما زیـاد باشـد و پزشـک احتـمال افزایـش وزن نـوزاد را بدهـد.

البتـه ایـن موضـوع بـه عوامـل دیگـری ماننـد سـن شـما و چندمیـن 

بارداری تـان هـم بسـتگی دارد.

       شـهروند: دو سـال اسـت که عادت ماهیانه ام نامنظم شـده اسـت و علاوه بر 

ترشـحات بودار فقط دو روز اول خون ریزی دارم.  به نظر شـما علتش چیسـت؟

ترشــحات بــودار احتــمال عفونــت را نشــان می دهــد؛ بنابرایــن حتــما بایــد معاینــه 

ــد  ــونوگرافی بدهی ــد س ــم بای ــان ه ــادت ماهیانه ت ــای ع ــرای نامنظمی ه ــوید. ب ش

ــا علــت دقیــق مشــخص شــود. اگــر نزدیــک ســن یائســگی باشــید، احتــمال دارد  ت

ــبروم  ــپ، فی ــمال پولی ــورت احت ــد، درغیراین ص ــی از آن باش ــا ناش ــن نامنظمی ه ای

یــا کیســت هســت.

       شـهروند: سـه مـاه پیـش عـادت ماهیانه ام سـه بـار در یک مـاه اتفـاق افتاد.

بـه پزشـک مراجعه کردم. بعـد از سـونوگرافی دکتر گفـت که کیسـت کوچکی 

داخـل تخمدان سـمت چپم اسـت. دارو نوشـت و گفت بعداز دو ماه اسـتفاده،

کیسـت ازبیـن مـی رود و بعـد از آن احتیاجـی نیسـت کـه دوبـاره مراجعـه کنم.

ایـن مـاه تصمیم بـه باردارشـدن گرفتم. حدود یـک  هفتـه از عـادت ماهیانه ام 

گذشـته اسـت، امـا لکه بینـی دارم؛ لکه هایـی صورتـی کـه گاه در ادرارم دیـده 

می شـود. آیـا می توانـم بـرای بـارداری اقـدام کنم؟

عجلـه نکنیـد. اجـازه بدهیـد دوره درمانتـان تمـام شـود؛ بعـد بـه پزشـک مراجعـه 

کنیـد. اگـر مشـکلی نبـود، یـک دوره قـرص اسـید فولیک مـصرف کنیـد و بعـد اقـدام 

بـه بـارداری کنیـد.

�����ی��ای��ز����
با کاشت گل وگیاه درخانه افزون بر ایجاد تنفس گاه برای شهرمان، به سلامت خودمان هم کمک می کنیم
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مناسبت  ها بهانه  ای برای تحکیم روابط است

       شـهروند: چهـار سـالی می شـود کـه زندگـی مشـترکمان را 

شروع کرده ایـم. به جـز سـال اول، همـسرم همـه مناسـبت های 

مهـم زندگی مـان ماننـد روز تولـدم یـا سـالگرد ازدواجـمان را 

فرامـوش کـرده   اسـت. درنهایـت هم بـا یـک «ببخشـید»، سروته 

موضـوع را هـم  آورده  اسـت. درباره ایـن موضوع که توجـه به این 

مسـائل برایـم مهم اسـت، زیاد بـا هم حـرف زده ایم ولـی تاکنون 

بی فایـده بـوده   اسـت. به نظرتـان علـت ایـن موضـوع چیسـت و 

چـه کار بایـد بکنـم؟

 دربـاره اینکـه چـرا مردهـا به نسـبت زن هـا کمـتر به ایـن مناسـبت ها 

اهمیـت می دهنـد، بایـد گفـت بخـش زیـادی از آن بـه چگونگـی 

تربیتشـان برمی گـردد. در خانواده هایـی کـه فقـط فرزند پـسر دارند 

یـا به شـدت سـنتی هسـتند، بچه ها نحوه ابـراز علاقـه  به همـسر را ازطریق والدینشـان 

یـاد نمی گیرنـد؛ چـون در ایـن خانواده هـا چنیـن رفتارهایـی معمـولا تابـو محسـوب 

می شـود. بنابراین طبیعی اسـت که بچه های پرورش یافته این نـوع خانواده ها نتوانند 

یـا حتـی نخواهنـد کـه از ایـن روش بـه همسرانشـان ابراز علاقـه کننـد. معمـولا این نوع 

مقاومت هـا را در نسـل پـدران و مادرانمـان بیشـتر می توانیـم ببینیـم.

ضعیف بـودن مهارت هـای ارتباطـی زوج هـا، مسـئله دیگـری اسـت کـه به عنـوان یـک 

عامـل مهم بایـد به طور جدی به آن نگاه کرد. مسـئله بعدی، مشـغله زیاد مردهاسـت که 

دراین بـاره زیـاد شـنیده ایم و تاحدی هم بایـد آن را بپذیریـم، ولی در این بیـن یک نکته 

مهـم وجـود دارد و آن هـم اینکه مشـغله زیاد سـبب فراموشـی می شـود، نـه بی تفاوتی.

درحقیقـت آنچـه معمـولا خانم هـا را در برخورد بـا چنیـن موضوعاتی شـاکی و ناراحت 

می کنـد، فراموشـی همسرانشـان نیسـت؛ بلکـه بی تفاوتـی آن هاسـت، زیـرا درصورت 

اولویت  داربـودن روابـط زناشـویی بـرای مردهـا، مشـغله زیاد را هـم می تـوان مدیریت 

و کاسـتی های ناشـی از آن را در جاهـای دیگـری جبران کرد.

چند توصیه به همسران

ــن  ــا این چنی ــا زن ه ــند ی ــه باش ــد این گون ــا بای ــد مرده ــه می گوی ــرف جامع ــه ع اینک

رفتــار کننــد، فقــط یــک بــاور اشــتباه اســت کــه گاهــی زندگــی شــما را تــا مــرز نابــودی 

ــط و  ــوید و فق ــا ش ــن قیدوبنده ــال ای ــروز بی خی ــن ام ــس از همی ــاند؛ پ ــم می کش ه

فقــط بــه ایــن موضــوع توجــه کنیــد کــه شــما بــا چــه تیــپ شــخصیتی ازدواج کرده ایــد 

ــان باشــد کــه ســازگاری اصــلا  ــد بکنیــد. یادت ــا او چــه  بای ــرای ســازگاری بیشــتر ب و ب

به معنــای تحمل کــردن نیســت، بلکــه معنــای آن چگونــه رفتار کــردن بــرای کنارآمــدن 

بــا مســائل زندگــی اســت؛ اینکــه قوت هــا و ضعف هــای یکدیگر را بشناســید و براســاس 

آن رفتــار کنیــد تــا روابطتــان بهــتر از آنچــه هســت بشــود. ســعی کنیــد بــر مهارت هــای 

ارتباطــی  بــا همسرتــان بیفزاییــد.

بـرای ایـن منظـور کتاب هـای زیـادی تألیـف شـده  اسـت کـه شـما می توانیـد بـا تهیـه 

و مطالعـه آن هـا بـا سـطح منطقـی ای از انتظـارات زوج هـا آشـنا شـوید و مهارت هـای 

کلامـی، رفتـاری، عاطفـی و هیجانـی خودتـان را ارتقا بخشـید. شرکـت در کارگاه های 

آموزشـی که بـا همیـن عنـوان در مراکـز بهداشـتی درمانی و به رایگان برگزار می شـود،

فرصـت دیگری اسـت برای شـما تـا بتوانیـد مهارت های زندگـی مشـترکتان را افزایش 

بدهیـد. شـما حتی می توانید با مراجعـه به این مراکز، درخواسـت برگزاری کارگاه های 

آموزشـی دیگـری را داشـته باشـید کـه به طـور خـاص مشـکل شماسـت. اسـتفاده از 

مشـاوره های گروهـی و فـردی را هـم فرامـوش نکنیـد. خیلـی وقت هـا مشـکل شـما آن 

چیـزی کـه خودتـان احسـاس می کنید، نیسـت و ریشـه در جـای دیگری دارد کـه فقط 

یـک مشـاور مجـرب می توانـد کمکتـان کند.

همچنین یادتان باشـد؛ هدف از برگزاری سـالگردها و سـالروزها تحکیم بیشـتر روابط 

شـما بـا همسرتـان اسـت، پـس به جـای مچ گیـری از او در فراموشـی یـک مناسـبت،

حتـما چنـدروز قبل بـه او یـادآوری کنید و بـا هم یک قـرار کوچـک بگذارید. سـعی کنید 

همیشـه بی مناسـبت بـرای هـم هدیه هـای کوچکـی ماننـد یک لیـوان، یک شـاخه گل 

یـا کارت پسـتال بخریـد تـا اگـر بـه هردلیلـی مناسـبتی را فرامـوش کردیـد، همسرتـان 

خیلـی از شـما دلگیـر نشـود. اگـر حافظـه ضعیفـی هـم داریـد موضـوع را بـا همسرتان 

درمیـان بگذاریـد و از او بخواهیـد کـه با یادآوری به شـما کمک کنـد. اسـتفاده از تقویم 

رومیـزی یا دیـواری  و امکانات گوشـی های هوشـمند هم راه حل دیگری اسـت که برای 

یـادآوری بایـد بـه آن ها فکـر کنید.

معصومـه متین نـژاد| سرانـه فضـای سـبز در شـهر پرجمعیتـی ماننـد مشـهد حـدود ۱۸مترمربـع بـرای هرفـرد اسـتکـه تـا اسـتانداردهای بین المللی(۲۵-۲۰مترمربـع) فاصلـه زیـادی 

دارد و ایـن به معنـای آن اسـتکـه تنفسـگاه های شـهر خیلـیگسـترده نیسـتند و بـا ایـن حجـم جمعیـت و آلودگـی هـوا، امـکان خفگـی شـهر دور از واقعیـت نخواهد بـود. کاشـت درخت در 

خیابان هـا، ایجـاد پـارک و بوسـتان درگوشـه و کنـار شـهر و باغ بام هـا کـه امـکان اسـتفاده از فضاهـای بالاتـر از سـطح زمیـن را فراهـم می کننـد، باز هـم مـا را نیازمند تدابیـری خواهنـدکردکه 

بـه نقطـه مطلـوب برسـیم، ماننـدکاشـتگل و گیـاه در آپارتمان هـا یا ایجـاد باغچـه و نورگیـر (پاسـیو)  در خانه های ویلایـی. موضوعـیکه افزون بـر ایجاد تنفسـگاه بـرای شـهرمان، زمینه ای 

بـرای حفظ سـلامت جسـمی و روحـی خودمـان هـم فراهم خواهـدکرد.
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شرایط 
پرورش 
گیاهان 
آپارتمانی

  پاک سـازی هوا از انواع آلودگی های موجود

  ایجاد حس نشـاط، سرزندگی و شادی

  داشتن یک خواب راحت و عمیق

  ایجـاد حس آرامش و افزایش تمرکز

  کاهش سـروصدا با ایجاد مانع  دربرابر آلودگی های صوتی

  ایجاد رطوبت و لطافت مناسـب در فضا

  بهبود خلق وخو با تأثیرگذاری بر سیسـتم عصبی
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اگرچـه لذت و فوایـد نگهداری از گل و 

گیـاه در خانه به پای کاشـت آن نمی رسـد،

می تـوان آثـار مثبـت آن را پـس از مدتـی 

در زندگـی احسـاس کـرد. آثـاری کـه اگـر 

یک بـار طعم آن را چشـیده  باشـید، امکان 

نـدارد تـا پایان عمـر رهایـش کنیـد. اجازه 

بدهیـد بـه برخـی از ایـن آثارمثبـت بـا هـم 

نگاهـی بیندازیم.

اینکـه از گلـدان، باغچـه یـا نورگیر برای نگهـداری و پـرورش گل هـا و گیاهانتان اسـتفاده کنید تاحـد زیادی به 

فضـای زندگی تـان بسـتگی دارد، امـا می توانیـد بـا کمـی ابتـکار خودتـان ایـن فضـا و شرایط را ایجـاد کنیـد، برای 

نمونـه اگـر حیـاط کوچکی دارید، چنـد موزاییک از کـف آن را برداریـد و در آن گل کاری کنید 

یـا گوشـه ای از حیـاط را انتخاب و با مقداری خاک مناسـب، سـطح شـیب داری را ایجاد و در 

آن گل و گیـاه بکاریـد یـا تعـدادی گلـدان سـفالی بخریـد و بخشـی از فضـای داخلـی خانه 

را بـا گلـدان چیدمـان کنید، ماننـد طراحی ای کـه در چیدمـان یـک کتابخانه یا فروشـگاه 

اسـتفاده می کنیـم. بـه هرحال دسـت شـما از ایـن نظر باز باز اسـت.

    اصـل اول:گل هایـی را انتخـاب کنیـد کـه با خانـه و محل زندگی تان متناسـب 

باشـد، بـرای نمونـه اینکـه خانه تـان شـمالی یـا جنوبـی باشـد در میزان 

نـور ورودی به خانـه تأثیری مسـتقیم دارد.

    اصـل دوم: نکتـه دیگری کـه در نگهداری و پـرورش گل و گیاه در خانه 

باید به آن توجه داشـته  باشـید، داشـتن وسـایل مورد نیاز بـرای این کار 

اسـت؛ مانند گلدان، انواع خاک متناسب با هر گیاه، کودهای 

شـیمیایی و ابزارهای باغبانی.

   اصـل سـوم: فراهم کـردن شرایـط نگهـداری یـا به عبارتـی 

قـراردادن گل  هـا و گیاهـان در بخش هایـی از خانـه کـه 

شرایط مناسـبی برای نگهداری دارند، اصل دیگری است 

کـه بایـد بـه آن توجـه کنیـد، ماننـد نـور و دما.

گیاهانـی کـه در باغچه کاشـته می شـوند، به نسـبت 

گیاهانی که در فضای داخلی خانه نگهداری می کنیم،

بسـیار مقاوم ترنـد، برای همیـن نیاز بـه مراقبت خاصی 

ندارنـد. از آنجایـی کـه ایـن روزهـا تعـداد خانه هـای 

ویلایـی رو به کاهش اسـت، پـرورش و نگهداری از 

گیاهان آپارتمانی با اقبال بیشـتری روبه روست،

ازایـن رو در ادامـه بـه برخـی شرایط نگهـداری از 

این گیاهـان اشـاره ای می کنیم.
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میـزان نـور محیـط تعییـن می کنـد چـه گیاهـی در آنجا 

بـه خوبـی رشـد می کنـد یـا می توانـد فقـط زنـده بمانـد.

مشـخصات نوری محیط شامل شـدت نور، کیفیت نور و طول 

مدت تابش نور می شـود، بـرای نمونه معمولا نـور پنجره های 

جنوبی شـدت بیشـتری دارد و گیاهان رنگی و گل دار در این 

زاویـه نور بهـتر رشـد می کنند.

اگـر جزو آن دسـته افرادی هسـتید که برای شروع 

کاشـت گل وگیاه در خانه، هزار و یک بهانه دارند، مانند 

«دستم به گل و گیاه نمی افته.» یا «فضای کافی در خانه 

نداریـم.» یـا «بـا وجـود بچه کـه نمی شـه گل وگیـاه توی 

خانـه نگه داشـت.» بایـد بدانیـد راهکارهـای زیـادی 

بـرای کاشـت آسـان و ایمـن گل و گیـاه در خانـه وجـود 

دارد کـه فقط کافی اسـت، اراده کنید.

بـرای شروع بایـد کمـی اطلاعاتتـان را دربـاره گل هـا 

و گیاهـان افزایـش دهیـد. بـرای ایـن منظـور هـم تـا 

دلتـان بخواهـد وبـگاه و کانـال آموزشـی وجـود دارد.

کمک گرفـتن از افـراد متخصصـی ماننـد باغبانان هم 

راه حـل دیگـری اسـت کـه در کنـار مطالعـه کتاب های 

مختلـف در ایـن زمینـه می توانـد برایتان مفید باشـد.

به علـت وجـود کلـر در آب لوله کشـی بهـتر 

اسـت از ریخـتن مسـتقیم ایـن آب بـرای آبیاری 

گیاهـان پرهیـز کـرد. بایـد دو،سه سـاعت آب را 

در محیـط خانـه قـرار داد و سـپس از آن بـرای 

آبیـاری اسـتفاده کـرد. برخـی آب هایـی کـه در 

طـول روز بـرای شست وشـو یـا دیگـر مصـارف 

اسـتفاده می کنیـد هـم بـرای آبیـاری گیاهـان 

مناسـب هسـتند، به ویـژه اینکـه در مـصرف آب 

هـم صرفه جویـی خواهـد شـد، بـرای نمونـه اگر 

تخم مـرغ آب پـز می کنیـد آب آن دارای امـلاح 

معدنـی زیـادی بـرای گل های شماسـت یـا اگر 

خواسـتید آب آکواریـوم ماهی تـان را عـوض 

کنیـد، آب آن را دور نریزیـد، چـون بهتریـن کـود 

بـرای گل هـای خانگی اسـت؛ همچنیـن آبی که 

بـا آن سـبزی شسـته اید.

غـذادادن بـهگلدان هـا:گیاهان هـم مانند موجـودات دیگر نیـاز به غذا دارنـد و باید 

متناسـب بـا نوع گیـاه هرچندوقت یک بـار به آن هـا غذا داد.

جلوگیـری از شـته:شـته آفتـی اسـت کـه گیاهـان را خیلـی زود درگیـر می کنـد، بـرای 

جلوگیـری از ایـن اتفـاق همیشـه یـک عـدد سـیر را درون گلدان هایتـان بگذاریـد.

        رشـد بهـترگل ها: تجربه نشـان داده اسـت که اگـر هرازگاهی یک قرص LD یا آسـپرین 

را در آب حـل کنیـد و پای گیاهانتان بریزید، رشـد آن ها بهتر می شـود.

      تمیزکــردن بــرگ گل هــا: بــرای تمیزکــردن بــرگ گل هــا و زیبایــی بیشترشــان 

می توانیــد از گلیســیرین اســتفاده کنیــد. بــرای ایــن کار چنــد قطــره گلیســیرین را روی 

دســتمال بریزیــد و ســپس برگ هــا را بــا آن تمیــز کنیــد. مخلــوط مســاوی آب و شــیر هــم 

همیــن کار را می کنــد.

      تمیـزکـردن گلدان هـا:اگـر گلـدان سرامیکـی یـا بلـوری داریـد کـه جـرم گرفتـه اسـت،

درون گلـدان سرکـه یـا آب نمـک غلیـظ بریزیـد و پـس از چنـد سـاعت هـم آن را بشـویید.

     از بیـن بـردن کرم هـای خـاک: تشـتی را تـا نیمـه پـر از آب کنیـد، سـپس گلدان هـا را 

درون آب قـرار دهیـد. گلدان هـا بایـد تـا نیمـه درون آب باشـد. پـس از نصـف روز کرم هـا 

از ته گلـدان وارد آب می شـوند. یادتـان باشـد: بیـن کـف گلـدان و تشـت فاصله باشـد.

       انتخـاب گیـاه مناسـب: اگر وقت زیادی برای رسـیدگی به گل و گیـاه ندارید از گیاهان 

مقـاوم اسـتفاده کنیـد، بـرای نمونـه نوعی سوسـن هسـت کـه در گرمـا و آفتاب شـدید هم 

دچار آفت نمی شـود.

     کمک گرفتن از لاشـبرگ: لاشـبرگ، برگ  و خاشـاکی اسـت که  دور سـاقه  گیاه  انباشته  

مى  کننـد تـا گیـاه سرما نخـورد یا رطوبت  از دسـت  ندهد. سـه تا پنج سـانتی متر لاشـبرگ 

بر روی خاک انتخاب مناسـبی است.

اجـازه ندهیـد هرگـز علف هـای هـرز در باغچـه یـا     ریشـه کن کردن علف هـای هـرز:

گلدان هایتـان رشـد کننـد. از هـمان ابتـدا کـه جوانـه زدنـد، آن ها را بایـد ریشـه کن کرد.

         آبیـاری بـه وقـت مسـافرت: بـرای ایـن منظـور راهکارهـای زیـادی وجـود دارد، ولـی 

می توانیـد بطـری نوشـابه  ای را پـر از آب کنیـد و یـک یـا چنـد رشـته نـخ ضخیـم درآن قرار 

دهیـد، طـوری کـه یـک سر نـخ داخـل آب و سر دیگـر داخـل گلدان باشـد.

     انتخـاب گیاهـان کوچک تر:همیشـه گیاهـان کوچک تر را خریـداری کنید، چون این 

گیاهـان ریشـه های بزرگ تر و امکان رشـد بیشـتری در خانه دارند.

 باغچـه یـا نورگیر برای نگهـداری و پـرورش گل هـا و گیاهانتان اسـتفاده کنید تاحـد زیادی به 

 امـا می توانیـد بـا کمـی ابتـکار خودتـان ایـن فضـا و شرایط را ایجـاد کنیـد، برای 

 چنـد موزاییک از کـف آن را برداریـد و در آن گل کاری کنید 

یـا گوشـه ای از حیـاط را انتخاب و با مقداری خاک مناسـب، سـطح شـیب داری را ایجاد و در 

آن گل و گیـاه بکاریـد یـا تعـدادی گلـدان سـفالی بخریـد و بخشـی از فضـای داخلـی خانه 

 ماننـد طراحی ای کـه در چیدمـان یـک کتابخانه یا فروشـگاه 

 بـه هرحال دسـت شـما از ایـن نظر باز باز اسـت.

گل هایـی را انتخـاب کنیـد کـه با خانـه و محل زندگی تان متناسـب 

 بـرای نمونـه اینکـه خانه تـان شـمالی یـا جنوبـی باشـد در میزان 

 نکتـه دیگری کـه در نگهداری و پـرورش گل و گیاه در خانه 

 داشـتن وسـایل مورد نیاز بـرای این کار 

 انواع خاک متناسب با هر گیاه، کودهای 

 فراهم کـردن شرایـط نگهـداری یـا به عبارتـی 

قـراردادن گل  هـا و گیاهـان در بخش هایـی از خانـه کـه 

 اصل دیگری است 

 به نسـبت 

گیاهانی که در فضای داخلی خانه نگهداری می کنیم،

 برای همیـن نیاز بـه مراقبت خاصی 

 از آنجایـی کـه ایـن روزهـا تعـداد خانه هـای 

 پـرورش و نگهداری از 

ازایـن رو در ادامـه بـه برخـی شرایط نگهـداری از 

میـزان نـور محیـط تعییـن می کنـد چـه گیاهـی در آنجا 

بـه خوبـی رشـد می کنـد یـا می توانـد فقـط زنـده بمانـد.

 کیفیت نور و طول 

 بـرای نمونه معمولا نـور پنجره های 

جنوبی شـدت بیشـتری دارد و گیاهان رنگی و گل دار در این 

کمک گرفـتن از افـراد متخصصـی ماننـد باغبانان هم 

راه حـل دیگـری اسـت کـه در کنـار مطالعـه کتاب های 

مختلـف در ایـن زمینـه می توانـد برایتان مفید باشـد.

به علـت وجـود کلـر در آب لوله کشـی بهـتر 

اسـت از ریخـتن مسـتقیم ایـن آب بـرای آبیاری 

نور

بهترین دامنه دما برای بیشتر گیاهان خانگی بین ۱۶ تا ۲۷درجه سانتی گراد 

اسـت. ایـن دما مشـابه دمایی اسـت که گیاهـان در جنگل هـای اسـتوایی تجربه 

می کننـد. ازایـن رو نبایـد گلدان ها را جلـو پنجره هایـی قرار داد که سرد هسـتند 

یـا نزدیـک بـه درهایی گذاشـت کـه زیـاد بـاز و بسـته می شـوند و محیـط را خیلی 

گـرم یـا خیلـی سرد می کنند. ایجـاد لکه روی بـرگ، پیچ خوردگی برگ به سـمت 

پایین و کُندشـدن رشـد گیاه از نشـانه های نامناسـب بودن دمای گیاه است.

رطوبـت کـم سـبب سـوخته و قهوه ای شـدن نـوک 

برگ هـا می شـود، بنابرایـن باید حواسـتان به نـوع گیاه 

و میـزان رطوبـت محیـط باشـد، بـرای نمونـه گیاهـان 

اسـتوایی در محیط هایـی بـا رطوبـت ۸۰درصـد بهترین 

رشـد را دارنـد و بایـد تدابیـری اندیشـید کـه گیـاه در 

یـک دمـای مناسـب، رطوبـت کافـی هـم دریافـت کنـد.

اسـتفاده از رطوبت سـاز در خانـه و پرکـردن زیرگلدانی 

با سـنگ ریزه و آب، راهکارهایی اسـت که می توان برای 

ایـن منظـور از آن هـا کمـک گرفت.

ریشـه گیـاه بایـد اکسـیژن کافـی دریافـت کنـد تـا 

به درسـتی بتوانـد عمـل کنـد، در غیـر ایـن صـورت گیاه 

می میـرد. بـرای همیـن بایـد حواسـتان به خـاک گلدان 

باشـد. خـاک خوب سریـع تجزیـه و تخریب نمی شـود و 

دارای سـنگ ریزه هایی برای هوارسـانی بهتر به ریشـه 

گیاه اسـت. معمـولا یک یا دو سـهم خـاک گلدانی، یک 

یا دو سـهم پیت ماس مرطوب، یک سـهم ماسـه درشت 

و مقـداری خـاک باغچـه درصورتـی که آلودگی نداشـته  

باشـد برای بیشـتر گیاهان گلدانی مناسـب اسـت.

دما

خاکرطوبت

آب مناسب 
برای آبیاری 
گیاهان
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