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حزیران و دانستنی های حجامت در آن(۱)

امیرمقدم

 حزیران از اواخر خرداد شروع می شـود و از بهترین وقت ها برای حجامت اسـت.

اگـر تصمیـم داریـد کـه در ایـن روزهـا حجامـت کنیـد، بـد نیسـت کمـی دربـاره باید و 

نبایدهـای حجامـت کـردن هـم اطلاعـات کسـب کنیـد.

از دیـدگاه طب الرضـا(ع) حجامـت بهـتر اسـت از دوازدهـم تـا پانزدهـم مـاه صـورت 

بگیـرد، زیـرا خـون گرفـتن در ایـن چنـد روز بـه بـدن سـلامتی بیشـتری می بخشـد.

خـارج از ایـن مـدت هم بهتر اسـت کـه حجامـت نکرد، مگـر در صـورتى که فـرد ناچار 

باشـد، چـون هرقـدر مـاه رو بـه نقصـان گـذارد و باریک تـر شـود، خـون در عـروق از 

هیجانـش کاسـته می شـود.

حجامـت از نظـر مراتبـى کـه تکـرار می شـود هـم تابـع سـن اسـت. به عبارتی بیسـت 

سـاله ها هـر بیسـت روز یک مرتبـه، سى سـاله ها هـر سى روز یک مرتبـه و چهـل و 

پنجـاه سـاله ها هـم بـه نسـبت هـر ده سـالى که بـر عمرشـان اضافـه می شـود،۱۰روز 

دیرتـر بایـد حجامـت کنند.

خونـی کـه در حجامت بیرون می آید از رگ هاى کوچکى اسـت که در میان گوشـت ها 

و ماهیچه هـا پنهـان شـده اند و برخلاف فصد قواى انسـان را تحلیل نمی کند و سـبب 

ضعف نمی شـود، ازاین رو از تکرار آن نباید ترسـید.

حجامـت انـواع مختلفـی دارد و برای درمان هـای متفاوتی هـم به کار مـی رود، مانند 

حجامـت در گـودى پـس گـردن کـه بـه آن نقـره می گوینـد و بـرای سـنگینى سر مفید 

اسـت، حجامـت اخدعـان یـا دو رگـى کـه در دو طـرف پشـت گـردن انجام می شـود و 

بـرای رفـع سـنگینی و رخـوت سر و صـورت و چشـم ها و درد دنـدان سـودمند اسـت،

حجامـت زیـر چانه بـراى معالجه بسـیاری از بیماری هـاى دهان، به ویـژه در کودکان 

و حجامـت از میـان دو کتـف بـرای معالجه بیمارى خفقـان، تپش قلـب، دوران سر که 

منشـأ گوارشـی دارند، مفید اسـت.
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کمردرد و خشکى بدن 

از عوارض بیهوشى نیست

     شهروند: چند روز پیش عمل کیست بارتولن انجام دادم. براى 
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عمل از بیهوشى کامل استفاده نشد و از کمر بى حس شدم. از 

آن زمان تا الان سردردهاى وحشتناکى دارم. دائم دراز کشیده ام 

و تا بلند مى شوم، سردرد بسیار شدیدى به سراغم مى آید.

همچنین کمردرد شدیدی گرفته  ام و بدنم خشک شده است.

لطفا راهنمایى ام کنید چه کار کنم؟

  هرجراحى داراى عارضه ای است که به طور طبیعى بعد از یک تا دو 

هفته از بین خواهد رفت. مصرف چاى پررنگ، قهوه و شکلات کاکائویى 

را به شما توصیه نمى کنم و اینکه زیاد حرف نزنید و سرتان را تکان 

ندهید، اما کمردرد و خشکى بدن نمى تواند از عوارض بیهوشى باشد.

احتمال دارد که ناشى از بى حرکتى بدنتان در این مدت باشد.

     شهروند: هموگلوبین خون خواهرم ۵,۲ بود و بعد از تزریق خون به ۱۰,۲

رسید. از طرفى تخمدان پلى کیستیک دارد. حدود ۳۸ روز هم عادت ماهیانه 

بوده. آیا خون ریزى طولانى سبب کم خونى او شده است یا مشکل دیگرى دارد؟ 

پیش کدام متخصص باید برود؟

به طور قطع خون ریزى طولانى سبب کم خونى خواهرتان شده است و براى درمان 

باید از قرص هاى آهن با دز درمانى مناسب استفاده کند. توصیه مى کنم براى درمان 

بهتر به یک خون شناس مراجعه کنید تا دز داروها را مشخص کند. از سوى دیگر براى 

درمان تخمدان پلى کیستیک هم باید به یک متخصص زنان مراجعه کند تا خون ریزى 

درمان شود.

حذف ز�اله �ردها از مبدأ

با چند راهکار ساده می توان از افزایش زباله گردها و عواقب کار آن ها در شهر جلوگیری کرد

سـمیرا شـاهیان|            یکی دو سـال پیش اگر آخر 
شـب ها چرخـی در خیابان مـی زدی در هر 
محلـه ای چند نفری را می دیـدیکه تا کمر 
گالوانیـزه زبالـه خـم شـده   در سـطل های
بودند و پسـماند ها را جـدا می  کردند. کمی

کـهگذشـت همین افـراد را بـا کیسـه هایی 
چنـد برابـر وزن خودشـان کـه بـه زحمـت 
پشتشـان می انداختند، می دیدی. افزون 
بـر اینکـهکـودکان و زنان هم واردکار شـده 
بودنـد. همان طـورکـهکیسـه ها هـر شـب 

بزرگ تر می شـد و کمـر زباله گردها خم تر،
حرفشان هم نقل هر محفلی می شد. اوایل 
تصـور می کـردی آن هـادر پـی یـک لقمـه 
نـان هسـتند، درحالـیکـه به دنبـال طلای
کثیف بودنـد. کم کم وضعیـت زباله گردها 
از پیاده به سـواره تغییرکرد. بارهایشـان را 
پشـت سـه چرخ هاییکـه سـاخته بودنـد،

کـه  می بسـتند. هـر زمـان از شـبانه روز
پسـماند بازیافت شـدنی پیـدا می شـد،
آن هـا آنجا بودنـد. رفته رفته، ماشین سـوار 

شـدند، از وانت هـای قراضه تـا  خودروهای 
 مدل متوسط .خانوادگی برای جمع کردن 
پسـماند ها کار می کردنـد. دیگـر در هیـچ 
کـه بشـود  کوچـه و خیابانـی، پسـماندی
دوباره از آن اسـتفادهکرد، پیدا نمی شد. با 
رشـد قارچ گونه زباله گردها برخی از آن ها 
میلیاردرهایـی شـدندکـه در صـدر اخبـار 
قـرارگرفتنـد و همـه متوجـه شـدند آن هـا 

در پـی چـه چیزهایـی بوده اند و هسـتند.
 واقعیتـش ایـن اسـتکـه حجـم زباله هـای 

تولیدی و تفکیک نشده ما شهروندان، هر 
روزکیسـه های زباله گردها را سـنگین تر و 
تعدادشـان را بیشترکرده اسـت، درحالی

کـه می توان بـا سـامان دهی درسـت آن ها 
و حـذف  دلال هـا ایـن فراینـد را قانونـی

کـرد و از هدررفتن ۸۰درصد پسـماندهای 
بازیافت شدنی در وضعیتکنونی پیشگیری

 کـرد. ارائـه چند راهـکار بـرای جلوگیری از 
تولـد بیشـتر زباله گردهـا موضوعی اسـت

کـه قصد داریـم بیشـتر بـه آن بپردازیم.

مدیریت پسماندها در کارخانه ها

شادفر

 امـروز، تولیـد پسـماند، جزئـی جدانشـدنی از کارهـای شـهروندان شـده 

اسـت و نه تنهـا در خانـه و اداره کـه در بسـیاری از پروژه هـای در حـال سـاخت و 

کارخانه هـا و کارگاه هـا نیـز تولیـد می شـود. اگر پسـماندها به خوبـی جمع آوری 

نشـوند، مشـکلات بهداشـتی و محیـط زیسـتی زیـادی بـه وجـود می آورنـد،

از همیـن رو بـه برخـی نکته هـای ایمنـی و بهداشـت در مدیریـت پسـماند

 اشاره می کنیم.   

     سیسـتم مدیریـت زبالـه در کارخانـه ایجـاد شـود؛ بدین معنـی که زباله هـا تفکیک،

جمـع آوری، بازیافـت و در نهایت دفع شـوند .

     روزانـه پنج دقیقـه آخـر وقـت یـا روزهای جمعـه، همه افراد بـه نظافـت و مرتب کردن 

محل کار خـود بپردازند.

     پسـماندها از سـوی افـراد مشـخص و آموزش دیـده جمـع آوری و بـرای حمـل بـه 

خـارج بـرده شـوند .

     زباله هـای صنعتـی، عـادی و بیمارسـتانی (عفونـی) بـه طـور جداگانـه جمع آوری 

و دفن شـوند .

     بـه تعـداد کافـی ظـروف پلاسـتیکی یـا فلـزی بـرای نگهـداری پسـماند تهیـه و در 

مناطـق مـورد نیـاز نصـب شـود.

     از پراکنده شـدن پسـماندها در محل کار جلوگیری شود .

     محل های نگهداری پسـماندها باید مرتب ضدعفونی و گندزدایی شـود.

     زمان جمع آوری پسـماندها باید به اطلاع همه برسـد.

     ظـروف جمـع آوری پسـماند را نبایـد بیـش از انـدازه پـر کـرد تـا زبالـه از آن بیـرون

 نریزد .

     از انباشت پسـماندهای  اشتعال زا باید خودداری کرد.

     پسـماندهای آشـپزخانه را بایـد به خوبـی جمـع آوری و دفـع کـرد تـا سـبب جلـب 

توجـه حـشرات نشـود .

     روش هـای کم کـردن زبالـه بایـد بررسـی شـود، هرچـه زبالـه کمـتر باشـد، مدیریت 

جمـع آوری آن راحت تـر اسـت .

     طـرح تفکیـک پسـماندهای تـر و انـواع پسـماندهای خشـک بایـد بـا سـطل های 

جداگانـه اجرا شـود.
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تن

۳٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
             دلار

در شهر ما روزانه 

حدود ۵۰۰  تن پسماند 

خشک تولید می شود که ۲۴۰

تن از این مقدار را شهروندان 

جداسازی می کنند  و از راه های 

مختلف جمع آوری می شود.

ارزش ۸ قلم از 

ضایعات اصلی کشور شامل 

کاغذ، سـه گروه پلاستیک، شیشه،

آهن، لاسـتیک و آلومینیوم به ۳ میلیارد 

دلار در سـال رسیده است. اگر مدیریت 

پسـماند، مشارکتی باشد بخشی از 

این ارزش ها به خود شهروندان 

بازمی گردد.

سهم هر خانوار 

ایرانی از جداسازی اصولی 

پسـماندهای  ارزشمند  مانند 

وسایل الکترونیکی و فلزات 

می توانـد ماهانه مبلغی حدود 

۱۱۰ هزار تومان باشد.   ۱۱۰٫۰۰۰
             تومان

خطای دوم

بیاییـد چنـد کار سـاده روزانـه را کـه در نهایت 

سـبب تولیـد پسـماند می شـوند بـا هـم مـرور 

کنیـم. پسـماندهایی کـه بایـد بدانیـم هـر 

کدامشـان بـرای رسـیدن بـه چرخـه بازیافت 

در چـه دسـته ای جـا دارنـد. بـرای نمونـه مـا 

ایرانی هـا عادت داریـم صبح ها، هنوز چشـم 

بـاز نکـرده قوری چایـمان را آمـاده کنیم. حالا 

اگر چـای فلـه یـا دمنوش کیسـه ای اسـتفاده 

کنیـم هـر دو زبالـه دارنـد. هـر روز خانم هـای 

خانـه دار سراغ مـواد غذایی می رونـد که برای 

ناهار لازم اسـت. کمترین زبالـه ای که در این 

مرحله تولید می شـود یک نایلون پلاسـتیکی 

اسـت کـه داخـل آن گوشـت یـا مـرغ یا سـبزی 

فریـز شـده اسـت. بعضـی خانم هـا معمولا در 

زمان آشـپزی یک جفت دسـتکش 

یک بار مصرف هم استفاده می کنند. احتمالا 

تـا پایـان روز زباله هـای دیگـری ماننـد یـک 

تکـه سـفره پلاسـتیکی، یـک ظـرف ماسـت،

یکـی دو عـدد بطـری، یـک پوسـت چیپـس یا 

پفـک (یـا تنقلاتـی از ایـن دسـت)، یکـی دو 

ظـرف پوسـت میـوه، چنـد ورق روزنامـه باطله 

و تعـدادی دسـتمال کاغذی تولید می شـود.

جـای ایـن زباله هـا کـه تقریبـا یـک سـطل 

متوسـط را پـر می کنـد، کجاسـت؟ متأسـفانه 

هنـوز افـرادی هسـتند کـه پسـماندهای تـر و 

خشـک تولیدی شـان را در یـک کیسـه زبالـه 

روی هـم ریختـه و آن  را آخـر شـب مقابـل درِ 

خانه شـان می گذارنـد و بـا این کار، بـه رغبت 

زباله گردهـا بـرای ریخت وپـاش پسـماندها و 

پیـدا کـردن آنچـه می خواهنـد، می افزاینـد.

در مقابـل ایـن گـروه، افـرادی هـم هسـتند کـه 

احسـاس وظیفـه می کننـد و پسـماند های تـر و 

خشک را در کیسه های جداگانه می ریزند، ولی 

کار ایـن گـروه هـم اشـتباه اسـت زیرا بـا مخلوط 

کـردن همـه پسـماندهای خشـک، قابلیـت 

بازیافـت را از آن هـا می گیرنـد. واقعیـت ایـن 

اسـت که جداسـازی پسـماند ها اصول خودش 

را دارد و این طـور نیسـت کـه فقـط تر و خشـک را 

جـدا کنیـم. البتـه کـه همیـن کار هـم ارزشـمند 

اسـت و نشـان از مسـئولیت پذیری شـهروندان 

دارد.

 اگـر منظـور مـا از جداسـازی زباله هـا، بازیافت 

و اسـتفاده دوبـاره از آن هاسـت بایـد هـر زبالـه 

را بـا هم جنـس خـودش دسـته بندی کنیـم.

درسـت اسـت کـه کارتـن، مقـوا، کاغـذ، روزنامه،

یـی، د غذا پلاسـتیک های بسـته بندی مـوا

جعبـه شـیرینی، شیشـه، باتـری، قوطی هـای 

مـواد شـوینده، کفـش و لبـاس کهنـه، نخ هـای 

پلاسـتیکی، وسـایل الکترونیکی از کار افتاده و 

صدهـا نوع زباله دیگر همگی خشـک هسـتند،

ولـی جنـس آن هـا بـا هـم متفـاوت اسـت و در 

کارخانه هـای جداگانـه بازیافـت می شـوند.

کارخانه هـای بازیافت قراضه هـای الکتریکی،

دسـتمال و کاغـذ، کابل و سـیم ، قطعـات خودرو 

و لاسـتیک های اسـتفاده شـده، ضایعات چوب 

و بیـوگاز (کـه از زباله هـای طبیعـی و مـواد آلی،

سـوخت تهیه می کنند) به همین دلیل سـاخته 

شـده اند. بنابرایـن در هـر دسـته از پسـماندها،

یک سرمایه نهفته اسـت که باید درست به کارش 

گرفـت تـا درآمدزایـی کند.

خطای نخست

چه باید کرد؟

کار فرهنگی برای خودمان و خانواده هایمان،

گام نخست برای حل کردن این معضل است.

منظورمان از کار فرهنگی، کمی تلاش بیشتر 

برای بازیافت صحیح تر پسـماندهایی است 

کـه روزانـه تولیـد می کنیـم. همچنیـن برای 

شناسـاندن ارزش واقعـی بازیافـت بـه مردم 

بایـد فرهنگ سـازی کنیـم. بـا بیشـتر شـدن 

احساس مشارکت شـهروندان، آن ها درگیر 

این مسـئله می شـوند و بـه بازیافت مـواد بها 

می دهنـد. افزون بـر این هـا بایـد جایگاه ها 

یـا سـطل های مخصـوص جمـع آوری انـواع 

زباله خشک در اداره ها و مکان های عمومی 

بیشتر شود.

به طـور کلـی بایـد دقـت کنیـم کـه پسـماند 

کمـتری تولیـد کنیـم و افزون بر ایـن، اگـر در 

مناطقی زندگی می کنیم که هنوز شـهرداری 

در سـاعت معینـی پسـماند ها را از در خانـه  

تحویـل می گیـرد، در سـاعت مشخص شـده 

آن هـا را بیـرون بگذاریـم. در غیر ایـن صورت،

زباله هـای تـر را بایـد شـب ها داخـل مخـازن 

زبالـه بگذاریـم  تـا صبـح اول وقـت جمع آوری 

شوند و فرصت زیادی برای جولان زباله  گردها 

باقی نماند.

گاری هـای زبالـه حـاوی حجمـی از پسـماندهای تر و حتـی عفونی هسـتند که اگر روی آن ها برچسـب هم داشـته  باشـد، زباله گردهـا فرصتی بـرای خواندن 

آن ندارنـد. بنابرایـن نه تنهـا زباله گردهـا، بلکـه افـرادی هـم کـه مسـتقیم و غیرمسـتقیم بـا این افـراد و خانواده هـای آن هـا در ارتباط هسـتند، سلامتی شـان 

بـه خطـر می افتـد. بـا جداسـازی صحیـح زباله هـا، جمعیـت زباله گردهـا کـم و انتقـال بیماری هـا کمـتر می شـود. دسـتبرد این افـراد بـه پسـماندها، جدا از 

منظره هـای زشـتی کـه بـه ظاهر شـهر می دهـد سـبب تجمـع حـشرات و انتقـال آلودگی های زیـادی هم می شـود.

برای جلوگیری از افزایش زباله گردها می توان 

پسـماندهای خشـک را درسـت جداسـازی و 

بـه ایسـتگاه های مبادله پسـماند تحویل داد.

بهتریـن و کم خرج تریـن روش بـرای بازیافـت 

پسماندهای خشـک، جداسازی آن ها از مبدأ 

یعنـی خانه اسـت که وقـت کمی هـم می گیرد.

می تـوان همـه پسـماندهای خشـک را در 

کیسه ای پلاسـتیکی جمع و سپس جدا کرد یا 

از همان ابتدا آن ها را در کیسـه هایی کوچک تر 

دسـته بندی کرد.

وقتی با مشارکت شهروندان در مبدأ، ضایعات 

بازیافت شـدنی را از پسـماندهای ارگانیـک و 

تـر جدا کنیـم، هزینه تمام شـده بازیافت کمتر 

اسـت، زیـرا از ابتـدا پسـماندهای ارگانیـک 

شـهروندان که قابلیت کمپوست شدن، دارند،

جمـع آوری می شـود و بـه ایـن ترتیـب دیگـر به 

دنبال روش های گران قیمتی مانند زباله سوز 

یـا دیگر روش هـا نمی رویم.

گام چهارمگام سومگام نخست

گام پنجم

گام دوم

اشتباهمان کجاست؟

از پسماندهای  

جمع آوری شده در مشهد،

۳۰درصد را پسماند های خشک 

تشکیل می دهند که فقط 

۲۰درصد آن ها وارد چرخه 

بازیافت می شود.

٪۲۰


