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مراقبت از گوش ها با چند توصیه 

شادفر

 شـاید شـما هم تابه حـال وزوز، گرفتگـی و عفونت گـوش را تجربه کرده باشـید.

گـوش یکـی از اعضـای مهـم بـدن اسـت کـه به دلیـل تمـاس مسـتقیم بـا هـوا،

احتمال آلوده  شـدن آن زیاد اسـت؛ آلودگی ای که بیشـتر خـودش را با خارش،

درد و عفونـت نشـان  می دهـد و بـا رعایـت برخـی نـکات سـاده می تـوان از آن 

پیشـگیری کرد.

گوش  پاک کن؛ آری یا نه؟

وقتـی گوش پاک کـن، سـنجاق، کلیـد یـا هـر شـیء دیگـری را وارد مجـرای گـوش  

می کنیـد، در ابتـدا حس خوبی می یابیـد و به همین دلیل ایـن کار را تکرار می کنید،

ولـی گوش پاک کـن مجـرای گـوش را تحریـک  می کنـد و جرم هـا را بـه داخـل آن 

برمی گردانـد کـه با ایـن کار پاک کردن گوش دشـوارتر می شـود. طـول مجرای گوش 

۲/۵سـانتی متر اسـت و بهـتر اسـت به جـای اسـتفاده از گوش پاک کـن، گوش هـای 

خـود را بعـد از شست وشـو بـا یـک حولـه نـازک خشـک  کنیـد. توصیـه پزشـکان ایـن 

اسـت کـه فقط قسـمت بیرونـی گوش های خـود را تمیـز کنید و اگـر در محیـط کارتان 

بـا گردوغبـار سروکار داریـد، روزانـه دوش بگیرید و بیرون و پشـت گوش خـود را با یک 

پارچـه مرطـوب، پـاک  کنید تـا گوش هایتـان تمیـز بماند.

مراقبت از گوش با تغذیه

شـاید به نظرتان بی ربط باشد، ولی نوشـیدن قهوه و سلامت گوش با هم ارتباط دارد.

نوشـیدن زیـاد قهوه، ممکن اسـت سـبب ایجاد جـرم در گوش شـود. اگـر نمی توانید 

یـک روز بـدون فنجـان قهـوه خـود سر کنیـد، حتـما یـک برنامـه منظـم معاینـه گـوش 

توسـط پزشـک داشـته  باشـید و اگـر می خواهیـد خطـر تجمـع جـرم گـوش را کاهش 

 دهیـد، سـعی  کنیـد آرام آرام مـصرف کافئین خود را کـم  کنید. همچنین نوشـیدن آب 

کافـی بـه تمیز ماندن گـوش کمک می کنـد و هیدراته  شـدن بدن(رسـیدن آب کافی 

بـه سـلول های بـدن) سـبب تحریـک کانال هـای گـوش می شـود کـه بـه پاک سـازی 

آن هـا، کمـک و از تجمـع جرم گـوش جلوگیـری  می کند.

بهداشت شنوایی و صداهای بلند

خیلی هـا دوسـت دارنـد موسـیقی را بـا هندزفـری گـوش  کننـد یا با صـدای بلنـد آن را 

بشـنوند. پزشـکان توصیـه می کننـد در ایـن مواقـع، صـدا را تا حـد متعادل کـم کنید 

و پدهـای ایرپـاد یـا هندزفـری را مرتب تمیـز کنیـد. در غیـر این  صورت، ممکن  اسـت 

ایـن پدها آلـوده به باکتری یـا مواد عفونی شـود و بهداشـت عمومی گـوش را کم کند.

اگر عادت  دارید همیشـه هندزفری در گوشـتان بگذارید، می توانید بعد از درآوردن،

آن را بررسـی  کنیـد. اگـر متوجه  شـدید هربـار کـه هندزفری تـان را درمی آوریـد، جرم 

زیـادی بـه آن چسـبیده، بـه احتـمال زیـاد جـرم گوشـتان زیاد شـده  اسـت. اگـر روی 

هندزفـری، جـرم گـوش می بینیـد و احسـاس می کنیـد نیـاز داریـد آن را با بیشـترین 

صـدای ممکـن اسـتفاده کنیـد، می توانـد علامـت این باشـد که جـرم، انسـدادی در 

گوشـتان ایجـاد کـرده  اسـت و وقت مراجعه به پزشـک اسـت.

چطور آب را از گوشمان خارج کنیم؟

گیر کردن آب در گوش، یک دردسر کوچک اسـت که اگر بخواهید با روش های اشـتباه 

آن را برطـرف کنیـد، به یک دردسر بـزرگ مانند عفونـت تبدیل  می شـود. تکان  دادن 

لالـه  گوش، دراز کشـیدن به یک سـمت و ثابت ماندن برای چنـد دقیقه، خم  کردن سر 

به سـمت گوش آسـیب دیده، خمیازه کشـیدن و تکان  دادن فک و کشیدن لاله گوش،

اسـتفاده از کـف دسـت ها روی گـوش بـرای ایجاد خـلأ وقتی سر را بـه پهلو خـم کردید 

و اسـتفاده از کمپـرس یـا حولـه گـرم روی گـوش، جـزو روش هـای خانگی بـرای خارج 

کـردن آب از گوش اسـت. همچنیـن ریختن یک قطـره روغن زیتون در گـوش، یک بار 

در هفتـه، می توانـد جرم گوش را نـرم کند و حتی باعث خارج شـدن آن از گوش شـود.
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خشک تر از خشک سالی!
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ملیحـه ابراهیمی یـزدی|             خیلـی دلمـان را بـه فشـار شـیر آبـیکـه ایـن روزهـا بـاز می کنیم، خـوش نکنیـم. اوضـاع از آنچـه تصـور می کنیم، بحرانی تر اسـت. فرونشسـت در دشـت 
مشـهد از حداقـل سـه سـانتی متر در اکثر نقاط دشـت تا محدوده خطرناک ۱۵ تا ۱۷/۵سانتی متر(شـمال غرب شـهر مشـهد) ثبت شـده اسـت، ایـن درحالی اسـتکه مقدار 
فرونشسـتکنترل شـده درکشـورهایی همچـون ژاپـن، ایالات متحـده و چیـن یک سـانتی متر در سـال اسـت. درسـت اسـتکه بیشـتر آب در حـوزهکشـاورزی صرف و خرج 
می شـود و متأسـفانه تاکنـون تمهیـدات ویـژه ای در ایـن حـوزه اندیشـیده نشـده اسـت، امـا بایـد تـا جایـیکه امـکان دارد، بـا دقـت و احتیـاط بیشـتری آب مصرف کنیـم.این 
نکتـه مهـم را نیـز از یـاد نبریـمکـه تخلیـه منابـع آب زیرزمینی باعـث خشک سـالی مصنوعـی و تشـدید آلودگی آب می شـود. بـا این اتفـاق علاوه بر آسـیب به محیط زیسـت،

شـاهد تأثیـرات منفی بـر زندگـی اجتماعـی انسـان ها خواهیم بود.

لکه زدایی از سرامیک ها

شادفر

 کفپـوش سرامیـک درکنـار مزایـای زیـادش، معایبـی 

هـم دارد؛ ازجملـه اینکـه به وجـود آمـدن لکـه روی آن،

آزاردهنـده اسـت. اگـر بـرای برطـرف شـدن لکه های 

روی سرامیـک به دنبـال راهـی هسـتید، در اینجـا 

چنـد روش لکه زدایـی را به شـما معرفـی خواهیم کرد 

تـا درصـورت دیـدن لکـه، آن را به راحتـی پـاک کنیـد.

از بین بردن لکه  چربی

بـرای تمیـز کـردن سرامیـک خانـه کـه بـا چربـی و روغـن آلـوده 

شـده اسـت، می توانیـد دسـتمالی را آغشـته به نوشـابه کنید. سـپس 

به صـورت دورانـی روی لکـه چربـی بکشـید تـا لکـه پـاک شـود.

از بین بردن لکه  لاک

بـرای از بیـن بـردن لکـه  لاک، اگـر لکـه کوچـک اسـت، می توانیـد بـا لاک پاک کـن  

آن را تمیـز کنیـد. اگـر لکـه لاک را نتوانسـتید پـاک کنیـد، می توانیـد بـرای تمیـز 

کـردن سرامیـک از محلـول سـفیدکننده و آب بـه نسـبت یک بـه ۹۹ اسـتفاده کنید.

بـرای تهیـه محلـول سـفیدکننده و آب، می توانیـد از دو قاشـق غذاخـوری مایـع 

سـفیدکننده و یـک لیتر آب اسـتفاده کنید تا بـه تمیز کردن سرامیک هـا کمک کند.

از بین بردن لکه  قهوه و چای

ممکـن اسـت هنگام نوشـیدن قهـوه و چای، کمـی از آن روی سرامیک ریخته شـود.

بـرای تمیـز کـردن سرامیک هـا کافـی اسـت کمـی مایـع ظرف شـویی و آب داغ را 

باهـم مخلـوط کنیـد و روی لکـه بکشـید.

از بین بردن لکه خون

بـرای پـاک کـردن لکـه خـون، بهـتر اسـت از دسـتمال یـا اسـفنجی کـه آغشـته بـه 

سـفیدکننده اسـت، استفاده کنید. برای این کار، دو تا سه قاشق مایع سـفیدکننده 

را بـا نیم لیـتر آب مخلـوط کنیـد.

از بین بردن لکه قیر، آدامس یا موم

بـرای تمیـز کـردن سرامیک هایـی کـه لکـه قیـر، آدامـس یـا مـوم به آن هـا چسـبیده 

اسـت، می توانیـد چنـد قطعـه یـخ را درون کیسـه ای بریزیـد و روی لکه هـا قـرار 

دهیـد. سـپس با حرکـت آرام کاردک، برای کندن ایـن لکه های جرمی اقـدام کنید.

پاک کردن لکه رنگ از سرامیک

معمـولا سـخت ترین قسـمت نقاشـی دیوارهـا، ریخـتن رنـگ روی سرامیـک اسـت 

کـه بـرای جلوگیـری از ایـن مشـکل، بهـتر اسـت قبـل از رنـگ کـردن دیوارهـا، روی 

سرامیـک را نایلـون بکشـید تـا از ریخـتن رنـگ جلوگیـری شـود، امـا اگـر رنـگ روی 

سرامیـک ریخـت، ابتـدا بـا اسـتفاده از یـک کاردک، لکـه را تاحـدودی پـاک کنید.

بهـتر اسـت لکـه خشـک باشـد تـا کار شـما بـرای تمیـز کـردن سرامیـک خانـه نیـز 

راحت تـر شـود. درصورتی کـه لکـه پـاک نشـد، می توانیـد از تیـنر بـرای تمیـز کردن 

سرامیـک خانـه اسـتفاده کنیـد.

نکته 
روز

آشـپزخانه یکـی از جاهایـی اسـت کـه در طـول شـبانه روز بـا 

آن سروکار داریـم.

           بهتر اسـت:     

   بلافاصلـه پـس از خـوردن غـذا، مـواد غذایـی باقی مانـده را از 

روی ظرف هـا پـاک کنیـد و آن هـا را بشـویید. در هنـگام شسـتن 

ظرف هـا، ابتـدا ظرف مناسـبی را تـا نیمه، پـر از محلـول آب و مایع 

ظرف شـویی کنید و ظرف ها را در آن بشـویید. همچنین از حداقل 

مـواد شـوینده ممکـن اسـتفاده کنیـد تا هنـگام آبکشـی ظرف ها،

آب کمـتری مصرف شـود. ایـن روش باعـث ذخیره بین دویسـت تا 

ششـصد لیـتر آب در ماه می شـود.

     بـرای نوشـیدن آب خنـک، از بطری هـای آب داخـل یخچـال 

یـا چنـد قطعـه یـخ اسـتفاده کنیـد و شـیر را بـرای خنک شـدن آب 

بـاز نگذاریـد. ایـن کار باعـث ذخیـره هشـتصد تـا هزارو۲۰۰لیـتر 

آب در مـاه می شـود.

     از جریـان آب گـرم بـرای بـاز کـردن یـخ مـواد غذایـی اسـتفاده 

نکنیـد. یـک شـب قبـل از مـصرف، مـواد غذایـی را از فریـزر بیرون 

آورده، در طبقـات یخچـال قرار دهید. بـرای این کار از مایکروفــر 

نیز می تــوان استفاده کرد. این کــار باعـث ذخیــره بیـن دویست 

تـا ششـصد لیــتر آب در ماه می شـود.

     بـرای شسـتن میـوه و سـبزی، ابتـدا ظـرف مناسـبی را تـا نیمـه 

از آب و مـاده ضدعفونـی پـر کنیـد، سـپس سـبزی و میـوه را در آن 

بخیسـانید و آب کشـی کنیـد.

     فقط درصورتی از ماشـین لباس شویی یا ظرف شویی استفاده 

کنیـد که ظرفیت آن ها کاملا پر شـده باشـد. ایـن کار باعث ذخیره 

سـیصد تا هشـتصد لیتر آب در هفته می شود.

         در محیـط آپارتمـان یـا محـل کار، اقداماتی را کـه نگهداری 

و صرفه جویـی هرچـه بیشـتر آب را تمریـن و تکـرار می کننـد،

تشـویق کنید.

         قواعـد کمـتر مـصرف کـردن آب را بـه دیگـران نیـز آمـوزش 

دهیـد؛ به عنـوان نمونه نکاتی را روی تابلـوی اعلانات، آپارتمان 

یـا محیـط کارتـان نصـب کنید.

         هرجـا صحنه هـای هـدر رفـتن آب ماننـد لوله های شکسـته 

آب، آب نماهـای خراب، منابع آبی دارای نشـت کـه به حال خود 

رهـا شـده اند و... را دیدیـد، بـه شرکـت آب وفاضـلاب آن منطقـه 

گـزارش دهید.

         فرقـی نمی کند خانه باشـید یا جاهایـی مثل هتل ها، اماکن 

اداری، مؤسسات آموزشی و... به صرف اینکه قبض آب را شخص 

دیگری پرداخت می کند، آب را اسراف نکنید.

         مدیران شهری باید حواسشان به تبلیغات محیطی روش های 

نگهداری و صرفه جویی آب برای زائران و مسافران شهر باشد.

         چـکاپ دوره ای لوله هـا و شـیرهای منزلتـان به خصـوص 

آن هایـی کـه مشـکل نشـتی آب یا چکـه کـردن دارند را بـه تأخیر 

نیندازید. این کار باعث ذخیره هشتاد لیتر آب در هفته می شود.

         بـا عایـق کـردن لوله هـای  آب منـزل، هنـگام نیاز بـه آب گرم،

زودتر به آن دسترسـی خواهید داشـت.

         با یک لیوان آب مسـواک بزنید. شـیر آب را ببندید. این روش 

دوازده لیترآب را در روز ذخیره می کند.

         دوش گرفـتن بـه مـدت دو دقیقـه، می توانـد ۲هزارو۸۰۰لیتر 

آب را در مـاه ذخیـره کند. با هر دقیقــه دوش گرفتن، بین بیسـت 

تـا چهل لیـتر آب مصرف می شـود.

         از سردوش هایـی اسـتفاده کنیـد کـه آب را کـم، آهسـته و 

به صـورت منظـم جـاری می کننـد. ایـن روش بیـن ۲هـزار تـا 

۳هزارو۲۰۰لیـتر آب را در مـاه ذخیـره می کنـد.

        بـرای تمیـز کـردن پیاده روهـا و جلـوی در منـزل خـود، از آب 

لوله کشی استفاده نکنید. برای این منظور از جارو استفاده کنید.

         به جـای شسـتن اتومبیـل بـا شـیلنگ آب از یـک سـطل آب 

اسـتفاده کنیـد.

         کولرهـای آبـی را هرچندوقت یک بــار بازدیــد و از شـیرهای 

شنــاور بـادوام و محکـم اسـتفاده کنیـد. از نصـب سـایبان 

فرامـوش نکنیـد.

         از نصب آب نماهای تزئینی خودداری کنید، مگر درصورتی که 

برای آن ها از آب در گردش استفاده کنید.

         به منظـور جلوگیـری از تبخیـر آب اسـتخرها، روی آن هـا را 

بپوشـانید. ایـن روش باعـث ذخیـره ۵هزارو۲۰۰لیـتر آب در ماه 

می شـود.

         حواسـتان بـه کارکـرد فلاش تانـک باشـد. اگـر خراب باشـد،

آب پیوسـته هـدر می رود.

         آب ذخیره شـده در مواقـع قطـع احتمالـی و جیره بنـدی 

را پـس از وصـل مجـدد آب، دور نریزیـد و به صـورت متناسـب 

اسـتفاده کنیـد.

از پرکاربردترین مکان خانه شروع کنیم

این راهکارها را به کار ببندیم

ــاوم  ــی  مق ــان بوم ــان و گیاه ــتر درخت ــد بیش ــعی کنی      س

دربرابــر کم آبــی را در فضاهــای ســبز بکاریــد. ایــن روش 

ــود. ــاه می ش ــتر آب در م ــزار لی ــره ۴ه ــث ذخی باع

       بــرای پوشــش و زیبایــی فضـــای سبـــز از چمـــن اســتفاده 

نکنیــد و درصــورت اســتفاده، چمن هــا را بیــش از انــدازه 

کــود ندهیــد.

     چمن هــا را صبــح زود یــا هنــگام غــروب آبیــاری کنیــد. بــا 

ایــن کار ۱۲۰۰لیــتر آب ذخیــره می شــود.

     بــرای آب دادن بــه درختــان، درختچه هــا، بوته هــا و گل ها 

از روش آبیاری قطره ای اســتفاده کنید.

حواسمان به آبیاری درختان باشد

فوری فوتی

بـر اسـاس مصوبـه شـورای اسـلامی  شـهر 

مشـهد، شـهروندان درصـورت آبیـاری 

درختـان مقابل ملک خـود در معابر فرعی،

بـه ازای آبیـاری هر اصلـه درخت، مشـمول 

تخفیف در قسمتی از عوارض نوسازی خود 

خواهنـد شـد. با ایـن شرط که:

     فقط آبیاری درختان مقابل ملک، مشـمول 

تخفیف در عوارض نوسـازی می شـود و آبیاری 

گل، پرچیـن، چمـن و درختـان داخـل ملـک،

شـامل این تخفیف نمی شـود.

     آبیـاری درختـان در معابـر فرعی مشروط بر 

اینکـه در برنامه آبیاری پیمانکاران شـهرداری 

نباشـند، شـامل تخفیف می شود.

     برای بهره مندی از این تسـهیلات، هر سـال 

بایـد در سـامانه جامـع فضـای سـبز به نشـانی

gsms.mashhad.ir فرم درخواست تسهیلات 

تشویقی آبیاری درختان را تکمیل کنید.

     با توجه به محاسـبه مبلغ آب بها برای آبیاری 

درختان و اعمال بخشـودگی یک بار در سـال،

لازم اسـت در هرسـال فقط یک بار درخواسـت 

خـود را ثبت کنید.

در پـی ثبـت ۲۲۴۸ درخواسـت تخفیـف عـوارض آبیـاری درختـان در معابـر فرعی از 

ابتـدای طـرح تا کنـون بـرای ۱۵۲۰۶ اصله درخـت تخفیـف آبیاری بـه مبلـغ ۱۳۱ میلیون 

تومـان در قبوض نوسـازی مالکان لحاظ شـده اسـت.

این طرح از ابتدای تابسـتان۹۷ در مشهد آغاز شده است.

صرفا برای اطلاع:

۳۴
دشت

از مجموع ۳۷دشت استان، وضعیت 
۳۴دشت که یکی از آن ها دشت مشهد 

است، بحرانی و ممنوعه است و سطح 
آب زیرزمینی آن ها کاهش پیدا کرده 

است.

٪۳۰
از ابتدای امسال شاهد کاهش 

حدود ۳۰درصدی میزان بارندگی در 
مشهد نسبت به مدت مشابه سال 

گذشته بوده ایم.

۴
میلی لیتر

 بیشترین میزان بارش در طول چند روز 
اخیر، مربوط به ۱۵اردیبهشت امسال،
به میزان چهار میلی متر بوده است.

٪۹۸
۹۸درصد پهنه شهرستان مشهد 

در وضعیت خشک سالی شدید و 
۶٠درصد از این مساحت در وضعیت 

خشک سالی بسیار شدید است.

٪۱۶
 هم اینک تنها ۱۶درصد از حجم ذخیره 
سدهای استان آب دارد. این میزان در 
مدت مشابه پارسال،۲۹درصد بود که 
نشان می دهد با خشک سالی مواجه 

هستیم.

۷۵
میلی لیتر

 از ابتدای سال آبی جاری تاکنون،
۷۹.۱میلی متر بارندگی در مشـهد ثبت شده 

اسـت. این کلان شهر حتی در مقایسه با 
بارش های ۱۵۳.۹میلی متری سال گذشته 

۷۴.۸میلی متر کاهش بارندگی  نیز،
داشته است.

     نبود شـبکه آب رسـانی مناسب در معابر فرعی

     عـرض کم خیابان و ممکن نبودن حرکـت تانکر آبیاری در برخی معابر

     پارک کردن وسـایل نقلیه شـهروندان در معابر فرعی

     بالا بودن سـطح خاک باغچه در محل طوقه

     نبـود آبخـور مناسـب برای آبیـاری درختان و هدررفـت آب به علت وجود شـکاف یا حفره در حاشـیه 

باغچـه درختـان و همچنین مسـدود شـدن اطراف طوقـه درختان در هنـگام سـنگ فرش پیاده رو ها

مشکلات آبیاری درختان در معابر فرعی

     با توجه به گرم شـدن هوا، مناسـب ترین زمان آبیاری،

اوایـل صبـح، هنـگام غـروب و شـب هاسـت. رعایـت  

ایـن نـکات به مـا کمک می کند تـا در شرایطـی که آژیر 

کمبـود آب به صدا درآمده اسـت به فکر چـاره ای برای  

رشـد و تکثیر انواع درخت و گونه های گیاهی باشـیم.


