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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:

خوراک لوبیاچیتی و سبزیجات

رژیم 
خانگی، اما خطرناکغذایی

جداسازی برخی پسماندهای خانگی از مبدأ، ضروری و یک مسئولیت شهروندی است

سـمیرا شـاهیان |              دوسـتی تعریـف می کـرد مدتـی قبـل، یکـی از انگشـترهایگران قیمتـشگـم شـده و بـرای پیداکـردن آن به عنـوان آخریـن راهـکار بـه ذهنـش رسـیده بـودکـهکیسـه 
زبالـه را بررسـیکنـد؛ کاریکـه به دلیـل روی هـم تلنبارکـردن زباله هـای تـر و خشـک و همچنیـن خطرنـاک، برایـش چندان آسـان نبـوده اسـت و در نهایت یکـی دو خراش سـطحی هم 
روی دسـتش باقـی می گـذارد. شـایدکیسـه های زبالـه خانگـی، نمونـهکوچکـی از خروارهـا پسـماند تخلیه شـده درکارخانـه پسـماند  باشـدکـه   کارگـران ایـن کارخانـه  هـا  بـرای یافتن 
پسـماندهای بازیافت شـدنی، مجبورنـد بـا دسـت روی نـوار نقاله هـا را بررسـیکننـد و سلامتی شـان را بـه  خطـر بیندازنـد. در صورتـیکـه اگـر مـا شـهروندان مسـئولیت پسـماندهای 
خانگـی  به ویـژه زباله هـای خطرناکـی را کـه در نهایـت دفن شـدنی هسـتند، خودمـان بپذیریـم و آن هـا را از مبـدأ جـدا کنیـم،کار بـرایکارگـران پسـماند هـم بـه دشـواری یافتن سـوزن 

در انبـارکاه نمی شـود. موضوعـیکـه این بـار قـرار اسـت بیشـتر دربـاره آن بدانیـم، اهمیـت جداسـازی زباله هـای خانگـی خطرناک اسـت.

ترک سیگار با خوراکی ها

شادفر

دود تنباکـو از ۷هـزار مـاده شـیمیایی، ترکیبـی سـمی آزاد می کنـد کـه برخی 

از آن هـا  ممکـن اسـت بـه گیرنده هـای عصبـی در دهـان آسـیب برسـانند و 

حـس  چشـایی و بویایـی را کـم کننـد. مطالعـات نشـان داده اسـت پـس از دو 

هفتـه از تـرک سـیگار، فـرد لذت بیشـتری از طعـم خوراکی هـا می بـرد. بعضی 

مـواد غذایـی کـه بـرای ترک سـیگار بـه افـراد سـیگاری کمـک می کنـد، بدین 

شرح است.

شیر

در مطالعه ای، پژوهشگران از گروهی متشکل از ۲۰۹فرد 

سـیگاری پرسـیدند کـدام غذاهـا بـا طعـم سـیگار تداخل 

دارنـد. آن هـا دریافتنـد محصـولات لبنـی از غذاهایـی 

اسـت کـه طعـم سـیگار را بدتـر می کنـد. بنابرایـن، یکـی 

از راه هـای مؤثر برای کنارگذاشـتن سـیگار این اسـت که 

هـر وقت مایـل بودید یک نخ سـیگار روشـن کنید، به جای 

آن یک لیوان شـیر بخورید.

میوه ها و سبزیجات

 سـیگاری ها در مقایسـه با افرادی  که سـیگار نمی کشـند،

کمـتر بـه خـوردن میـوه و سـبزی تمایـل دارنـد. ازایـن رو،

توصیـه متخصصان برای ترک سـیگار این اسـت که وقتی 

می خواهیـد سـیگار بکشـید، هویـج خـام یـا هـر میـوه و 

سـبزی ترد و خوش مزه  دیگری که دوست دارید، بخورید.

جویـدن سـیب یا کرفـس هم پیشـنهاد دیگری اسـت؛ زیرا 

مشغول نگه داشـتن دهـان ممکن اسـت نیاز روانی به سـیگار را برطرف کند.

تنقلات

 فـرد وقتـی سـیگار را تـرک می کند، بـه  این  دلیل کـه دیگر 

نمی توانـد دسـت و دهانـش را بـا سـیگار درگیـر کنـد،

میلـش بـه میان وعده هـا بیشـتر می شـود. برای کم شـدن 

میـل بـه سیگارکشـیدن ، ذرت بـوداده را امتحـان کنیـد.

ایـن میان وعـده کم کالـری نه تنها بـا مشغول نگه داشـتن 

دسـت ها و دهـان بـه تـرک سـیگار کمـک می کنـد، بلکـه 

به احساس سیری هم کمک می کند. همچنین، استفاده از دانه های آفتاب گردان،

آدامس هـای بـدون قنـد یـا آب نبات های سـفت بـرای کمک به تـرک سـیگار توصیه 

می شود.

نکته 
روز

لوبیاچیتی و به طورکلی انواع حبوبات، منبع غنی پروتئین محسوب 

می شـوند و می توان با کمک آن ها خوراک هایی سـالم و ساده تهیه 

کـرد. خـوراک لوبیاچیتـی با سـبزیجات یکـی از همین غذاهاسـت 

که افزون بـر تأمین پروتئین، ویتامیـن کافی هم برای بدن دارد.

:مواد لازم

:دستور پخت خوراک لوبیا و سبزیجات

     ابتـدا پیـاز را خـرد کنیـد و بـا روغـن زیتـون تفـت بدهیـد تـا نـرم شـود،

سـپس سـیر را اضافـه کنیـد.

     گوجه فرنگی هـای خردشـده را اضافـه کنیـد تـا حـدود ۱۰دقیقـه بـا 

هـم پخته شـوند.

     همـه سـبزیجات خردشـده یعنی کرفـس، فلفل دلمه ای، فلفل سـبز و 

هویـج را بـه پـوره گوجه کـه در مرحله قبل تهیه شـده اسـت، اضافـه کنید.

      بعـد از یـک سـاعت کـه سـبزیجات نـرم و پختـه شـدند، برگ  بوهـا را از 

مخلـوط دربیاوریـد و لوبیاچیتـی پختـه و نمـک و فلفـل را اضافـه کنیـد.

     حـالا نوبـت جاافتـادن خوراک اسـت که حدود نیم سـاعت تا سـه ربع 

زمـان می برد.

پیاز: ۱ عدد

فلفل دلمه ای خردشده به رنگ دل خواه:

۱٫۲ پیمانه

کرفس خردشده: ۱پیمانه

فلفل سبز خردشده: ۲ عدد

هویج: ۲ عدد

گوجه فرنگی: ۶ عدد

لوبیاچیتی پخته  بدون آب: ۲ پیمانه

آب یا آب سبزیجات: ۲ پیمانه

سیر رنده شده: ۱ قاشق چای خوری

روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری

ادویه چیلی: ۱ قاشق مرباخوری

برگ بو: ۲ عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم

آن دسته از پسماندهای خانگی که بازیافت شدنی 

نیستند و برای سلامتی انسان خطرآفرین هستند،

زباله های خطرناک محسوب می شوند.

مـواد زائـد خطرناک بخـش اندکـی از مجموع پسـماندهای 

خانگـی را تشـکیل می دهنـد، در صورتـی کـه  اگـر همیـن 

مقـدار کم بـه جریان پسـماند های شـهری راه پیدا کند 

و بی خطر نشـود، پیامدهای زیسـت محیطی و 

مخاطرات زیادی برای سلامتی انسان ها 

به دنبال خواهد داشـت.

یکی از ایده هایی که  برای نخسـتین بار  

در کشور اجرا می شود، توزیع جعبه های 

ایمن ویژه پسماندهای خانگی خطرناک  

در بین خانوارهای تهرانی  است. هدف 

از ایـن کار، جلوگیـری از پراکندگـی 

آلودگـی، جمـع آوری زباله هـای 

خطرنـاک و بهینه سـازی مدیریـت 

پسماند در راستای حفظ محیط زیست 

و ارتقای سلامت و ایمنی جامعه است.

ایـن جعبه ها ویـژه خانه ها، آرایشـگاه ها 

و دیگـر اماکـن مشـابه تولیـد شـده   اسـت.

ضروری اسـت چنیـن طرح هایـی در دیگـر 

شـهرهای کشـورمان به ویژه کلان شهر هایی 

مانند مشـهد نیز اجرا شـود.

                                                       مزیت 
                                                  جعبه های ایمن

از جمله مزیت هـای جعبه های ایمن که پس 

از پرشدن و جمع آوری در شرایط استاندارد،

در محـل زباله هـای عفونی دفن می شـوند،

می تـوان به این موارد اشـاره کرد:

     افزایش سـلامت شهروندان

     پیشـگیری از انتقـال بیـماری بـه افـراد 

جمع آوری کننـده پسـماند و  جلوگیـری از  ایجاد 

جراحـت در بـدن آن هـا

     بهبود فرایند بازیافت، به دلیل جداشدن زباله های 

خانگی خطرناک

     افزایش کیفیت کود کمپوسـت به علت خالص شـدن 

پسـماند آلی

     حـذف اجـزای خطرنـاک و کمـک بـه حفـظ 

یسـت محیـط ز

روزانه در مشـهد ۲۴ تن زباله عفونی 

تولیـد می شـود کـه بایـد قبـل از دفن 

بهداشتی، به وسیله دستگاه اتوکلاو 

بی خطر شوند.

ته سـیگار  به دلیـل داشـتن هـزاران مـاده شـیمیایی 

سـمی، یکی دیگر از زباله های خانگی خطرناک اسـت 

کـه دفـع غیراصولـی و ورود آن بـه طبیعـت، نه تنهـا بـر 

سـلامت انسـان بلکه بـر کیفیت هـوا، آب، خـاک و همچنین 

حیات وحـش اثـر منفـی می گـذارد.

پژوهشـی در تهـران نشـان می دهـد کـه ۳۰درصـد رفتگران سـابقه زخم شـدن با سـوزن و ۳۵٫۵درصد هم سـابقه بریده شـدن دسـت بـا تیغ هـای موجـود در زباله ها 

را داشـته اند. بنابرایـن، تفکیـک و بسـته بندی نکردن بعضـی زباله هـای خطرنـاک خانگـی، مسـتقیم بـا سـلامت پاکبانـان مرتبـط اسـت و بی توجهـی بـه 

آن ناخواسـته ایـن قـشر زحمت کـش را بـه بیماری هـای خطرناکـی ماننـد ایـدز و هپاتیـت مبتـلا می کنـد؛ بیماری هایـی کـه در همه ایـن  سـال ها تهدیدی 

جـدی بـرای سـلامتی خانواده هـای این افـراد هم بوده اسـت.

 اجـزای زباله هـای خانگـی خطرنـاک به دلیـل 

کوچک بـودن و آلوده بـودن بـه عوامـل بیـماری زا 

و همچنین داشـتن ترکیب های سمی، اشتعال زا،

واکنـش دهنده یا خورنـده می تواننـد در کیفیت و 

مرغوبیـت خاک  خلـل ایجاد کنند.

                                         زباله های
                                                                                   خطرناک

زباله های خطرناک 
                                                و جعبه های ایمن

                          انواع زباله های    
                                                                           خانگی خطرناک

                          تفکیک زباله های 
                                                                             خانگی از مبدأ

                                       ۳کیسه 
                                                                                        مخصوص

              نتایج یک پژوهش 
                                                                                              تکان دهنده 

حشره کش ها 

باتری ها 

گازوئیل

ته سیگار
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دماسنج های 

جیوه ای 

تن ۶۰۰۰ ۲۴  تن

در مقابـل مقـدار کم زباله هـای خانگی خطرناک،

سالانه ۶هزار تن زباله عفونی شامل سرنگ، اقلام 

آلـوده، تیـز و برنده و دیگـر زباله های بیمارسـتانی 

در خراسـان رضوی تولید می شود.

اگـر مـا شـهروندان از مبـدأ بـرای جداسـازی 

دسـته های مختلـف پسـماندهای خانگـی تلاش 

کنیـم، تا اندازه زیـادی از آسـیب ها و تخریب های 

ناشـی از دفـن پسـماندها کـم می شـود. ایـن کار 

در مبـدأ بسـیار سـاده اسـت و در صـورت چندبـار 

انجام شـدن، می تواند بـه عادتی مفیـد برای همه 

افـراد خانـواده تبدیل شـود.

یک اقدام ساده برای جداسازی انواع پسماندهای 

خانگـی ایـن اسـت کـه از هـمان ابتدا سـه کیسـه 

مخصوص برای پسماندهای  تر، خشک و  زباله های 

خطرنـاک در نظـر بگیریـم. البتـه بهـتر اسـت 

بـرای دورریخـتن زباله هـای خطرنـاک، به 

روش های مقدماتی کم خطرشدن زباله هم 

بیندیشیم؛ مانند اینکه تیغ ها یا اشیای تیز 

را در قوطی های پلاسـتیکی دردار بیندازیم 

تا سـبب جراحت دسـت پاکبانان نشود.

زباله های خانگی خطرناک 

را نباید جزو هیچ یک از 

پسماندهای تر و خشک به 

شمار آورد و باید به صورت 

جداگانه جمع آوری شوند.

توصیه

راهکارها

پسماندها به دو دسته تر و خشک تقسیم 

می شوند که بخشی از هر دو دسته، قابلیت 

بازیافت ندارند و در نهایت پس از بی خطر سازی 

ز تجهیزات مخصوص در  باید با استفاده ا

سلول های  بهداشتی دفن شوند. زباله های 

خطرناک خانگی، عفونی و بیمارستانی ازجمله 

این مواد هستند. بهترین راهکاری که در 

درجه نخست می توان برای زباله های خانگی 

خطرناک به  کار بست، جداسازی آن ها از مبدأ 

است؛ کاری که برای بیشترکردن مشارکت 

شهروندان در آن، هم به روشی متناسب با 

وضعیت فرهنگی و جمعیتی شهروندان و هم 

به امکانات نیاز دارد. برخی دیگر از راهکارها 

بدین شرح است:

     استقرار دائمی مخازن مخصوص زباله های 

خطرناک خانگی در نقاط مختلف شهر به عنوان 

یکی از روش های مهم و اصلی جمع آوری این گونه 

زباله ها از مبدأ محسوب می شود.

     سطل های متحرک یا خودروهای مخصوص 

کز  زجمله نزدیک مرا در مکان های عمومی ا

خرید در روزهای خاص، مانند استقبال از نوروز،

برای تحویل زباله های خطرناک خانگی مستقر

 شوند.

ی  نی شرکت ها نسا ت و نیروی ا      تجهیزا

جمع آوری پسماندهای خطرناک خانگی، کنترل 

و  استانداردهای محیط زیستی به آن ها  آموزش 

داده شود.

     فهرستی از زباله های خانگی خطرناک تهیه 

و  به شهروندان به ویژه اهالی ساکن در محدوده 

استقرار مخازن مخصوص اطلاع رسانی شود.

     آموزش شیوه صحیح جداسازی محصولات 

دارای اجزای خطرناک؛ برای نمونه از مخلوط کردن 

زباله های خطرناک با یکدیگر خودداری کنیم.

یق ز طر لا ا له کا د پس گیری و مبا ز     با

 نمایندگی های مجاز توزیع محصولاتی که ظرفیت 

تبدیل شدن به زباله های خانگی خطرناک را 

نند باتری های خودرو، ضدیخ ها و  رند، ما دا

روغن موتورها که در صورت تصفیه و بازیافت 

می توانند دوباره استفاده شوند.

ینکه چه ره ا با ر ن د ا      آموزش به شهروند

 محصولاتی دارای اجزای خطرناک هستند.

     اطلاع رسانی درباره اینکه چگونه زباله های 

یست را  نند محیط ز ک می توا نگی خطرنا خا

آلوده کنند.

                تلاش همه جانبه شهرداری ها برای فراهم کردن 

زیرساخت ها و تجهیزات لازم با هدف دفع صحیح 

زباله های خانگی خطرناک.

  آموزش راه هایی برای کم شدن زباله های 

خانگی خطرناک؛ برای نمونه خریدن وسایلی که 

واقعا نیاز است، استفاده کامل از محصولات 

خانگی و بخشیدن محصولاتی که دیگر از آن ها 

استفاده نمی کنیم.

 آموزش خواندن با دقت برچسب  محصولاتی 

که روی آن ها واژه های خطرناک، هشدار، احتیاط،

سمی، خورنده و امثال این ها نوشته شده است.

شیوه نامه دفع درست این محصولات باید در اختیار 

اداره های دولتی، گروه های اجتماعی، پرسنل 

دست اندرکار پسماندهای جامد، مدارس، مساجد،

صنوف و سایر افراد قرار بگیرد. این آموزش ها لازمه 

موفقیت در طرح جمع آوری پسماندهای خانگی 

خطرناک است.

     دسته بندی محصولات خانگی خطرناک و 

آموزش درباره معرفی محصولات دیگر به عنوان 

جایگزین های آن ها که دارای اجزای تشکیل دهنده 

بی خطر یا با خطر کمتر هستند.

ی  جزا ره ا با ر تی د ن توضیحا د ا ئه د را   ا

تشکیل دهنده زباله هایی مانند باتری های قلمی 

و باتری های خودرو که به علت داشتن فلزات 

سنگین، رنگ  و حلال  و جیوه، خطرناک هستند 

و دفع نادرست آن ها به سلامتی انسان و محیط 

زیست صدمه می زند.

طرح:  مجید صالحی

ر ته سیگا


