
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۳شنبه
۱۴۰۲ تیــــر ۰۶
۰۸ذیالحجه۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۷۴

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:

تیک 
سلامتی

رابطه پروتئین روزانه با طول عمر

رژیـم  غذایی متعـادل بـا مقادیر متوسـط پروتئیـن، کلید 

حیاتی برای زندگی طولانی و سـالم اسـت. براساس 

نتایج یک پژوهش، رژیم غذایی کم پروتئین سـبب 

ایجاد کبد چرب خفیف با افزایش سطح لیپیدهای 

کبـدی در موش هـای میان سـال در مقایسـه بـا 

همتایـان جوان تـر آن هـا شـد. از سـوی دیگـر،

رژیم  غذایی با پروتئین متوسـط سـبب کم شدن 

غلظت گلوکز خون و سـطح لیپید در کبد و پلاسـما 

شـد. ایـن نتایج نشـان می دهد که یک رژیـم غذایی 

بـا پروتئین متوسـط (۲۵ و ۳۵درصـد) موش های جوان 

و میان سـال را در وضعیت متابولیکی سالم تر نگه می دارد.

نیـاز بـه پروتئیـن در طـول زندگـی تغییـر می کنـد؛ بنابرایـن می تـوان فـرض کـرد کـه 

افزایـش مـصرف پروتئیـن روزانـه در وعده هـای غذایـی می توانـد سـلامت متابولیک 

افـراد را ارتقـا دهد.

کاشی  سبز با شیشه  بازیافتی

شادفر

از زباله هـای شیشـه ای بازیافتـی می تـوان در سـاخت کاشـی و سرامیـک اسـتفاده 

کـرد. در  یـک کار میدانـی  شیشـه های ضایعاتی که شـبکه بازیافت شـهری جمع آوری 

می کـرد، بـرای تولیـد مـاده اولیـه کاشـی های صددرصد سـبز  اسـتفاده  شـدند. نتایج 

بررسـی نشـان داد: تولید و پخت این نوع کاشی های سـبز در دمایی حدود ۲۰۰درجه 

سـانتی گراد کمـتر از کاشـی های اسـتون و پرسـلانی صـورت می گیـرد، درحالی کـه 

مشـخصات کاشـی از قبیـل اسـتحکام خمشـی و سـایر ویژگی هـای آن ثابـت باقـی 

می مانـد. نکتـه بااهمیـت دیگـر ایـن اسـت کـه کاشـی های سـبز، پـس از پایـان عمـر 

مفیدشـان بازیافـت  می شـوند و آسـیبی بـه محیـط زیسـت نمی رسـانند.

صنعـت سرامیـک از نظر مـصرف مـواد اولیـه در وضعیتی قـرار دارد که امکان اسـتفاده 

از مـواد ضایعاتـی بـرای آن ممکـن اسـت و در مقایسـه بـا سـایر صنایـع می تـوان بـه 

مقـدار بیشـتری از مـواد ضایعاتـی در ترکیـب بدنه هـای سرامیکی اسـتفاده کـرد. این 

موضـوع باتوجه بـه کم شـدن منابـع طبیعـی در دنیـا، ضروری اسـت و بایـد همچنـان 

تحقیقـات بیشـتری بـرای جایگزینـی مـواد ضایعاتـی به جـای اسـتفاده از مـواد اولیه 

در دسـتورکار قـرار بگیرد.

شهر
فرنگ

کتاب
 باز

برای رسیدن به موفقیت، میان بر بزنید

امیر مقدم

«سـخت ترین مرحلـه از انجام هـرکار مهمی، اولیـن مرحله یعنی شروع آن اسـت. وقتی 

انجـام یـک کار مهـم را واقعا آغـاز می کنیـد، به طـور طبیعی انگیـزه پیـدا می کنید آن را 

ادامـه دهیـد. برای همین، قسـمتی از ذهن شـما همیشـه عاشـق این اسـت که سرگرم 

کارهـای مهمـی باشـد کـه واقعـا می تواننـد در زندگی شـما تحول ایجـاد کننـد. وظیفه 

شـما هـم این اسـت که ایـن قسـمت از ذهنتـان را دائـم تغذیه کنیـد. حتی فکرکـردن به 

شروع و انجـام یـک کار کلیـدی هـم، انگیـزه شـما را بیشـتر می کنـد و کمـک می کند بر 

تنبلـی خود غلبـه کنید.»

کتـاب «قورباغـه ات را قـورت بـده» کـه بخشـی از آن را مطالعـه کردیـد، نوشـته برایـان 

تریسـی اسـت. تریسـی از نویسـندگان مطـرح و خوش نـام آمریکاسـت کـه کتاب هـا 

و سـمینارهایش بـه بیـش از ۳۲زبـان زنـده دنیـا ترجمـه شـده  اسـت. داسـتان زندگی 

تریسـی به تنهایـی، خـودش انگیـزه کافـی را بـرای رشـد و حرکـت ایجاد می کنـد. او در 

ابتـدا باربـر سـاده یـک کشـتی بـود، امـا اکنـون مدیرعامـل شرکـت تریسـی اسـت و به 

بیـش از هـزار شرکـت بـزرگ مشـاوره می دهد.

برایـان تریسـی بهتریـن ایده هـا و بینش هـای مدیریـت زمـان را باهـم ترکیـب کـرد و 

در ایـن کتـاب به صـورت عملـی و سریـع بـه مخاطـب ارائـه و نشـان می دهد کـه چگونه 

بایـد در یـک حرفـه سریـع پیش رفت و رشـد کرد. هـر ایده ای کـه او در این کتـاب معرفی 

می کنـد، روی بهبـود کلی بهره وری، عملکـرد و بازده کاری تمرکز دارد تـا ارزش و اعتبار 

مـا را در هـر کاری که می کنیم، بیشـتر کند. بسـیاری از این ایده هایی که تریسـی در این 

کتـاب به آن ها اشـاره کرده  اسـت، قابلیـت دارند در زندگی خصوصی اسـتفاده شـوند.

شهر
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نکته
 روز

معصومـه متین نـژاد |   مدرسـه بچه هـا کـه بـه پایـان می رسـد، سـفرهای تابسـتانی هـم شروع می شـود؛ شـمال، جنـوب، شرق و غـرب، فـرق چندانـی نـدارد. مهـم این اسـت کـه چنـد روزی در کنـار هـم و به دور 

از همـه دغدغه هـای روزمـره  خـوش بگذرانیـم. وسـیله سـفر هـم هرچه باشـد، تفـاوت چندانـی ندارد، چـون هرکـدام مزایا و سـختی های خـاص خـودش را دارد و بایـد تدابیـری برای اسـتفاده بهـتر از آن ها 

اندیشـید. گذشـته از مایحتاجـی کـه بـرای ایـن سـفر چنـدروزه مهیـا می کنیـم، ماننـد بلیـت، محـل اسـکان و غـذای توراهـی، نیـاز اسـت حتـما آمادگی هایـی را هـم کسـب کنیـم. منظورمـان نـکات ایمنی 

اسـت کـه بایـد پیـش از سـفر، هنـگام سـفر و در مقصـد بـه آن هـا توجه کنیـم؛ نکاتی سـاده  کـه گاه غفلـت از آن هـا ضرر های مالـی و جانـی زیـادی را متوجـه خودمـان و دیگـران می کنـد؛ ماننـد ترکیدگی های 

لولـه آب در چنـد روزی کـه خانـه خالـی اسـت یـا خالی بـودن خانـه کـه فرصتی را بـرای سـارقان فراهم می کنـد. بـرای همین، امـروز و در آغـاز دور نخسـت سـفرهای تابسـتانی می خواهیـم قدری دربـاره این 

موضـوع باهـم حـرف بزنیم.

     نویسـنده:برایان تریسی

علیرضا کریمی نظر مترجم:

۱۰۶صفحه تعداد صفحات:

۶۰٫۰۰۰تومان قیمت:

 نشر: آسمان آبی

هنگام رانندگی اگر احسـاس خستگی    

و خواب آلودگـیکردیـم، اگر راننـده دیگری در

کنارمان هست، هدایت خودرو را به او بسپاریم،

وگرنه در محلی مناسـب که خطر تصادف وجود 

نداشته باشد، توقف و چراغ های خطر و فلاشرها 

را روشـن و درها را قفل و سپس استراحتکنیم.

اگـر به هر دلیلی زمان کافی برای توقف     

و اسـتراحت نداشـتیم، چنـد دقیقـه از خـودرو 

پیـاده شـویم و کمـی قـدم بزنیم. صـورت خود را 

بـا آب سرد بشـوییم و پـس از چنـد دقیقـه نرمش 

دوبـاره به مسـیر خود ادامـه دهیم.

   در خـودرو لـوازم ضروری مانند دسـتگاه 

خاموش کننده، جعبهکمک های اولیه و زاپاس 

سالم داشـته  باشیم.

اگر مجبور به رانندگی در شـب هستیم،    

مایعاتـی ماننـد قهـوه و چای بنوشـیم تـا انرژی 

ازدسـت رفته به بـدن بازگردد.

در طول سـفر ازکمربند ایمنی استفاده    

کنیـم و به دیگر سرنشـینان به ویژهکـودکان هم 

ضرورت استفاده از آن را یادآور شویم.

اجـازه ندهیـم کـودکان بـرای چنـد     

لحظـه تفریح، سر و دستشـان را از پنجره خودرو 

خـارج کننـد.

   از نـور بـالا فقـط در مواقـع ضروری 

. کنیـم ده سـتفا ا

   هنگام رانندگی از انجام دادن کارهایی که 

تمرکزمان را به هـم می زند، مانند صحبت کردن 

با تلفن همراه خودداری کنیم.

   درکنـار بزرگراه هـا توقـف نکنیـم؛ بـرای 

توقـف از شـانه خاکی جـاده اسـتفادهکنیم.

از پرتاب کـردن ته سـیگار و آشـغال     

بـه بیـرون خـودداری کنیـم، چـون می توانـد 

حادثه سـاز شـود.

   از تمیزبودن شیشه های خودرومان پیش 

از سفر و در مسیر آن مطمئن شویم.

هرانـدازه وقـت بیشـتری را صرف آمادگی هـای پیـش از سـفرمان کنیـم، در طـول سـفر فکـر 

و خیـال کمـتری خواهیـم داشـت. بخشـی از ایـن تدابیـر بـه تجربه هـای مـا برمی گـردد که از 

سـفرهای پیشـین خود داشـته ایم، بخشـی هم بـه شـنیده هایمان از دیگران. اجـازه بدهید 

اسـتفاده از وسـیله شـخصی برای سـفر مزایای زیادی دارد، ماننـد اینکه می توانیـم از مناظر تعـدادی از ایـن بایدونبایدهـا را باهـم مـرور کنیـم تا نکتـه ای از قلـم نیفتد.

طبیعـی بیشـتری بهـره ببریـم یـا مسـیر سـفر را دل خواه تـر مدیریـت کنیـم. بـا همـه این هـا،

ایمنـی ایـن وسـیله به نسـبت دیگـر وسـایل حمل ونقـل سـفری ماننـد قطـار و هواپیـما کمـی 

کمـتر اسـت. ازایـن رو، لازم اسـت پیـش از سـفر و در حیـن آن تدابیـر خاصـی بیندیشـیم. در 

ادامـه بـه برخـی از آن هـا اشـاره کوتاهـی می کنیم.

تدابیری که پیش از سـفر باید بیندیشیم

اگر خودمان پشـت فرمان می نشینیم

هنگام سـفر برق خانه را در حالت خاموش    

قرار دهیم، یعنی ترجیحـا ازکنتور قطع کنیم.

درصـورت امـکان بـرق یخچـال را قطـع       

کنیـم، زیرا گاهـی درهای بسـته، کولر خاموش 

و سـاختمان گرم سـبب داغ شـدن بیـش از حد 

یخچـال و وقـوع حادثـه می شـود.

     اگـر امـکان قطع کـردن بـرق یخچـال را 

نداریـم، شـیرگاز را حتـما ببندیـم.

ازآنجایی کـه احتـمال ترکیدگـی لولـه و       

شـلنگ های موجود در خانه و نشـتی آب وجود 

دارد، آب را از کنتـور ببندیـم.

     از بسـته بودن همـه در و پنجره هـا مطمـئن 

شویم و از قراردادن شیشه های ترشی یا گلدان 

در بالکـن کـه هرلحظه احتمال سقوطشـان در 

پیاده رو و خیابان وجـود دارد، خودداریکنیم.

مـواد اشـتعال زا را از خانـه خـارج کنیـم.      

در غیـر ایـن صـورت، از قـراردادن آن هـا در 

معـرض مسـتقیم نـور آفتـاب و گرمـای شـدید 

خـودداری کنیـم.

کلیـد خانـه را بـه فـردی مطمئن بسـپاریم       

تـا در مـدت سـفرمان بتواند بـه خانـه سر بزند یا 

هنگام وقـوع حادثه، مأموران آتش نشـانی نیاز 

بـه شکسـتن درِ سـاختمان برای امدادرسـانی 

نداشـته باشند.

از تنهاگذاشـتن سـالمندان در خانـه       

خـودداری کنیـد و آن هـا را حتـما بـه یکـی از 

بسـتگان خـود بسـپارید.

اگـر شیشـه ای شکسـته اسـت یـا قفـل در       

مشـکل دارد، پیـش از سـفر تعمیـرشکنیـم.

اگر در خانه از حیوانی نگهداری می کنیم       

یـا گل و گیاهی، پیش از سـفر آن هـا را به یکی از 

همسـایگان یا بستگان خود بسپاریم.

     موادغذایـی فاسدشـدنی را از مقصـد تهیه

کنیم. برای مسـیر سـفر هم به جای خوردن غذا 

در رسـتوران های بین راهی، از سـاندویچ های 

آماده فاسدنشدنی اسـتفادهکنیم.

اگـر بـا وسـیله شـخصی سـفر می کنیم، از       

وضعیـت جوی جـاده ای که قصـد حرکت در آن 

را داریـم، مطلع شـویم و اگر وضعیت نامسـاعد 

بود، سـفر را بـه تعویـق بیندازیم.

     اگـر منزل یا محل کارمان مجهز به سیسـتم 

دزدگیر یا آژیر است، پیش از سفر آن ها را بررسی

کنیم و از سلامتکارکردشان مطمئن شویم.

     خواب آلودگـی از مهم تریـن عوامـل بـروز 

تصادفات است، پس شب پیش از سفر به خوبی 

استراحت کنیم.

     اگر قصد اسـتفاده از خودرو شـخصی برای 

سـفر را داریـم، آن را کامـل سرویـسکنیـم. در 

غیـر این صـورت، آن را در پارکینـگ بگذاریـم و 

از بسـته بودن درهـای آن مطمـئن شـویم و برق 

باتـری آن را قطـع کنیم.

مشکلاتی که در طول سفر ایجاد می شود،

آسـیب  بیشـتری از مشـکلات درون 

خانه دارد، چون مـا نمی توانیم روی 

خیلـی از عوامل و اتفاق ها به میزان 

لازم کنترل داشته  باشیم، بنابراین 

رعایت نکات ایمنی در این وقت ها 

ضروری تر است.

  از نشسـتن بر لبـه دره هـا، پرتگاه ها،

حاشـیه رودخانه هـا و جاده هـا خودداری 

. کنیم

  از نشستن در زمین هاییکه پوشش

گیاهـی انبوهـی دارنـد و کـف زمیـن 

به خوبـی دیـده نمی شـود، خـودداری

کنیم؛ احتـمال وجودگـودال و همچنین 

حیوانـات وحشـی زیاد اسـت.

   از روشـن کردن آتـش در علفزارهـا و 

بوته زارهـای خشـک یـا در نزدیکـی درختـان 

خـودداری کنیـم.

  در صـورت درسـت کردن آتـش، حتـما آن را بـا 

آب خامـوشکنیـم.

   از ریخـتن زباله در طبیعت خـودداری کنیم. برخی 

زباله هـا مانند بطـری آب افزون بـر آلودگـی محیط، زیر 

تابـش نور خورشـید ماننـد یک عدسـی عمـل می کنند 

و سـبب آتش سـوزی می شوند.

   برای اقامت شـبانه، حتـما ازکمپ هاییکه 

بـه همیـن منظـور برپا شـده اسـت، اسـتفاده

 کنیم.

   اگـر قصـد اقامت در چادر داریـم، در اطراف 

چـادر کمی نمک بریزیم. این کار از نزدیک شـدن 

حیوانـات موذی بـه چادر جلوگیـری می کند.

در طول سفر مراقب این ها باشیم

    اگر در ویلا یا آپارتمانی اقامت داریم، پیش از اسـتفاده از لوازم گازسـوز و گرمایشـی از سـلامت وسایل مطمئن شویم.

    هموارهکارت شناسـایی، شـماره تلفن و نشـانی محل اقامتمان را همراه داشته  باشـیم، این موضوع برایکودکان و سالمندان ضروری تر است.

    راه های خروج اضطراری، محل نصب خاموش کننده ها و شـلنگ آب را پیدا کنیم و به خاطر بسـپاریم.

    برای آشـنایی با محل اقامت و محیط اطراف خود اطلاعات راهنمای شـهری را از باجه هایگردشـگرد در ورودی شـهرها دریافتکنیم.

    مراقب پول و مدارک شناسـایی خود باشـیم و از همراه داشـتن مقدار زیادی پول و زیورآلات خودداری کنیم.

    همان طورکه رفتنمان را به آشـنایان خود اطلاع می دهیم، از رسـیدنمان به مقصد هم خبردارشـان کنیم.

در مقصد، این نکات را به خاطر بسـپاریم

همـه هدف مـا از سـفر رسـیدن به همیـن قله 

مقصـد اسـت، ازایـن رو نبایـد بـا بی خیالـی و 

سـهل انگاری ایـن شـیرینی را بـه کام خـود و 

خانواده مان تلخ کنیم. مسئولیت های ما، در 

این بخش سـفر کمتر می شـود، ولـی تمام نه! 

بـرای نمونه چند نکته را باهـم مرور می کنیم.

کمربندها را ببندید
با رعایت چند نکته ایمنی پیش از سفر، از ضررهای مالی و جانی بیشتر پیش گیری کنیم
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