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درمانگاه

سبزیجات فیبردار سیری ایجاد می کنند

     شـهروند: پـسری هجده سـاله بـا وزن پنجـاه  کیلوگـرم هسـتم.
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قـدم از هم سن وسـال های خودم بلندتر اسـت. خیلـی پرخوری 

می کنـم، ولـی همیشـه گرسـنه ام. هرچـه می خـورم، بـاز سـیر 

نمی شوم. دوستانم به اینکه من هرچه می خورم و چاق نمی شوم،

حسـادت می کننـد، امـا خـودم نگـران ایـن هسـتم کـه مبـادا در 

آینـده دچـار افزایـش وزن شـوم. لطفـا بگوییـد آیـا ایـن شـیوه 

غذاخوردن نادرست است؟

  غذایـی کـه امـروز می خورید، همیـن حالا هـم می تواند سـبب چاقی 

شـما بشـود، ولـی اینکه ایـن اتفـاق نمی  افتـد، می توانـد به ایـن دلیل 

باشـد که سوخت و سـاز بدن شـما زیـاد اسـت، به طوری که مـواد غذایی 

دریافتـی را به حـدی می سـوزاند کـه سـبب اضافه وزن شـما نمی شـود و وزنتـان را ثابت 

نگـه  مـی دارد و ایـن نکتـه ای مثبـت در شماسـت. شـاید اگـر بـه یـک متخصـص تغذیـه 

مراجعـه کنیـد، بتوانـد دقیق تر وضعیت بدن شـما را بررسـی کند. توصیـه می کنم برای 

اینکـه حس گرسـنگی را کمـتر کنید، حجم وعده هـای غذایی را کمـتر و میان وعده ها را 

بیشـتر کنید. به این ترتیب معده  شـما خالی نیسـت و کمتر احسـاس ضعف و گرسـنگی 

خواهیـد کرد.همچنیـن باید بشـقابتان را پـر از سـبزیجات کنید و از دیگـر موادغذایی،

پروتئین، حبوبات و چربی به عنوان چاشـنی اسـتفاده کنید. اگر انتخابتان سبزیجاتی 

بـا فیـبر زیاد باشـد، در این صـورت بیشـتر احسـاس سـیر بودن خواهید کـرد. غذاهایی 

کـه سـبب پرخوری شـما می شـوند، آجیل شـور، غذاهـای فسـت فود یا نوشـیدنی های 

شـیرین هسـتند. بیشـتر این غذاها دارای طعم شـور و شـیرین هسـتند. بهتر اسـت این 

موادغذایـی  را از دسـترس خودتـان دور کنید و در خانه نگهـداری نکنید.

فوت و فن تمیزکاری دستگاه های برقی

شادفر

 اگـر در زمـان تمیزکـردن لـوازم برقی آشـپزخانه به نـکات ایمنی 

توجـه نکنیم، ممکن اسـت آن ها آسـیب ببیننـد. برای نمونه 

برخـی لـوازم برقـی ماننـد یخچال هـای هوشـمند دارای 

صفحه نمایش لمسـی هسـتند کـه نباید رطوبـت به آن ها 

برسـد. ازایـن رو، بایـد بـا نـکات ایمنـی دربـاره تمیزکردن 

لوازم برقی آشـپزخانه آشـنا باشـیم.

برچسب تمیزکننده

هـر وسـیله برقی  بـه مـاده تمیزکننده نیاز ندارد و بیشـتر وسـایل 

فقـط با آب و صابـون به خوبی تمیز می شـوند. بااین حـال، هروقت 

می خواهیـد بـرای تمیزکـردن لـوازم برقـی آشـپزخانه از محصـولات 

تمیزکننـده اسـتفاده کنیـد، برچسـب آن هـا را بخوانیـد تـا مطمئن شـوید که 

مؤثـر و ایمن هسـتند.

سیم های برق

روی سـیم های لـوازم برقـی به مـرور گردوغبـار می نشـیند که بـرای برطرف کـردن آن ها 

می توانیـد در زمانـی کـه سـیم ها بـه بـرق متصـل نیسـتند، از پارچه مرطـوب یـا گردگیر 

اسـتفاده کنید. هرگز از مواد شـیمیایی قوی  که ممکن اسـت عایق سـیم را از بین ببرند،

اسـتفاده نکنیـد. افزون بر ایـن، درحالی که دیدید عایق یک سـیم خورده شـده و داخل 

آن قابل مشـاهده اسـت، دیگر از دسـتگاه اسـتفاده نکنید تا تعمیر شـود.

دریچه های هوا

برخی لـوازم برقی آشـپزخانه مانند یخچـال  و مایکروفر دارای دریچه های هوا هسـتند.

ایـن دریچه های هـوا به گونـه ای طراحی شـده اند که هوای گـرم را از موتور خـارج کنند 

تـا موتـور بیش ازانـدازه گـرم نشـود. بـا گذشـت زمـان ممکـن اسـت روی ایـن دریچه ها 

گردوغبـار زیادی بنشـیند که این مسـئله سـبب می شـود سـوراخ های دریچه ها بسـته 

شـوند و موتـور در معرض گرمـای زیاد قـرار بگیرد. برای تمیـزی دریچه های هـوا به ماده 

تمیزکننـده خاصـی نیاز نیسـت و فقط از پارچـه مرطوب اسـتفاده کنید.

اتصال برق

وسـایل برقی کوچک دارای مدارها و سـیم هایی هسـتند که به یکدیگر نزدیک هسـتند 

و تمیزکـردن آن هـا به ویـژه بـا ابزارهـای مرطـوب می توانـد باعـث اتصالی کـردن شـود.

بنابرایـن، قبـل از اینکـه تمیزکردن لـوازم برقی را شروع کنیـد، آن ها را از برق بکشـید.

بخش های قابل  شست وشو

دسـتگاه های برقـی آشـپزخانه، به صـورت کامـل قابـل شست وشـو نیسـتند. بنابراین،

مهـم اسـت کـه دفترچـه راهنـمای محصـول را بخوانیـد تـا بدانیـد کـدام بخش هـای 

دسـتگاه قابـل  شست وشـو اسـت و کدام قسـمت ها را بایـد با اسـتفاده از یک دسـتمال 

مرطـوب تمیـز کرد.

خنکی دستگاه

اگـر از وسـیله برقـی ای کـه می خواهیـد تمیـز کنیـد، به تازگـی اسـتفاده کرده ایـد و 

دسـتگاه هنـوز گـرم اسـت، بـرای پیشـگیری از آسـیب دیدن آن صـبر کنید خنک شـود.

خشکی دستگاه

بسـیاری از لـوازم برقـی بـرای اینکـه تمیز شـوند، لازم اسـت بخش هایـی از آن هـا بیرون 

آورده شـود. بـرای نمونـه غذاسـازها این گونـه هسـتند. پـس از اینکه بخش هایـی از این 

دسـتگاه را بیـرون آوردید و شسـتید، قبل از سرهم کـردن دوباره آن ها مطمئن شـوید که 

به خوبـی و به صـورت کامـل خشـک شـده اند. در غیـر ایـن صـورت، اتصـال دسـتگاه به 

بـرق می تواند آسـیب زننده باشـد.

شهر
فرنگ

طب 
الرضا(ع)

پرهیزها و توصیه های ماه حزیران(۲)

امیر مقدم

  در تقویـم رومـی نخسـتین مـاه تابسـتان را حزیـران می گوینـد کـه سى روز اسـت. در 

ایـن مـاه گرمى هـوا و خشـکى آن سـبب تبخیـر مایعات بـدن و کم شـدن بلغم می شـود 

و صفـرا به وجـود می آیـد. بـرای همیـن در ایـن مـاه بایـد از انجـام برخـی فعالیت هـا یـا 

مـصرف بعضـی خوراکی هـا به شـدت پرهیـز و از جایگزین هـای آن هـا اسـتفاده کـرد.

در کتـاب «طب الرضـا(ع)» می خوانیـم: گوشـت بز یک سـاله، بـره و پرندگانـی مانند مرغ 

خانگى، طیهو و دراج از گوشـت هایى هستند که مصرف آن ها در ماه حزیران نیکوست.

مـصرف گوشـت بـرای اینکه مفیـد باشـد، ملاحظاتـی دارد که بایـد رعایت شـود؛ مانند 

اینکـه متنـوع و از چهارپایـان حـلال و جـوان باشـد. درواقـع حیـوان هرچـه جوان تـر،

کیفیـت گوشـتش بهـتر. البتـه به جـز بز که دسـت کم باید یک سـال داشـته باشـد.

نتایـج بررسـی پژوهشـگران نشـان می دهـد حیوانى کـه از علف تمـام تغذیـه می کند،

گوشـت بهتر و سـالم تری دارد؛ زیرا غذایش از نظـر ویتامین ها و امـلاح معدنى کامل تر 

اسـت. نکتـه ای کـه در مـاه حزیـران نیز بایـد بیشـتر رعایت شـود، زیـرا در این مـاه بر اثر 

گرمـاى زیاد هوا قسـمت بـالاى علف ها زرد می شـود و خالـی از مواد حیاتی اسـت.

همچنیـن در مـاه حزیـران بـه مـصرف شـیر و ماهى تازه هـم توصیه شـده  اسـت، زیرا در 

میـان همـه غذاها شـیر کامل ترین آن هاسـت و به تنهایـى می تواند جانشـین چند نوع 

غـذا باشـد؛ هرچنـد اکتفا کـردن بـه خوردن شـیر نیـز توصیـه نمی شـود، زیـرا افزون بر 

آنکـه همـه مواد ضرورى را در شـیر نمی تـوان یافت، کارایی درسـت همه اعضـا و جوارح 

بـدن هم شرط لازم برای دریافت نوع غذاسـت؛ یعنی برخی اعضـای بدن برای فعالیت 

درسـت به موادغذایی دیگری مانند گوشـت نیاز دارند.مصرف ماهـی  هم که خوردنش 

در این ماه توصیه  شـده  اسـت، شرایطی دارد مانند اینکه تازه باشـد و از دریاى آزاد و آب 

شـیرین گرفته شود، زیرا سرشـار از املاح معدنى، فسـفر، ید و منگنز هستند. در عوض،

مـصرف ماهـى شـور و ماهى خـام مفیـد نیسـت، به ویـژه ماهی هایى کـه فلـس ندارند؛

چـون ایـن ماهی هـا از ماهی هـای ریزتـر و کرم هایـی تغذیـه می کننـد کـه خوردنشـان 

خـون را مسـموم و کهیر و خارش هاى پوسـتی ایجـاد می کند.

شهر
فرنگ

خـون را مسـموم و کهیر و خارش هاى پوسـتی ایجـاد می کند

نکته
 روز

سـمیرا شـاهیان|     حتـما تابه حـال شـما هم بـا فعالیت هـای مردمی زیـادی روبه رو 

شـده اید؛ از شسـتن ظرف هـای غـذای یک مسـجد در جشـنی عمومی توسـط 

نوجوانـان محله تا کمک به بی خانمان هـا! فعالیت هایی با حال وهوای مذهبی،

اجتماعـی، محیط زیسـتی، تحصیلـی و... کـه تنـوع زیـادی دارنـد و هرکـدام 

هدفـی را دنبـال می کننـد. امـروزه بـه چنیـن فعالیت هایـی پویـش می گوینـد.

پویش هـا گاهـی هم با صـدای اعتراض بـه گرانـی، گرمای زمیـن، افزایـش قیمت 

بلیـت، تصادفـات جـاده ای و رهاسـازی زبالـه در طبیعـت و امثـال آن اسـت. در 

مطلب پیـش رو از صحبت های محمدحسـن شربتیان، جامعه شـناس و مدرس 

دانشـگاه، کمـک گرفتیم.

# هسـتـیم
درباره پویش های اجتماعی که کارکردهای حمایتی متنوعی دارند

طرح: مجید صالحی

هـدف پویش هـا بـا هـم فـرق دارد؛ مشـارکت در جریان هـای 

اجتماعـی یـا پیگیـری دغدغه هـای مردمـی، اطلاع رسـانی بـه 

جامعه و.... همچنین پویش ها در زمینه های مختلفی راه اندازی 

می شـوند، ماننـد:

  تهیه جهیزیه

   تهیـه بسـته های ارزاق بـه خانواده هـای نیازمنـد در 

ی مختلـف سـبت ها منا

   کمـک نقـدی بـرای هزینه هـای درمـان، اجاره خانـه و 

به ی مشـا رهـا کا

   اعطای وام قرض الحسنه با شرایط دریافت و بازپرداخت آسان

   کارآفرینی و اشـتغال زایی برای مددجویان

   کارهای میدانی در محله های حاشـیه ای

   برگزاری برنامه های فرهنگی و اسـتعدادیابی

    پویـش مردمی مبارزه با کرونا

    دیوار مهربانی به مناسـبت نوروز باستانی

   نذر نان به مناسبت میلاد امام حسن مجتبی(ع) در نانوایی ها

   نه به چهارشنبه سـوری خطرناک

   پویش  مردمی «جشـن۴۴» به مناسبت دهه فجر

   پویـش «مراقـب خـودت بـاش» در مـدارس کشـور بـا هـدف 

فرهنگ سـازی مقابلـه بـا آسـیب های اجتماعـی
   تولـد حضرت رضا(ع) در خیابان امام رضا(ع)

   سه شنبه های بدون خودرو

هدف پویش ها

پویش های کشوری

معنی 
لغوی پویش

حرکت و فعالیت پیگیر
 در جست وجوی چیزی

پویش نوعی حمایت و یاری رسـانی بـرای زندگی اجتماعی 

اسـت. ایـن فرهنـگ از گذشـته های خیلـی دور بیـن مـردم 

رواج داشـته اسـت؛ حمایـت پـدر از پـسر در سـطح خانواده،

کمک های مالـی، اجتماعی و اقتصادی بـه زوج های جوان 

در خویشـاوندان، راه انـدازی صندوق هـای خانوادگـی 

قرض الحسنه که از طریق تعاملات خانوادگی در خویشاوندان 

بسترسـازی می شـود، نمونه هایـی از یاری رسـانی سـنتی 

در گذشـته اسـت کـه اکنـون در سـطح بزرگ تـر در جامعـه و 

به عنـوان پویـش می شناسـیم.

سانی
ی ر

یار

راهکارهایی برای برگزاری پویش های مؤثر
   آموزش وپـرورش می توانـد ایـن فرهنـگ را از مـدارس ابتدایـی در 

جامعـه نهادینـه کنـد.

   رسـانه ملـی می توانـد بـا تولیـد برنامه هـای فرهنگـی و اجتماعـی،

اجـرای پویش هـای مؤثـر را بسترسـازی کنـد.

   شـهرداری با درنظرگرفتن بودجـه و حمایت از گروه های هنری مانند 

تئاتـر و همچنیـن اطلاع رسـانی در وسـایل حمل ونقل عمومـی به عنوان 

رسـانه اجتماعـی، می توانـد انگیـزه عمـوم را بـرای شرکـت در پویش هـا 

افزایش دهد.

در پویش هـای اجتماعـی و خیرخواهانـه بیشـتر افراد 

در اصل موضـوع باهم هم نظرند. فرض کنید در کشـور 

بـا کمبـود فراورده های خونی یا یـک نوع داروی خاص 

روبـه رو هسـتیم. بنابرایـن همه شرکت کننـدگان برای 

حمایـت از گروهـی خـاص و بـا اتفـاق نظر، در راسـتای 

برطرف شـدن مشـکل در پویش  شرکـت می کنند.

هم نظری در پویش های اجتماعی

ارزش اجتماعی

پویش ها در دسـته هنجارها و 
ارزش هـای اجتماعی قرار می گیرند و 

رفته رفته با مطلوب شناخته شـدن بین 
مردم، ارزش گذاری می شوند.

پویش برای آب

پویش مردمی «من صدای آب هستم»

پویش «نذر آب»

پویش ملـی «خانه تکانی و مدیریت مصرف آب»

پویش ملی «ایران به لبخند تو زیباسـت»

بـرای فرهنگ سـازی اصـلاح الگـوی مـصرف و مدیریـت 

بهینه آب نیز پویش های زیادی برگزار شـده است ازجمله:

پویش؛
 ابزار انسجام اجتماعی

اگر فرهنگ شـهروندی را به عنوان 
پدیـده اجتماعی در نظر بگیریم، آن وقت 

پویش ها یکی از اشـکال و ابزارهای 
اجتماعی محسـوب می شوند که با 
ترغیب نسـل های بعدی به فرهنگ 

یاری رسانی، سبب انسجام در 
جامعه می شوند.

پویش های محیط زیستی

پویش ملی «مسیر سبز-ایران پاک»

پویش مردمی «مهربانی با حیات وحش»

پویش «به احترام زمین»

همان طـور کـه گفته شـد، پویش ها اهداف مشـخصی 

را دنبال می کنند. در زمینه محیط زیسـت نیز یکی از 

راهکارها برای کاهش پخش و پراکنش انواع پسماندها 

ازجملـه پلاسـتیک، کاغـذ، ضایعـات و نخاله هـای 

ساختمانی در حاشـیه محورهای مواصلاتی، مناطق 

ساحلی، دریایی و سایر زیستگاه های طبیعی کشور،

برگـزاری پویش و فرهنگ سـازی در این زمینه اسـت.

برخـی پویش هـای محیط زیسـتی کـه در کشـور اجـرا 

شده اسـت، عبارت اند از:

بـرای اینکـه یـک پویـش بـه موفقیـت برسـد، بایـد سـه 

اصـل یـا شرط را رعایـت کنـد.

۳
اصل

ادبیات درست

انتخاب زمان مناسب

سرشاخه درست

گاهی هم پیش می آید که پویشـی ناکارآمد می شـود و نظر مردم را برای مشـارکت جلب نمی کند که به این دلایل اسـت:

دلایل ناموفق بودن پویش ها

  تبلیغات رسـانه ای کم یا بی اثر  درک نشدن فضا از سوی راه اندازان پویش  انتخاب نادرست هدف یا نام برای پویش

پویش های 
شهرآرایی

روزنامه شهرآرا هم در سال های 
گذشته پویش های زیادی مانند 

«زندان جای مادران نیست»،

«آسمان شو  رنگی کن» و  «بانی شو»،

«یلدای مهربانی» برگزار کرده 

است.


