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بیشـتر مـواد غذایی که اسـتفاده می کنیـم، مانند پوسـت تخم مرغ 

یا پوسـت میـوه، زباله های ترِ قابل کمپوسـت شـدن هسـتند. برای 

درسـت کـردن یـک تـوده کمپوسـت سـاده دو دسـته مـواد بـه کار 

می آیند؛ اقلام سـبز، موادی که فوری خراب می شـوند  مانند پوست 

سـبزیجات خـام، پودر قهـوه، چای کیسـه ای، چمن های زده شـده 

و برگ هـا و اقـلام قهـوه ای، مـوادی کـه به آرامـی تجزیـه می شـوند،

ماننـد چـوب و شـاخه ها، کاغـذ، مقـوا، شـانه تخم مـرغ، خـاک اره 

و .... برای درسـت کردن کمپوسـت ابتدا بایـد در خانه تان جایی در 

نظـر بگیریـد؛ مانند حیاط یـا بالکـن. در حالت مطلوب، کمپوسـت 

را مسـتقیم روی خـاک یا علف درسـت کنید، ولی اگـر حیاط بزرگی 

ندارید، می توانید کمپوسـت را داخل پاسـیو هم درست کنید. همه 

کاری کـه بایـد انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه ابتـدا یـک توده درسـت 

کنیـد و اجـازه دهیـد ایـن زباله هـا با خـاک مخلوط شـوند تـا پس از 

مدتـی پوسـیده شـده و تبدیل به کمپوسـت شـوند. این تـوده باید تا 

جایـی کـه ممکن اسـت از خانه دور باشـد، چـرا که کمپوسـت گاهی 

اوقـات موش هـا و حشرات را بـه خود جـذب می کند.

بـا تولیـد کمپوسـت افـزون بر حـذف مقـدار زیـادی زبالـه از چرخه  

تولید، خاک غنی و رایگان برای اسـتفاده در باغچه تولید می کنید.

البتـه در بعضی از شـهرها سـطل های مخصـوص مواد آلـی در کنار 

سـطل های زبالـه قرار دارند که از سـوی سـازمان بازیافت به صورت 

منظـم تخلیـه می شـوند. اگـر بـه ایـن سـطل ها دسترسـی نداریـد 

خیلـی راحـت می توانید ایـن کار را خودتـان در خانه انجـام دهید.

۴شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۱۸
۱۴۴۵ محــرم ۲۲
شـــــماره ۴۰۰۷

امیرمقدم

 خیلی  از سیگاری ها دوست دارند که این ماده مضر را کنار 

بگذارنـد، اما ترک برایشـان سـخت اسـت. مسـئله ای 

کـه بـه مـاده اعتیـادآور موجـود در توتـون سـیگار 

برمی گـردد کـه شـبیه یـک مخـدر مغـز را درگیـر 

خـودش می کنـد. اگرچـه ایـن روزهـا روش هـای 

علمـی زیـادی بـرای تـرک ایـن مـاده مـضر ارائـه 

شده اسـت، راهکارهـای سـاده ای هـم وجـود 

دارد کـه تـرک سـیگار را راحت تـر می کنـد، ماننـد 

کمـک گرفـتن از برخـی موادغذایـی کـه هـم بـرای 

سـلامتی مفیدنـد و هـم بـدون آنکـه خودمـان متوجه 

عملکرد آن ها شـویم، نقش یک مانع را برای تمایل بیشـتر 

مغـز بـه مـصرف سـیگار بـازی می کننـد. در ادامـه بـا برخـی از ایـن 

موادغذایـی آشـنا می شـویم.

           شیر             
مـصرف یـک لیـوان شـیر درسـت پیـش از کشـیدن سـیگار سـبب می شـود کـه فکر 

کنیـد سـیگار طعـم تلـخ وحشـتناکی دارد. ایـن درنتیجـه واکنـش شـیمیایی بیـن 

لاکتـوز شـیر و دود تنباکـو اتفـاق می افتـد.

           آجیل
گرسـنگی سـبب ایجـاد هـوس کـردن نیکوتین در مغز می شـود کـه می توان بـا خوردن 

آجیل هـای سرشـار از فیبر محلـول، این میـل را تاحـدی سرکوب کرد.

Cمیوه هـای دارای ویتامین           
سـیگار کشـیدن پـس از مـصرف میوه هـای سرشـار از ویتامیـنC طعـم تلـخ مشـابهی 

ماننـد شـیر را در دهـان باقـی می گـذارد و تاحـد چشـمگیری تمایل به مصرف سـیگار 

را کاهـش می دهد.

           سـبزیجات
مصرف سبزیجاتی مانند کرفس، هویج، کدوسبز، خیار و بادمجان نیز طعم وحشتناکی 

به سـیگار می دهند و در کاهش میل به نیکوتین بسیار مؤثرند.

           پاپ کورن
پنـج فنجـان ذرت بـوداده ۱۵۰کالـری دارد و خـوردن آن کمی طول می کشـد و سـبب 

می شـود تـا دسـت و دهـان مشـغول باشـند و کشـش بـرای مـصرف سـیگار بیشـتر 

کاهـش پیـدا کند.

           انگور
ترک سـیگار هـوس خوردن شـیرینی را زیاد می کنـد. توصیه می شـود به جای خوردن 

دسرهای فرآوری شـده، انگور خورده شود.

           زنجبیـل
زنجبیـل افزون بـر مزایـای بسـیار خوبـی کـه بـرای سـلامتی دارد، میـل به سـوء مصرف 

نیکوتیـن را هـم کاهـش می دهد.

           چای جینسـینگ
دوپامیـن یـک انتقال دهنـده عصبی در مغز اسـت و احسـاس لـذت را ایجـاد می کند.

جینسـینگ می توانـد دوپامینـی که هنـگام کشـیدن دخانیات آزاد می شـود، تضعیف 

و لـذت آن را کمتر کند.

           آدامـس بدون قند و نعناع
مـصرف آدامـس و نعنـاع بیـش از سـیگار دهـان را مشـغول نگه مـی دارد. همچنین 

تمایل بـه مـصرف سـیگار را کاهـش می دهد.

نکته 
روز

سیگاری  ها این موادغذایی را بیشتر بخورند

طرح: مجید صالحی

متعادل غذا بخوریم

متین

حکـمای طب سـنتی برایـن باورنـد،  موادغذایـی کـه می خوریـم از چهـار مزاج تشـکیل 

می شـوند و بسـته به اینکـه غلبه با کـدام مزاج باشـد، در بدن نشسـت می کننـد. غذا که 

در معـده هضـم می شـود به کبـد می رود و بـه چهار بخش تقسـیم می شـود؛ بخـش مایع 

زردرنگ که از سـه جزء دیگر سبک تر اسـت، در روده می ایستد و صفراست. بخش بعدی 

خـون اسـت و در لایـه زیـری قـرار می گیـرد. بخش سـوم هـم مایعی سـفید و لزج اسـت و 

بلغـم نـام دارد. در پایین تریـن قسـمت سـودا قـرار می گیـرد کـه بسـیار سـنگین اسـت و 

شـبیه گل و لای می ماند.ایـن چهـار بخـش بـه چهـار قسـمت بـدن می رونـد  و درصورت 

غلبـه در آن بخش هـا نمـود پیدا می کننـد؛ خون در سر وصـورت، بلغم در سـینه، صفرا در 

دنده هـا و سـودا در شـکم و احشـا و امعاء. در کتـاب طب الرضـا(ع) می خوانیـم درصورتی 

کـه فـرد غذایی بخـورد که غلبه خـون(دم) داشته باشـد، رنگ رخسـار و زبان و چشـمش 

سرخ می شـود، بسـیار خمیـاژه می کشـد، بـزاق دهانـش شـیرین و رگ هـای گردنـش 

متـورم می شـود، پیشـانی اش چـروک، پوسـتش کلفـت، حـواس پنج گانـه اش ضعیف و 

اشـیا به رنـگ سرخ درنظـرش  می آینـد. پیدایـش انـواع جـوش، خون دمـاغ و خون ریزی 

از دنـدان و لثـه حاصـل غلبه خون در بدن اسـت.

عطـش بسـیار، دردپهلو و معده و احسـاس سـوزش نیـز از غلبه صفراسـت. با غلبه سـودا 

هم فرد احسـاس می کند شـکم به پشـتش چسبیده و بسـیار گرسنه اسـت. در غلبه بلغم 

هـم آروغ زیـاد می شـود و فـرد احسـاس تنگی نفـس، عطـش کم و احسـاس وجـود خلط 

در سـینه دارد. سـنگینی سـینه گاهـی این تخیـل را در او ایجـاد می کند کـه چیزی روی 

سـینه اش نشسـته اسـت که از آن تعبیـر به بختک می شـود. ازایـن رو درخـوردن همواره 

بایـد تعـادل را حفظ کـرد تا غلبـه مزاج ایجاد نشـود.

ام اس در کمین خانم های جوان

  شـهروند:  ١٠سـال اسـت که دچار فراموشـی خاطرات و کاهش 
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شـدید حافظـه شـده ام. دوسـال هم هسـت کـه دنبالچـه ام درد 

شـدیدی دارد و اصـلا خوب نمی شـود. از زانـو به پاییـن بدنم هم 

سرد و بی حـس می شـود. خواب می رود و یک ربـع باید صبر کنم 

تـا بتوانـم دوبـاره راه بـروم. همچنیـن، بـرای کاهـش حافظـه ام 

ام آر آی مغـز دادم که چیزی نشـان نداد. لطفـا راهنمایی ام کنید 

که چه کار کنم.

  براسـاس ایـن اطلاعـات نمی تـوان نظـر قطعـی داد. همچنیـن ایـن 

مشـکلات وابسـته بـه هـم نیسـتند. ازاین رو بـرای درمان مشـکل درد 

در دنبالچه تـان بایـد بـه یـک جـراح مغـز و اعصـاب و برای دو مشـکل 

دیگرتـان بـه یـک متخصـص داخلـی مغـز و اعصـاب مراجعه کنیـد تـا از نزدیـک معاینه 

و بررسـی شوید.

  شـهروند: دختری بیست وهشـت ساله و مجردهسـتم. حدود شش ماه است 

کـه از مشـکل خواب رفتگـی و مور مور شـدن دسـت و پا رنـج می بـرم. ایـن خواب 

رفتن هـا اوایل کمتر بـود، اما به تازگی پاهایم که خواب می رود، دو تا سـه سـاعت 

طـول می کشـد. همچنیـن کمی هـم پاهایم بی حس می شـود. مدتی هم هسـت 

که شـب ها خوابـم نمی برد. ممنون می شـوم راهنمایـی ام کنید.

نشـانه  های مهمـی نیسـتند، ولـی از  آنجـا  کـه میـزان ابتـلای خانم هـای جـوان بـه 

بیماری هایـی ماننـد ام اس زیاد اسـت، حتما بـه یک متخصـص داخلی مغـز و اعصاب 

مراجعـه کنیـد و نـوار عصبـی و ام آر آی بگیریـد.

طب 
 الرضا(ع)

درمانگاه

سـمیرا شـاهیان|  معضـل فصـل تابسـتان 

فقـط گرمـای طاقت فرسـای آن نیسـت. تولیـد 

زباله هـای خانگـی به ویـژه پسـماندهای تـر هم هسـت.

در گرمـا، تجزیـه بقایـای مـواد غذایـی و آلی فوری تر اسـت و 

بوی تعفن، پراکندگی حشرات و راه افتادن شیرابه از پیامدهای 

این واکنش  هاسـت. پس از مهم ترین اقدام در خصوص زباله های 

خانگـی کـه جداسـازی زباله هـای تـر از خشـک 

است، مدیریت پسـماندهای تر، کار درخور 

توجهی است که باید در روزهای گرم سال 

بـه آن توجه داشـت. موضوعـی که قصد 

داریم بیشـتر بـه آن بپردازیم.

سال هاسـت کـه 

سـاعت ۹ در ذهـن همـه 

شـهروندان بـه سـاعت جمـع آوری 

زباله های خانگی پیوند خورده اسـت. جدا 

از اینکـه  در کدام شـهرها و محله ها خودروهای 

جمـع آوری زبالـه می آینـد یـا نـه، اگر شـهروندان 

زباله هـای خـود را حوالـی همیـن سـاعت داخـل 

سـطل های مخصـوص زبالـه بیندازنـد در طـول 

روز شـاهد انباشـت حجـم زیـادی از زباله در 

گوشـه و کنـار خیابان هـا نیسـتیم.

پشه و شیرابه، معضل زباله
با جمع آوری و جداسـازی پسماندهای خانگی در تابستان ازشـیوع بیماری های عفونی جلوگیریکنیم

پشه و شیرابه، معضل زباله

 مانند پوسـت تخم مرغ 

سال هاسـت کـه سال هاسـت کـه 

سـاعت ۹ در ذهـن همـه 

شـهروندان بـه سـاعت جمـع آوری 

زباله های خانگی پیوند خورده اسـت. جدا 

از اینکـه  در کدام شـهرها و محله ها خودروهای 

جمـع آوری زبالـه می آینـد یـا نـه، اگر شـهروندان 

زباله هـای خـود را حوالـی همیـن سـاعت داخـل 

سـطل های مخصـوص زبالـه بیندازنـد در طـول سـطل های مخصـوص زبالـه بیندازنـد در طـول 

روز شـاهد انباشـت حجـم زیـادی از زباله در روز شـاهد انباشـت حجـم زیـادی از زباله در 

گوشـه و کنـار خیابان هـا نیسـتیمگوشـه و کنـار خیابان هـا نیسـتیم.

ساعت ۲۱

یادمان نرود

۲۵۰
هزار

معضلات 
انباشت 
زباله ها

پسماندهای 
خشک

  کاغذ
  کارتن

  پلاستیک
  ظروف آب معدنی

  انواع فلزات
  شیشه

  لوازم الکتریکی و الکترونیکی

آلودگـی و ایجاد بیماری های عفونی

تولید شیرابه

قدم نخست:کاهش، کاهش و کاهش. باید تولید زباله را کم کنید. یعنی 

شـهروندان براسـاس اصلاح الگـوی مصرف تا جایـی که می تواننـد به جای 

تولید زباله بیشـتر در کم کردن پسماندهای خانگی نقش آفرینی کنند.

قـدم دوم: بـه کاربـرد و اسـتفاده دوبـاره فکـر کنیـد. کالاهـای قدیمی 

شـاید بدون اسـتفاده باشـند، ولـی در شرایط دیگـری می توانیـم خودمان 

یـا دیگـران از آن ها بهـره ببریم.

قدم سـوم: موضـوع ضروری تفکیـک زباله؛ زمانـی که تفکیـک زباله 

از مبدأ رعایت شـود پسـماندهای خشـک کمتری لابه لای پسماندهای تر 

خانگـی قـرار می گیـرد در نتیجـه زباله کمتری دفع می شـود.

بوی تعفن

نازیبایی محیطی

انتشـار پشه و مگس و سایر حشرات

پسماندهای تر
  پوست میوه

  پوست سبزیجات
  تفاله چای

  پسماندهای غذایی

بازیافـت، چرخـه ای اسـت کـه در آن از مـواد اسـتفاده شـده،

محصولات جدید به دست می آید. راه های زیادی برای بازیافت 

پسـماندهای خانگـی وجـود دارد کـه به راحتـی می توانیـد بـا 

کمـک آن دورریز زباله ها را کم کنیـد. بازیافت به صرفه جویی در 

انرژی، به حداقل رسـاندن انتشـار گازهـای گلخانه ای و کاهش 

جنگل زدایـی در طـول زمـان کمـک می کنـد. اگـر نمی توانیـد 

مـصرف بعضـی مـواد بسـته بندی را کـم کنیـد یـا ضایعـات آن ها 

را بـه وسـایل جدیـد تبدیل کنیـد و دوباره اسـتفاده کنیـد باید به 

بازیافـت مجـدد فکـر کنیـد. بررسـی کنیـد کـه چـه چیزهایی در 

سـطل زبالـه قابـل بازیافـت هسـتند. جلوگیـری از دور ریخـتن 

وسـایل قابـل بازیافـت منجـر بـه کاهـش حجـم زبالـه شـده و در 

نهایـت از زمینـمان محافظـت می کنـد.

همچنیـن می توانیـد بـا مناطـق شـهرداری صحبـت کنیـد تـا 

پایگاه هـای تحویـل زبالـه و بازیافـت مـواردی مثـل باتری هـا،

لـوازم الکترونیکـی و لـوازم خانگـی را بـه شـما معرفـی کننـد تـا 

بتوانیـد تمـام ایـن وسـایل را بـه آن هـا تحویـل دهیـد. در بعضی 

از پایگاه هـای بازیافـت می توانیـد در ازای تحویـل زباله هـای 

خشـک محصولاتـی مثـل پـودر لباس شـویی، باتـری جدیـد یـا 

محصـولات خوراکـی دریافـت کنیـد.

اگر بـه یقین برسـیم که تولید زبالـه، مسـئولیت اجتماعی هم 

ایجـاد می کنـد؛ مسـئولیتی در برابـر جمع آوری، جداسـازی،

بازیافـت و دفـع اصولـی آن، پـس می کوشـیم کـه زبالـه کمتری 

تولیـد کنیـم. برخـی راه هـای کمـتر شـدن زباله هـای خانگـی 

این هاسـت:

  یکی از روش های سـاده بـرای کم کردن زبالـه در زندگی روزمره،

نـه گفتن به پلاسـتیک اسـت، بـرای ایـن منظور تـا جایی کـه ممکن 

اسـت باید از مصرف پلاسـتیک  خودداری و به جای آن از ظرف های 

شخصی اسـتفاده کنید.

  پیـش از خریـد برنامه ریـزی کنید و چند کیسـه پارچـه ای بخرید 

و آن هـا را در جایـی قـرار دهید کـه در زمـان نیـاز، فرامـوش نکنید با 

خـود همـراه داشـته باشـید. این کیسـه ها بـرای هر خریـدی به کار 

می آینـد. خریـد لبـاس، مایحتـاج خانه، خوراکـی، ابزار، نـان و .....

  به جـای مـواد غذایـی بسـته بندی شـده از مـواد غذایـی فله ای 

خریـد کنیـد تـا کمتریـن بسـته بندی، مخصوصـا بسـته بندی 

پلاسـتیکی را داشـته باشـد.

  سـعی کنیـد مصرف باتـری، رنگ، تلویزیـون، رایانـه و دیگر لوازم 

الکترونیکـی  را کـم کنیـد. این هـا زباله هـای خطرناکـی هسـتند 

کـه نه تنهـا نمی تواننـد بازیافـت شـوند، بلکـه دوبـاره هـم نبایـد از 

آن هـا اسـتفاده کـرد. زباله هـای خانگی خطرنـاک باید به درسـتی 

دفع شـوند.

  بـا اسـتفاده از پشـت برگه هـا، کاغـذ کمـتری مـصرف کنیـد. از 

ظر ف هـای شیشـه ای اسـتاندارد بـرای ذخیـره مـواد خشـک و 

باقی مانده هـای غـذا اسـتفاده کنیـد.

  بکوشـید از نوشـیدنی هایی کـه در بطـری 

بسـته بندی شـده اند، اسـتفاده نکنیـد. بطری آب 

و دیگـر نوشـیدنی ها منبـع اصلـی تولیـد زبالـه در 

بسـیاری از نقـاط جهـان هسـتند.

راه های کاهش زباله های خانگی

یافت کنید زباله های خشک را باز

زباله های تر را کمپوست کنید

۳
قدم مؤثر

۱

۲

۳

مدیریت پسماند، کار دشوار و 

در عین حال ساده ای است که 

کمی توجه و مسـئولیت پذیری 

می طلبد.

۴
یادآوری

  تفکیـک زباله در خانه کار آسـانی اسـت و 

نیـاز به دانـش، تخصص و مهـارت خاصی 

ندارد.

  صرفه جویـی در مـصرف انـرژی و 

کاهـش آلودگـی محیط زیسـت از 

فایده های بازیافت زباله هاست.

  جداسازی زباله ها تنها راه حل 

بـرای بهبـود وضعیـت بحرانـی 

محیط زیسـت است.

  برای جداسازی زباله در خانه 

فقـط نیـاز اسـت تـا دسـته بندی 

زباله هـای خشـک و تـر را بشناسـیم.

بـا اجرای طـرح هوشـمند جمـع آوری پسـماند خشـک در 
مشـهد، بیـش از ۲۵۰ هـزار خانـوار مشـهدی برنامه هـای
کاربـردی مربـوط را نصـب کرده انـد و روزانه حـدود ۲۳ تن 

پسـماند خشـک با ایـن روش جمـع آوری می شـود.

با گرم تر شـدن هوا، رطوبت پسـماندهای  
تر بیشـتر تبخیـر و به دنبال آن بـوی تعفن 

این جایگاه نیز بیشـتر می شـود.

زادوولدموجـودات  مـوذی ماننـد مـوش و 
حشـرات و افزایـش جمعیت مگـس از دیگر 
آثار ناخوشـایندی اسـتکـه بر اثرگرم شـدن 
هـوا در داخـل سـطل های مخصـوص زبالـه  

ایجـاد می شـود.


