
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۵شنبه
۱۴۰۲ شــهریور ۹
۱۴۴۵ صفــر ۱۴
شـــــماره ۴۰۲۶

وقتیشهردیگرخانه ما نیست! ذره  بین 
سلامتی

نکته 
روز

مفید بودن دلیلی بر زیاده روی نیست

امیرمقدم

«بخوریـد و بیاشـامید ولی اسراف نکنید.» خیلی ها برداشـتی کـه از اسراف موادغذایی 

دارند، دورریز آن اسـت. درحالی که اگر بیش از نیازمان هم از آن ماده غذایی اسـتفاده 

کنیـم، بازهـم اسراف کرده ایم. اهمیت این موضوع وقتی بیشـتر می شـود کـه بدانیم با 

این کار، مسـتقیم سـلامتی مان را نشـانه رفته ایم، چون مصرف بیش از اندازه هرچیزی 

برای بدن ضرر دارد. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سـلامت وزارت بهداشـت، مصرف 

بیـش از حـد  برخـی موادغذایـی بیشـتر از دیگـر موادغذایی می تواند آسـیب  زا باشـد.

در ادامه تعـدادی از آن ها را باهم بررسـی می کنیم.

آووکادو

 این میوه سرشـار از چربی های اشـباع نشـده سـالم اسـت و مصرف آن به بهبود سلامت 

پوسـت، ناخن هـا و مـو کمـک می کند و کلسـترول بـد را کاهـش می دهـد، ولی مصرف 

زیادش بـه علت چربـی ای که دارد، اصلا خوب نیسـت.

شکلات تیره

  ایـن خوراکـی خوشـمزه سرشـار از آنتی اکسـیدان  اسـت و برای بهبـود عملکـرد قلب و 

کاهـش خطـر بیماری های قلبی عالی اسـت. بـا این حال کالری زیـادی دارد و مصرف  

بیش ازحـدش خوب نیسـت.

آجیل

 منبـع فوق العـاده ای از چربی هـای سـالم اسـت و می توانـد بـرای سـلامت قلـب مفید 

باشـد. بـا ایـن حـال ۸۰ درصـد چربـی و کالـری زیـاد، آن را بـه یـک بمـب خطرآفریـن 

تبدیـل می کنـد.

کنسرو تن

 ایـن نـوع کنـسرو نیز سرشـار از پروتئیـن و اسـیدهای چرب امـگا ۳ برای حفظ سـلامت 

قلـب اسـت، اما مـصرف بیش از حـدش می توانـد میزان جیـوه را در بـدن افزایش دهد.

کره بادام زمینی

 اگرچـه این خوراکی منبع سـالمی از چربی هاسـت و به احسـاس سـیری کمک زیادی 

می کنـد، امـا کالـری بالایـش و قنـدی کـه برخـی از انـواع آن دارد، مفیـد بودنـش را زیر 

سـؤال می برد.

سویا

 جایگزیـن سـالمی بـرای گوشـت قرمـز اسـت و پروتئیـن زیـادی دارد. بـا ایـن حـال 

شـواهدی وجـود دارد کـه نشـان می دهـد می توانـد نقـش اسـتروژن را در بـدن بازی و 

اختـلالات هورمونـی ایجـاد کنـد.

پنیر

 منبـع خوبـی از کلسـیم، پروتئیـن و ویتامین هاسـت و مـصرف آن سـبب بهبود سـلامت 

اسـتخوان ها می شـود. بـا ایـن حـال مـصرف زیـاد آن سـبب افزایـش میـزان سـدیم و 

افزایـش کالـری دربـدن هم خواهد شـد.

لوبیا سفید و گوشت قرمز

 هـر دو منبعی سرشـار از آهن هسـتند و نقـش مهمی در انتقال اکسـیژن بـه ماهیچه ها 

دارنـد. بـا ایـن حال، دریافـت بیش از اندازه آن سـبب رسـوب آهن در بدن می شـود.

برنج قهوه ای

 برنـج، آرسـنیک موجود در آب و خـاک را جذب می کنـد و برنج قهوه ای تمایل بیشـتری 

برای جـذب این فلز سـنگین دارد.

چغندرقند

 سـبزی های تیـره رنگـی ماننـد چغندرقنـد نیـروگاه تغذیه ای محسـوب می شـوند و 

ترکیبـات طبیعـی بـه نـام اگـزالات دارندکـه در واقـع یـک پروبیوتیـک بـرای تغذیه 

باکتری هـای سـالم در روده اسـت. بااین حـال بـرای افـراد مسـتعد ابتـلا به سـنگ 

کلیـه یـک سـم به حسـاب می آینـد.

معیارهای انتخاب میز تحریر

شادفر

 یـک میـز تحریـر اسـتاندارد از ضروری تریـن وسـایل بـرای درس خواندن 

اسـت. اندازه و ابعـاد میز و فضای آن از مهم ترین ملاک هـای تعیین کننده 

میز اسـتاندارد هسـتند. در این مطلب به نـکات مهمی که بـرای خرید میز 

تحریر باید در نظر داشـته باشـید اشـاره کرده ایم.

       محیـط یـا هـمان اتاقی کـه قصد داریـد میز را در آن قـرار دهیـد، اندازه گیری 

کنیـد. هر چـه اتاق بزرگ تر باشـد، طبیعتـا می توانیـد میز بزرگ تـری را انتخاب 

کنیـد، ولـی برای یـک اتاق کوچک، یـک میز بـزرگ انتخاب خوبی نیسـت.

       اگـر قدتـان بلنـد اسـت احتمالا نیاز بـه میزی بـا ارتفاع بیشـتر از حالت نرمال 

و استاندارد خواهید داشت.

       میـز تحریـر بایـد ارگونومیـک و بـرای بدن شـما مناسـب باشـد و راحتی شـما 

هنـگام نشسـتن را فراهـم کند. پـس هنگام خرید میـز، راحتی خـود را در اولویت 

قـرار دهید.

      میـز بایـد طـوری قـرار بگیرد تـا صفحه نمایـش  روی آن  موازی با چشـم باشـد 

و بالاتـر یـا پایین تر از آن نباشـد.

       ارتفـاع پشـت صندلـی بایـد طوری باشـد که  کتف هـا را به طور کامل بپوشـاند 

و تـا بالای مهـره هفتم گـردن بیاید.

       پشـتی صندلی باید دو قوس محدب و مقعر داشـته باشد.

       اگـر فکـر می کنیـد فرزندانتـان دوسـت دارنـد در اتاقشـان خیلـی جابه جـا 

شـوند، بایـد بـه دنبـال آن دسـته از انـواع میـز تحریـر دانش آمـوزی یا میـز تحریر 

کـودک باشـید کـه چـرخ و قابلیـت جابه جایی داشـته باشـد.

       میـز تحریـری را انتخـاب کنیـد کـه سـاده  و تعـدادی کشـو داشـته باشـد، زیرا 

بـرای نگهـداری لوازم تحریـر، کاغـذ، کتـاب و... کشـو لازم می شـود.

       اگر در خانه ای زندگی می کنید که احتمال 

اسباب کشی از آن را دارید، میز تحریری انتخاب 

کنید که مناسب سرهم کردن و جابه جایی باشد.

       در زمـان خریـد میـز تحریـر 

حواسـتان به رنگ و مدل آن باشد،

زیرا شـما نمی توانید هـر روز میز را 

عـوض کنید.

       سـعی کنیـد میـز، تخت و سـایر 

وسـایل چوبـی را بـه رنگ سـفید یا 

رنگ های روشن انتخاب کنید، زیرا 

استفاده از رنگ تیره سبب می شود 

نشـاط اتاق از بین برود. همچنین 

رنگ های روشن فضاهای کوچک 

را روشـن و باز نشان می دهند.

ملیحـه ابراهیمـی|    رهـا کـردن زبالـه در کوچـه و خیابـان یـک واقعیـت تلـخ و ناگواراسـت. وقتـی بـا ایـن صحنـه رو به رو می شـویم کـه شیشـه خودرویـی پایین می آیـد و دسـتی بیـرون از شیشـه، زباله ها 

را بـه داخـل خیابـان پرتـاب می کنـد. بـرای آن هایـی کـه بـه حقـوق شـهروندی واقـف نیسـتند فرقـی نمی کنـد که یـک دسـتمال کاغـذی اسـتفاده شـده را در خیابـان رها کننـد یا یـک بطـری خالی آب،

ته سـیگار، پاکـت خالـی چیپـس، پفـک و...باآنکـه بارهـا در کنـار تبلیغـات متعـدد در این زمینـه ، اعـمال قانون نیز از سـوی پلیـس انجـام گرفتـه و خیلی ها به صـورت خود  جـوش پویش هـای مردمی به 

راه انداخته انـد، امـا همچنـان شـاهد ایـن بی قانونـی و بی فرهنگـی در سـطح جامعـه هسـتیم.

درباره بی توجهی برخی از شهروندان به نظافت شهر و پرتاب و رها  کردن زباله به داخل کوچه و خیابان

       برابر ماده ۲۰۶ آیین نامه راهنمایی و رانندگی ریختن هرگونه زباله، ضایعات و اشـیا، آب دهان و مانند آن از درون خودرو به  وسـیله راننده  یا سرنشـینان ممنوع اسـت.

       بـرای خیلی هـا کـه مسـئولیتی در قبـال کوچـه، خیابان، شـهر و کشورشـان ندارند خیلـی اهمیتـی ندارند که برابـر قانون مذکـور نهایتا سـی  هزار تومانی هـم جریمه 

شوند.

       پاییـن بـودن مبلـغ جریمـه پرتـاب زباله، برابـر کد ۲۰۷۳ جـدول جرائم راهور از اوایـل دهه ۹۰خیلی راهـکار بازدارنـده ای برای آن هایی کـه قانون را زیر پـا می گذارند،

نیسـت. زیرا این عمل ناشایسـت تبدیل به عادت شـده اسـت.

       در سـاده ترین راه ممکـن می شـود بـا تعبیـه کیسـه های زبالـه قابـل شست وشـو و نصـب آن در خـودرو از ایـن رفتـار نادرسـت پیشـگیری کـرد یـا مبلغ اعـمال قانون را 

بـه انـدازه ای افزایـش داد که فرد حاضر نشـود پوسـت شـکلاتش را بـه بیـرون از خودرو پرتـاب کند.

       ایـن اتفـاق در برخی از کشـورها این گونه رقم خورده اسـت که بی توجهی به پرتاب زبالـه گاهی با کسر نیمی از حقوق ماهیانه کارمند همراه اسـت. به عنوان نمونه:

تجزیه شـود وهـم انگیـز   ونگران کننده اسـت.بایـد بگذرد تـا زباله هایی کـه  در محیط زیسـت رها کرده ایم محیطـی کاهـش می یابنـد. تصـور اینکـه چنـد صـد سـال  بـا رعایـت ایـن شرایـط در مرحلـه اول آلودگی های زیسـت فرهنگ سـازی کنیم، کاربردی خریـد کنیم و....ظـروف یک بـار مـصرف اجتنـاب کنیـم، در حـوزه بازیافـت آنکـه زباله کمتری تولید کنیم از خریدهای غیر ضروری مثل افـراد قابل مشـاهده اسـت.می توان بـه عنـوان نمونه برای جـدا از ناهنجـاری هـای اجتماعی  کـه در رفتارهـای برخی باید مشـکل پرتاب زباله به بیرون رااساسی زیر ذره بین برد.

بطری شیشه ای
      ۸۰۰ تا یک میلیون سـال

قوطی فلزی نوشابه
تا ۲۰۰سال  بین ۱۰

خیلی ها پوست تخمه، ته سیگار، تکه ای کاغذ یا دستمال کاغذی 

مـصرف شـده را زبالـه نمی داننـد و از نظـر آن هاحجـم کوچـک 

ایـن زباله هـا تأثیـری در آلودگی های زیسـت محیطـی، نا زیبا 

شـدن چهره شهر و... ندارد.

بـه همیـن منظـور خیلی هـا ته سیگارشـان را از شیشـه خـودرو 

شـخصی به بیـرون پرتاب می کننـد یا در محیـط آپارتمان روی 

تراس طبقه شان می روند و بعد از کشیدن سیگار ،ته سیگارشان 

را بـه محیط  آپارتمـان یا بیرون کوچه پرتـاب می کنند.

خیلی هـا عـادت دارند همان طور کـه در خیابان قـدم می زنند خوراکی و نوشـیدنی 

میـل کننـد و باقی مانده آن ها را کنـار درختان، توی جـوی آب، در پیاده روها و... رها 

کننـد. ایـن عمل ناشایسـت جـدا از آنکه  چهره شـهر را نازیبـا می کنـد ،هزینه اضافه 

روی دسـت خدمـات شـهری می گـذارد. بی تردیـد کودکـی که همـراه آن هاسـت یا 

رفتارهـای آن هـا را اتفاقـی می بینـد بـه خاطـر می سـپارد که می تـوان به جـای پیدا 

کـردن سـطل زباله در شـهر، زباله هـا را در هر جایـی رها کرد.

مواد خطرناک و سـمی در فیلتر سیگار

۴۰۰۰

تعداد ته سیگارهایی که سالانه 
در طبیعت ایران رها می شود

۲میلیارد و ۲۰۰میلیون

روزانه بیش از ۲میلیون تن زباله 
در مشهد تولید می شود

  ۲میلیون تن
سـرانه تولید زباله روزانه هر فرد در ایران

       ۶۰۰  گرم
تعداد مخزن های زباله در شـهر مشهد

          ۵۱۰۰  مخـزن

طرح:   مجید صالحی 

بیش از ۶۲۰۰ نفر پاکبانان 
در مشهد فعال هستند

  ۶۲۰۰نفر

از مجموع زباله های تولید شده در 
مشـهد ۲۴۰ تن  بازیافتی هستند

  ۲۴۰تن

در ایـن روزهـا که شـاهد برگـزاری مراسـم مذهبی در شـهر هسـتیم، بیشـترین 

نکتـه ای کـه آزار دهنـده اسـت، این اسـت کـه خیلی هـا لیوان های چـای، شربت 

و ظـروف یک بـار مـصرف غـذا را در وسـط خیابـان رهـا می کننـد. غافـل از آنکـه 

پاکبانـان کارشـان چنـد برابـر می شـود و آلودگی هـای زیسـت محیطـی هـم  

افزایـش می یابـد.

در حالـی کـه می تـوان ظـروف یک بـار مـصرف را در سـطل های بازیافـت ریخت،

(یـا در کنـار ایسـتگاه های صلواتـی یا در سـطل هایی کـه  در منزل تفکیـک زباله 

را انجـام می دهیـد). کافـی اسـت زباله هـا را بـا خـود همراه کنیـد و بیـرون پرتاب 

نکنیـد. بـا ایـن کار، پاکبانـان بـه زحمت نمی افتند و شـما هـم به چرخـه بازیافت 

کمک بزرگـی کرده اید.

با بازیافت هر یک تن کاغذ:

۱۷  درخت حفظ می شود

۳۶۰۹لیتر آب صرفه جویی می شود

۲۱۰۰لیتر بنزین صرفه جویی می شـود

۲۶۶کیلوگرم آلایندگی کمتر می شـود

 آب دهان و مانند آن از درون خودرو به  وسـیله راننده  یا سرنشـینان ممنوع اسـت.

 شـهر و کشورشـان ندارند خیلـی اهمیتـی ندارند که برابـر قانون مذکـور نهایتا سـی  هزار تومانی هـم جریمه 

خیلی راهـکار بازدارنـده ای برای آن هایی کـه قانون را زیر پـا می گذارند،

       در سـاده ترین راه ممکـن می شـود بـا تعبیـه کیسـه های زبالـه قابـل شست وشـو و نصـب آن در خـودرو از ایـن رفتـار نادرسـت پیشـگیری کـرد یـا مبلغ اعـمال قانون را 

چـرا فکـر می کنیـد همین که کیسـه زباله 

را از خانـه بیـرون می آوریـد بهتریـن کار را 

انجـام داده ایـد. بهـتر  اسـت سر سـاعت 

جمـع آوری زباله ایـن کار را انجـام دهید.  

از جمع شـدن حیوانـات موذی ، حشرات،

گربـه و... غافـل نشـویم کـه خـود منبـع 

آلودگـی هسـتند. در ایـن بیـن خیلی هـا 

عـادت دارنـد کیسـه های زبالـه خـود را 

روی کاپـوت یا صندوق عقب خودروشـان 

بگذارنـد تا مثلا با دیدن اولین گاری زباله 

از شر آن ها خلاص شوند. متأسفانه خیلی 

مواقـع ایـن عمـل بـا فراموشـی منجـر بـه 

یـک فاجعه زیسـت محیطی شـده اسـت.

در ژاپن نیز پرتاب زباله یا آب 
دهان بین ۸۰ تا ۱۶۰یورو  جریمه 
دارد و جرم محسوب می شود

ریختن زباله 
در تورنتو  کانادا 

۳۸۰ دلار جریمه دارد
(برابر نیمی از حقوق ماهیانه 

کارمندان)

جریمه ریختن زباله در 
کره جنوبی کسر 

۱۱ تا ۱۳ درصد از پایه 
حقوق  کارمندی است

۸۰تا ۱۶۰ یورو۳۸۰دلار۱۱٪تا ٪۱۳

بطری پلاستیکی

        ۴۵    سـال

در سـنگاپور جریمه ریختن زباله  ۱۰۰۰ دلار 
اسـت  و اگر فردی که زباله در شهر انداخته  
چهار بار ایـن عمل را تکرار کندبا پلاکارد 
« من شـهر را کثیف کردم» باید خیابان را 

جارو بزند

۱۰۰۰دلار

باید مشـکل پرتاب زباله به بیرون رااساسی زیر ذره بین برد

به فکر طبیعت باشیم

زباله ای به نام« ته سیگار»

خوردن و ریختن!

 آیین نامه راهنمایی و رانندگی ریختن هرگونه زباله

جریمه ای که کارساز نیست

به بازیافت بیندیشید


