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تغذیه نقش مهمی در مشکلات گوارشی دارد

    شـهروند:  علـت پـرکاری تیروئیـد چیسـت؟ ارث، تغذیـه و 
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سـبک زندگـی نادرسـت ماننـد مـصرف نمک هـای تصفیـه 

شده، سم پاشـی کردن و اسـترس می تواند علت آن باشد؟

عوامـل زیـادی ماننـد ارث و ژنتیک یـا حتـی پدیده هـای خود ایمنی 

بـدن می تواننـد در ایجـاد پـرکاری یـا کـم کاری تیروئیـد نقـش 

داشته باشـند. باهمـه این هـا علـت اصلـی ایجادکننده ایـن بیماری 

همچنـان ناشـناخته اسـت.

آیـا مشـکلات مزاجـی ماننـد یبوسـت و ترشـح      شـهروند:

اسـید معـده مربوط به تغذیه می شـود ماننـد مصرف نان با آرد 

سـفید، مـصرف میـوه و سـبزیجات سم پاشی شـده یـا محصـولات کارخانه ای 

دارای مـواد نگهدارنـد؟

 تغذیه نقش مهمی در ایجاد مشـکلاتی مانند یبوسـت و ترشـح اسـید معـده دارد، برای 

نمونـه مـصرف کـم آب و غذاهـای فیـبردار یـا مـصرف زیـاد مـواد نشاسـته ای می تواند 

سـبب ایـن مشـکلات شـود. بهـتر اسـت از یـک متخصـص تغذیـه بـرای اصـلاح رژیـم 

غذایی تـان کمـک بگیریـد.

درمانگاه

نوشیدن چای تلخ و کنترل دیابت شیرین

شادفر

 نوشـیدن منظـم چـای سـیاه می توانـد خطر ابتـلا بـه دیابـت را تقریبا به نصـف کاهش 

دهـد. نتایـج تحقیقـی نشـان می دهـد کـه مصرف کننـدگان روزانـه چـای سـیاه در 

مقایسـه بـا افرادی کـه هرگز چـای نمی نوشـند،۵۳ درصـد کمـتر در معرض خطـر ابتلا 

بـه پیش دیابـت و ۴۷ درصـد هـم کمـتر در معرض مبتلا شـدن بـه دیابت نوع ۲ هسـتند.

دیابـت نـوع ۲ زمانـی رخ می دهد کـه سـلول ها، مقاومت بـه انسـولین ایجـاد می کنند،

وضعیتـی کـه در آن به طـور طبیعی به انسـولین، هورمون تولید شـده از سـوی پانکراس 

بـرای تنظیـم قنـد خـون، پاسـخ نمی دهنـد. پیش دیابت هـم وضعیتی اسـت کـه در آن 

سـطح قنـد خـون بالاسـت، ولـی آن قـدر بالا نیسـت کـه بتـوان فـرد را دیابتی محسـوب 

کـرد. محققـان اثـرات محافظتـی بـر مدیریـت قنـد خـون را بـه افزایـش دفـع گلوکـز و 

بهبـود مقاومت به انسـولین مرتبط با نوشـیدن همیشـگی چای نسـبت می دهند. این 

مطالعه مشـاهده ای، ثابت نمی کند که نوشـیدن هر روز چای، کنترل قند خون را بهبود 

می بخشـد، ولـی نشـان می دهد کـه احتـمالا می تواند بـه کنترل بهـتر قند کمـک کند.

اثـرات محافظتـی نوشـیدن همیشـگی چای بـر مدیریـت قند خـون از طریـق افزایش 

دفـع گلوکـز در ادرار، بهبـود مقاومـت بـه انسـولین و در نتیجـه کنـترل بهـتر قنـد خـون 

اشـاره می کنـد. ایـن فوایـد در میـان مصرف کننـدگان روزانه چای سـیاه بارزتـر بود.

زمانـی که سـطح قند خون ناشـتا در دو آزمایـش جداگانه ۱۲۶ میلی گرم در دسـی لیتر 

یـا بالاتـر باشـد، فـرد دیابتـی در نظـر گرفتـه می شـود، در حالـی کـه زمانـی کـه سـطح 

قنـد خـون ناشـتا از ۱۰۰ تـا ۱۲۵ میلی گـرم در دسـی لیتر باشـد، پیش دیابتـی اسـت.

نکته 
روز

 معصومـه متین نـژاد|  غـرق افـکار خودم هسـتم کـه صدای واق واق  سـگی، تکانـم می دهد. کمـی عقب مـی روم و با صـدای بلند روی 

سـگ می غـرم تـا شـاید از این اسـباب بازی که پیدا کرده اسـت، صرف نظـر کند. توله کوچکی اسـت، ولـی صدایی دوبرابـر هیکلش 

دارد. ناگهـان از کمـی دورتـر صـدای زنـی بلنـد می شـود:«خانـم جـان چه خبرتـه، بچه اسـت، داره بـازی می کنـه!»  چنـد لحظـه ای 

بـا عصبانیـت بـه او زل می زنـم و بعـد بـا غیظـی که دارم  فقـط یک جملـه بـه او می گویم:«خـب، بچـه ات رو جمع کـن خانم جان!»

 چندسـالی اسـت کـه جـای برخـی  چیزهـا در جامعه مـان عـوض شده اسـت؛ شـاکی بـا متشـاکی، ارزش بـا ضـدارزش، هنجـار بـا 

غیرهنجـار. انتظـاری که من از این شـهروند در ایـن موقعیت داشـتم، عذرخواهی بود، نه اینکـه طلبکارانـه و حق به جانب برخورد 

کنـد؛ آن هـم در شرایطـی کـه حرکتـی خـلاف قانـون انجـام داده بـود. اگـر رفتارهـای خودخواهانه برخـی افـراد را نادیـده بگیریم،

مهم تریـن علـت بـرای بـروز چنیـن برخوردهایـی را بایـد بی اطلاعـی از قوانیـن نگهـداری از حیوانـات دانسـت. قوانینـی کـه اگـر 

اجرایی شـوند یا دسـت کم ما نسـبت به آن ها آگاهی داشته باشـیم، شـاید دیگر شـاهد چنین برخوردها  یا اتفاق های دل خراشـی 

همسایگى در موقعیت آزارهمسایگى در موقعیت آزار
پیش از تصمیم برای  همزیسـتی با یک حیـوان خانگی از قوانین نگهداری آن پیش از تصمیم برای  همزیسـتی با یک حیـوان خانگی از قوانین نگهداری آن 

در محیط های شـهری مطلع شویم

مانند حیوان گزیدگی و شیوع برخی بیماری های مشترک 

بین انسـان و حیوان درجامعه نباشـیم. موضوعی که امروز 

هـم می خواهیـم قدری دربـاره آن باهم صحبـت کنیم.

داشتن حیوان جرم نیست

«داشـتن حیـوان جـرم نیسـت » البتـه ایـن جمله 

به معنای این هم نیسـت که شما اجازه دارید، هر 

حیوانی را در محیط های شهری نگهداری کنید.

شما چه خانه ویلایی داشته و چه آپارتمان نشین 

باشـید، بـا محدودیت هـای قانونی زیـادی برای 

این مسـئله روبه رو هستید.

    خانـه ویلایی یا داخل آپارتمان

 نگهـداری از حیـوان داخـل خانه، چه ویلایی باشـد 

و چـه آپارتمانـی تـا زمانی منـع قانونی ندارد که شـما 

دو اصـل مهم را رعایـت کنید:

     از نظـر نـکات و اصول بهداشـتی، مشـکلی برای 

همسـایه ها ایجـاد نکنید.

     سـبب ایجـاد مزاحمـت یـا برهـم زدن آرامـش 

. یه ها نشـوید همسـا

    محیط های مشـترک یا عمومی

 شـما نمی توانید در بخش های مشترک آپارتمان ها 

ماننـد پارکینگ، پاگرد یا راهروها حتی اگر در بخش 

اختصاصـی قـرار گرفتـه باشـند یـا امـکان عمومـی 

حیوانـی را نگهداری کنید.

حیوان گردی جریمه دارد

این روزها صحنه های زیادی از نمایش حیوان گردی 

را در مکان هـای عمومـی می بینیـم و خیلی هـا 

نمی دانند که همین رفتار به ظاهر معمولی شـان 

خـلاف قانون اسـت و مسـتحق جریمـه مالی. در 

ادامه چند نمونـه آن را باهم می خوانیم.

      حمـل حیوانات با وسـایل نقلیه عمومی که سـبب 

ناراحتی مسافران آن شود.

      رهاکـردن یـا آوردن غیرمجـاز انـواع حیوانـات در 

مسـیرهای عبور و مـرور.

      در آغـوش  گرفـتن یـا حمل کـردن حیوانـات در 

هنـگام رانندگـی.

  به طـور کلـی گردانـدن حیوانـات خطرنـاک 

یـا حیواناتـی کـه بـرای سـلامت عمومـی ضرر 

دارنـد یـا براسـاس تعریـف فقهـی نجس العیـن 

هسـتند در اماکن و معابر عمومی و وسایل نقلیه 

ممنوع اسـت و مرتکـب آن افزون بـر محکومیت 

بـه پرداخـت جـزای نقـدی بـه ضبـط حیـوان نیز 

محکـوم می شـود.

  کسـی کـه حیوانـات اهلـی یـا غیراهلـی را در 

معابـر عمومـی حمـل کنـد، به گونـه ای که سـبب 

تـرس و وحشـت دیگـران شـود، از سـه ماه تا یک 

سـال زنـدان و ۷۴ ضربه شـلاق مجـازات دارد.

  کسـی که حیوان خود را در قسمتی از خیابان 

ماننـد پیـاده رو قـرار دهـد و مـردم به خاطر ترس 

مجبـور شـوند از مـکان ناامنـی ماننـد سـواره رو 

خیابان عبور کنند و در زمان عبور آسیب ببینند،

مسئول جبران خسارات وارده آن فرد خواهد بود.

پاسخ همسایه متخلف باقانون

اگـر به خاطـر حیوانی که همسـایه تان نگهداری 

می کنـد، آرامـش خود را از دسـت  داده یا آسـیب 

جسـمی و روحـی دیده ایـد، می توانیـد این روند 

قانونی را تا رسیدن به نتیجه مطلوب دنبال کنید.

  پیـش از هرکاری باهمسـایه متخلف خود صحبت 

و موضوع را مسـالمت آمیز حل کنید.

   بـا کمـک مراجـع قانونـی، درخواسـت و مطالبات 

حقوقـی خـود را در برگـه ای بنویسـید و بـه همسـایه 

متخلـف خـود ابـلاغ کنیـد. ایـن یـک اقـدام قانونـی 

نیسـت، ولـی سـندی رسـمی بـرای پیگیری هـای 

بعدی اسـت.

  بـرای جمـع آوری سـند و ادلـه کافـی دربـاره ایـن 

موضـوع یـک استشـهادنامه محلـی تهیـه کنیـد و به 

امضـای تعـدای از سـاکنان محلـه یـا آپارتمـان خود 

برسـانید.

 به یکی از دفترهای خدمـات الکترونیکی قضایی 

مراجعـه و شـکایت نامه یـا شـکواییه ای تنظیم و آن را 

برای دادگاه یا دادسرا ارسـال کنید.

   همسـایه ها می تواننـد بـه سـه علـت از فردی 

کـه حیـوان نگهـداری می کنـد، شـکایت کننـد.

نخسـت؛ تهدیـد سلامتی شـان. دوم؛ ایجـاد 

سروصدا و سـوم؛ رهابودن حیـوان در محل های 

مشـترک و عمومـی.

      هرگاه آب دهان، بینى یا رطوبت دیگرى از حیوان حرام گوشـت 

(ماننـد گربـه) در بـدن یـا لبـاس نمازگزار باشـد، مـادام کـه عین آن 

برطـرف نشـود نمـاز بـا آن اشـکال دارد، ولـی اگـر خشـک و عین آن 

برطرف شـد، نماز صحیح اسـت.

     آب نیم خـورده «حیوانـات نجـس» ماننـد سـگ و خـوک نجـس 

اسـت و به هرجایـی سرایت کند، آنجـا را هم نجـس می کند، ولی آب 

نیم خـورده حیوانـات حـرام گوشـت (مانند گربـه و جانـوران درنده) 

پـاک اسـت هرچند خـوردن آن مکـروه اسـت و باید مراقبـت کرد.

     درصـورت تمـاس مـوی حیوانـات نجسـی مانند سـگ بـا بدن یا 

لبـاس احتیاجی به غسـل نیسـت، ولی در صورتی کـه لباس یا بدن،

خیـس و تـر باشـد و ایـن رطوبت به موی سـگ سرایـت کنـد، لباس و 

بدن شـما نجس اسـت و حتـما نیاز به آب کشـی دارد.

     فضـولات حیوانـات حـرام گوشـتی ماننـد گربـه نجـس اسـت و 

بـا لباسـی هم کـه به مـوی گربـه آغشـته شده باشـد، نمی تـوان نماز 

خوانـد و آن نمـاز باطـل اسـت. هرچند فـرش حکـم لبـاس را ندارد،

ولـی از آنجایـی کـه احتـمال انتقـال مـوی حیـوان بـه لباس بسـیار 

زیـاد اسـت، باید از نمـاز خوانـدن بـرروی آن پرهیـز کرد. گذشـته از 

ایـن جـای سـجده در نمـاز بایـد پاک باشـد.

تمیزی ملاکی برای پاکی نیست

نگهداری از حیوانات در خانه اشـکالی ندارد، هرچند از نظر 

بهداشـتی بایـد محیطی جدا از زندگی خود برایشـان درنظر 

بگیرید، حتی اگر آن حیوان پرنده ای دوست داشتنی مانند 

مـرغ عشـق باشـد، چـون ایـن حیوانـات می تواننـد سـبب 

مشکلات زیادی برای سلامتی تان شوند، مانند حساسیت.

ولی ازنظر شرعی نگهداری از حیوانات در خانه با محدودیت ها 

و پاییـن و بـالای زیـادی روبه رو سـت، بـرای نمونـه برخـی از 

حیوانات مانند سـگ، نجس العین خوانده می شـوند و شـما 

اجـازه همزیسـتی نزدیـک بـا آن هـا را نداریـد، چـون بـا هیچ 

واکسـن، آب یـا مـاده ضدعفونـی پـاک نمی شـوند. در ادامه 

به برخـی از این احکام اشـاره گذرایـی داریم.

علت گرایش به نگهداری از حیوان

    علـت گرایـش افراد به نگهـداری از حیوانات در خانه بسـیار 

متفاوت اسـت، ماننـد پرکـردن تنهایی، ایجاد یـک هم بازی 

بـرای بچه هـا، الگوبـرداری از سـبک زندگـی غربـی، رواج 

برخی باورهای عرفی و دینی مانند شـگون داشـتن  ناکامی 

در ارتباطـات انسـانی. از نظـر روان شناسـان، از بیـن همـه 

ایـن علت هـا، ضعـف در ارتباطات بیـن فردی، عاملی اسـت 

کـه بسـیاری از جوامـع را بـه سـمت همزیسـتی بـا حیوانات 

سوق داده است.

       افـرادی کـه معمـولا در روابط انسـانی با هم نوع خـود مانند 

پـدر، مـادر، خواهـر، بـرادر، دوسـت و همـسر دچـار ناکامی 

هستند و برای حل مسائلشان دائم از هیجانات منفی مانند 

خودخواهـی، خشـم، تنفـر، قهـر و انـزوا اسـتفاده می کننـد 

و ایـن حـس را دارنـد که از سـوی دیگـران درک نمی شـوند و 

ارزش ارتبـاط و زندگی مشـترک بـا آن ها را ندارنـد، به دنبال 

جاندارانی می روند که تسـلط کافی بر  آن ها داشته باشـند و 

از طرفی نیازهای خـود را در کنار این حیوانات برآورده کنند،

ماننـد حرف زدن، درددل کردن و حتی با تماس لمسـی آرام 

شـدن. در واقع این گونه همزیسـتی ها برای انکار مشکلات 

ارتباطـی واقعی و نوعی تخلیه احساسـی و هیجانی اسـت.

نکات مهم در نگهداری از حیوان

براسـاس آموزه هـای دینـی نگهـداری از حیـوان درخانـه بایـد 

همـراه بـا فایـده ای بـرای انسـان باشـد، ماننـد سـگ شـکاری یا 

پاسبان؛ درغیر این صورت و برای تفریح و سرگرمی نگه داشتن 

آن درخانه شایسته نیست و از مصادیق حیوان آزاری محسوب 

می شـود. باهمه این ها اگر قصـد نگهداری از حیوانی را درخانه 

داریـد، حتما به ایـن نکات توجـه کنید.

       شرایط خـود و خانه تان را درنظر بگیرید.

   در انتخـاب نوع حیوان به انـدازه خانه تان توجه کنید.

   حیـوان بی سروصدایی را انتخاب کنید.

   پیـش از بـردن بـه داخـل آپارتمـان، دربـاره قوانیـن نگهـداری از 

حیوانـات در آپارتمـان اطلاعـات کاملـی کسـب کنیـد.

   با صاحب خانه یا مدیر سـاختمان مشورت کنید.

   هرگـز بدون قلاده حیوانی را به محوطه سـاختمان نبرید.

   فضایـی مجزا برای نگهداری حیـوان درخانه درنظر بگیرید.

   بـا یـک دام پزشـک مشـورت کنیـد و برنامـه ای بـرای مراقبـت از 

حیـوان داشـته باشـید.

   مراقب ایجاد وابسـتگی عاطفی بین حیوانات و بچه ها باشـید.

   به نظافت و سـلامتی حیوان توجه کنید.

   محـل نگهداری حیوان را دائـم تمیز و ضدعفونی کنید.

زردچوبه زدایی از پارچه

شادفر

 بـرای پـاک کردن لکـه زردچوبه نبایـد از آب گرم اسـتفاده کنید، زیرا این نـوع لکه مانند 

لکـه خـون و لکـه جوهر بـا آب گرم در بافـت پارچه نفـوذ می کنـد و امکان پاک شـدن آن 

کامـل از بیـن مـی رود. بـرای پاک کـردن لکـه زردچوبـه از روی لباس روش های آسـان 

زیـر را می توانید امتحـان کنید.

سرکه سفید

نخسـتین و بهتریـن مـاده بـرای پـاک کـردن لکـه زردچوبـه سرکـه سـفید اسـت. نصف 

فنجـان سرکـه را با یـک فنجـان آب و دو قاشـق مایع ظرف شـویی مخلوط کنید. سـپس 

محلـی از لبـاس که لکـه زردچوبه دارد، بـرای پانزده تا بیسـت دقیقه داخـل این محلول 

قـرار دهیـد و بعـد آن را آب بکشـید. لبـاس را چنـد سـاعت مقابـل نـور خورشـید قـرار 

دهید تا خشـک شـود.

سفیدکننده 

اگـر جنـس و رنگ لباس شـما به گونه ای اسـت کـه می توانید از سـفیدکننده اسـتفاده 

کنیـد، ایـن  کار گزینـه بسـیار سـاده  ای بـرای پـاک کـردن لکـه زردچوبـه اسـت. بـرای 

اینکـه لکـه زردچوبه را با اسـتفاده از سـفیدکننده از بین ببرید روش زیـر را به کار ببرید:

نصـف فنجـان سـفیدکننده را با نصف فنجـان آب مخلوط کنید. قسـمتی از لباس را که 

لکـه زردچوبـه روی آن قـرار دارد، داخـل ایـن محلول قـرار دهید؛ تـا لکـه زردچوبه پاک 

شـود. بعـد از پانزده تا بیسـت دقیقـه لباس خـود را با آب سرد آبکشـی کنیـد و بعد لباس 

را بـرای چنـد سـاعت در مقابل نور خورشـید قرار دهید تا خشـک شـود.

جوش شیرین 

ابتـدا محـل لکـه را بـا آب سرد بشـویید، سـپس روی آن را بـا جوش شـیرین بپوشـانید.

پـس از گذشـت پنـج دقیقه با یک مسـواک نـرم، روی لکه را بسـایید تا لکه محو شـود. در 

نهایـت محـل لکه را بـا آب و صابـون شسـته و در مقابل نور خورشـید آن را خشـک کنید.

مواد خشک 

مـواد خشـک مانند نمک دریـا، نشاسـته، آرد یـا آرد ذرت می توانند در جـذب لکه کمک 

کننـد. لکـه را خیـس کنیـد، مقـداری از ایـن مـواد را روی آن بریزیـد و صبر کنید؛ سـپس 

لباس را بشـویید.

پاک کردن لکه زردچوبه در ظرف ها

یکـی از بهتریـن ترفند هـای خانگـی بـرای پـاک کـردن زردچوبـه از روی ظرف هـا،

اسـتفاده از مایـع سـفیدکننده اسـت. البتـه پیـش از شروع بـه کار، بایـد توجـه داشـته 

باشـید جنـس ظرف هـا از چه  نوعـی هسـتند. لکه هـای زردِ ظرف هـای سرامیکـی بـا 

اسـتفاده از مایع هـای شـوینده ظـروف به خوبـی پـاک می شـوند، ولـی لکه هـای زرد 

ظرف هـای مخصـوص ماکروویـو و پلاسـتیکی ها متفاوت تـر اسـت. بـرای پـاک کـردن 

آسـان رنـگ زردچوبـه از سـطح ایـن نـوع ظرف هـا از مخلـوط مایـع سـفیدکننده و آب 

اسـتفاده کنیـد. در صورتی که مایع شـوینده در دسـترس نداشـتید، می توانید از سرکه 

بـه عنـوان جایگزیـن اسـتفاده کنید.

طرح: مجید صالحی


