
12

یه
ـا
ــ
س
هم

۵شنبه
 ۱۴۰۲ آذر   ۲۳
۳۰ جمادی الاولی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۰۹

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

شــما همراهــان گرامــی می‌توانیــد پرســش‌های خــود باموضــوع 
 پزشکی، روان شناسی  و  شخصیت‌شناسی   را به روش های زیر با ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

ملیحه ابراهیمی| خیلی وهم برانگیز اسـت که یک روز از خواب بیدار شـویم و به سـراغ شـیر آب برویم و متوجه 

قطـع بـودن آب شـویم. تلفـن را برداریـم و اتفاقـات آب را شـماره‌گیری کنیـم. علـت را جویـا شـویم و بپرسـیم 
که چه زمان وصل می شـود. آن طرف خط با قاطعیت بگوید: » سـدها خشـک شـده اند ، آبی نیست که وصل 
شـود.« این از یـک کابـوس ، تلخ تـر و نگران کننده تـر اسـت. ایـن روزهـا خیلی هـا با خوانـدن یا شـنیدن اخبـار 
مربـوط به خشک سـالی یا کاهـش بارندگـی نسـبت به سـال های گذشـته شـاید تنهـا چنـد ثانیـه ای متعجب 
شـوند و به راحتـی از کنـار آن عبـور کننـد، امـا اوضـاع آب در مشـهد به شـدت وخیم اسـت. تنهـا کاری که در این 
شـرایط از دسـت تک تـک مـا بـر می آیـد ایـن اسـت تا جایـی که امـکان دارد از آبـی که باقی مانـده، بهتریـن 

اسـتفاده را بکنیـم زیـرا زندگی ما به آن وابسـته اسـت.

هر قطره یک دریا
 توصیه‌هایی برای صرفه‌جویی بیشتر 
در شرایط بحران بی‌آبی

   محدودیـت منابـع آبـی و روش هـای صرفه جویـی آن 
کز آموزشـی به عنوان نمونه مهدکودک ها و مدارس  را علاوه بر مرا

باید از خانـه به کودکان و دانش آموزان آموزش داد.
   گروه های فرهنگی و غیردولتی به ایجاد و ارتقای فرهنگ 

حفاظت از آب در میان کودکان و بزرگ سالان باید تشویق شوند.
   به منظـور هرگونـه اتالف درخـور توجـه آب، شکسـتگی 
لوله هـا و هـدر رفتـن آب در هـر نقطـه، به کـودکان شـماره مرکـز 

ارتباطـات مردمی اتفاقـات آب )تلفن ۱۲۲( را اطلاع دهیم.

   فرامـوش نکنیـم که بچه هـا از رفتارهـای مـا بزرگ ترهـا 
الگـو برمی دارنـد. پـس چه خـوب اسـت که نـکات صرفه جویـی 
ک زدن بـا یـک لیـوان آب  را رعایـت کنیـم. بـه عنـوان نمونـه مسـوا

دوازده لیتـر آب را در روز ذخیره می کند.

گـر آپارتمان نشـین هسـتید عالوه بـر مدیـر سـاختمان     ا
که باید حواسش به هـدر رفـتن  لوله های شکسـته آب یا آب نماهـای 
خـراب یا منابـع آبـی دارای نشــت کــه به حـال خـود رهــا شــده اند، 
باشد،شما نیز  قواعـد کمـتر مـصرف کـردن آب را بـه دیگـران آمـوزش 
دهیــد. به عنــوان نمونه نکاتـی را روی تابلــو اعلانات، آپارتمان یــا 

محیـط کارتــان نصـب کنید.
   فرقـی نمی کند که قبض آب بخشی از پارکینگ را خودتان 
پرداخـت می کنید یـا نـه، به هیـچ عنوان نبایـد با مصارف شـخصی 

آن را اسراف کنید.
   از سردوش هایــی اســتفاده کنیــد کــه آب را کــم، آهســته 

و به صــورت منظـم جـاری می کننـد. ایـن روشمانع هدر رفت بیـن 
۲هــزار تـا ۳هزارو۲۰۰لیــتر آب در مـاه می‌شود.

 از نصـب آب نماهـای تزیینـی خـودداری کنیـد، مگـر 
درصورتـی که برای آن ها از آب در گردش اسـتفاده کنید.

   به منظــور جلوگیـری از تبخیـر آب اسـتخرها، روی آن هـا 
را بپوشــانید .ایــن روش باعــث ذخیــره ۵هزارو۲۰۰لیــتر آب در ماه 

می شـود.
   آب ذخیره شـده در مواقـع قطـعی احتمالـی و جیره بنـدی 
را پــس از وصــل مجــدد آب، دور نریزیــد و به صــورت متناســب 

اسـتفاده کنیـد.

   ســـعی کنیـــد بیشـــتر درختـــان و گیاهــان بومـــی مقــاوم 
دربرابـــر کم آبـــی را در فضاهـــای ســـبز بکاریـــد .ایـــن روش باعـــث 

ذخیـــره ۴هــزار لیـــتر آب در مــاه می شــود.
   بــرای پوشـش و زیبایـی فضـــای سبــز از چمــن اسـتفاده 
نکنیـــد و درصـــورت اســـتفاده، چمن هـــا را بیـــش از انـــدازه کـــود 

ندهیــد.
  درختـان، گل هـا و گیاهـان و چمن هــا را صبــح زود یــا 
هنــگام غــروب آبیــاری کنیــد. بــا ایــن کار۱۲۰۰لیــتر آب را ذخیــره 

کرده اید.

از همین امروز دست به کار شوید

حواسمان به بچه ها باشد

فوری فوتی

چه مواقع نباید شیر آب 
را باز گذاشت:

  هنگام استحمام )در فاصله
 بین شستن بدن و سرشویی(

نکته: دوش گرفتن را به پنج دقیقه 
برسانید، با این روش ماهیانه حدود 

۴ هزارلیتر آب صرفه جویی خواهد شد.

موقع 
مسواک 

زدن

یادتان باشـد که هیچ گاه به دلیل اینکه فرد دیگری 
مسـئول پرداخت آب بها ست، آب را هدر ندهید.

شستن ظرف ها )ابتدا مواد 
باقی مانده از ظرف غذا را جدا کنید.(

باز کردن یخ گوشت )در ظرف آب بگذارید 
یا در مایکروویو یخ زدایی کنید.(

سرویس بهداشتی 
) از فلاش تانک 
استفاده کنید.(

عایق بندی ) لوله های آب گرم را عایق بندی کنید تا برای رسـیدن 
آب گرم به شـیر آب، لازم نباشد آن را بازبگذارید.(

آب خنـک ) آب خنک مورد مصرف خود را همواره 
در یخچال نگهدارید یا از چند قطعه یخ اسـتفاده کنید.(

 ساخت و ساز 
)از آب تصفیه شده 

استفاده نکنید.(

سرویس فصلی کولر )بررسی  خروجی 
آب،عملکرد شـناور و بستن شیرفلکه در 

فصل سرد. (

شسـتن خودرو ) کارواش بروید یا با یک سطل 
آب و دسـتمال ماشینتان را تمیز کنید.(

رفت و روب )برای نظافـت محیط مورد نظر خود از جمله 
پارکینگ و حیاط بهتر اسـت از جارو استفاده شود.(

لوله ها و شـلنگ ها ) تمام شلنگ ها، اتصالات و شیر ها 
را به طور مرتب کنترل کنید تا از نشـتی آب جلوگیری شود.(

اسباب بازی )از خرید اسـباب بازی ها و سرگرمی هایی که به یک 
جریان ثابت آب نیاز دارند، خودداری کنید.(

شستن سبزی )نخست سـبزی را در ظرفی بخیسانید و سپس 
آب بکشـید. آب را هم پای درختان و گیاهان بریزید.(

آبیاری گیاهان و درختان ) از روش آبیاری قطره ای اسـتفاده کنید، 
شـلنگ را در باغچه رها نکنید تا به سراغ کارهایتان بروید.(

ن  سـتا صـد پهنـه شهر ر 9د 8
مشهد در وضعیت خشک سالی 
شدید و ۶٠ درصد از این مساحت 
در وضعیـت خشک سـالی بسـیار 

شـدید قـرار گرفتـه اسـت.

بـی  ل آ سـا ر  گـی د ند ر ن با ا میـز
کنـون 20  جـاری از ابتـدای مهر تا
میلی متـر بـوده اسـت که نسـبت 
به سـال آبـی گذشـته ۳۱ درصـد 
و نسـبت به میانگیـن بلند مـدت 

۳۵ درصد کاهش داشته است.

از مجموع ۳۷ دشت استان خراسان 
رضـوی، نیمـی در شـرایط بحرانـی قـرار 

دارند.
مهم ترین علت بحرانی شـدن وضعیت 

دشت های استان عبارت است از:
     وجـود چاه های غیرمجاز

     برداشـت بی رویـه از منابـع آب های 
زیرزمینـی

98
31درصد

درصد

37
دشت

حجم آبی سـدهای تأمین کننده آب مشـهد 
ک، دوسـتی، طـرق و کارده« یـک  شـامل »اردا
سـت  مکعـب ا ن متر  میلیـو  ۶ ۰ و ۰ د  ر میلیـا
که هـم اینـک ۸۳ میلیـون متر مکعـب از ایـن 

حجـم آب دارد.

83
میلیون متر مکعب

در مـدت مشابه سـال گذشـته 
ها  سـد ر  د د جـو ب مو حجـم آ
مکعـب متـر  ن  میلیـو  ۲ ۲ ۹ 

 بوده است.
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میلیون متر مکعب

خوراکی هایی که نباید در خانه تان باشدخوراکی هایی که نباید در خانه تان باشد

شادفر

ــان  ــواه و ضروری ش ــای دل خ کی ه ــد و خورا ــگاه می رون ــار که به فروش ــر ب ــراد ه  اف
را از قفســه ها برمی دارند، لازم اســت در کنار توجه به قیمت، تاریخ تولید و انقضا ، 
ــبد  ــه در س ــی آنچ ــه ارزش غذای ــان،  ب ــردن خرید هایش ــم و مهم ک ــت کالا و اه اصال
خریدشــان می گذارنــد هــم بیندیشــند. امروزه خریــد نوشــیدنی های گازدار،  قندی 
و انواع تنقلات شــیرین و شــور کارخانه ای جزو بخشی از خرید خانوار شده است، 
کــی  درحالــی کــه نتیجــه پژوهش‌هــا نشــان می دهــد دســت کم چهــار دســته خورا
ــت.  ــوده اس ــد، نب ــر کرده ان ــال عم ــد س ــدود ص ــرادی که ح ــی اف ــواد مصرف ــن م در بی
در ادامه به چهار دســته ماده غذایی که نباید در خانه تان باشــد، اشــاره می کنیم.

           نوشـیدنی های قندی
ممکن است نوشیدنی های قندی را در دسته بیسکویت، کیک یا بستنی قرار ندهید، 
ولـی ایـن نوشـیدنی ها از نظـر زیـان تفاوتـی با تنقالت نام بـرده ندارند. نوشـیدنی های 
قندی انواع عوارض جانبی ناخوشـایند از افزایش وزن و التهاب گرفته تا افزایش خطر 
دیابت و فشار خون بالا را برای سلامتی افراد دارند. با این همه، این طور نیست که افراد 

اصلا شـکر مصرف نکنند، بلکه باید محدود و فقط در برخی اوقات استفاده کنند.
کی های فراوری شـده            خورا

گوشـت های فراوری شـده که بـا روش هـای نمـک زدن، دود کـردن، خشـک کـردن، 
پختن و کنسـرو کردن تهیه می شوند، سرطان زا هستند. سوسیس ها و انواع بیکن ها 
از ایـن جملـه هسـتند. نتایـج مطالعـات، ارتباطـی معنـاداری را بیـن خـوردن گوشـت 
فراوری شـده و خطـر ابتال به سـرطان روده اثبـات کـرده اسـت. در مقابـل متخصصـان 
تغذیـه دریافته انـد حـذف بیکن هـا و نوشـابه های گازدار یـک دهـه به طـول عمـر افـراد 

می افزایـد.
           شـیرینی های بسـته بندی

کی های فراوری شده و سرشار از چربی  شـیرینی های بسته بندی شده هم جزو خورا
و شکر هستند. مصرف این مواد با خطر ابتلا به بیماری هایی مانند چاقی، حمله های 

قلبی، سکته مغزی، سرطان، دیابت نوع2 و زوال عقل مرتبط است.
خ شـده            تنقلات شـور و سر

میان وعده هـای نمکی بیشـترین ارتباط را با چاقی دارند. مقـدار زیاد نمک در برنامه 
غذایـی می توانـد خطـر ابتال به دیابـت نـوع2 و فشـار خـون بـالا را هـم زیـاد کنـد. مصرف 
آجیـل که شـامل نخـود، کشـمش، گـردو ، بـادام زمینـی و ... اسـت بهتریـن میان وعـده 
کی اسـت که به سالمت و افزایـش طـول عمـر کمـک می کنـد. دو مشـت  و همـان خورا

کوچـک از ایـن تنقالت در روز بـرای بهره بـردن از خاصیتشـان کافی اسـت.

 
ذره بین
سلامتی

 
تیک 
سلامتی

عطسه تان را خفه نکنیدعطسه تان را خفه نکنید

گـر عـادت داریـد عطسـه تان را نگه داریـد و آن را خفـه کنیـد،  ا
بـد نیسـت بدانیـد ایـن کار می توانـد خطرهـای زیـادی 

برایتـان داشته باشـد، چـون با بسـتن سـوراخ های 
بینـی و دهـان هـوای پرفشـاری وارد قفسه سـینه، 
گـردن و نـای خواهد شـد. ایـن فشـار بیسـت برابر حـد 
طبیعـی اسـت و سـبب مشـکلاتی ماننـد پارگـی نـای، 
مشـکلات تنفسـی یا حتـی عفونـت کشـنده می شـود. 

گـر به ناحیـه اطـراف ریـه هـم آسـیب بزنـد، ممکن اسـت  ا
نیاز به جراحـی پیـدا کنیـد.

میوه ها را با غذا نخوریدمیوه ها را با غذا نخورید

مصـرف میوه‌ها همـراه با غذا به علت زمان هـای متفاوت هضم 
ایـن دوگـروه غذایـی می توانـد مشـکلات گوارشـی زیـادی 

ایجاد کنـد. از بیـن همـه این موادغذایـی مصـرف برخـی 
از آن هـا با میوه هـا آسیب رسـان تر اسـت، بـرای نمونـه 

مصـرف غذاهـای غنـی از پروتئیـن ماننـد گوشـت و 
غ، لبنیـات و غذاهـای پر نشاسـته همـراه  تخم مـر
با میوه هـا در یـک وعده غذایـی ممنوعیـت کلـی دارد. 
همچنیـن میوه هایی مانند خربـزه، هندوانه و طالبی 

را نیز بهتر اسـت به تنهایی خورد و از ترکیب آن ها با دیگر 
میوه هـا خـودداری کـرد. فاصلـه مصـرف میـوه با غـذا بایـد 

دسـت کم یک سـاعت و غذا با میوه دسـت کم دوسـاعت باشد.

منظم بخوابیدمنظم بخوابید

زمـان خواب منظـم خطر مرگ زودرس را تا ‌20درصد کم می‌کند. 
پژوهش‌ها نشان می‌دهد حفظ برنامه خواب ثابت می‌تواند 

مفیدتر از صرف زمان بیشـتر برای خواب باشـد، زیرا بدن 
ما زمانی بهترین عملکرد را دارد که بتواند اتفاقات آینده 
کنـش نشـان  را پیش‌بینـی کنـد نه‌اینکـه فقـط بـه آن وا
دهـد. متخصصـان مغـز و اعصـاب توصیـه می‌کننـد هـر 
شـب در زمـان مشـخصی بخوابیـد و روز بعد در سـاعت 
مشـخصی از خـواب بیـدار شـوید. بنیـاد خـواب توصیه 

می‌کنـد کـه هرشـب در زمـان مشـخصی بـا خوانـدن یـک 
کتـاب، گـوش دادن بـه موسـیقی یـا گرفتـن دوش آب گـرم 

اسـتراحت کنیـد تـا بدن به یـک روال خواب مداوم عـادت کند.
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کنون ۶ درصد از حجم سدهای  ا
مشهد آب دارد.
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