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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

  سلامتی را به‌هم هدیه بدهیم 
درباره رعایت بهداشت فردی در محیط‌های اجتماعی به مناسبت روز جهانی بهداشت

شب‌ها و پیش از خواب آب نخوریدشب‌ها و پیش از خواب آب نخورید

فقط میزان نوشـیدنی مهم نیست، بلکه زمان مصرف 
آن هـم اهمیـت دارد. ایـن موضـوع بـا عملکـرد 

ذهن، کیفیت خواب و به‌طور کل سلامت بدن 
ارتبـاط زیادی دارد. ازاین‌رو پژوهشـگران 

حـوزه سالمت هشـدار می‌دهنـد پیـش 
از خـواب آب ننوشـیم، چـون می‌توانـد 
الگـوی خـواب مـا را مختـل و سیسـتم 
ایمنـی بـدن را ضعیـف کنـد. نوشـیدن 
ب  ا ز خـو د پیـش ا یـا ت ز یعـا ب یـا ما آ

سـبب می‌شـود تـا کلیه‌هـا ادرار بیشـتری 
تولیـد کننـد و شـب‌هنگام فـرد بـرای رفتـن 

بـه سـرویس بهداشـتی بیـدار شـود و ایـن 
یعنـی ایجـاد اختالل در چرخـه خـواب کـه تکـرار 

زیـاد آن سـبب افزایـش اسـترس، اختالل در عملکـرد 
شـناختی، ضعـف سیسـتم ایمنـی بـدن و حتـی افزایـش خطـر 

ابتال بـه بیماری‌هـای مزمـن ماننـد مشـکلات قلبـی عروقـی و دیابـت خواهـد شـد. 
ازایـن‌رو توصیـه می‌شـود در دوسـاعت منتهـی بـه زمـان خـواب، به‌تدریـج مصـرف 

مایعـات را کـم کنیـد.

 
تیک 
سلامتی

آش زیره و تقویت 

ایمنی بدن

 
رژیم 
غذایی

شادفر

ن  یمنـی بـد C هسـتند سیسـتم ا میـن  یتا و ز  غنـی ا یـی که  ا د غذ ا مـو
کتـری وارد شـده در بـدن از بیـن  را تقویـت و کمـک می کننـد عفونـت و با
یـره سـیاه، جـدای از اینکـه ویتامیـن ضـد سـرماخوردگی دارد،  برونـد. ز
به خاطـر ترکیبـات مفیـدی که داراسـت فراینـد هضـم غـذا را هـم بهبـود 
می بخشـد و ضـد یبوسـت اسـت. آش زیـره که دسـتور تهیـه آن در ادامه 
می آیـد غذایـی سـودمند بـرای بـدن اسـت. ایـن آش را بـدون زیـره هـم 
یـره آن را در کتـاب سـفره اطعمـه »شُـله  می پخته انـد و شـکل بـدون ز

ترکمانی« نامیده اند. شُله البته به شُلی آش نیست، 
گر شـما شـکل آش را ترجیـح می دهید،  ولی ا

مایه اش یکی دو پیمانه آب است. برای 
ایـن آش هم، مانند سـایر آش هـا بهتر 

اسـت گوشـت دنـده یا گوشـت گردن 
گوسـفند انتخـاب کنیـد.

 z:مواد لازم

گوشـت با اسـتخوان: 1 کیلو
برنـج: 4 پیمانه

پیاز: 1 عدد
زیره سـیاه: 2 قاشق

نمـک: به مقدار لازم
پیـاز داغ: به مقدار لازم

 zدستور تهیه

گوشـت را با پیـاز و کمـی نمـک در یـک لیتـر آب به مـدت سـه سـاعت بپزیـد 
تا یَخنی شود. برنج را با زیره و کمی نمک در 10 پیمانه آب در دیگ جاداری 
به صـورت کتـه بـار کنیـد. پـس از حـدود 35 دقیقـه، پیـش از آن که ته دیـگ 
ببنـدد، آن را برداریـد و در همـان دیـگ با گوشـت کوب بکوبیـد. لازم نیسـت 
خ هـرکاره هـم نگردانیـد.  تمـام برنـج صـاف شـود، در مخلوط کـن یا چـر
گوشـت را هـم از آب بیـرون بیاوریـد و اسـتخوان هایش را بکشـید، سـپس 

با گوشـت کوب بکوبیـد.
کنـون گوشـت و آبِ گوشـت را با سـه چهار پیمانـه آب جـوش روی برنـج  ا
بریزیـد و روی آتـش ملایـم با قاشـق چوبـی هـم بزنید تـا آش به جـوش بیاید. 
آب و نمـک آش را انـدازه کنیـد، پـس از 10 دقیقـه برداریـد و در قـدح بکشـید. 

ظـرف آش را با پیـاز داغ آرایـش کنیـد.

 zکالری شمار

میزان انرژیاندازهماده غذایی

340 کیلو کالری100 گرمگوشت با استخوان

130 کالری100 گرمبرنج

40 کالری100 گرمپیاز خام

333 کالری100 گرمزیره سیاه

همـه افـراد بایـد خدمات بهداشـتی لازم را بدون تحمـل رنج مالی دریافـت کنند.
از به دسـت آوردن کمتریـن خدمات بهداشـتی اطمینان داشـته باشـند.

افـراد می‌تواننـد بـا رعایـت بهداشـت، کنتـرل محیـط را بـه دسـت بگیرند.بـه عنوان 
نمونه‌  از گسـترش پشـه‌های ناقـل پیشـگیری کنند.

در قانـون اساسـی مـا و در اصل‌هـای سـوم، بیسـت و نهم و چهل و سـوم بـر 
ضرورت تأمین بهداشت و فراهم کردن امکانات بهداشتی، درمان بیماری‌ها 

کید شـده اسـت. و گسـترش خدمـات درمانـی تأ

سـط  نـی متو ا یر هـر ا
بـار   ۴ سـالیانه ۶۸.
فـت  یا ر ی د ا بـر
خدمـات سـرپایی 
به پزشـک مراجعه 
یـن  ا   ز ا می کنـد که 
آمار ۲.۲۵ بار مراجعه 
مـی  شـک عمو پز به 
و خانـواده و ۱.۸۶ بـار 
شـک  پز جعـه به  ا مر

. سـت متخصـص ا

سـمیرا شـاهیان| از آنجـا کـه بیماری هـای زمینـه ای و انـواع سـرطان ها در سرتاسـر جهـان رو به پیشـرفت هسـتند و هرچـه سـطح اسـترس افـراد در اثـر ترافیـک و آلودگـی و شـلوغی شـهرها 

تـر می رود،بسـیاری از کشـورها تلاش می‌کننـد بـرای پاییـن آوردن آمـار و ارقـام، زمینـه جامعـه سـالم‌تر را فراهـم کننـد.در ایـن میـان  بیشـتر می شـود، احتمـال بـروز ایـن بیماری‌هـا هـم بالا
بهداشـت در واقـع علـم و هنـرِ پیشـگیری از بیماری هـا، طولانـی کـردن عمـر و بـالا بـردن سـطح سلامت و توانایـی بشـر اسـت که در سـایه آن مـردم می تواننـد در فعالیت هـای اقتصـادی 
گاهی در زمینه سلامت و تندرسـتی  و اجتماعـی پیشـرفت کننـد و از منافـع خـود دفـاع و حقـوق خـود را کسـب کننـد .به مناسـبت روز جهانـی بهداشـت که هدف از نام گـذاری آن افزایـش آ
اسـت می خواهیـم نگاهـی بیندازیـم به برخـی مصداق هـای رعایـت بهداشـت فـردی در مکان هـای عمومـی، رفتارهایـی ماننـد رعایـت اصـول بهداشـتی در سـرویس های بهداشـتی 

عمومـی، آسانسـورها، وسـایل حمل و نقـل عمومـی و ... .

پوشش همگانی 
سلامت یعنی

توجه به بهداشت 
در قانون اساسی

4.68 بار 
مراجعه به پزشک

اصول بهداشت فردی ساده هستند. 
بسیاری از آن‌ها در وجود ما نهادینه 
ه  گا آ د ناخـو ند و همیشـه و  ا ه  شـد
رعایـت می کنیـم. با ایـن همـه، توجـه 
مـی  ی عمو محیط‌هـا ر  ن‌هـا د آ به 
نوعـی یـک وظیفـه  به  وری‌تـر و  ضر
شـهروندی اسـت. همـه مـا موظـف 
نـه  خا   ر د ر که  طـو ن  هسـتیم هما
خـود به بهداشـت محیـط و سالمت 
اعضای خانـواده اهمیت می‌دهیم، 
در جامعه هم نکاتی را که سبب حفظ 
سالمت شـهروندان می شود رعایت 
کنیـم. رعایت اصول بهداشـتی در هر 
زمـان به ویـژه وقت هایـی که بیمـار 

هسـتیم ضـروری اسـت.
هـر فـردی با توجـه به فعالیت هایـی 
کـه دارد در زمان هایـی از شـبانه روز 
نیاز به حضور در جامعه دارد و در این 
ه  د سـتفا ا ر به  ها مجبـو عت  سـا
از سـرویس های بهداشـت عمومـی 
است. این نیاز بیشتر هنگام مسافرت 
ایجاد می شـود. در صورتـی که از یک 
محیـط عمومـی اسـتفاده می کنیـد، 

رعایـت برخـی نـکات ضروری اسـت.

کـز درمانـی بهتر اسـت تا جایـی که ممکن  در محیط هـای عمومـی به ویـژه مرا
اسـت از راه پله به جای آسانسـور اسـتفاده شود.

نرده هـای راه پله هـا جـزو مکان هـای آلـوده محسـوب می شـوند و به همیـن 
دلیـل باید از دسـت زدن به نرده ها خودداری کرد.

بـرای کاهـش انتقـال قطـرات تنفسـی بهتـر اسـت از صحبـت کـردن داخـل 
آسانسـور با افـراد یا تلفـن همـراه خودداری شـود و افـراد رو به دیوارهای آسانسـور 

بایسـتند.
کلیدها و سـطوح داخل آسانسـور، آلوده هسـتند و تا جای ممکـن باید تماس 
دسـت با آن هـا به حداقـل برسـد یا از دسـتمال اسـتفاده شـود. درصـورت تمـاس 

مسـتقیم، دسـت ها باید ضدعفونی شـوند.

گـر ضـروری اسـت از توالـت فرنگـی عمومـی اسـتفاده کنیـد حتمـا روکـش صندلـی  ا
یک بار مصرف همراه داشـته باشـید.

یـد و از سـرویس‌های بهداشـتی   بـه خاطـر سالمتی‌تان وسـواس را کنـار بگذار
اسـتفاده کنید.

سـعی کنیـد بـرای باز کـردن در و کشـیدن سـیفون از دسـتمال کاغـذی اسـتفاده 
. کنید

زمـان خـروج از سـرویس های بهداشـتی عمومی حواسـتان بـه تمیز بـودن محیط 
باشد.

گـر به ناچـار بایـد از یـک سـرویس عمومی شـلوغ اسـتفاده کنیـد و در صـف بمانید،  ا
در صـورت خـروج نفـر قبلـی از دست شـویی، کمـی صبـر کنیـد تا فراینـد کشـیدن سـیفون 
پایان بیابـد و ذرات آبـی که بـر اثـر سـیفون در محیـط منتشـر می شـوند، فروکـش کننـد. 

کتـری و میکروب هـای احتمالی قـرار نمی گیرید. با ایـن کار دیگـر در معـرض با
گـر قـرار اسـت دسـت به چیـزی بزنیـد ماننـد شـیر آب ابتـدا آن را بشـویید و پـس  ا

از اسـتفاده نیز دسـت ها را کامل شست وشـو دهید.

ناخن هـای خود را همـواره کوتاه و تمیـز نگه دارید، 
گـر در بخـش خدمات دهـی مـواد غذایـی کار  به ویـژه ا
انتقـال  ز  ، ا . با کوتـاه نگـه داشـتن ناخن هـا مـی کنیـد
 ، یـی ا د غذ ا مـو خـن به  نا سـت و  ی د هـا ب  و میکر

جلوگیـری  کنید.
در صورتـی که قصـد خریـد بعضـی از کالاهـا را نداریـد 

به آن ها دسـت نزنید.
سـعی کنیـد از قبـل فهرسـت خریـد داشـته باشـید 
یـادی  زمـان ز فـوری سـراغ احتیاجاتتـان برویـد و  تا 

را در محیط هـای سربسـته ماننـد فروشـگاه نمانید.

 بعـد از دسـت زدن به پـول و وسـایل پرکاربرد مثـل صفحه کلیـد رایانه و دسـتگیره 
در، ماشـین فکـس، دکمه آسانسـور و … حتما دسـتان خود را بشـویید.

لـوازم شـخصی مانند خودکار و دسـتمال و لیوان همراه داشـته باشـید.

کـن مذهبی رعایـت کنید.  بهداشـت پـا و جوراب هـا را پیش از ورود به مسـاجد و اما
 سـعی کنیـد مهـر و تسـبیح، سـجاده، چادر نماز و کتاب دعاهای شـخصی را همراه داشـته باشـید.

 فرش‌هـا می تواننـد پرزهـای آلرژی زا داشـته باشـند بنابراین بهتر اسـت در مسـاجد و تکایـا نخوابید.

 در محـل کار خـود دسـتمال کاغـذی قـرار دهیـد. همـراه داشـتن دسـتمال کاغـذی 
در مواقعـی که بیمـاری عفونـی تنفسـی )مثـل سـرماخوردگی( داریـد از سـرایت بیمـاری 

به سـایر همـکاران جلوگیـری می کند.
 آقایـان به بهداشـت موهای خـود در محیط هـای عمومی توجه داشـته باشـند. موها 

را به موقع کوتاه و همیشـه از وسـایل شـخصی خود برای شـانه زدن اسـتفاده کنند.
 غذاهایی که در ترکیبات آن سیر وجود دارد، برای محیط های کاری مناسب نیستند. 

از غذاهایـی در محـل کار خـود اسـتفاده کنید که ادویه و بوی کمتری داشـته باشـند.
 در زمان کار، چیزی نخورید، زیرا در این صورت نمی توانید بهداشت فردی در محیط 
گـر هم زمـان با تایـپ کـردن کیـک یا میـوه بخوریـد،  کار را درسـت رعایـت کنیـد. بـرای نمونـه ا
به هـر حـال با دسـتان آلـوده به صفحـه کلیـد، میـوه را در دهانتـان قـرار می دهیـد و همیـن 

می توانـد عامل بیماری باشـد.
 بعـد از پایـان سـاعت کاری و رسـیدن به منـزل و پیـش از شـروع روز کاری بعـد، حتمـا 
دوش بگیریـد. دوش گرفتـن کوتـاه، نه تنهـا سـبب می شـود بـدن بـوی بـدی ندهـد، بلکـه 

شـما را شـاداب تر هم می کند.

ر  سـب د منا یـه نا ید  تهو ر طـر بسـپا بـه خا
گن هـای قطـار شـهری ناشـی از  اتوبوس هـا یا وا
رعایت نکردن بهداشـت فردی هر مسـافر است.
یل  سـا و ر  ها د ه  سـتگیر د ن به  د سـت ز د
حمل و نقـل عمومـی گریزناپذیر اسـت، از این رو 
بهتـر اسـت تا زمانـی که دسـت ها را نشسـته اید 
از لمس چشم ها، دهان و بینی خودداری کنید. 

به ویـژه ایـن نکته را بایـد به کودکان آموزش داد.
ماسک داشتن در وسایل همگانی ضروری 
متی کمـک  حفـظ بیشـتر سال لـی به  ، و نیسـت

می کند.

رعایت بهداشت فردی 
در محیط‌های عمومی

آسانسور

سرویس 
محل کاربهداشتی

وسایل حمل ونقل 
عمومی

اداره ها 
و بانک ها

مساجد و اماکن 
مذهبی

فروشگاه های 
بزرگ

دسـتور ایـن غـذا برگرفتـه از کتـاب »مسـتطاب آشـپزی از سـیر تـا پیـاز« نوشـته 
نجـف دریابنـدری  اسـت.


