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تیک

سلامت

آجیل‌ها را باهم مخلوط نکنید و بخوریدآجیل‌ها را باهم مخلوط نکنید و بخورید

گـر به‌خـوردن روزانـه آجیـل عـادت داریـد، سـعی کنیـد بیشـتر بـه سـراغ فنـدق، بادام  ا
درختـی و تـا حـدودی پسـته برویـد. خـوردن تخمـه کـدو، آفتاب‌گـردان، جابانـی و 
هندوانـه هـم خـوب اسـت، ولـی مصـرف گـردو، بادام‌زمینـی و بادام‌هنـدی هـم بـه 
دلیـل گرمایـی کـه دارنـد و هـم خاصیـت آلرژی‌زایی‌شـان بـرای بدن‌هـای ضعیـف‌ 
اذیت‌کننـده اسـت. مصـرف ترکیبـی آجیل‌هـا نیـز توصیـه نمی‌شـود، چـون در ایـن 
حالـت بیشـتر اذیت‌کننده‌انـد. به‌جـای آن توصیـه می‌شـود هـرروز یـک مـدل آجیـل 
بخوریـد، همان‌طـور کـه بیـن انـوع غذاهـای دیگـر هـم فاصله‌گـذاری می‌‌کنیـد، بـرای 

نمونـه یـک روز تخمـه کـدو میـل کنیـد و روز بعـد چنـد عـدد بـادام بخوریـد.

   سرنوشت پسماندها را از سر بنویسیم 
  درباره شناخت انواع پسماندهای خشک و روش‌های جداسازی آن‌ها 

نان شکلاتی

 
رژیم 
غذایی

لمانـی به معنـی نـان  وتچـن در زبـان آ تی یا بر نـان شـکلا
لا بـرای  زش غذایـی بـا ار بـا  یـن سـالم و  کوچـک، جایگز
صبحانـه و میان وعده اسـت. شـکلات موجود در این نان 
کسـیدانی و بـرای سالمت قلـب  سرشـار از ترکیبـات آنتی ا
مفیـد اسـت. در ادامـه با دسـتور تهیـه آن آشـنا می شـوید.

 z:مواد لازم

شـیر ولرم: 1 لیوان
آب ولرم: 1 لیوان

روغن مایـع: نصف لیوان
شـکر: نصف پیمانه

خمیـر مایه: 1 قاشـق غذاخوری
آرد نـان فانتزی: 5 لیوان

آرد سـفید نصـف قاشـق  رد فانتـزی بـه  در صـورت نداشـتن آ
. فـه کنیـد ضا ه ا هنـد د د  ی بهبو ر خـو ی  چا

کائو: 2 قاشـق غذاخوری پـودر کا

 zمواد لازم مغزی و تزیین نان

غ: 1عدد تخم مر
ماسـت: 2 قاشق غذاخوری

شـکلات صبحانه: 3 قاشـق غذاخوری
مغز دل خواه: 3 قاشـق غذاخوری
رنـگ زعفرانی: 1 قاشـق غذاخوری

نمک: بـه مقدار دلخواه

 z:دستور تهیه

ابتـدا یـک قاشـق شـکر، خمیرمایـه و آب ولـرم 
را داخـل لیـوان بریزیـد و مخلـوط کنید، سـپس 

در لیوان را بپوشانید تا خمیرمایه فعال شود.
شـیر، شکر، روغن و خمیرمایه فعال شده 
را با همـزن دسـتی مخلـوط کنید. نمک و آرد 
را الک و کم کم به مایع اضافه کنید و با دست 

ورز دهیـد تا خمیر کمی منسـجم شـود. خمیر 
را بـه دو قسـمت تقسـیم کنیـد و به یکـی پـودر 

کائـو و به دیگـری باقی مانـده آرد را اضافـه کنیـد  کا
تا هـر دو خمیـر به دسـت تمیـز نچسـبد. سـپس روی 

ظـرف را سـلفون بکشـید و چهل وپنج دقیقـه بـه آن 
اسـتراحت بدهیـد تا حجمش دو برابر شـود.

خمیر را به قطر یک سـانتی متر روی تخته 
کار آردپاشـی شـده پهـن کنیـد و بعـد هـر دو 
خمیـر را روی هـم بگذاریـد و بـا چاقـو یا کاتـر 

مخصـوص آن را برش دهید.
شـکلات یا هـر مغـز دل خـواه را روی نـان 

بریزیـد و نوارهـا را تـاب دهیـد و خمیـر را لـول 
کنید و داخل قالب چرب شده و آردپاشی شده 

بگذارید. در این مرحله هم پانزده دقیقه به خمیر 
اسـتراحت بدهید.

غ، ماسـت  روی خمیـر را با مایعـی که بـا تخم مـر
و زعفران درست کرده اید برس بکشید و در صورتی 

که مایل بودید کنجد یا مغز دل خواه بپاشید.
فـر با حـرارت  ا در  مـاده آمـاده شـده ر
185 درجه سانتی‌گراد به مدت پنجاه دقیقه 
بگذاریـد تا مغزپخـت شـود. در انتهای پخت 
10 دقیقـه گریل را روشـن کنید تا روی نان هم 

طلایی شود.

بهتر است بدانید پسماندهای خشک بازیافت شدنی 
در صـورت آلـوده یا کثیـف بـودن وارد چرخـه بازیافـت 
واقـع پسـماندهای خشـک بـرای  نمی شـوند و در 

بازیافـت بایـد غیرآلـوده باشـند.

ما هر سـال مقدار زیادی پسـماند جامد شـهری تولید 
می کنیـم. ایـن مـواد پـس از اینکـه در محل هـای دفـن 
زبالـه ریختـه می شـوند، باعـث تخریـب محیـط زیسـت 
شده و همچنین می توانند به غذای مصرفی ما منتقل 
شوند. باید زباله ها را کاهش دهیم و به کمپوست سازی 
و بازیافـت کمـک کنیـم. بهتریـن راه بـرای تفکیک زباله 

تفکیک در خانه است.

شـاید برای برخی این پرسـش پیـش بیاید که پسـماند های 
خشـک کدام اند و انـواع آن را چگونه باید جداسـازی کرد. 

در ادامـه انواع پسـماندهای خشـک که روزانه با آن ها 
سـروکار داریـم را به تفکیـک معرفی وچنـد نکته درباره 

شـیوه   درسـت جداسـا زی‌ آن‌ها ارائه می کنیم.

سـمیرا شـاهیان| تا پیـش از جانمایـی مخـازن بازیافـت در مکان‌هـای عمومـی، فقـط کمبـود آن هـا و ایسـتگاه های مبادلـه پسـماند در شـهر خودنمایـی می کـرد، ولـی همـه مـا می دانیـم 

کـه موضـوع جداسـازی درسـت پسـماندها از اهمیـت بیشـتری برخـوردار اسـت.  بـرای نمونـه سـرانه تولیـد زبالـه در مشـهد دوبرابـر سـرانه جهـان اسـت، یعنی هر مشـهدی حـدود 600 گرم 
گـر شـهروندان به جداسـازی پسـماندها پایبنـد باشـند به طـور قطـع زبالـه کمتـری هـم تولیـد می کننـد. جداسـازی انـواع پسـماندها و در نهایـت بازیافت  زبالـه تولیـد می کنـد، درحالـی که ا
آن هـا فاید ه هـای زیـادی بـرای محیـط زیسـت مـا دارد، ازجملـه اینکـه در مصـرف منابـع طبیعـی و مـواد خـام و انـرژی صرفه جویـی و زباله هـای کمتـری را دفـن می کنیـم. یکـی از کارهـای 
یـزی بـرای جمـع آوری آن هـا در خانه هاسـت. بـرای نمونـه خانـواده ای که دغدغـه ایـن کار را دارد سـعی کنـد  مؤثـری که می تـوان در زمینـه جداسـازی پسـماندها انجـام داد، برنامه ر
گاهـی پیـدا کننـد  گـر همـه شـهروندان به ایـن موضـوع آ که انـواع سـطل های بازیافـت را در خانـه اش جانمایـی کنـد. ایـن کار پیـش از هـر هزینـه و بسترسـازی ای نیازمنـد انگیـزه اسـت. ا
کنـون دنبـال  که جداسـازی پسـماندها در مبـدأ بسـیار آسـان تر و تقریبـا بـدون هزینـه و تبعـات جانبـی اسـت و بـا بازدهـی بیشـتری انجـام می شـود بـدون شـک ایـن کار را مسـئولانه تر از ا

خواهنـد کـرد. موضوعـی کـه در ادامـه بیشـتر بـه آن می‌پردازیـم.

ز کیسـه‌های پلاسـتیکی دوبـاره اسـتفاده کنیـد  نیـد ا سـعی کنیـد تا جایـی که می‌توا
تا پلاسـتیک کمتری مصرف شـود.

بـرای خریـد خـود کیف هـای پارچـه ای همـراه داشـته باشـید. تا جـای ممکـن از دریافـت 
کیسـه‌های پلاسـتیکی خـودداری کنید.

همیشه یک لیوان یا بطری برای نوشیدن آب همراه داشته باشید تا از خرید بطری های 
آب یک بـار مصرف خـودداری کنید.

در بیشـتر کشـورهای جهـان انـواع سـطل بازیافـت بـرای قـرار دادن هـر یـک از انواع پسـماند شـامل 
کاغـذی، شیشـه ای، فلـزی، تـر، بازیافـت نشـدنی و … با رنـگ ثابـت و یکسـانی مشـخص و جانمایـی 
شـده اند. در کشـور مـا هـم مخـازن سـبز و آبـی بـرای جداسـازی انـواع زباله هـا در نظـر گرفتـه شـده 
اسـت. بـرای نمونـه مخـزن سـبز مربـوط به مـواد تجزیه پذیـر ماننـد زباله هـای میـوه، سـبزیجات 

و پسـماند مـواد غذایـی و مخـزن آبـی مربـوط به انـواع پسـماندهای خشـک اسـت.

پسماندهای خشک کدام اند؟

بطری‌های پلاسـتیکی نوشـابه‌ها، آب‌ها، دهان‌شویه‌ها، 
کره هـای بادام زمینـی و روغن‌هـای مایـع، شـیرها، 
آب‌میوه‌ها، شوینده ها و پاک کننده‌ها، ضدعفونی کننده‌ها، 
روغن موتورهـا، کیسـه های خریـد و زباله، سـطل‌های 
ماسـت، لفـاف جعبه حبوبـات، عینک هـای آفتابـی، 
ظرف‌های ویژه غذا، سـینی‌های گوشـت، دیسـک های 
پوش‌هـا، پوشـال‌ها، بطری‌هـای دارو،  فشـرده، در
بسـته بندی های شـفاف مـواد غذایـی و سـایر مواد 

پلاسـتیکی که مشـابه این پسـماندها هستند.
بطری‌های آب معدنـی و مانند آن‌ها را که جای 

زیادی اشـغال می کنند، فشرده کنید.
ضایعـات ظرف هـای غـذای یک بـار مصـرف 
را در پسـماندهای تـر بریزیـد و داخـل قوطی های 

... را تمیز کنید. شـامپو، دارو، ماست و 
آن دسـته از قوطی ها و ظرف های پلاستیکی 
را که داخـل آن هـا مـواد خطرنـاک ماننـد انـواع 

سم هاسـت جداگانه جمع آوری کنید.

انواع پسماندهای پلاستیکی

لوله هـا، وسـایل چدنـی و مسـی، قوطی هـای  شـیرآلات و 
کنسـرو و رب گوجـه فرنگی، قفل های شکسـته، ابزارها و قاشـق 
و چنگال های غیـر کاربردی، ناخن گیر، براده ها و و سـرریزهای 
فلـزی صنعتـی و سـایر فلزها مشـابه این پسـماندها هسـتند.
دفـع مطمئـن و ایمـن پسـماندهای صنعتـی، یکـی از مراحل 
مدیریـت پسـماند صنایـع فلزی محسـوب می شـود. در این 
مرحله، ضایعات صنعتـی با توجه به نوع و میزان خطرپذیری 
و ویژگی های فیزیکی و شیمیایی دفع می شوند. از مهم ترین 
تصفیـه  تـوان به  ی می  روش هـای دفـع ضایعـات فلـز
و بازیافت، فـروش ضایعات، سـوزاندن، تثبیـت بیولوژیکی 

و دفن اشـاره کرد.
میخ هـای شکسـته را داخـل کیسـه کوچکـی بریزیـد 
یا آن هـا را با لایـه ای پلاسـتیکی بپوشـانید و برچسـب 

بزنید.
در قوطی هـای کنسـرو را داخـل چنـد لایه پلاسـتیک 

قرار دهید تا برندگی آن ها، سالمت کسی را تهدید نکند.
داخـل قوطی هـای رب وسـایر کنسـروها را از مواد 
غذایـی منقضی و فاسـد شـده خالـی و آن هـا را تا جای 

ممکن تمیز کنید.

انواع پسماندهای فلزی

یون هـای قدیمـی، وسـایل برقـی  تلویز
آشپزخانه، آی پدها و تبلت های ازکارافتاده، 
کیـس رایانـه, تابلوها و صفحـات نمایش 
و دیگر وسایل مشابه از این نوع پسماندها 

. هستند
در اثر تجزیه پسماندهای الکترونیکی، 
فلزات سـنگین سـمی آزاد می شوند، این 
دسـته از پسـماندها را هرقـدر کوچـک 

در محیط رها نکنید.
پسـماند های الکترونیکی را نباید 
با سـایر پسـماندها یک جا قـرار دهید. 
همچنیـن نبایـد آن ها را جلـو در خانه 

رها کنید.

انواع پسماندهای 
الکترونیکی

شیشـه خـودرو، ظرف هـای پیرکـس، لامپ هـای 
سوخته، ظرف های آزمایشگاهی، شیشه تلویزیون، 
بطری های شیشـه ای، لیوان ها، بشقاب ها، انواع 
ظرف هـای شیشـه ای، لامپ هـای فلورسـنت، 
شیشه های دارو و سایر شیشه هایی که مشابه این 

پسـماندها هستند.
پسـماندهای شیشـه ای را حتمـا داخـل 
کارتن هـای ضخیم و با احتیاط کامل جمع آوری 

کنید.
روی مخزن این دسـته از پسـماندها حتما 
قیـد کنیـد »شیشـه« تا برندگی اش بـرای افراد 

جمع کننده خطری به دنبال نداشـته باشد.
لامپ هـای کم مصـرف دارای جیـوه، 
مـاده ای سـمی هسـتند که برای جمـع آوری 
آن هـا بهتر اسـت از یک محفظـه مخصوص 

استفاده کرد.

انواع  پسماندهای شیشه ای

کاغـذ و مقـوا، دفترچـه یادداشـت، روزنامه، 
دسـتمال کاغذی، جعبه‌هـای مقوایی و کاغذ 
غ، چـوب خام  شـکلات، شـانه‌های تخم مـر
شـهری و کامپوزیت‌های چوبی و سایر مواد 

کاغذی که مشـابه این پسـماندها هستند.
کاغذهـای تَر را پیش از آنکـه کنار بقیه 
پسـماندهای کاغذی قـرار دهید، در فضای 

باز خشک کنید.
کاغذهایـی که جوهـر تـازه دارنـد 
غ   که تخم مـر و شـانه های مقوایـی را
داخل آن ها شکسـته اسـت خشک کنید 
تا تازگـی جوهـر و مـواد غذایـی، بقیـه 

پسـماندها را آلوده و بد بو نکند.

انواع پسماندهای کاغذی

ضایعـات پـرز قالـی، دوک هـای نسـاجی، کیـف 
هـای    رچه ، پا هـا ع کفپوش  نـوا ا   کفـش و   و
مبلـی، سـرجورابی ها، دم قیچی هـا، پارچه هـا 
یندهـای  ا یعـات فر ، ضا هـای کهنـه لباس    و
کارخانـه ای و کارگاه های نسـاجی و دیگر مواد 

این نـوع پسـماندها هسـتند. از  مشـابه 
مبل هـای فرسـوده را به مرکـز ضایعـات 
ببریـد تا در آنجـا بخش هـای مختلفش از هم 
جـدا شـود یا اینکـه اگر محیـط مناسـبی برای 
این کار دارید خودتـان بخش های پارچه ای، 

چوبی و فلزی آن را جدا کنید.
پیش از آنکه بخواهیـد لباس های کهنه 
را در پسـماندهای منسـوجات قـرار دهیـد، 
دکمه هـا، زیپ هـا و یراق های فلزی شـان 

را از آن ها جدا کنید.

انواع پسماندهای 
منسوجات و چرم

پسـماندهای خطرنـاک شـامل پسـماندهایی 
است که شـامل مواد سمی، بیماری زا، مشتعل، 
.... هسـتند. مایعـات تمیزکننـده،  خورنـده و 
پسـماند رنگ هـا یا سـم های صنعتـی جـزو 
ایـن دسـته محسـوب می شـوند. پسـماند 
غیرخطرنـاک شـامل مـواد زائـد خطرنـاک 

شود. نمی 
پسـماندهای صنعتـی سـمی و اشـتعال زا 
ایـن رو پسـماندهای صنایـع  هسـتند. از 
فلزی به دو دسـته خطرنـاک و غیرخطرناک 
طبقه بندی می شـوند. انواع پسماندهای 
خطرنـاک و غیرخطرنـاک همـواره بایـد 
مورد بررسـی دقیق و کامل از نظر مسـائل 
زیسـت محیطی و بهداشـتی قـرار گیرند.

انواع پسماندهای 
خطرناک و غیرخطرناک

پیش از انداختن پسماندهای 
خشک در سطل مخصوص باید 

آن‌ها را تا جایی که ممکن است تمیز 
گـر می خواهیـم یـک  کنیـم. بـرای نمونـه ا

قوطـی رب را دور بیندازیـم، ابتـدا بایـد بقایـای رب را از داخـل 
ک کنیـم. بنابرایـن هر پسـماند  آن با احتیـاط و مصـرف کـم آب، پـا
خشـکی لازم اسـت از نظـر رطوبـت و بقایـای اصلـی هـم خشـک 
باشـد، زیـرا آلودگـی این دسـته از پسـماندها، افـزون بـر اینکه بوی 
بد و متعفن ایجاد می کند، فرصت بازیافت را هم از آن ها می گیرد. 
ک کـردن بطری هـای شـیر و مـواد  از ایـن رو کافـی اسـت بـرای پـا
غذایی و شیشه های دارو مقداری آب داخلشان بریزیم و خوب 
تکان دهیم تا تمیز شـوند. برای جعبه مقوایی پیتزا و شانه های 
غ هـم که نمی توانیم آن ها را بشـوییم، می توانیم از یک  تخم مـر
پارچـه مرطـوب برای تمیز کردن اسـتفاده کنیـم یا اینکه اجازه 
ک کنیم. دهیم خشک شود و سپس با دستمال آن را پا

روش جداسازی 
پسماندهای 

خشک

انواع سطل بازیافت
چند توصیه کاربردی

نکته

چرا باید جداسازی کنیم؟
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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.


