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بدبویی خانه تان ناشی از چیست؟بدبویی خانه تان ناشی از چیست؟

شـادفر| گاهـی ظاهـر خانـه مرتـب اسـت و به نظـر می رسـد که هیـچ کثیفـی وجـود 

نـدارد، ولـی وقتـی پـس از چنـد سـاعت کار بیـرون وارد خانـه می شـوید احسـاس 
ناخوشـایندی داریـد و بـوی بـدی به مشـامتان می رسـد. یکـی از گوشـه کنارهای 
خانـه که ممکـن اسـت کثیفی و آلودگی در آنجا جمع شـده باشـد بین تشـک های 
مبل اسـت. در ادامه به بخش هایی از خانه اشـاره می کنیـم که کمتر متوجه آن ها 
بوده ایـد، ولـی می تواننـد در کثیفـی و ایجـاد بوی بـد نقش پررنگی داشـته باشـند.

 zپادری مقابل حمام

قالیچه هـا و پادری هـای رطوبت گیـر که معمـولا جلـو درهـای حمـام و دست شـویی 
گـر  و کابینـت سـینک ظرف شـویی پهـن می کنیـد بیشـتر وقت هـا مرطـوب هسـتند. ا
ایـن پادری هـا را بیشـتر از شـش مـاه اسـتفاده کردیـد، بـوی نـمِ مانـده در آن می تواند 

یـک عامـل بدبویـی محیـط خانه باشـد.

 zهود آشپزخانه

هودهـای اجـاق گاز دور از دیـد هسـتند. فیلترهـای هـود همـه آن بوهـا را از آشـپزی 
شـما می گیرنـد و در خـود نگـه می دارنـد. هرگونـه چسـبندگی روی هـود به ایـن معنـی 
اسـت که نیاز به تمیـز کـردن دارد. بـرای تمیـز کردن هود آب و سـرکه به عنـوان محلول 
ضدعفونی کننـده عمـل می کنـد. برخـی از هودهـا قابلیـت جـدا شـدن قطعـات و قـرار 
گرفتـن در ماشـین ظرف شـویی را هـم دارنـد. بنابرایـن می توانیـد آن هـا را تمیـز 

و دوبـاره اسـتفاده کنیـد.

 zرادیاتورها

ها  یت  ی بیسـکو هـا ن تکه  کا د سـت کـو ممکـن ا نـه که  ی خا هـا بخش  ز  یکـی ا
کی هایشـان را در آنجا بریزند، لابه لای رادیاتورهاسـت. وقتی ایـن بقایا مدت  یا خورا
طولانـی بماننـد بـوی بـدی ایجـاد می کننـد. از سشـوار بـرای بیـرون ریختـن گردوغبـار 
رادیاتـور اسـتفاده کنیـد. همچنیـن می توانید برس هـای تمیز کننـده رادیاتور را تهیه 
کنیـد. یـک تشـت پلاسـتیکی بـزرگ برداریـد و آن را زیـر رادیاتـور قـرار دهیـد. اطمینـان 
حاصـل کنیـد که گرمایـش رادیاتـور غیرفعـال اسـت، سـپس آب را روی رادیاتـور بریزیـد 

ک شـود. ک دسـت کـودکان پـا تا آلودگی هـای احتمالـی آن ماننـد جـای چسـبنا

 zراهرو ها و ورودی خانه

قفسـه های کفـش که در راهـرو یـا ورودی خانـه قـرار دارنـد معمـولا پـر از کفش اسـت 
که گاهـی فرصـت نکرده ایـد آن ها را تمیـز کنیـد. همچنین فرش پهن شـده در راهروها 
نیـز می توانـد جذب کننـده بوهـای بـد و لکه هایـی باشـد که خـود سـبب ایجـاد بـو 
می شـوند. با اسـتفاده از یـک محصـول تمیزکننـده فـرش هرگونـه لکـه را از بیـن ببریـد 
و بـا یـک خوشـبوکننده پارچـه آن را تمیـز کنیـد. افـزون بـر ایـن می توانیـد از یک شـمع 

معطـر در راهـرو و ورودی خانه تـان اسـتفاده کنیـد.

 zدریچه های هوا

کـش را مسـدود کنـد و اجـازه ندهـد بوهـای  گردوغبـار می توانـد دریچه هـای هوا
کـش در حمـام  ج شـوند. برخـی خانه هـا دارای هوا نامطبـوع به راحتـی از آن خـار
هسـتند. سـعی کنید هـر چند وقت یک بار آن را تمیـز کنید تا مجبور نباشـید با بقایای 
حشـرات آویـزان شـده روی آن روبـه رو شـوید. می توانیـد گـرد و غبـار را با سشـوار 

ک کنیـد. و بخارشـوی هـم پـا

معصومـه متین نـژاد| گازهـای تولیـد شـده از سـوخت های فسـیلی، دود دخانیـات، اسـپری ها و افشـانه ها و سـموم و آفت کش هـا نمونه هـای کوچکـی از آلودگی هـای تنفسـی هسـتند 

لان یا بیمـاران مزمـن، زودتـر از دیگـران از پـا  که مـا روزانـه آن هـا را استنشـاق می کنیـم. در ایـن بیـن افـرادی که از سیسـتم تنفسـی ضعیف تـری برخوردارنـد، ماننـد کـودکان و کهن سـا

درمی آینـد. از بیـن ده هـا بیماری تهدیدکننـده دسـتگاه تنفسـی، آسـم را بایـد شـایع ترین آن هـا دانسـت،به‌طوری‌که براسـاس آمارهـای سـازمان جهانـی بهداشـت، حـدود 340میلیـون 
نفـر درجهـان مبتلا بـه ایـن بیمـاری هسـتند و تـا یـک دهـه آینـده نیـز بیـش از 100میلیـون نفـر دیگـر بـه ایـن تعـداد افـزوده می‌شـوند.

 ازایـن رو، ضـروری اسـت که اطلاعاتمـان را درباره ایـن بیماری افزایـش دهیم و با عوامـل ایجادکننـده آن با احتیاط بیشـتری برخـورد کنیم.

با وسواس های فکری ات خداحافظی کنبا وسواس های فکری ات خداحافظی کن نفس های به شماره افتاده 

امیرمقدم

 نیاز به شسـتن مکـرر دسـت ها، وارسـی کردن بـرای اطمینـان از اینکـه همه چیـز 
مرتـب اسـت، شـمارش همه چیـز و نظـم و ترتیـب دادن به اشـیا، افـکار چسـبنده 
و آیین هـای اجبـاری تکـراری هسـتند که بسـیاری از نوجوانـان از ابتال بـه آن رنـج 
می برند. نشـانه هایی از اختلال وسواسـی، اجبـاری که مبتلایان به آن فکـر می کنند، 

تنهـا افـرادی هسـتند که چنیـن تجربه هـای ناخوشـایندی را در زندگـی دارنـد.
ایـن افـراد معمـولا وقتـی احسـاس تنـش یا اضطـراب می کننـد، چنیـن رفتارهایـی 
ایـن حـس را به آن هـا منتقـل می کنـد کـه آرام شـده اند، ولـی خودشـان هـم خـوب 
می داننـد که ایـن تسـکینی موقتی اسـت و هنگامی که دوباره این احسـاس ناراحتی 
برگـردد، مجبـور به تکـرار چندبـاره ایـن رفتارهـا هسـتند. چرخـه ای که پـس از مدتـی 
ایـن احسـاس را به فـرد می دهـد در دام آن افتـاده و خـروج از آن برایـش غیرممکـن 

ک اسـت. یا حتـی وحشـتنا
کتـاب »رهایـی از وسـواس« که امـروز می خواهیـم در سـتون کتاب باز هفتـه آن 
را به شـما معرفـی کنیـم، چهـل تمریـن شـناختی، رفتـاریِ سـاده بـرای کمـک به ایـن 
دسـته از افـراد اسـت که راحت تـر از ایـن نشـانه ها بگذرنـد و آزادانه تـر و بـدون تـرس 
زندگی کننـد. در نهایـت هـم بتواننـد ایـن افـکار اجبـاری را در مسـیر درسـتی متوقـف 
و مانـع بازگشتشـان شـوند. همچنیـن یـاد بگیرنـد که چه وقـت، افکارشـان مبتنـی 
بـر واقعیـت و چه وقـت، اغراق آمیـز اسـت. سـپس موقعیت هایـی را که نشـانه های 
وسـواس در آن بـروز می کنـد، تشـخیص بدهنـد و خنثـی کننـد و در موقعیت هـای 
اجتماعـی احسـاس اعتماد به نفـس بیشـتری داشته باشـند. همچنیـن به جـای 
افتـادن در دام ایـن آیین هـای اجبـاری، بـرای رسـیدن به آرامـش از فنـون تن آرامـی 

اسـتفاده کننـد.
در بخشی از این کتاب می خوانیم: »درکلاس درس ظاهرا مثل دیگران عمل می کرد، 
امـا درتنهایـی خـودش دچـار کشـمکش بـود. بـرای نمونـه ذهـن او تقریبـا همیشـه 
کـردن راه هـای فـرار از ابتال به بیمـاری بـود. نگـران برخـورد با هرکسـی  مشـغول پیدا

بـود که کوچک تریـن نشـانه ای از سـرماخوردگی 
گـر ایـن اتفـاق می افتـاد تا رسـیدن  داشـت و ا
ه  د سـتفا ا ر به  مجبـو د تا  نـه صبـر می کـر خا به 
از سـرویس بهداشـتی عمومـی نباشـد و دیگـران 
نفهمنـد که شسـتن دسـت هایش چقـدر طـول 
می کشـد. همچنیـن می ترسـید که اتفـاق بـدی 

بـرای مـادرش بیفتـد.«

کتاب باز 

آسم

1111--99  درصددرصد

6565  درصددرصد

6565  سالگیسالگی

بی خوابی بی خوابی وو  رابطهرابطه  آن با آســمآن با آســم
زمانزمان  ملاقات پزشکملاقات پزشک

عوامل مؤثر در ابتلا به آسمعوامل مؤثر در ابتلا به آسمنشانه های آسمنشانه های آسم

خوراکی های مفیدخوراکی های مفید

تشخیص آسمتشخیص آسم

حمله آسمیحمله آسمی

مرجع مراجعه کنندهمرجع مراجعه کننده

شانس تولد با آسمشانس تولد با آسم

شایع ترین بیماری مزمنشایع ترین بیماری مزمن

زنانزنان  <<  مردانمردان

10001000 فوتی فوتی

  بیماری آسم را بهتر بشناسیم و با عوامل ایجادکننده آن با احتیاط بیشتری برخورد کنیم 

میوه‌هایی مانند انگور سـیاه و قرمز، سیب 
شـیرین، خرمالو، موز، لیموشیرین.

سبزیجاتی که سرشـار از آنتی اکسیدان هستند، 
مانند اسفناج و چغندر.

غلات کامل مانند ماش، جو پوسـت کنده و بلغور 
جو دوسر.

تنقلاتی ماننـد انجیر، مویز، بادام و فندق 
ویتامین E زیادی دارند.

چربی های سـالمی که در روغن هایی مانند روغن 
زیتون و آفتابگردان پیدا می شـوند.

غ و ماهی و گوشـت خروس و کبک به جای  مر
گوشت قرمز.

. غذاهای سرشار از ویتامین 

دمنوش هایی مانند عسـل و نعنا.

نویسـنده: تیموتی سیسـه موره
مترجـم: مجتبـی دلیر

نشـر: ارجمند
تعداد صفحـات: 160صفحه

قیمـت: 60.000تومان

                                                                                                                                                                                                   
یـک والـد مبتال                                                                                              25درصـد

دو والـد مبتال                                                                                                   50درصـد

احتمال ابتلا

یـوی  آسـم یـک بیمـاری مزمـن ر
است که در آن دیواره های داخلی 
راه های هوایی به برخی مواد بسیار 
حساس است و دچار تورم و التهاب 
می شود. این تورم و التهاب سبب 
انقباض عضلات، تولید بیش از حد 
مخـاط و محدود شـدن راه هـای 

هوایی می شود.

شیوع آسم در کشورمان در بین کودکان 
و نوجوانـان حـدود 11درصد و دربین 

بزرگسالان حدود 9درصد است.

ی  د ا فـر ا صـد  ر ۶د ۵   ز ا بیـش 
نـد  ر ا ل بیشـتر د سـا پنج  و ه  پنجا که 
و مبتلا به آسم هستند، آلرژی هم دارند.

زنـان پـس از بیست سـالگی بیـش 
از مـردان به آسـم مبتلا می شـوند.

لای  مرگ بر اثر آسم بیشتر در افراد با
شصت وپنج سال اتفاق می افتد.

مـن  ی مز ر ین بیمـا تر یع  سـم شـا آ
. میـان کـودکان اسـت در 

کاهـش کیفیـت خـواب، سـخت به خواب رفتن، تکه تکه 
شدن خواب، بیدار شدن زودهنگام در صبح و افزایش 
خواب آلودگی در روز از اصلی ترین مشـکلات بیماران 
مبتلا به آسـم اسـت. براسـاس آمـار دسـت کم ۳۷درصد 

از بیماران آسمی این مشکلات را دارند.

 ، گـی د ا نو ، پیشـینه خا شـکی پز یخچه  ر تا
یافته های معاینه بالینی و نتیجه آزمایش های 

تنفسـی راه هـای تشـخیصی آسـم هسـتند.

شـد  د با یـا یـی ز ا ی هو هـا ه  ا م ر ر قتـی تـو و
کسیژن به ریه اختلال ایجاد شود،  و در ورود ا
حمله آسمی کشنده می شود و نیاز به بستری 

فوری در بیمارسـتان است.

برای تشخیص و درمان آسم باید به متخصص 
ریه یا آسم و آلرژی مراجعه کرد.

گر نشانه های آسم بیش از بیست دقیقه طول  ا
بکشد و دز دوم داروی مصرفی بیمار هم کمکی 

نکند، باید به پزشک مراجعه کرد.

وزانـه بیـش از 1000نفـر درجهـان  ر
به‌علت آسـم جان خود را از دسـت 

می‌دهنـد.

انواعانواع
آسمآسم

آسم کودکان
کودکان بـرای ابتلا به نوع 

متناوب آسـم که سبب 
حملات شـدید می شود، 

با احتمال بیشـتری 
روبه رو هسـتند.

آسم بزرگ سالان
آسـم در هر سنی 

ممکن اسـت شروع 
شود و در بزرگ سالان 

پایدارتر اسـت. چاقی 
و آلرژی از عوامل 

خطر ابتلا به آسـم 
در بزرگ سالان 

. هستند

آسم شغلی
آشپزی، کارهای 

آزمایشـگاهی 
و کارخانه های 

تولیـدی نمونه ای 
از حرفه هایی 

هسـتند که سـبب ابتلا 
به آسـم می شوند.

آسم مقاوم 
به درمان

این نوع آسم 
با نشـانه های پایدار 

و ناتـوان کننده و 
مشـکلات تنفسـی همراه 

است و حدود 5درصد 
از مبتلایان به آسـم 

را شامل می شود.

آسم فصلی
این نوع آسـم در پاسخ 
به حساسـیت زاهایی 

است که فقط 
در زمان های خاصی 

از سال در محیط 
اطراف وجود دارند، 

مانند گرده هـای گیاهان 
در فصل بهار.

سرفه به ویژه در شب‌ها و زمان 
خندیدن و ورزش

خس خس سینه

عوامل محیطی مانند حساسیت
آلودگی هوا و رطوبت

سیگار کشیدن

چاقی
بارداری پرخطر

استرس

ژنتیک

سندرم پیش قاعدگی

پیشـینه عفونت‌های ویروسی

ضعف سیسـتم ایمنی بدن

تنگی قفسه سینه

خستگیتنگی نفس

درمان آسمدرمان آسم

ینات تنفسی تمر
ایـن تمرینـات به افزایـش ظرفیـت ریه هـا و کاهـش نشـانه های 
شـدید آسـم کمک می کنـد، مانند تمرینات تنفسـی یـوگا و تنفس 

. عمیق

کمک های اولیه
وهـا فقـط در هنـگام حمله آسـم اسـتفاده می شـوند  ایـن دار
تا به تنفـس دوبـاره کمک کننـد، ماننـد اسـپری ها و افشـانه ها 

و ضدالتهاب هـا.

درمان‌های بلند مدت کنترلی
این دسـته از داروهـا باید هرروز بـرای جلوگیری از نشـانه های 
آسم مصرف شـوند، مانند قرص سینگولار، اسپری سـیمبیکورت 

و بکلومتازون.

درمان‌های خانگی
ایـن درمان هـا کمک کننـده و بـرای کاهـش و توقف نشـانه های 
آسـم هسـتند و درکنـار درمان هـای دیگـر مؤثرنـد، ماننـد روغـن 

خـردل، قهـوه یا چـای کافئیـن دار و روغن اسـطوخودوس.


