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میکروب‌های 
 دوروبرت را 

بشناس
ما در تیررس جدی‌ترین منابع آلودگی هستیم

که ابتدایی‌ترین راه در امان ماندن از آن‌ها
رعایت نظافت شخصی است

سمیرا شاهیان| دوستی تعریف می‌کرد برای مشکل پوستی روی دستش به پزشک 

مراجعه کرده بود. دکتر با کمک یک ذره‌بین که دقت بالایی داشته است نقاط مختلف 

پوستش را بررسی کرده و جزئیات بسیاری را دیده بود. می‌گفت دقت تصاویری که از 

روی صفحه نمایش می‌دیده آن‌قدر بالا بوده که محل رویش موهای پوستش هم دیده 

می‌شده است. از این‌رو کنجکاو شدم در فضای مجازی این ذره‌بین را جست‌وجو کنم 

که به ویدئوهای مختلفی از بلاگرها )کاربران فعال صفحات مجازی( رسیدم. برخی از 

این بلاگرها برای جذب دنبال‌‌کننده سعی می‌کردند با ذره‌بین‌های قوی سطح بعضی 

اشیا را نشان دهند. برای نمونه یکی از آن‌ها کفِ دستی را که به ظاهر بسیار تمیز بود، 

نشان می‌داد. برخلاف آن تمیزی، ذرات عرق و آلودگی‌هایی که به‌صورت نوارهای 

یاد  نازک سیاه دیده می‌شدند، بیننده را متحیر می‌کردند. این آلودگی‌ها آن‌قدر ز

بودند که نمی‌شد از آن‌ها چشم‌پوشی کرد، ولی ‌بیشتر وقت‌ها ما با همان دست‌های 

آلوده میوه پوست می‌کنیم یا خوراکی‌‌ ‌ برمی‌داریم و در دهانمان می‌گذاریم. با این 

همه، آلودگی دست‌ها آ‌شکارترین موضوعی است که از آن خبر داریم، وسایل آلوده 

پرشمار دیگری در خانه، محیط کار و مکان‌های عمومی اطراف ما هستند که قصد داریم 

اشاره‌ای به آن‌ها داشته باشیم.

 
ذره‌بین
سلامتی

ممنوعه‌های غذاهایی در زمان گلودردممنوعه‌های غذاهایی در زمان گلودرد

شادفر

  وقتـی گلـو ملتهـب و تحریک می شـود، گلودرد اتفاق افتاده اسـت. درد گلو ناشـی 
کتری هـا، تـب، آلودگـی هـوا، دود سـیگار  از عوامـل بسـیاری اسـت، ویروس هـا، با
و یـک عفونـت تنفسـی، همـه می تواننـد عامـل گلـودرد شـوند. در زمـان بیمـاری، 
برخـی از غذاهـا می تواننـد گلویتـان را بیشـتر ملتهـب و تحریـک کنند و بخراشـند. 
بنابرایـن در ایـن دوره بهتـر اسـت غذاهایـی بخوریـد که بلـع راحت تـری دارنـد. 
غ، سـیب زمینی پختـه و لـه  پنیـر نـرم و بـدون شـوری، سـوپ نـرم شـده، تخم مـر
گر گلودرد  کی های مناسـب هسـتند. ا شـده، غلات پخته شـده ازجمله این خورا
داریـد بـرای بهبـودی خـود، تا زمانـی که نشـانه های بیمـاری برطـرف نشـده اند 

از خـوردن غذاهـای محـرک پرهیـز کنید.

   غذاهای ادویه دار        
غذاهـای ادویـه دار که حـاوی سـس تنـد، پـودر چیلـی و کاری هسـتند 
می تواننـد گلودردتـان را بدتـر کننـد. بـرای طعـم دار کـردن غـذا بهتـر اسـت از زنجبیـل 
تازه استفاده کنید که خاصیت ضدالتهابی دارد. همچنین می توانید به غذاهایتان 
سـیر اضافـه کنیـد. سـیر کمـک می کنـد نشـانه های سـرماخوردگی از جملـه گلـودرد 
تسـکین یابنـد و زودتـر خـوب شـوید. سـیر حتـی از بازگشـت دوبـاره سـرماخوردگی 

پیشـگیری می کنـد.

   خوراکی‌های شیرین   
قنـد و شـیرینی جات سـبب افزایـش التهـاب در بـدن می شـود و شـما 
گر در مناسـبت های مختلف  لات تنفسی قرار می دهد. بنابراین ا را در معرض اختلا

به مهمانـی هـم دعـوت می شـوید از خـوردن شـیرینی پرهیـز کنیـد.

   غذاهای چرب     
وقتـی گلـودرد داریـد از غذاهـای پرچـرب ماننـد گوشـت قرمـز، لبنیـات 
خ شـده اجتنـاب کنیـد. بـدن شـما  پرچـرب، شـیرینی های خامـه ای و غذاهـای سـر
غذاهـای چـرب را سـخت تر هضـم می کنـد و چربـی می توانـد سـرکوب کننده عملکرد 
سیسـتم ایمنـی بـدن باشـد و در نتیجـه نشـانه های سـرماخوردگی و گلـو دردتـان 
را جدی تر کند. غذاهای چرب گلو را بیشتر تحریک می کنند، پس بهتر است به جای 
غ را انتخـاب کنیـد. غذاهایـی  غذاهـای چـرب، گوشـت های کم چـرب مثـل سـینه مـر

ماننـد سـوپ یا سـیب پختـه بخوریـد که مرطوب کننـده و نرم کننـده گلـو هسـتند.

    مرکبات و غذاهای اسـیدی    
وقتی گلودرد دارید سـراغ غذاهای اسـیدی و مرکبات مانند گوجه فرنگی، 
پرتقال ترش و گریپ فروت نروید. اسیدهای موجود در این غذاها می تواند گلودردتان 
گـر  را تشـدید کنـد. به جـای ایـن غذاهـا می توانیـد مـوز، ملـون، کیـوی و هلـو بخوریـد. ا

به دنبال ویتامین C بیشـتر هسـتید می توانیـد کلم و فلفل دلمه ای بخورید.

    ماست    
کـی مفیـدی نیسـت، زیـرا می توانـد با غلیـظ  ماسـت بـرای گلودردهـا خورا

ک کـردن عفونت هـای گلـو، سـرفه هایتان را تشـدید کنـد. و چسـبنا

   غذاهای سرد و یخچالی   
کی هـای سـرد، سیسـتم دفاعـی بـدن  نوشـیدنِ آب سـرد یخچالـی و خورا
را ضعیـف می کنـد و شـما را در معـرض بیمـاری قـرار می دهـد. وقتـی غـذای سـردی 
می خورید، بدنتان مجبور می شود دوبرابر تلاش کند تا آن ها را به دمای بدن برساند.

   سالاد و غذاهای خام      
بهتـر اسـت در ماه هـای سـرد سـال، سـالاد و غـذای خـام مصـرف نکنیـد. 
زیـرا غذاهـای خـام، اسـیدیته بـدن را بـالا می برنـد و سـبب نفـخ می شـوند. همیشـه 
توصیـه می شـود از غذاهای فصلی اسـتفاده کنید که بیشـترین سـازگاری را در همان 

فصـل با بـدن دارنـد و از سالمتی شـما در برابـر بیماری هـای فصلـی دفـاع می کننـد.

    هله هوله‌ها    
هله هوله هایـی ماننـد لواشـک و تمرهندی سـبب آلرژی در گلو می شـوند 
و ضروری است در زمانی که گلودرد هستید از خوردن آن ها خودداری کنید. چیپس، 
پفـک و نـان سـوخاری هـم که بافـت زبـر و خشـنی دارنـد، می تواننـد گلـو را بخراشـند. 
همچنیـن وقتـی نشـانه های سـرماخوردگی داریـد کافئیـن در بهبـود گلودردتـان اثـر 

خوبـی نـدارد. قهـوه و هـر نوشـیدنی که کافئیـن دارد می توانـد گلو را تحریـک کند.

   نوشابه‌ها     
مصـرف نوشـابه های گازدار سـبب التهـاب شـدید در گلو می شـود. از طرفی 
کـس  گاز موجـود در ایـن نوشـیدنی ها و شـیرین کننده های موجـود در آن ریفلا

معـده را افزایـش می دهـد.

مدارس تیزهوشان استرس زا هستندمدارس تیزهوشان استرس زا هستند
  شهروند: پسرم ۱۲ سال دارد و بسیار حساس است. هر وقت 
می خواهـد دربـاره موضوعـی که ناراحتـش کرده اسـت، صحبـت 
برابـر ایـن  کنـد، با بغـض و گریـه حرفـش را می زنـد. نمی دانـم در

کنشـی بایـد نشـان بدهـم؟ رفتـارش چه وا
پسرتان نیاز به تقویت هوش عاطفی و هیجانی دارد. این توانمندی 
نه در آموزشـگاه ها و نه در خانـه به بچه هـا آمـوزش داده می شـود. 
توصیه می کنم به فرزندتان اجازه بدهید خود را بروز دهد و در برابر 
کنشـی نشـان بدهید. او پس از چند  آن هـم نیازی نیسـت که هیچ وا
نـد  توا قبـل می  ز  بهتـر ا بـار صحبـت تخلیـه هیجانـی می شـود و 
با شـما گفت وگـو کنـد. پـس بـه او بیاموزیـد که حرف هایـش را بـدون 
تـرس و سـریع بیـان کنـد. می توانیـد یـک برنامـه هفتگـی خانوادگـی نیـز دراین بـاره 
داشته باشـید که هـر عضـو خانـواده بتوانـد راحـت حرف هایـش را بزنـد و انتقادهـا 

و پیشـنهادهای خـودش را بیـان کنـد و راه حـل بدهد.

ود و در رشـته ریاضـی متوسـط اسـت. او را    شـهروند: پسـرم کلاس دهـم مـی ر
در یـک مدرسـه دولتـی ثبت نـام کـردم، ولـی خیلـی از اطرافیانـم توصیـه می کننـد 
که در مدرسـه غیر دولتـی ثبت نامـش کنـم. معتقدنـد اینجـا هزینـه کنیـم خیلـی 
بهتـر اسـت تا بخواهیـم بـرای دانشـگاه آزاد و غیرانتفاعـی هزینـه کنیـم. به نظـرم 

حرف هایشـان منطقـی اسـت. می خواسـتم نظـر شـما را هـم بدانـم.
مـدارس غیرانتفاعـی تا 10سـال پیـش از نظـر کیفی وضعیـت خوبی داشـتند ولی الان 
به علـت بـالا رفتن اجاره ها و افزایش دسـتمزد معلمـان وضعیت کیفـی خوبی ندارند 
هـم از نظر محیطی و هم از نظر آموزشـی. در ارزیابی های آموزش وپرورش 20درصد 
مـدارس غیرانتفاعـی از کمتریـن میـزان اسـتانداردهای آموزشـی برخوردارنـد. هزینه 
ثبت نـام سرسـام آوری هـم دارنـد که بیانگـر بی عدالتی آموزشـی اسـت. الان مدارس 
دولتـی نسـبت به مـدارس غیرانتفاعـی برتـری دارنـد و فقـط اختالط فرهنگـی اقشـار 
مختلـف در آن اسـت که سـبب ایجـاد مشـکلات فرهنگـی و اخلاقـی می شـود که بـا 

آموزش هـای اولیـه به نوجوانـان می تـوان از آن هـا هـم پیشـگیری کرد .

لا می برنـد؟  وند: آیـا مـدارس تیزهوشـان سـطح اضطـراب بچه هـا را بـا   شـهر
آیـا بـرای شـرکت در آزمـون مـدارس سـمپاد و نمونـه دولتـی بایـد به مؤسسـه ای 

خـاص یا جـای معتبـری رفـت؟
این یک واقعیت است که دانش آموزان مدارس تیزهوشان به علت فشار زیاد درسی، 
زندگـی طبیعـی ندارنـد و همه شـان درجـات متفاوتـی از اسـترس را تجربه می کننـد. 
براسـاس تحقیقـات انجـام شـده حـدود ۳۵درصد ایـن کـودکان اضطـراب بیمارگونه 
دارنـد، بـرای همیـن فقـط دانش آموزانـی که واقعـا تیزهـوش هسـتند و بهره هوشـی 
بالاتـر از ۱۴۰ دارنـد در آزمون هـای معتبـر کسـب می کننـد بایـد در ایـن مـدارس درس 
کـز مشـاوره مراجعـه  بخواننـد. بـرای پاسـخ قسـمت دوم پرسشـتان بهتـر اسـت به مرا

کنیـد، چـون بسـیاری از مؤسسـات آموزشـی صلاحیـت لازم از ایـن نظـر را ندارند .
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حقیقت‌هایی درباره اشیای آلوده اطرافمان

تا به حال به وسایل آلوده اطرافتان فکر کرده‌اید؟ به نظر شما چه 
زمانی یک وسیله آلوده محسوب می‌شود؟ ظاهر آلودگی چگونه 
است؟ آیا برای هر وسیله‌ای بخش آلوده‌ای هم در نظر می‌گیرید که با 
چشم دیده نمی‌شود یا آلودگی را فقط در رنگی شدن ته یک لیوان یا 
بقایای مواد غذایی روی یک قاشق و موارد مشابه می‌دانید؟ چقدر 
کی‌هایی که روی زمین می‌افتند  از »فوت« برای تمیز کردن خورا
استفاده می‌کنید؟ پاسختان و عادت‌های روزمره را فراموش کنید. 

بیایید یک چالش برای خود طراحی کنیم و وسایل آلوده اطرافمان 
را بیشتر بشناسیم. شیر آبِ محل کار، خودکار روی پیشخوان بانک، 
عینکی که هر روز استفاده می‌کنیم، فنجای چای محل کار، نمکدان‌ 
روی میز رستوران‌ها، کوسن‌هایی که هر روز به آن‌ها تکیه می‌دهیم 
یا زیر دستمان قرار می‌دهیم، دستمال‌های آشپزخانه و اسکاچ‌ها 
بعضی از این وسایل هستند. به‌طور کلی وسایلی که در معرض 
رطوبت یا استفاده همگانی قرار دارند یا شیارها و فرورفتگی‌های 

عمیقی دارند، بستر مستعدی برای رشد میکروب‌ها هستند و 
آلودگی را به دست‌های ما منتقل می‌کنند. در رویارویی با این منابع 
آلودگی و رعایت بهداشت همه ما خطاهای بزرگی داریم، خطاهایی 
که به خاطر در دسترس نبودن لحظه‌ای برخی امکانات مانند آب 
یا تنبلی و کاهلی مرتکبش می‌شویم. برای همین به متداول‌ترین 
وسایل آلوده اطرافمان که بیشتر وقت‌ها نسبت به آن‌ها بی‌تفاوتیم 

و راهکارهای رفع آلودگی از آن‌ها می‌پردازیم.

این جمله معروف را که گوشی تلفن همراه به مراتب از سنگ دست‌شویی آلوده‌تر است، بیشتر 
ما شنیده‌ایم. همچنین می‌دانیم این نسبت را به سایر وسایل الکترونیکی مانند تبلت، 
گوشی‌های بی‌سیم همراه، صفحه کلید و ... هم می‌دهند، زیرا ما در هر شرایطی به گوشی‌ها و 
این وسایل دست می‌زنیم، وقتی در مترو ایستاده‌ایم و از میله نگهدارنده آن گرفته‌ایم، وقتی 
اسکناس شمردیم، وقتی مطلبی را تایپ کردیم، وقتی رانندگی کردیم و ... . بهترین راه برای 
رهایی از این آلودگی‌ها، شستن کامل دست‌هاست، بعد از آن هم بهتر است وسایل پرکاربرد 

را روزانه و دیگر وسایل را هفته‌ای یک‌بار ضدعفونی کنیم.

وی کلیدها و پریزهای  میکروب‌ها ر
برق که چند بار در روز لمس می‌شوند 
هم زندگی می‌کنند. بهتر است در زمان 
نظافت خانه به ضدعفونی کردن کلیدها 
و پریزهای برق هم توجه داشته باشیم.

کز درمانی، محیط‌های عمومی  کلیدهای آسانسور به‌ویژه در مطب‌ها، مرا
پر رفت‌وآمد مانند قطار شهری، پل‌های هوایی عابر پیاده، اداره‌ها و ... 
از آلوده‌ترین وسایل کاربردی هستند که با آن‌ها سروکار داریم. از آنجا که 
به‌طور معمول آسانسور جایی نصب می‌شود که چندان شخصی نیست و 
ضدعفونی کردن کلیدهای آن هم در محیط‌های عمومی نه‌تنها عاقلانه 
که شدنی نیست بهتر است از دستکش استفاده کنیم یا تا پیش از شستن 

دست‌ها، از تماس آن‌ها با صورت به ویژه بینی و دهانمان بپرهیزیم.

پدها و برس‌های آرایشی هم از آلوده‌ترین وسایل میز آینه در هر خانه‌ای است. 
این برس‌ها به دلیل برخورد با مواد آرایشیِ چرب، محل مناسبی برای تجمع 
کتری‌ها هستند از این‌رو گاهی در زمان کشیدن روی پوست  ک و با گرد و خا
سبب بروز جوش و حساسیت می‌شوند. برس‌های مو هم به دلیل برخورد با 
پوست سر، چربی این بخش را به خود می‌گیرند و در دفعات بعدی استفاده، 
به پوست منتقل می‌شوند. برای شست‌وشوی برس‌های آرایشی می‌توانید 

از شامپو بچه و آب استفاده کنید.

فرمان خودرو هم یکی از آلوده‌ترین سطح‌ها‌ست که به دلیل رنگ تیره‌اش، 
کثیفی‌های آن دیده نمی‌شود. بهتر است پیش از دست زدن به فرمان 
گر تکرار این کار به پوستمان آسیب  دست‌هایمان را ضدعفونی کنیم، ولی ا
می‌رساند شستن دست‌ها پس از رانندگی راه‌حل اصلی است. همچنین 
به طور منظم باید فرمان و اجزای داخلی خودرو را تمیز و ضدعفونی کرد.

اسباب‌بازی‌ها به دلیل اینکه دائم روی فرش و سرامیک می‌افتند در عین اینکه 
سرگرم‌کننده‌ترین وسایل برای کودکان هستند یکی از آلوده‌ترین آن‌ها هم 
گر کودکتان درخواست یا عادت داشته  محسوب می‌شوند. به‌ویژه اینکه ا
باشد اسباب‌بازی‌هایش را با خود به پارک هم ببرد. یکی از مناسب‌ترین 
راه‌های شست‌وشوی اسباب‌بازی‌ها با قید اینکه جنسشان پلاستیک فشرده 
و شست‌وشو شونده باشد ماشین‌های ظرف‌شویی و لباس‌شویی است. برای 
شست‌وشوی اسباب‌بازی‌ها با ماشین لباس‌شویی، آن‌ها را در یک کیسه پارچه‌ای 
قرار دهید و ماشین را روی دور کند و دمای پایین روشن کنید. همچنین آن بخش از 

شکاف‌ها و شیارها را که جرم و آلودگی دارند با خلال دندان از بین ببرید.

گر صبح موقع خروج از خانه و قفل کردن در، دست‌هایمان  ا
تمیز باشد به‌طور حتم وقتی که به خانه برمی‌گردیم 
دست‌هایمان آلودگی زیادی دارد و با همان دست‌ها باید 
کلیدها را بگیریم و در را باز کنیم. از طرفی کلیدها مانند 
سوئیچ خودرو، کنترل دزدگیر، انگشترها و ساعت، اشیایی 
هستند که در هر جایی قرار می‌گیرند و آلودگی‌های زیادی 
دارند. بهتر است کلیدها را  هرچند وقت یک‌بار بشوییم 

و سایر وسایل را هم ضدعفونی کنیم.

یکی از آلوده‌ترین وسایلی که روزانه و به‌ناچار به آن‌ها دست 
رِ  ی د ه‌ها ستگیر . د ر هستند ی د ه‌ها ستگیر نیم د می‌ز
دست‌شویی‌های عمومی در محل کار، اتاق‌ها، کمدها 
و کشوها و به طور کلی دستگیره درِ هر محیطی که به آنجا 
رفت‌وآمد داریم پر از میکروب و جرم است. بنابراین بهتر 
گر ممکن است  است پس از هر بار دست زدن به دستگیره‌ها ا
دست‌هایمان را بشوییم یا سعی کنیم به‌طور مستقیم به آن‌ها 
دست نزنیم یا اینکه دست‌هایمان را ضد عفونی کنیم. در خانه 

هم  بهتر است  دستگیره‌های در را نظافت و ضدعفونی کنیم.

وسایلی مانند تلویزیون و کولرهای گازی کنترل دارند و یکی 
از آلوده‌ترین و کثیف‌ترین وسایل هر خانه همین کنترل‌ها 
هستند. کنترل‌ها در طول روز بارها بین اعضای خانواده 
دست به دست می‌شوند که راهی برای انتقال میکروب‌ها و 
آلودگی‌های بیشتر است. از طرف دیگر کنترل‌ها پر از شکاف 
و شیار هستند که به طور معمول پس از مدتی جرم می‌گیرند. 
کتریال یا پد  بهتر است  هر چند وقت یک‌بار با دستمال آنتی‌با
الکلی تمیز شوند. برای تمیز کردن فاصله بین دکمه‌ها و شیارها 

ک‌کن بهترین ابزار است. هم گوش پا

اسکناس‌ها به دلیل اینکه دست‌به‌دست بین افراد مختلف 
می‌چرخند یکی از اصلی‌ترین راه‌های انتقال ویروس و 
آلودگی هستند. توصیه می‌شود برای جلوگیری از انتشار 
بیشتر آلودگی، کارت‌های اعتباری را جایگزین پول کنید. 
البته این جایگزینی به معنی آلوده نبودن کارت‌های 
بانکی نیست و ضروری است این کارت‌ها را ضدعفونی یا 

پس از استفاده از آن‌ها، دست‌هایمان را کامل بشوییم.

گوشی تلفن همراه و تبلت

کلید و سوئیچ

دستگیره‌ها

کلیدها و پریزها

کلیدهای آسانسور

پدها و برس‌های آرایشی

فرمان خودرو

اسباب‌بازی‌ها

کنترل تلویزیون

اسکناس‌ها و کارت‌های بانکی
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