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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.

سـمیرا شـاهیان| »ببینیـد اینجـا چه خبـره! آخـه از همسـایه هایی که هـر کـدوم یـه شاسـی بلند زیـر پاشـون انداختـن، بعیـده.« همسـایه سـالمندمان همین طـور که گلـه می کنـد، ادامـه 

می دهـد »بـاور کنیـن وقتـی قـراره مهمونـی خونـه ام بیـاد عـزا می گیرم.«  آشـغال ها را درون پلاسـتیک‌های شـفاف ریختـه و جایـی گذاشـته اند که محـل بروبیای گربه‌هاسـت. پلاسـتیک‌ها 
لای شـهر هـم می بینیـم. درسـت برخالف گذشـته  هـم پـاره شـده و همـه زباله‌هـا ایـن طـرف و آن طـرف پخـش شـده اند. صحنـه ای که متأسـفانه در همـه محله‌هـای شـهر، حتـی نقـاط بـا
که مـردم نه تنهـا به سـاعت بیـرون گذاشـتن زباله هـا بیشـتر پایبنـد بودنـد که به نظافـت محلـه هـم توجه داشـتند. دو سـه دهـه پیش وقتـی خودرو حمـل زباله به سـر کوچه‌ها می رسـید، 
شـهروندان، سـطل به دسـت زباله‌هـا را حمـل می کردنـد تا مبـادا شـیرابه یا مـازاد زباله هـا بریـزد و محیـط عمومـی آلـوده شـود. همچنیـن آن قـدر به نظافـت جلو خانـه اهمیـت می‌دادند 
که به طـور معمـول مقابـل خانه هایشـان را آب و جـارو می کردنـد، امـا با وجـود برخـی شـهروندان قانون گریـز که تعـداد آن هـا هـم کـم نیسـت به نظـر می‌رسـد صحبـت کـردن از دفـع 

لاهـا کهنـه نمی شـود. موضوعـی که مـا می خواهیـم امـروز قـدری بیشـتر بـه آن بپردازیـم. لا حا پسـماندهای خانگـی موضوعـی اسـت که حـا

  امان از  بی‌فرهنگی تلنبار شده !
غِ    بی توجهی برخی شهروندان به ساعت بیرون گذاشتن زباله‌ها چهره شهرمان را نازیبا کرده است   خوراک‌های مر

سبک و سالم

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

ین مـواد اولیـه بـرای تهیـه غذاهـای  غ یکـی از در دسـترس تر  گوشـت مـر
یـادی  یمـی اسـت که البتـه می تـوان در پخـت آن کارهـای خلاقانـه ز ژ ر
انجـام داد. شـما می توانیـد ادویه هـا و سـبزی های دلخـواه را در پخـت 
ک مرغی با طعـم و مـزه متفاوتـی را تجربه کنید.  غ اسـتفاده و هـر بار خـورا مـر
غ تهیه می شـود و برای  افزون بر اینکه در رژیم کتوژنیک انواع غذاها با مر
افـرادی که به دنبـال کـم کـردن وزن هسـتند یا بیمارانـی که نبایـد گوشـت 
غ، سـبک  قرمـز اسـتفاده کننـد مفید هسـتند. از طرفی غذاهای رژیمی با مر
و سـالم هسـتند و بـرای گروه هـای سـنی مختلـف از کـودکان تا سـالمندان 
غ را آمـوزش  ک مـر مناسـب اند. از همیـن رو در اینجـا چنـد نـوع پخـت خـورا

می دهیـم که طـرز تهیـه سـاده ای دارنـد.

   غذاهای فوری با مرغ    
گـر وقـت کمـی داریـد و می خواهید در زمـان محـدودی یک غذای خوشـمزه  ا
غ  غ ریـش شـده یا مـر غ و جعفـری، مـر و مقـوی تهیـه کنیـد، می توانیـد با مـر

غ و پیاز غذاهـای فـوری تهیـه کنیـد. و سـیب زمینـی و مـر

غ و جعفری      مر

 zمواد لازم

غ بدون اسـتخوان : 600 گرم سـینه مر
روغـن مایع : 2 قاشـق غذاخوری

سـیر له شده : 3 حبه
گوجـه فرنگی گیلاسـی : 200 گرم

: 1 قاشـق  رد  رنـده پوسـت لیمـو تـرش ز
ی ر خـو ی  چا

لیموتـرش تازه : 1 عدد
جعفری خرد شـده : 3 قاشـق غذاخوری

کنجد : 1 قاشـق غذاخوری
زردچوبه : 1 قاشـق چای خوری

نمـک و فلفل سـیاه : به میزان لازم

 zدستور تهیه

   داخـل یـک ماهیتابه مقـداری روغـن بریزیـد و روی شـعله گاز قـرار دهیـد. 
وقتـی روغـن گـرم شـد سـیر لـه شـده را داخـل آن بریزیـد و تفـت بدهیـد.

غ را به صـورت نوارهـای باریک بـرش بدهید و به سـیر اضافـه کنید    سـینه مـر
و کمـی فلفـل سـیاه روی آن بریزیـد و شـعله گاز را به حالـت متوسـط در بیاوریـد 

خ و طلایی رنگ شـود. تا سـر
غ هـا اضافـه کنیـد و سـپس به تعـدادی که گفتـه    مقـداری زردچوبه هـم به مر
غ اضافـه کنید. دوبـاره همه مواد  شـد گوجـه فرنگی هـا را از وسـط نصف و به مـر

را تفـت بدهیـد تا گوجه هـا نرم تر شـوند.
  مقـداری آبلیمـو، نمـک و رنده پوسـت لیمـو را هـم به محتویـات قبلی اضافه 

غ طعـم بگیرد. کنیـد و صبـر کنیـد تا مر
ک خود اضافه کنید و آن را هم    مقداری جعفری خرد شده و کنجد هم به خورا

بزنید و سپس شعله را خاموش کنید. این غذا را می توانید با نان سرو کنید.

غ و قارچ          مر

 zمواد لازم

غ بدون اسـتخوان : 4 عدد سـینه مر
ژامبون گوشـت : 6 ورق

عسـل : 1 قاشق غذاخوری
سـس خردل : 2/1 لیوان

سـس مایونـز : 1/ 2 پیمانه
چ ورقه شـده : 1 لیوان قار

پنیـر پیتزا رنده شـده : 2 لیوان
جعفری خرد شـده : 2 قاشـق غذاخوری

پیاز داغ : 1 قاشـق غذاخوری
نمـک و فلفـل : به میزان لازم

 zدستور تهیه

ی  و ر شـید و  غ بپا ی سـینه مـر و نمـک ر ی فلفـل و  ر ا ن    مقـد آ
را با سـلفون بپوشـانید و حدود نیم ساعت داخل یخچال بگذارید تا طعم دار 

شـود.
   فـر را روی 175 درجـه سـانتی گراد تنظیـم کنیـد تا گـرم شـود و بعـد یـک کاسـه 
را برداریـد و مقـداری سـس خـردل، سـس مایونـز، پیـاز داغ و عسـل را در آن 

بریزیـد و بـا هـم هـم بزنیـد.
  مقـداری روغـن درون یـک ماهیتابه بریزیـد آن را روی شـعله گاز بگذاریـد، 
غ را از یخچـال بیـرون بیاوریـد و داخـل روغـن  وقتـی که گـرم شـد تکه هـای مـر

خ کنیـد تا طلایـی رنـگ شـوند. سـر
خ شـده را داخـل یـک ظرف شیشـه ای نشـکن  غ سـر   حـالا بایـد تکه هـای مـر
بگذاریـد و نصـف سـس خـردل و عسـلی که آماده کـرده بودیـد را روی آن بریزید 
غ ها بریزید. چ ورقه ای را در لایه بعدی و پنیر پیتزای رنده شده را روی مر و قار
  ظـرف را پانزده دقیقـه داخـل فـر بگذاریـد تا محتویـات پختـه و پنیـر پیتـزا 

هـم ذوب شـود.
   غـذا را از فـر بیـرون بیاوریـد و مقـداری جعفری خرد شـده را روی آن بپاشـید 

و در کنار عسـل و سـس خـردل میـل کنید.

بعضی هـا فقـط بایـد داخـل خانه شـان دسـته گل باشـد. ایـن افـراد عـادت دارنـد هـر پسـماند و شـیء 
بـدون اسـتفاده ای را از داخـل خانه شـان جمـع کننـد و جلـو در بگذارنـد؛ ایـن پسـماندها می توانـد 
حاصـل از خانـه تکانـی باشـد یا زباله هـای تَـرِ پخت و پز یا اسـباب و اثاثیه بـدون کاربرد. حتی مشـاهده 
شـده اسـت برخی خانم های وسواسـی سـطل زباله آشپزخانه شـان را هـم جلو درِ آپارتمـان می گذارند 
تا پـر شـدگی و بـوی حاصل از آن آزارشـان ندهـد. نظافت محیـط خانه کار شایسـته و ضروری اسـت، اما 
همـان انـدازه هـم بایـد دغدغـه محیـط پیرامـون محـل زندگـی خـود و شـهرمان را هـم داشـته باشـیم. 
مـا پیـش از اینکـه بخواهیـم سـلیقه و میزبانـی خوبمـان را به میهمانـان خـود نشـان بدهیـم، فرهنـگ 

شـهروندی خـود را با نـوع برخوردمـان با پسـماندها نمایـان می کنیـم.

عـده ای فکـر می کننـد مالکیـت یا مسـئولیت هـر وسـیله ای تا زمانـی با آن هاسـت که بـرای آن هـا 
کارایـی دارد و در واقـع به پسـماند تبدیـل نشـده اسـت. بـرای نمونـه یـک دانش آمـوز تا زمانـی مراقـب 
کی خود اسـت که آن را مصرف نکرده اسـت و پـس از مصرف هرآنچـه از آن باقی می ماند  چاشـت و خورا
کی باقـی بمانـد یا باید  را فقـط از خـود دور می کنـد، حـالا اینکـه چه مقدار پسـماند قرار اسـت از آن خورا
بـا آن چه رفتـاری داشـته باشـد دیگـر اهمیـت چندانـی نـدارد. واقعیت این اسـت که مـا بایـد با انتخاب 
سـبک زندگی درسـت نسـبت به مقدار پسـماندهای حاصل از هر فعالیتمان هم توجه داشته باشیم. 

همچنیـن بایـد به راه هـای درسـت جداسـازی، جمـع آوری و دفع آن ها هـم بیندیشـیم.

برخی هـا حجـم زبالـه را موضـوع چنـدان با اهمیتـی تلقـی نمی کننـد، درصورتـی که همه مـا در برابر کم 
کـردن مقـدار پسـماندهایمان مسـئولیت داریـم. فـردی که به محیـط زیسـت توجـه دارد از محصـولات 
پلاسـتیکی و یک بـار مصـرف کمتـری اسـتفاده می کنـد و در زندگـی آن قـدر برنامه ریـزی دقیقـی دارد 
کـی بسـته بندی پیـدا نمی کنـد. متاسـفانه بـرای برخـی شـهروندان  که نیاز فـوری به محصـولات خورا
کبان هـا یا دیرآمـدن  این طـور جـا افتـاده اسـت که همـه نازیبایـی کوچـه و خیابـان به دلیـل کـم کاری پا
و حمـل زبالـه در محلـه اسـت. ایـن دسـته از افـراد همان طـور که به اشـتباه در مصـرف آب  خـودر
زیـاده روی می کننـد و محدودیتـی بـرای آن قائـل نمی شـوند رفتـار غیـر معقولـی درخصـوص تولیـد 
زباله هـا هـم دارنـد. انتظـار آن هـا ایـن اسـت خـودرو حمـل زبالـه موظـف اسـت هـر مقـدار پسـماندی 
که تولیـد کرده انـد را شب به شـب جمـع آوری و از محـل زندگـی آن هـا دور کنـد، درحالـی که مؤثرتریـن 

راه بـرای کـم کـردن حجـم پسـماندها مدیریـت آن هـا در مبـدأ اسـت.

قصـه شـهرهای کوچـک از شـهرهای بـزرگ متفـاوت اسـت. به نظرتـان 
زباله هـای تلنبـار شـده پـای یـک درخـت یا سـتون چـراغ بـرق یا باغچه هایی 
پـر از کیسـه های زبالـه که گربه هـا آن هـا را پـاره کرده انـد چه تصـوری از رفتـار 
شـهروندی مـا به مسـافران می دهـد؟ بـدون شـک انعکاسـی از فرهنـگ 
شـهروندی ماسـت. آن هـم در کلان شـهری که سـالیانه پذیـرای حـدود 

30میلیـون زائـر و گردشـگر اسـت.

جدای از همه جنبه هایی که به آن ها اشاره شد، مدیریت پسماندِ هر خانواده نوعی همسایه مداری 
یا همسـایه آزاری هـم محسـوب می شـود. وقتـی شـهروند قانون مـداری سـر سـاعت تعییـن شـده 
ج  زباله هایـش را بیـرون می گـذارد یا در سـاعت های متفرقـه که قصـد دارد زباله هـا را از خانـه اش خـار
کنـد، آن هـا را در مخـازن مشـخص می انـدازد در واقـع با ایـن رفتـارش به همسـایه ها احتـرام می گـذارد 
کیزگـی خانـه خـود فکـر می کننـد و در هـر سـاعت از شـبانه روز،  و در مقابـل وقتـی شـهروندی فقـط به پا
پسـماندهایش را پـای درخـت، داخـل باغچـه یا جلـو درِ خانـه دیگـر اهالـی کوچـه می گـذارد، با ایـن 

رفتـارش سـبب آزار و اذیـت همسـایه ها می شـود.

مردم برای جمع آوری زباله هایشـان باید به شـهرداری پول بدهند. 
برای نمونه بخشـی از مبلغ شـارژ ماهانه مجتمع های مسکونی باید 
به شهرداری پرداخت شود تا فقط یک روز در ماه خودرو مخصوص 
جمـع آوری کاغذهـای باطلـه بیایـد. در واقـع مردم باید بـرای دفع هر 
نـوع پسـماند به شـهرداری و دولـت پـول بدهنـد. همچنیـن در ژاپـن 
به جـز در ایسـتگاه های قطـار و برخـی فروشـگاه ها، سـطل زبالـه 

عمومـی وجود ندارد.

هر شـهروند میانگین یک ونیم کیلو پسماند در روز تولید می کند و هر 
خانـواده بـه ازای هـر کیلـو پسـماند تولیـدی خود بایـد مبلغـی معادل 
یـک دلار را به متولیـان جمـع آوری پرداخـت کنـد. ایـن هزینه هـا هـر 
شـش مـاه یک بار و به وسـیله برگه هـای مالیاتی به شـهروندان اعلام 
می شـود. در سـوئد شـهروندان نمی تواننـد پسـماندهایی بـا وزن 

بیشـتر از نیـم کیلـو را در مخـازن کنـار خیابان هـا بیندازند.

ع زبالـه  در هـر آپارتمـان به طـور معمـول پنـج سـطل بـرای پنـج نـو
گانـه مشـخص شـده اند. سـطل  وجـود دارد که بـا رنگ هـای جدا
سـیاه بـرای انـواع پسـماندی اسـت که در دسـته بندی های دیگـر 
قـرار نمی گیـرد. از لحـاظ قانونـی همـه آلمانی هـا ملـزم به رسـاندن 
کـز بازیافـت  زباله هـای خـاص ماننـد باتـری و مـواد شـیمیایی به مرا
گر کسـی این کار را نکند مرتکب جرمی اداری شـده اسـت.  هسـتند و ا
بر اساس نظرسنجی ها حدود ۹۰درصد آلمانی ها با دغدغه شخصی 

به جداسـازی زباله هـا می پردازنـد.

پسـماند های خانگـی هـر هفتـه دوبـار و در روزهـای مشـخص جمـع آوری می شـود و بـه ازای هـر 
کیلـو، از شـهروندان هزینه هایـی دریافـت می شـود. ایـن هزینه هـا که بنـا بـر متغیرهـای خاصـی 
از قبیـل پسـماند تفکیـک شـده یا مخلـوط یا خشـک یا تـر محاسبه می شـود هـر مـاه به وسـیله 

قبوضـی با نـام خدمـات شـهری به شـهروندان ارائـه می شـود.
شـهروندان همچنیـن بایـد پسـماندهای خـود را در کیسـه های مخصوصـی که نـوع آن را رویـش 
نوشـته اند، جمـع آوری کننـد. ایـن کیسـه ها از مـواد بازیافت شـدنی سـاخته می شـود و رایـگان، 

ولـی به تعـداد مشـخصی در اختیـار شـهروندان قـرار می گیـرد.

قوانیـن جمـع آوری زبالـه در ایتالیـا از منطقـه ای به منطقـه دیگـر 
گر در فاصله ۵۰۰ متری از خانه شـهروندان، سطل  متفاوت اسـت. ا
بازیافـت وجـود داشـته باشـد و آن هـا پسماندهایشـان را تفکیـک 

نشـده دفـع کننـد تا بیـش از 600 یـورو جریمـه می شـوند.

ژاپـن

سوئد

آلمان

دانمارک

ایتالیا

شهر ما، خانه ما!

یک تعهد شهروندی

مدیریت حجم زباله‌ها

مسافران چه می‌گویند؟

همسایه آزاری یا همسایه مداری

برای دیدن 

 گزارش دیگری

 در این باره  این 
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