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سـمیرا شـاهیان| یـک روز همـه اعضـای خانـواده دور هـم جمـع می شـوند و تصمیـم می گیرند بـرای اینکـه همـه فرزنـدان از مسـتأجری رهایی پیـدا کننـد خانـه ویلایی پـدر را بکوبنـد و از نو 

ج سـاخت و سـاز و سـه واحـد هـم بـرای فرزنـدان.  بسـازند. پـس قـرار می شـود جـای حیـاط سـر سـبز را به پنج طبقه آپارتمانـی بدهنـد؛ یـک واحـد بـرای پدرومـادر، یـک واحـد بـرای مخـار
در ابتـدای راه همـه از ایـن تصمیـم خرسـند بودنـد و هـر روز که به تکمیـل سـاختمان نزدیـک می شـدند، مزایـای بیشـتری بـرای ایـن کار برمی شـمردند تا اینکـه نوبـت به سـکونت رسـید 
و رفتـه رفتـه اختلاف هـا شـکل گرفـت. خیلی هایمـان از زبـان پدرومادرهایمـان شـنیده ایم؛ »دوری و دوسـتی«. مثلـی که اشـاره به رفت وآمدهـای زیـاد یا همسـایگی دارد و به نوعـی 
گـر افـرادی در خـود،  ایـن ظرفیـت اخلاقـی را نمی بیننـد که برخی رفتارهـای نامناسـب همسـایگانِ خویشـاوند خـود را تحمل  توصیـه اجتماعـی و روان شـناختی اسـت، به ایـن معنـی که ا
کننـد   بهتـر اسـت در کنـار هـم نباشـند تا از کـدورت و دلگیـری خـودداری  شـود. گاهـی نزدیـک شـدن افـراد زمینـه کدورت هـای زیـادی را به وجـود مـی آورد. موضوعـی که می خواهیـم قـدری 

بیشـتر دربـاره آن بدانیـم.

خطر استفاده از دستمال توالت!خطر استفاده از دستمال توالت!

شادفر

شـاید شـما هـم دربـاره عـوارض اسـتفاده از دسـتمال توالـت شـنیده باشـید. 
در ساختار این دستمال ها صدها نوع ماده شیمیایی به کار رفته است که برخی 
از آن هـا ماننـد کلـر به شـدت بـرای سلامتی مضـر هسـتند. افـزون بـر ایـن پیامـد 
گـر خشـک  اسـتفاده از دسـتمال های بی کیفیـت، رنگـی و معطـر بیشـتر اسـت. ا
کـردن ناحیـه تناسـلی با دسـتمال کاغـذی برایتـان عـادی شـده اسـت، توصیـه 
می کنیـم ایـن مطلـب را بخوانیـد. فرامـوش نکنیـد عـوارض اسـتفاده از دسـتمال 

توالـت بـرای بانـوان بسـیار وسـیع تر اسـت.

   واکنش‌های حساسیت زا    
مـواد شـیمیایی موجـود در دسـتمال های کاغـذی چه معمولـی باشـند چه معطـر 
و رنگـی ممکـن اسـت سـبب بـروز حساسـیت های پوسـتی در بانـوان شـوند. خارش، 

سـوزش، قرمـزی و تـورم از عـوارض شـایع حساسـیت به دسـتمال کاغـذی هسـتند.

   عفونت قارچی    
مواد شیمیایی به کار رفته در دستمال کاغذی معطر، PH طبیعی واژن را برهم می زند 

و این موضوع سبب ایجاد عفونت های قارچی در ناحیه تناسلی و واژن می شود.

   سرطان دهانه رحم    
ورود ذرات بسـیار کوچـک دسـتمال کاغـذی به داخـل رحم و واژن می توانـد به مرور 
گر مدت زیادی اسـت که از دسـتمال کاغذی  سـبب بروز سـرطان دهانه رحم شـود. ا
اسـتفاده می کنیـد و شـاهد ترشـحات غیرمعمـول از واژن هسـتید و همچنیـن بیـن 
دو قاعدگـی لکه بینـی داریـد و هنـگام ادرار کـردن احسـاس درد و سـوزش داریـد 

به پزشـک مراجعـه کنیـد.

   زخم و خراش   
برخـی افـراد با وسـواس و شـدت و خشـونت ناحیـه خیـس شـده را خشـک می کننـد، 
درحالـی که این کشـیدن محکم دسـتمال هم ممکن اسـت به مرور پوسـت حسـاس 
و ظریـف ایـن ناحیـه را خـراش دهـد. ایـن زخم هـا ممکـن اسـت سـبب ایجـاد تـورم 

و عفونـت شـوند.

  جایگزین‌های دسـتمال توالت   
هر زمان صحبت از منع کاری می شـود باید پیشـنهاد جایگزینی هم باشـد. از این رو 

به جای اسـتفاده از دسـتمال کاغذی توالت چند پیشنهاد کاربردی داریم.
  بهتـر از چنـد حولـه یا دسـتمال نخـیِ سـفید و کوچک به صورت شـخصی اسـتفاده 
کنیـد. پـس از اسـتفاده از حولـه یا دسـتمال ضـروری اسـت آن را بشـویید و در معرض 

نور خورشـید قـرار دهید.
ی نخـی  ها ل  سـتما د هـا یا  له  سـتید حو ا گیـر نیسـت یا خو ر ن نو تـا نه  گـر خا   ا
را در زمسـتان خشـک کنیـد با اتـوی داغ روی آن هـا بکشـید و سـپس بـرای مدتـی 

پارچـه را در معـرض هـوای آزاد قـرار دهیـد.
گـر همـه ایـن روش هـا برایتـان دشـوار اسـت یا زمانـی که بیـرون از خانـه    همچنیـن ا
هسـتید و به دسـتمال احتیاج دارید از حوله های یک بار مصرف یا گازهای استریل 

اسـتفاده کنید و بعـد از مصرف آن ها را دور بریزید.

  توصیه‌های بهداشتی  
  بهتـر اسـت از لباس های زیر نخی اسـتفاده کنید، زیرا ایـن لباس ها برخلاف الیاف 

مصنوعـی و لباس هـای نایلونی، رطوبت را به خود جذب می کنند.
  برای حفظ سلامتی تان به ویژه بانوان، توصیه می شود لباس زیر خود را دست کم 

روزی یک بار تعویض کنید. این کار احتمال بروز عفونت را خیلی کم می کند.
  به رعایـت نظافـت شـخصی هم همیشـه توجه ویژه داشـته باشـید.

  یکـی از توصیه هـای جـدی پزشـکان به بانـوان بـرای طهـارت گرفتـن ایـن اسـت 
ج مدفوع و سـپس محل ادرار را بشـویید، زیرا در غیر این صورت سـبب  که ابتدا مخر

ورود آلودگی هـا بـه واژن و بـروز عفونـت ادراری می شـود.
  افـزون بـر آنچـه گفتـه شـد، گذاشـتن دسـتمال کاغـذی در محیـط دست شـویی آن 

را آلوده تـر و پیامدهـای اسـتفاده از آن را بیشـتر می کنـد.

 
ذره‌بین
سلامتی

آرا
هر

 ش
ل|

کد
 پا

ضا
یر

 عل
ح:

طر

 برای آرامش خود و خویشـاوندانتان در مقوله همسـایگی بهتر است همان مقرراتی را اعمال 
کنیـد که برای همسـایه های غریبه در نظـر می گیرید، حد و حدود حریمشـان را رعایت کنید.

گـر احسـاس کردیـد از خانـه همسـایه های خویشـاوندتان سـروصدا می آیـد در آن زمـان   ا
حضـوری یا تلفنـی جویـای موضوع جروبحث آن ها نشـوید.

 حساسـیت هایتان را بـالا نبردید و برای خانواده هایی که در همسـایگی تان هسـتند حریم 
خصوصی قائل شـوید.

گـر موضوعـی ذهنتـان را به خـود مشـغول کـرده   کـودکان را در روابـط خـود واسـطه نکنیـد. ا

اسـت یا پرسشـی دارید با بزرگ ترها در میـان بگذارید.
 ممکـن اسـت مبادله هـای کالایی یا درخواسـت های دیگـر در بین همسـایگان خویشـاوند 
صـورت بگیـرد، ولـی بایـد توجـه داشـته باشـید منصفانـه و دوطرفـه باشـد. فـرض کنیـد یکـی 
از همسـایگانِ خویشـاوند مسـن اسـت و به همیـن دلیـل نمی شـود از او انتظـار داشـت به هـر 

خواسـته شـما تن بدهد.
 گاهـی بـرای اینکـه بدانیـد چـه کاری یا چـه رفتـاری خوب اسـت، بهتر اسـت خودتـان را جای 

دیگـران بگذارید.
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یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

امیرمقدم

 اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریـزر 
سـبب شده اسـت تا طـول عمـر موادغذایـی بسـیار 

افزایش بیابد. همین موضوع سبب شده تا برخی 
با ایـن تصـور که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه 
فسـادی حفظ می کند، بدون توجه به شرایط 
نگهـداری و بسـته بندی و طـول عمـر مفیـد 
هرنوع ماده غذایی، آن ها را برای مدت زیادی 

در یخچـال و فریـزر نگهـداری و مصـرف کننـد. 
درحالی که شرایط و زمان نگهداری هرماده غذایی 

متفاوت از دیگری اسـت. موضوعی که مدتی است 
سلسـله وار به آن می پردازیم و امروز می خواهیم فقط 

غ صحبـت کنیم. دربـاره تخم مر

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
) سانتی‌گراد یا‌کمتر

تخم مرغ خام با پوسته
نباید دراین حالت 

در فریزر گذاشت
۳ تا ۵ هفته

سفیده و زرده
 تخم مرغ خام

۲ تا ۴ روز۱۲ ماه

 تخم مرغ خام
 منجمد شده

۱۲ ماه
بی فاصله پس 
از خارج شدن 
از حالت انجماد

هفتهنباید یخ بزندتخم مرغ پخته شده  ۱

۳ تا ۴روز پس از پخت۲ تا ۳ ماه پس از پختکاسرول تخم مرغ

۳ تا ۵ روز۶ ماهتخم مرغ تجاری

۲ تا ۴ روزنباید یخ بزندتخم مرغ محلی

۳ تا ۴روز پس از پخت۱ تا ۲ ماه پس از پختپای تخم مرغ

کنان به آن هــا  گــر قــرار باشــد تعــدادی خانــواده در یــک ســاختمان زندگــی کننــد بایــد بــرای آن ســاختمان قوانینــی وضــع شــود که همــه ســا بــرای هــر کاری آداب و قوانینــی وجــود دارد و ا
پایبنــد باشــند. ایــن قوانیــن هــم، آشــنا و غریبه نمی شناســد و از قضــا بــرای آشــنایان بایــد ســفت و ســخت تر اجــرا شــود. بــرای نمونــه وقتــی همســایگان شــما افــراد غریبه باشــند 
خیلــی راحــت دربــاره پخــش موســیقی با صــدای بلنــد، انجــام تعمیــرات پرســر و صدا، گذاشــتن وســایل ســنگین در آسانســور و از ایــن دســت مــوارد به آن هــا تذکــر می دهیــد، ولــی 
ــاد  ــما را ایج ــاجره بین ش ــه مش ــدازه زمین ــش از ان ــای بی ــل کردن ه ــن تحم ــت همی ــد و در نهای ــش را کنی ــتر مراعات ــد بیش ــعی می کنی ــد س ــان باش ــرادر خانمت ــرادر یا ب ــما ب ــایه ش ــی همس وقت
می کنــد. بایــد بدانیــد شــیوه طراحــی و ســاخت یــک آپارتمــان به گونــه ای اســت که فضاهــا کوچــک هســتند، دیوارهــا ضخامــت کمــی دارنــد و هــر واحــد در کنــار یا روبــه روی واحــد دیگــر 
ــد در آســایش زندگــی کننــد. ــرای دیگــران مزاحمــت ایجــاد می کنــد. به همیــن دلیــل با کمــک قوانیــن آپارتمان نشــینی و رعایــت آن افــراد می توانن ــد ب اســت ، از ایــن رو ســروصداهای بلن

وقتی شـما می پذیرید که با آشنایان و اقوام خود در یک ساختمان 
یـرا  همسـایه شـوید در واقـع کارتـان سـنگین تر از همیشـه اسـت ز
در ایـن حالـت هـم بایـد قوانیـن شـناخته شـده آپارتمان نشـینی 
را رعایـت کنیـد و هـم بـرای روابـط خـود قانون هـای جدیـدی وضـع 

یـم. کنیـد که در ادامـه به برخـی از آن هـا می پرداز

یکـی از جدی تریـن مشـکلات آپارتمان هـای فامیلـی اعتمـاد همگانـی 
به یکدیگـر و نداشـتن مدیـر سـاختمان اسـت، درصورتـی که در این کارها 
نبایـد تعـارف داشـت. مدیـر سـاختمان یعنـی کسـی که به اتـکای قانـون، 
حـرف آخـر را می زنـد. موضوع هـای زیـادی ماننـد حـق پارکینـگ، انباری، 
تغییـر در نمـا، حضـور حیوان خانگـی و ... پیش می آید که بهتر اسـت برای 
جلوگیـری از اختلاف هـا، مدیـر سـاختمان دربـاره آن نظـر نهایـی را بدهد 

تا زمینـه صحبت هـای متفرقـه و بحث هـای جمعـی به وجـود نیایـد.

در روابـط خویشـاوندی گاهـی انتظـارات ماسـت که روابطمـان را تیـره و تـار می کنـد. بـرای نمونـه 
پدرومـادری که تصمیـم گرفته انـد در زمـان زنـده بودنشـان بخشـی از سـهم ارث فرزندانشـان 
را در قالـب یک واحد آپارتمان به آن ها بدهند، نباید در ازای ایـن محبت انتظار رفتارهای جدید 
داشـته باشـند. بـرای نمونـه مـادر و آقـای متأهلـی که در یـک آپارتمـان باهـم همسـایه شـده اند 
نبایـد خیلـی دربـاره مسـائل خانوادگـی هـم اظهـار نظـر کننـد، بلکه بایـد روابطشـان را ماننـد زمانی 
گر  که خانه هایشـان دور از هـم بـود حفـظ کننـد. خالف ایـن موضوع هم وجـود دارد، بـرای نمونه ا
خانـم متأهلـی با پدرومـادر خـودش یا همسـرش در یـک سـاختمان زندگـی می کنـد نبایـد انتظـار 

کـی و غـذا را از آن هـا داشـته باشـد. نگـه داشـتن فرزنـدش یا تهیـه اقالم خورا

کنان غریبه هسـتند حسـاب و کتاب ها هـم  در آپارتمان هایـی که سـا
به شرط متعهد بودن اعضا، دقیق تر است. در ساختمان های فامیلی 
گر کنتور آب یا گازتان مشـترک  هـم باید همین طور باشـد. برای نمونه ا
اسـت، سـعی کنید سـهم خودتان را همان زمان موعـد قبض، بپردازید 
و ایـن کار را به تعویـق نیندازیـد تا هـم روی دیگـران فشـار مالـی نیایـد 

و هم اندک اندک سـبب کدورت های بعدی نشـود.

ژ ماهانـه یا سـالیانه، رعایـت  اجـازه داشـتن بـرای تغییـر در بخش هـای مشـاع، پرداخـت حـق شـار
بهداشـت و مدیریـت زباله هـا، توجه به خرابی سـاختمان، اسـتفاده صحیح از آسانسـور و بهره برداری 
متعـارف از پشـت بام همـه و همـه از قوانیـن آپارتمان نشـینی هسـتند که نمی تـوان نسـبت به آن هـا 
بی تفـاوت بـود. همسـایه آزاری شـاخ و دم نـدارد بنابرایـن یـک فـرد نمی توانـد با بهانه هایـی ماننـد 
اینکـه سـاختمان فامیلـی اسـت، حقـوق دیگران را ضایـع کند. شـاید در ابتدا مشـکلات موجود در یک 
آپارتمـان و همسـایه آزاری چنـدان مهـم به نظـر نرسـد، ولـی همیـن موضـوع می توانـد اوقاتتـان را تلـخ 

کنـد و زندگـی راحـت را از شـما و دیگـران بگیـرد.

فرض کنید شما، پدرومادرتان و خواهر و برادرهایتان در واحدهای مجزای یک ساختمان 
ومادرهـا همیشـه پررفت وآمدتـر اسـت و بزرگ ترهـا  زندگـی می کنیـد. از آنجـا که خانـه پدر
همیشـه مایل انـد همه فرزندانشـان دورهم باشـند، بایـد در همان ابتدای سـکونت خیلی 
محترمانه به آن ها بگویید که به دلیل شـرایطتان نمی خواهید غیر از مهمانی های دعوتی 
گـر هـم خواسـتید بـرای احوال پرسـی، سـرزده به خانه شـان برویـد  حضـور داشـته باشـید. ا

در سـاعت هایی ایـن کار را انجام دهیـد که مزاحم استراحتشـان نشـوید و کوتاه باشـد.

 در همسایگی خویشاوندی 
  درباره نکاتی که رعایت آن‌ها آپارتمان نشینیِ خویشاوندی را شیرین‌تر می‌کند  

فرهنـگ آپارتمان‌‌نشـینی

مدیر سـاختمان

ک ها هزینه اشـترا

نکاتـی که نباید فرامـوش کنیم

همسـایه آزاری فامیلی

مهمانی هـا

کم توقعی

معضل‌های همسـایگیِ خویشـاوندی


