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کتاب‌باز 

کودکی هایمان را دوباره تجربه کنیمکودکی هایمان را دوباره تجربه کنیم

امیرمقدم|والدیـن امـروزی یا حتـی نسـل های پیـش از مـا وقتـی دوران کودکـی خـود 

را می گذراندند، فرصت کسب تجربه های بسیار خوبی را داشتند، مانند تجربه کشف 
طبیعـت و همـه این هـا هـم با بازی هـای هیجان انگیـزی حاصـل می شـد که همـراه 
دویدن و بالا و پایین پریدن بود؛ یعنی آنچه لازمه رشد جسمی و روانی کودکان است 
و امـروزه به علـت شـرایط خـاص زندگی هـا، تک فرزنـدی، محـدود بـودن رفـت و آمـد 
خانواده هـا باهـم و فضاهـای محـدود و کوچکـی که افـراد در اختیـار دارنـد، موجـب 

شـده تا فرصـت کمتـری بـرای این نوع بـازی کردن کودکان باشـد.
ازطرفی والدین امروزی همواره در پی یافتن بازی هایی هسـتند که هم سـروصدای 
کمتـری داشته باشـد و وقـت خالـی آن هـا را با بچه هایشـان پرکنـد و هـم بازی هـای 
هدفمندی برای افزایش هوش کودکانشان باشد. امروزه به این بازی ها، بازی های 
آپارتمانـی گفتـه می شـود. آنچه باید به آن توجه داشـت این اسـت که بـه کار بردن این 
اصطلاح بـرای ایـن دسـته از بازی هـا به معنـای ویـژه بـودن آن هـا بـرای زندگی های 
آپارتمانـی نیسـت، بلکـه بازی هایـی اسـت که بیشـتر از جسـم، روح و روان و ذهـن 

کـودک را درگیـر می کند.
کنون تولید و نشـر داده شده اسـت. ما  کتاب هـا و مقاله هـای زیـادی با این عنـوان تا
هـم امروز می خواهیم مطالعـه یکی از همین کتاب ها را به شـما والدین عزیز توصیه 
کنیم؛ کتاب »بازی های شاد آپارتمانی برای کودکان«، نوشته سیروان حسینی شاید 

آن چیـزی باشـد که شـما و فرزنـد خردسـالتان 
 ، ی ز سـا نه  ، خا شـی . نقا یـد ر ا د ز  ن نیا آ بـه 
 ، ی ز بـا ، نقطه  میـل فا سـم و  ، ا ی ز بـا ب  حبا
بولینـگ خانگـی، دارت، مینی گلـف، حـدس 
بزن، گل یا پوچ و منچ و مارپله نمونه ای از این 
بازی ها هستند که خیلی از والدین در کودکی 

حتمـا آن هـا را انجـام داده اند.

نویسـنده: سـیروان حسینی
نشر: شـمال پایدار

تعداد صفحـات: 90 صفحه
قیمـت: 30.000تومان

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

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.

کـه بـه بـاور بسـیاری دنیـای امـروز، دنیـای پادشـاهی پلاستیک‌هاسـت.‌ پلاسـتیک‌ها بـا مزایـای خوبـی کـه  سـمیرا شـاهیان| امـکان دارد در زندگـی مـا ردپایـی از هیـچ پلاسـتیکی نباشـد؟ بـدون شَـک خیـر، چرا

گیـری پیـدا کرده‌انـد. بـرای همیـن بسـیار دشـوار اسـت به‌راحتـی بتـوان مـاده‌ای بـا وزن سـبک، طـول عمـر طولانـی و قیمـت‌ارزان را کنـار گذاشـت و سـراغ جایگزین‌هایـش رفـت. وقتـی  دارنـد کاربردهـای فرا
انسـان امـروزی بـرای راحتـی‌اش خریـد اینترنتـی را بـه خریـد حضـوری ترجیـح می‌دهـد، هرگـز دور از انتظـار هـم نیسـت محصـولات متنـوع و سـبک پلاسـتیکی را بـه هـر نـوع پارچـه یـا شیشـه‌ای بفروشـد. با این 
همـه از میـان آسـیب‌های فـراوانِ مصرف‌زدگـی پلاسـتیکی، توجـه بـه دو آسـیب شـاید بتوانـد مانـع اسـتفاده بی‌رویه بشـر از پلاسـتیک‌ها باشـد؛ تخریـب و نابودی محیط زیسـت و تهدید سالمت انسـان‌ها. 
ایـن دو موضـوع شـاید انگیزه‌هـای بیشـتری در افـراد ایجـاد کننـد تـا بتواننـد جـای مزایـای سـطحی پلاسـتیک‌ها را بـه رفـع آسـیب‌های عمیـق آن بدهنـد. هرچنـد دربـاره خطـر افزایـش مصـرف پلاسـتیک‌ها 

زیـاد خوانـده و شـنیده‌ایم، ولـی آمارهایـی وجـود دارد کـه یـادآوری آن‌هـا ممکـن اسـت مـا را از ایـن خـواب غفلـت، بیـدار کند.

  فرمـــــول زنـــدگی بــــــدون پلاستیـــــک  
  حذف کامل پلاستیک از زندگی امروزه شدنی نیست، ولی می توان برای مصرف کمتر آن تلاش کرد  

تغذیه سالم در روزهای آلودهتغذیه سالم در روزهای آلوده

شادفر

وی سلامت دسـتگاه تنفسـی و ریه هـا اثـر نمی گـذارد، بلکـه  آلودگـی هـوا فقـط ر
پیامدهایـی بیشـتر از ایـن دارد. آلودگـی هـوا می توانـد با تولیـد رادیکال هـای 
آزاد در بدن به سـلول ها آسـیب بزند. از طرفی در هوای آلوده ممکن اسـت بدن 
نتوانـد به خوبی با ایـن آسـیب ها مقابله و از سـلول ها محافظت کند. گروه های 
آسـیب پذیر هم مانند کودکان، سالمندان، بانوان باردار و بیماران قلبی و ریوی 
در ایـن شـرایط آسـیب های جدی تـری می بیننـد. بهبـود تغذیه، راهکاری آسـان 

اسـت که می توانیـم با اتـکا بـه آن بیشـتر از پیـش با آلودگـی هـوا مقابلـه کنیـم.

     غذاهای غنی از آنتی اکسـیدان‌ها   
کسـیدان ها بـرای محافظـت از سـلول ها ضـروری  در هـوای آلـوده مصـرف آنتی ا
 C کسـیدان می تـوان به ویتامین هـای هسـتند. از جملـه مهم تریـن منابـع آنتی ا
 E کاروتنوئیدهـا، کیوتـن، سـلنیوم و پلی فنول هـا اشـاره کـرد. به ویـژه ویتامیـن ،E و 

که در روغن هـای گیاهـی ماننـد کلـزا، سـویا و آفتابگـردان هـم یافـت می شـود.

   نوشـیدنی‌هایی برای تقویت ایمنی        
کسـیدان های فـراوان به تقویـت سیسـتم ایمنـی  چـای سـبز به دلیـل داشـتن آنتی ا
بـدن کمـک می کنـد. همچنیـن افـراد بایـد روزانـه دو لیوان شـیر و مواد لبنـی کم چرب 

مصـرف کننـد تا عـوارض آلودگـی هـوا بر دسـتگاه گوارش کمتر شـود.

   میوه‌ها و سبزی‌های تازه   
در روزهای آلوده افراد باید دست کم سه تا پنج واحد سبزی و دو تا چهار واحد میوه 
مصـرف کننـد. میوه هـا و سـبزی های تـازه به ویـژه مرکبـات، کلـم بروکلـی و اسـفناج، 
کسـیدان ها هسـتند که بایـد تا جـای ممکـن  منابـع غنـی از ویتامیـن C و سـایر آنتی ا

خام مصرف شـوند.

   نقش فیبر در دفع سـموم      
سـیب درختـی به عنـوان یـک منبـع غنـی از پکتیـن به دفـع سـموم از بـدن کمـک 
می کنـد. از ایـن رو توصیه می شـود افراد روزانه دسـت کم یـک عدد سـیب و همچنین 

مرکباتـی ماننـد پرتقـال و لیمـو را در رژیـم غذایـی روزانـه خـود بگنجاننـد.

   مصـرف پروتئین و املاح ضروری    
مصـرف ماهی هـای چـرب که منبع غنی از اسـیدهای چرب امـگا۳، پروتئین و املاح 
ضـروری هسـتند به کـم کـردن التهابـات ناشـی از آلودگـی هـوا کمـک می کننـد. مـواد 
غ نیـز می تواننـد به تقویـت  غذایـی دیگـری ماننـد غلات کامـل، حبوبـات و تخم مـر

سیسـتم ایمنـی بـدن کمـک کننـد.

     توصیه‌هـای کلیدی     
با رعایت چند توصیه تغذیه ای در روزهای آلوده می توانیم بدن خودمان را در برابر 

پیامدهای آلودگی هوا ایمن کنیم و کیفیت زندگی را بالا ببریم.
 مصـرف به انـدازه آب و مایعات برای تسـهیل دفـع آلودگی ها
 پرهیـز از خـوردن تنقلات کم ارزش و غذاهای فراوری شـده

 مصـرف روزانه دسـت کم ۴۰۰ گرم سـبزی و میوه تازه
 اسـتفاده از انواع سـبزی های خـام برای حفـظ ویتامین ها
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ایـران هفدهمیـن تولیدکننـده بزرگ 
لانه  پلاسـتیک در دنیاسـت که سـا
سـتیک  ر تـن پلا ا هـز  ۱ ۸ ۵ د  و حـد

تولیـد می کنـد.

حـدود 12میلیـون و 700هزار تُن، 
ن  میـو قیقـه یـک کا یعنـی هـر د
)بـدون وقفـه( پلاسـتیک سـالانه 
به اقیانوس هـا ریختـه می شـود.

در طـول یـک سـال از عمـر مـا 
130هـزار ذره پلاسـتیک از راه 
تنفـس،‌ خـوردن و آشـامیدن 

وارد بدنمـان می‌شـود.

ین ذره‌هـای پلاسـتیک  بیشـتر
از راه بطری های پلاسـتیکیِ آب 
آشامیدنی وارد بدن ما می شود.

ایـران سـالانه 4 میلیـون تـن 
لیـد  سـتیکی تو ند پلا پسـما
ر  ا یـن مقـد ا   ز ا می کنـد که 
500 هـزار تـن آن فقـط کیسـه 

. پلاسـتیکی اسـت

هـر خانـواده ایرانـی روزانـه پنـج تا هفـت 
وارد چرخـه مصـرف  ا  کیسـه پلاسـتیکی ر
ر  بـا هـا فقـط یک  آن  ز  نیمـی ا می کنـد که 

. اسـتفاده می شـوند

سـالانه میلیون‌هـا  پرنـده و بیـش 
از 100هزار پستاندار دریایی به دلیل 
هـا  یا ر د   ر سـتیک‌ها د د پلا جـو و

و اقیانوس‌هـا از بیـن می‌رونـد.

بین یک تا 3درصد از کیسه‌های 
پلاسـتیکی در جهـان بازیافـت 

می شـوند.

ه  هـا شـد ر ی  سـتیک‌ها پلا
تا حـدود ۵۰۰سـال در طبیعت 

. ننـد ما قـی می  با

صنایعی همچون بسته‌بندی، ساختمان،  
خودروسـازی، نسـاجی و لـوازم خانگـی و 
زی بیشـترین مصـارف پلاسـتیک  کشـاور
در ایـران را به خـود اختصـاص می دهنـد.
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 نسـبت میزان استفاده  از مواد پتروشیمی در پلاستیک‌های معمولی
 به  پلاسـتیک‌های سازگار با محیط زیست 2به 1    است.

 نسبت میزان انرژی مصرفی در پلاستیک‌های معمولی
 به  پلاسـتیک‌های سازگار با محیط زیست 4به 1    است.

 نسبت میزان آب مصرفی در پلاستیک‌های معمولی
 به  پلاسـتیک‌های سازگار با محیط زیست 6به 1    است.

 نسـبت تولید گازهای گلخانه‌ای در پلاستیک‌های معمولی
 به  پلاسـتیک‌های سازگار با محیط زیست 3به 1    است.

ورت  گار با محیـط زیسـت در صـورت ضـر  به دلیـل مزایـای کیسـه‌‌های پلاسـتیکی سـاز
بهتـر اسـت از این نـوع پلاسـتیک‌ها اسـتفاده کنیـم.

مصرف برخی 
از محصولات 

پلاسـتیکی یک بار 
مصـرف ممنوع 

است.

تولیدکننـدگان 
و فروشندگان 

کیسه‌های پلاسـتیکی 
جریمه های سـنگین 

می شوند.

با خرده فروشان 
ستیک  پلا

برخورد می شود 
و اسـتفاده کنندگان 

از کیسه های 
بازیافت شـدنی 

تشـویق می شوند.

اسـتفاده برخی 
از محصولات 

یک بارمصـرف مضر 
ماننـد ظرف های غذا 

و کارد و چنگال هـا 
ممنوع است.

 185,000
تن

7
کیسه

500
سال

12,700,000
تن

میلیون‌ها 
پرنده

3
درصد

4,000,000
تن

130,000
ذره

بطری 
ستیکی پلا

بیشترین 
مصارف

تولید پلاستیک 
6218در دنیا
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آسیا
اروپا

آمریکای شمالی

آمریکای جنوبی

خاورمیانه و آفریقا

میزان تولید سـالانه پلاسـتیک در سـال 1950 در جهان 2میلیون تن بود که این مقدار در سـال 2019 به 368 میلیون تن رسـید.

 به جای خرید آب معدنی، بطری آب شخصی داشته باشیم 
و با این کار هم به سلامت خودمان و هم حفظ محیط زیست 

کمـک کنیم.

 در مهمانی هـا بـرای راحتـی کارمـان از ظرف هـای یک بـار 
مصـرف اسـتفاده نکنیم.

 بـرای خرید، کیف پارچه ای همراه داشـته باشـیم.

 اسـباب بازی های چوبی را جایگزین نوع پلاسـتیکی کنیم.

 مـواد غذایـی کارخانـه ای را با بسـته بندی شیشـه ای 
یم. بخر

کـی دیگـری را نگـه داریـم   شیشـه های مربـا، رُب یا هـر خورا
و از ظرف هـای پلاسـتیکی کمتری اسـتفاده کنیم.

گـر تهیـه غـذا در زمـان کاری‌تـان برعهـده مجموعـه‌ای اسـت کـه در آن کار می‌کنیـد از   ا
مدیرتـان بخواهیددسـت کم ظرف هـای گیاهی جایگزین پلاسـتیکی شـود.

 بـرای پذیرایی های داخل سـازمانی از ظرف های قابل شست وشـو اسـتفاده شـود.

بهتـر اسـت  لیوان‌هـای یک بـار مصـرف کنـار آب سـردکن و دسـتگاه تصفیـه آب برداشـته 
شـود و کارمندان لیوان یا بطری شـخصی همراه داشـته باشـند.

 در محل کار چالش های حمایت از محیط زیست مانند کم کردن استفاده از ظرف های 
پلاسـتیکی طراحی شود.

»نه به پلاستیک« 

در محل کار

هند

کنیا

نیوزلند

کانادا
تجربه‌های 

نی  جها
»نه به پلاستیک«

تفاوت پلاستیک‌های 
سازگار با محیط زیست 
با پلاستیک‌های معمولی

تمرین‌هایی برای 
تولید کمتر پلاسـتیک


