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گیروگورهای دودکش بخاریگیروگورهای دودکش بخاری

شادفر

 از یکی دو هفته گذشته با آمدن موج سرما، خانواده های 
زیادی بخاری هایشان را راه اندازی کرده اند. هرچند 

سـرما خیلـی پایـدار نبـود و با گـذر از نیمـه پاییـز هنوز 
وزهـای آفتابـی هسـتیم، ولـی بهتـر اسـت  شـاهد ر
نـدازی بخاری هـا حواسـمان  ا ه  را زمـان با  هم 
رسـی  ینکـه بر ا . با  به دودکـش آن هـا هـم باشـد
دودکـش بخـاری ، کار دشـوار و زمان بـری نیسـت 

از خطر بزرگی جلوگیری می کند. هرچند توصیه هایی 
در ایـن زمینـه تکـراری اسـت، آمـار فوتی هـای ناشـی 

وشـن تر  بن اهمیـت آن را ر از انتشـار گاز مونوکسـیدکر
ن  ی نشـا ضـو ن ر سـا ا نـی خر نو شـکی قا ر پز مـا . آ می کنـد

می دهـد در شـش ماه نخسـت امسـال ۱۸ مرگ بـر اثـر گاز مونوکسـیدکربن 
اتفاق افتاده اسـت. خواب آلودگی، سردرد، سـرگیجه، بی حالی، خسـتگی، تهوع 
و اسـتفراغ از نشـانه های وجـود گاز مونوکسـیدکربن در محیـط اسـت. در ادامـه 

به راه هـای آزمایـش دودکـش بخـاری اشـاره می کنیـم.

     H کلاهک    
گانه  گـر در خانه چند وسیله گازسـوز دارید هر وسـیله باید دودکشِ اسـتانداردِ جدا ا
و مجهـز به کلاهـک داشـته باشـد. کلاهـک بایـد به شـکل حـرف »اچ« انگلیسـی باشـد 
تا هـم اشـیا در آن گیـر نکنـد و هـم به دلیـل جریـان هـوا در زمـان وزش بـاد، احتـراق 

ناقـص گاز در آن به وجـود نیایـد.

    120 سانتی متر      
طـول شـیلنگ گاز از محـل اتصـال به لولـه گاز تـا بخـاری نبایـد بیشـتر از ۱۲۰ سـانتی 
متـر باشـد و در زمـان نصـب، دو سـر آن با بسـت فلـزی محکـم شـود. ضـروری اسـت 
از شـیلنگ های گازی کـه دارای نشـان اسـتاندارد هسـتند، اسـتفاده و هـر سـه سـال 

یک بـار هـم تعویـض شـوند.

   شعله کبریت    
بـرای کنتـرل مَکـشِ دودکـش می توانیـد یـک چـوب کبریـتِ روشـن را مقابـل لولـه )در 
گـر شـعله آتـش به سـمت بـالا کشـیده شـد یعنـی  محـل اتصـال به بخـاری( بگیریـد. ا
گر هیچ تغییری در شـعله ایجاد نشـد یا شـعله به سـمت  مکش درسـت وجود دارد و ا

اتـاق برگشـت، عملکـرد دودکش مشـکل دارد.

   بطری پلاستیکی    
پیـش از نصـب لولـه بخـاری از باز بودن مسـیر دودکش مطمئن شـوید. بـرای این کار 
و آزمـودن دودکش بخـاری می توانید یک بطری پلاسـتیکی کوچـک را به یک طناب 
گـر  ببندیـد سـپس آن را از دودکـش )روی پشـت بـام( به داخـل دودکـش بیندازیـد. ا
از محـل نصـب لولـه در اتـاق، بطـری دیده شـد مسـیر باز اسـت. هـر چند وقـت یک بار 
لازم اسـت مسـیر دودکش را کنترل کنید که شـی ءیا پرنده ای در آن گیر نکرده باشـد.

   بدون درز      
مطمئن شوید که لوله های بخاری محکم و بدون هیچ درزی به بخاری و به یکدیگر 
متصـل شـده باشـند. اتصـال نادرسـت دو لولـه سـبب پخـش گاز مونوکسـیدکربن 

در اتـاق و به دنبـال آن خفگـی می شـود.

    لوله گرم     
گـر به لولـه دسـت زدیـد و سـرد بـود  پـس از روشـن کـردن بخـاری بایـد لوله گـرم شـود. ا
ک اسـت و نیاز به بررسـی  یعنـی دودکـش درسـت کار نمی کنـد. ایـن موضـوع خطرنـا

و اصلاح فـوری دارد.

    پنجره کوچک    
راهـی بـرای تهویه هـوا باز بگذاریـد، بـرای نمونـه دریچه هـای باز کولـر، راه مناسـبی 
بـرای تهویـه هواسـت. بازگذاشـتن یـک پنجـره کوچـک یـا در، راه حـل مناسـبی بـرای 

تهویـه هواسـت.

   شعله آبی     
در نهایـت پـس از روشـن کـردن بخـاری توجـه کنیـد که شـعله های آن بایـد به رنـگ 

آبـی باشـند. شـعله های زرد و نارنجـی نشـانه خطر هسـتند.

وقتی فرصتی برای پدری کردن نباشدوقتی فرصتی برای پدری کردن نباشد

امیرمقدم

لات  »پسـرانی کـه از غیبـت پـدر رنـج می برند و در سـنین زیر دو سـال قرار دارنـد، اختلا
تـر از غیبـت پـدر آسـیب  لا شـخصیتی بیشـتری دارنـد تـا پسـرانی کـه در سـنین با
می بینند. برای مثال کودکانی که پدرانشان پیش از دو سالگی آن ها را ترک می کنند، 
کـی از اعتمـاد کمتـر و سخت کوشـی کمتـر از خـود نشـان می دهنـد و در  رفتارهایـی حا
مقایسـه بـا پسـرانی کـه پدرانشـان آن ها را در سـنین سـه تـا پنج سـالگی تـرک کرده اند، 

بیشـتر احسـاس حقـارت می کننـد.«
آنچـه خواندیـد بخشـی از متـن کتاب »پـدران غایب« نوشـته گای کارنـو، روان درمانگر 
آلمانـی اسـت کـه نقـش پـدران را در زندگی پسـران بررسـی می کنـد. او بر این باور اسـت 
کـه حضـور پدرهـا در دو سـال اول زندگـی پسـرها نقـش بسـزایی در آینـده آن هـا دارد. 
در غیـر این صـورت پسـرها رفتـاری شـبیه بچه هـای یتیـم از خـود نشـان می دهنـد 
لات سیسـتماتیک در سـطوح اجتماعـی، جنسـی، اخلاقـی  و احتمـال بـروز اختـلا
یـا شـناختی در آن هـا بسـیار افزایـش می یابـد. ایـن درحالی اسـت کـه تـا پیـش از ایـن 
روان شناسـان، سـه یـا چهارسـالگی، یعنـی هنگامـی کـه بچه هـا حـرف زدن را آغـاز 

می کننـد، شـروع تأثیرگـذاری نقـش پدرهـا می دانسـتند.
گـر حضـور دارد  نویسـنده »پـدران غایـب« را پـدری می دانـد کـه کمتـر حضـور دارد یـا ا
رابطـه ای بـا فرزندش ندارد یا خود نیز آسـیب خورده رابطه با پدرش اسـت. بسـیاری 
از پـدران نمی دانند که حکم سـتون فقرات را برای روان پسرانشـان دارنـد. اعتماد به 
نفس، هدفمندی در زندگی، توانایی روبه رو شدن با مشکلات و بحران ها، ایستادن 
و در نرفتـن هنـگام حملـه ور شـدن مسـائل، همـه و همـه را پسـرها از پدرهایشـان 
می آموزنـد، بـرای همیـن پـدر غایـب به طورحتـم در زندگـی پسـرش مسـئله آفرین 
می شـود. شـاید بسـیاری از مـردان عصـر کنونـی کـه خیلـی احسـاس مرد بـودن با خود 
ندارنـد، تنهـا مشـکل زندگی شـان همیـن جـای خالـی پدرانشـان در آن فاصلـه زمانی 

خاص باشد که شخصیت آن ها را تا این اندازه 
متزلزل کرده اسـت.

پدر غایب، پسران گم شده، ترس از صمیمیت، 
خشـونت سرکوب شـده، خون پدر، افسردگی 
سودمند و شکستن سکوت، عنوان موضوع های 

موردبحث در این کتاب است.

نویسـنده:             گای کارنـو
مترجـم: فرشـید قهرمانی

نشـر: بنیـاد فرهنگ زندگـی دیجیتال
تعـداد صفحـات:  ۱74صفحه

قیمـت: 22۸.000تومان

کتاب باز 

شدهاست.«  معصومه متین نژاد| »ریههایش...درصددرگیر

دورانهمهگیـریکروناآنرا جملـهآشـناییاسـتکـهدر
بـادرصدهـایمتفاوتشزیـادشـنیدیموخیلیوقتها
برایـناسـاسامیدمـانبـرایبهبـودیبیمـاریناامیـد
کسـیبـاورش ایـندورانکمتـر شـد.شـایدتـاپیـشاز
میشـدویروسـیکوچـکتاایـنانـدازهقـدرتتخریبی
داشتهباشـدکـهبتواندحیاتیتریـنعضوبدنرابهاین
تعامـلباقلـبوظیفه پـادرآورد.عضـویکهدر راحتـیاز
تعامـلبـاکلیههـاوظیفـهحفـظ تغذیـههمـهبـدن،در
تعامـلبـاسیسـتمایمنـیحکـم تعـادلpHبـدن،در
عوامـلآسیبرسـانداخلـیوخارجـی برابـر سـدیدر
وظیفـهراهبـریبـدنرابرعهـدهدارد تعامـلبـامغـز ودر
وکمتریـنبیتوجهـیبـهسـامتآنخسـارتهای
بههمـراهمـیآورد.موضوعـیکـه جبرانناپذیـریرا
تقویمبهداشـت اهمیتزیادآنسـببشدهاسـتتادر
اطاعرسـانیبه جهانـیروزیبـاهمیـننـاموبهمنظور
مـردمجهـانتعییـنشـودوفرصتـیبـرایمـاهـمباشـد
گاهیبخشـیخودمـان بـهرسـالتآ دیگـر تـایکبـار

دراینبـارهعمـلکنیـم.

 این دم 
را غنیمت شمرید 

   داشتن ریه  های سالم تضمینی
 برای تندرستی بدن است  

کسـیدان ها افزایـش مصرف آنتی ا
وهشـی نشـان می دهـد مصـرف ۵ وعـده  پژ
ننـد کلـم  ز ما و ر ر  یـی د ت چیلیا یجا سـبز
بروکلی۵0 درصـد خطـر ابتـا به سـرطان ریـه 

را کمتـر می کنـد.

Dمصـرف ویتامین
کمبـود ایـن ویتامیـن سـبب تضعیـف عملکـرد 
ریه ها می شود. دست کم 20 دقیقه باید در روز 

در معرض نور خورشـید قرار گرفت.

داشـتن فعالیت بدنی
ورزش هـای هـوازی ماننـد پیـاده روی و شـنا 
یه هـا  افزایـش حجـم ر با  ظرفیـت تنفسـی را 

افزایـش می دهنـد.

پرهیز از دود سـیگار
بدتریـن چیزی که می تواند ریه ها را درمعرض 
انواع بیماری های مزمن ریوی قرار دهد، دود 
گر فرد سیگاری هم نباشد. سیگار است، حتی ا

توجه به سـامت ریه ها
در صورت داشتن درد در قفسه سینه، سرفه 
خونی، سرفه های مزمن به مدت بیش از یک 

ماه باید به دنبال درمان های پزشـکی بود.

لاینده های داخل سـاختمان کنتـرل آ
میزان رطوبت داخل خانه و گردوغبار آن باید 
همیشـه کنتـرل شده باشـد و به جـز اسـتفاده 
ک کردن و شست وشـوی منظم  از تهویـه و پا

وسـایل پنجره هـا را هم مرتب باز و بسـته کرد.

گار با محیط زیست استفاده از محصولات ساز
، پشـم شیشـه  نـگ ننـد ر تـی ما لا محصو
ک کننده هـا دارای گازهـای مضـر و ذرات  و پا
یه هـا آسـیب  ر ور به  مـر به  سـمی هسـتند و 

. وارد می کننـد

آب رسانی به بدن
ک نگه داشـته شـدن  آب رسـانی سـبب نـاز
پوشـش مخاطـی در ریه هـا می شـود. هرچـه 
این پوشش آسترمانند نازک تر باشد، عملکرد 

ریـه بهتـر خواهـد بود.

رعایت بهداشـت فردی
انجـام فعالیت هـای سـاده ای ماننـد شسـتن 
منظم دست ها، زدن ماسک، پرهیز از حضور 
در تجمع هـا و رسـیدگی به نظافـت دهـان 
وز  بـر ز  به ویـژه در فصل هـای سـرد سـال ا

عفونـت جلوگیـری می کنـد.

کسیناسـیون منظم وا
وه هـای  کسیناسـیون به ویـژه بـرای گر بـا وا
هـای  عفونت  بتـا به  ا ز  تـوان ا پرخطـر می 
ونـا، آنفلوانـزا و ذات الریـه  تنفسـی ماننـد کر

. راحتـی پیشـگیری کـرد به 

توان بخشـی ریوی
ــر تمرین هــای ارائــه شــده در طــول  افزون ب
دوره هــای توان بخشــی، آمــوزش و حمایت 
وانــی ارائــه شــده از بیمــار هــم می توانــد  ر
ــد. ــک زیادی کن ــار کم ــرایط بیم ــود ش به بهب

آسم شایع ترین بیماری تنفسی در کشورمان است 
و 9تا۱3درصد همه گروه های سنی را شامل می شود.

مصـرف دخانیـات عامـل 
مرگ ومیر بیش از ۸0درصد 
مبتایـان به سـرطان ریـه 

است.

ک تریـن بیماری های  سـرطان ریـه در صـدر خطرنا
دستگاه تنفسی و جزو ۵سرطان شایع در کشورمان 

است.

سرماخوردگی های سبک ۱0تا۱2 درصد بیماری های 
تنفسی را شامل می شوند.

میـن علـت مهـم  و ر د سـیگا ز  ا پـس ا گـی هـو د لو آ
یـوی در کشـورمان اسـت.  ابتـا به بیماری هـای ر
در شهرهای بالای ۱00هزار نفر جمعیت ایران میزان 
لاینـده بـه ازای هـر مترمکعـب هـوا  تولیـد گازهـای آ
۱۱۵ میکروگرم اسـت؛ یعنی دوبرابر متوسـط جهانی.

 کارگـران معدن
 ریخته گران
 سفالگران

 کارگران سـاختمانی
 جوشکاران

 مسگران
 نقاشان سـاختمانی

 کارگران صنعت چرم سـازی
 کشاورزان
 آرایشگران

ریه هـا افزون بـر اینکـه بایـد سـالم و عملکـرد طبیعـی 
داشته باشند، از ظرفیت بالایی هم برای تنفس باید 
برخـوردار باشـند. بـرای ارزیابـی عملکـرد آن هـا ایـن 

چنـد آزمایش سـاده را می تـوان در خانه انجام داد.

 بالارفتن از پله ها: از طبقه ۱ به طبقه 3 با سرعت 
بـرای  گـر مجبـور نشـدید که  ویـد. ا کـم و معمولـی بر
ر  چـا یـن د ن تمر یـا پا ر  د یسـتید یا  حت با ا سـتر ا
تنگی نفـس نشـدید، ریه هـای شـما وضعیـت خوبـی 

دارند.

وشـن را در فاصلـه   فـوت کـردن شـمع: شـمع ر
۱۵سانتی متری از وضعیت ایستاده )حالت دمیدن( 
گر برای خاموش  قرار دهید. سپس شمع را فوت کنید. ا
کـردن آن فقـط به یـک نفـس نیاز داریـد، عملکرد ریه 

شـما خوب است.

 دویدن درجا: ثابت بایستید و با سرعت متوسط 
درجـا بدویـد تا زمانـی که احسـاس خسـتگی کنیـد 
و مجبـور به توقـف شـوید. ۵تا6 دقیقـه پـس از توقـف 
گردد، این نشانه سالم  بدن باید به حالت عادی باز

بـودن و ظرفیت خوب ریه هاسـت.

کسـیژن: نفسـی عمیـق بکشـید   ذخیره سـازی ا
و شـکم خـود را منبسـط و نفـس خـود را حبـس کنیـد. 
ج نشود.  مراقب باشـید که نفس از بینی و دهان خار
گـر بتوانیـد نفـس خـود را بـرای 30ثانیـه نگـه داریـد،  ا

عملکـرد ریه هایتان بسـیار خوب اسـت.

گـر تنفـس فـرد طبیعی اسـت، یعنـی به راحتـی انجام  ا
می شـود، اجباری نیست و احسـاس خوبی نسبت 
به نفس کشیدن دارد یا تنفس او آن قدر منظم است 
که اصا متوجه آن نمی شود، ریه های او به احتمال 

بسیار زیاد سالم است.

 تنگی نفـس
 سـرفه های مزمن

 مخـاط دائمی
 خس خس سـینه

 درد در قفسه سـینه

دوددخانیات
آلودگیهوا
عفونتها

بیماریهـایژنتیکـیوخودایمنی
مصـرفبرخیداروهـاماننـدآنتیبیوتیکها

ذاتالریه
برونشـکتازی 
گشادشدن  (

راه های هوایی(

سرطانریه
فیبروز کیسـتیک 

)چسـبندگی 
راه های هوایی(

سـرطانریهسـلولکوچک)20درصد(
این نوع سـرطان بیشتر در افراد سیگاری مشاهده 

می شود.

سـرطانریهغیرسـلولکوچک)80درصد(
ننـد  ، ما د ر ا ی د ع بیشـتر ن شـیو طا ع سـر یـن نـو ا

. ع شـغل نـو تبـط با  ی مر ها ن  طا سـر

9تا13
درصد

80
درصد 10تا12

درصد

آلودگی هوا

عوامل ایجادکننده 
بیماری های ریوی

افراد درمعرض خطر 
بیمار ی های ریوی شغلی

بیماری های 
تنفسی خطرناک

اطمینان 
از سلامت ریه ها

ارزیابی عملکرد ریه ها

راهکارهایی برای داشتن ریه سالم

انواع سرطان ریه

سرطان ریه

سـیگار مهم تریـن عامـل ابتـا به بیمار هـای ریـوی 
و علـت نیمـی از ایـن مرگ هاسـت.

50
درصد

نشانه 
ریه ناسالم

یا
دن

آزا
د 

مو
ح

: م
ح

طر


