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 کیسه‌های نامهربان
کیسه‌های پلاستیکی از آسیب‌زاترین و پرمصرف‌ترین 
مواد مصرفی این‌روزهای ماست. تصور کنید برای هر 
خرید کیسه‌ای دریافت می‌کنیم و با هر خرید چقدر 
از عمر سالم زمین می‌کاهیم. بعضی ایده‌ها برای پایین 
آوردن مصرف کیسه‌های پلاســتیکی بسیار جالب 
هستند. مثلا چند وقت پیش خانمی را دیدم که برای 
خرید گوشت و مرغ ظرف دربســته با خود آورده بود 
تا خریدهایش را در کیسه نگذارد. همان خانم مقدار 
زیادی کیسه پلاستیکی تمیز و تا شده همراه داشت و 
به مغازه‌داران می‌داد تا به جای استفاده از کیسه‌های 
نو از آنها استفاده کنند. خودش هم یک زنبیل پارچه‌ای 
همراه داشــت که خرید‌هایش را در آن می‌گذاشت تا 
دیگر کیسه جدید نگیرد. می‌گفت همیشه چند کیسه 
پارچه‌ای در کیفم دارم تا اگر لازم شد خرید کنم دیگر 

کیسه پلاستیکی از مغازه‌داران نگیرم.
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راه‌های خانگی برای حفاظت از آب 
در حال گذران سال‌های خشــک و کم آب هستیم و ورودی 
سدها به‌شدت کاهش یافته است. برای جلوگیری از قطع آب، 
‌باید راهکارهای ســاده‌ای را در بخش خانگی نیز به‌کار بندیم 
تا با کمترین مشکل مواجه شــویم. عبارت »مصرف درست« 
پرتکرارترین عبارت در حوزه انرژی اســت اما همین عبارت 
تکراری حرف‌ها و راه‌های متعدد و بســیار تأثیرگذاری در دل 
خودش جای داده است. اولین راهکار، ‌باز نگذاشتن شیر آب در 
زمانی است که استفاده از آن نمی‌کنیم. در بسیاری از خانه‌ها 
و حتی مکان‌های عمومی، شــیر آب در بین انجام فعالیت باز 
می‌ماند. به‌عنــوان مثال خانم خانه قصد برداشــتن آب برای 
غذای در حال طبخ را دارد اما در زمان رفت و برگشت به سمت 
اجاق گاز، شیر آب همچنان باز است. زمانی که قصد دارید آب 
را با بازگذاشتن کمی گرم یا سرد کنید، ‌بهتر است اجازه هدر 
رفت آب را ندهید و آن را در ظرفی ذخیره کنید. شست‌و‌شوی 
به موقع ظرف‌ها نیز موجب مصرف کمتر آب خواهد شد. برای 
گرم کردن حمام، ‌از باز گذاشتن آب گرم هم باید اجتناب کرد؛ 
نصب پرده حمام و انجام ســرویس دوره‌ای آبگرمکن یا پکیج 
برای ســریع‌تر گرم شــدن آب، راه‌حل‌های بهتری برای گرم 
شدن فضای داخل حمام هســتند. دوش گرفتن‌های سریع 
را هم می‌توان جایگزین حمام‌هــای طولانی کرد و در جریان 
شست‌و‌شو نیز شیر آب را ببندید. سیستم‌های کاهنده مصرف 
آب نیز گزینه خوبی برای شــیرآلات محســوب می‌شوند تا 
خروجی آب را با همان میزان فشار قبل، کاهش دهند. بهترین 
زمان آبیاری باغچه و گیاهان نیز ابتدای صبح یا پایان شــب 
است که کمترین میزان تبخیر آب رخ می‌دهد.برای استفاده از 
ماشین لباسشویی و ظرفشویی هم توصیه می‌شود از ظرفیت 
کامل آنها استفاده کنید و به‌صورت نیمه‌خالی روشن نکنید. 
بعضی خانم‌ها از آب برنج آب کشی شده را دور نمی‌ریزند و از 
آن استفاده بسیاری می‌برند. این کار نه‌تنها موجب هدر رفت 
آب نمی‌شــود بلکه از خواص متعدد آن برای سلامت بدن و 
جلوگیری از پیری پوست بهره‌مند خواهید شد البته به شرط 
آنکه نمک زیادی در آن نباشــد. فلاش‌تانک‌ها یکی از عوامل 
هدر رفت آب قلمداد می‌شــوند. برای این منظور بهتر است از 
سرویس‌های فرنگی دارتی فلاش تانک دو وضعیتی استفاده 
کنید یا ورود آب به فلاش تانک همان سرویس قدیمی محدود 
کنید. به این شــکل که درون مخزن فلاش تانک یک بطری 
بزرگ آب معدنی که با خاک پر و ســنگین شده قرار دهید تا 
بخشی از فضا را اشــغال کند. با این روش آب کمتری برای پر 
شدن ظرفیت فلاش تانک مصرف می‌شــود. تابستان‌ها روی 
کولر‌های پشت بام را با کمک سایه‌بان بپوشایند، این کار هم 
موجب خنک‌تر شدن فضای خانه می‌شود و هم از تبخیر آب 
داخل کولر جلوگیری می‌کند. لوله‌ها و شــیرآلات خانه را نیز 
به‌صورت دوره‌ای بررســی و درصورت نیاز تعمیر کنید، چکه 
کردن شــیرها حتی چکیدن یک قطره در دقیقه، ‌در طولانی 

مدت حجم زیادی از آب را هدر خواهد داد.

نیاز اساسی زن در بارداری 
مرد وظیفه دارد که در ماه‌های بارداری بیشتر از پیش 
در کنار زنش باشد. خانواده به پدری مهربان نیاز دارد 
تا زن و بچه‌ها بتوانند از همه مشــکلات و شادی‌ها و 
اندوه‌های خود با او حرف بزنند، حتی اگر حرف‌هایشان 
بی‌معنی یا خسته‌کننده باشد.زن باردار بسیار نیازمند 
آن است که از بچه‌اش با او حرف بزنند. غرور و افتخار 
یک زن مادر شدن اوســت و وقتی احساس کند که 
شوهرش نسبت به کودکی که او به‌زودی به دنیا خواهد 
آورد بی‌اعتناست، این احساس غرور و افتخار جایش را 
به احساس حقارت و بیهودگی می‌دهد، از مادر بودن 
بیزار می‌شود و بارداری برایش معنی یک »احتضار« 
پیدا می‌کند. ثابت شده است که چنین زنانی دردهای 
بارداری را خیلی به دشواری تحمل می‌کنند. رابطه  
مادر و فرزند یک رابطه دو نفری نیست، بلکه یک رابطه 
سه نفری است: مادر- کودک- پدر. و پدر حتی اگر هم 

فوت شده باشد و حضور نداشته باشد.
 اشاره به سخنان یک مادر روانشناس فرانسوی در کتاب نظام 

حقوق زن دراسلام، شهید مرتضی مطهری

 از شایع‌ترین بیماری مفصلی
پیشگیری کنید 

آرتروز زانو شایع‌ترین بیماری مفصلی است که موجب اختلال 
در عملکرد و کاهش کیفیت زندگی افراد می‌شود.کنترل وزن 
اصلی‌ترین راه پیشگیری از این بیماری است. ورزش و اصلاح 
شیوه نشستن و راه رفتن هم می‌تواند از بروز آرتروز جلوگیری 
کند.تقویت عضلات، استفاده از مدل‌های فیزیکی سرما و گرما 
و فیزیوتراپی‌های نوین و مصرف داروهای ضد‌التهابی و... نیز 
ازجمله دیگر راه‌های درمان است که تنها با نظارت و تشخیص 
پزشک انجام می‌شود. اما در مجموع چند عامل موجب وارد 
آمدن آسیب به زانو شــده و احتمال بروز آرتروز را افزایش 
می‌دهد.ورزش نکردن، عدم‌فعالیت یــا فعالیت‌های خیلی 
شدید، حرکت در سطوح ناهموار، بالا و پایین رفتن زیاد از پله 
و ضربه به زانوها از این جمله‌اند. اضافه وزن و استفاده از مواد 
قندی و چربی‌ها که افزایش وزن را به‌دنبال دارند می‌توانند 
زمینه‌ساز این بیماری شوند. به‌گفته پزشکان تقریباً استفاده 
از هیچ ماده غذایی موجب ابتلا به آرتروز نمی‌شود اما در عین 
حال برخی از داروها یا مواد غذایی موجب کاهش دردهای 
آرتروز می‌شوند که از بین آنها می‌توان به زنجبیل، زردچوبه، 

سویا و آواکادو اشاره کرد.
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ظروف شوینده
ظروف شــوینده‌ها تعداد زیادی از زباله‌های پلاســتیکی ما را تشکیل 
می‌دهند. می‌توانیم به جای تهیه بطری‌های کوچک از بطری‌های بزرگ 
و چندلیتری اســتفاده کنیم. ضمن اینکه اخیرا بعضی از ایستگاه‌های 
تفکیک زباله و حامی محیط‌زیست، مخزن‌های بزرگ شوینده دارند که 
می‌توانیم ظرف ببرید و آنها را پر کنیم. به این صورت از هر ظرف شوینده 
بارها می‌توانیم استفاده کنیم. در مورد خرید دیگر مواد هم می‌توانیم به 
جای محصولات بسته‌بندی از محصولات فله استفاده کنیم. مثلا به جای 
اینکه شــکر، قند، برنج، حبوبات و... را به‌صورت بسته‌بندی تهیه کنیم، 
می‌توانیم ظروف پلاستیکی، شیشه‌ای یا فلزی در دار با خودمان داشته 
باشیم و این مواد را به‌صورت فله تهیه کنیم. حتی می‌توان ظرف‌هایی برای 
خرید شــیرینی کنار گذاشت تا از مصرف 
جعبه‌های کاغذی و مقوایی شــیرینی 

کاسته شود.

سلولوزی‌های پرمصرف
محصولات سلولوزی )پوشک، دستمال کاغذی 
و...( از دیگر موادی هســتند که بســیار مورد 
اســتفاده قرار می‌گیرند و در بسیاری موارد 
قابلیت بازیافت و تجزیه در طبیعت را ندارند. 
بسیاری از مادران دوستدار  محیط‌زیست 

تصمیم گرفتند از پارچه‌های مناســب 
به‌جای پوشک اســتفاده کنند تا هم 
فرزندانشان پوست سالم‌تری داشته 

باشند، هم به اقتصاد خانواده کمک کنند 
و هم زباله کمتری تولید کنند. استفاده از دستمال‌های پارچه‌ای مناسب به 
جای دستمال کاغذی و حوله‌های یکبار مصرف و دستمال مرطوب یکی از 

راه‌های خوب برای کاهش تولید زباله‌های سلولوزی است.  

یکبار مصرف‌های تمام نشدنی
سال‌هاست ظروف یکبار مصرف پلاستیکی یکی از عناصر اصلی مغازه‌های 
اغذیه و خوراکی‌فروشی و بسیاری از مهمانی‌ها و پیک‌نیک‌های ما تبدیل 

شده‌اند. بد نیست در مصرف این محصولات پلاستیکی که سال‌های 
ســال در زمین باقی می‌مانند و به آن آســیب می‌زنند تجدید نظر 
کنیم. دوستی داشــتیم که هر وقت می‌خواست بستنی یا آبمیوه و 

یا غذاهایی که در ظروف یکبار مصرف سرو می‌شوند بخرد، با خود 
ظرف )کاسه، لیوان، بشقاب و قاشق( می‌برد تا مواد غذایی را در 

ظروف خودشان بخورند. مدتی قبل هم وقتی تولد 
فرزندش را در پارک گرفته بودند از مهمانان تقاضا 
کرد تا هر شخص برای خود و اعضای خانواده‌اش 
پیشدســتی، چنگال و لیوان بیاورد تا از ظروف 

یکبار مصرف استفاده نکنند.

زندگی سالم‌تر، زباله کمتر
با استفاده بهینه، زمین زیباتری داشته باشیم

هم‌اکنون زمین تنها سیاره‌ای است که زندگی در آن امکان دارد. اگرچه دانشمندان و 

محققان در پی یافتن مکانی جدید برای زندگی و انتقال انسان‌ها و حیوانات و نباتات به گزارش
کره‌ای دیگر هستند. اگر این سبک زندگی سرشار از مصرف زباله‌های تجزیه‌ناپذیر ادامه 
پیدا کند، دیری نمی‌پاید که امکان زندگی در زمین از بین می‌رود و نوادگان ما مجبور به ترک این سیاره 
می‌شوند. سبک زندگی با پسماند کمتر مسئله‌ای است که نمی‌توان انتظار داشت تنها با حکم دولت‌ها 

و حکومت‌ها و در مدتی کوتاه فراگیر شود. اما می‌توان با یافتن راه‌هایی زباله‌های خانگی را سر و سامان 
دهیم و مصرف پلاستیک را به حداقل برسانیم و پسماند غیرقابل تجزیه کمتری تولید کنیم.

امان از شیرابه

شیرابه مایعی اســت که از داخل زباله عبور و به بیرون زائدات جامد نشت مکث
می‌کند و شامل مواد قابل حل، معلق یا ذرات مخلوطی از اجزای همان زباله 
است. براساس آمار منتشر شده از سوی سازمان مدیریت پسماند، بیشترین 
نوع پسماندی که منجر به تولید شیرابه‌ها می‌شــود، پسماند به‌جامانده از 
زباله‌های خانگی است. در هر یک میلی‌گرم شیرابه، 100میلیون باکتری است 
که می‌توانند عامل 118نوع بیماری حاد شوند. یک لیوان شیرابه زباله می‌تواند 
حداقل 200لیتر آب زیرزمینی را آلوده کند. کاهش شیرابه‌های تولیدی توسط 
شهروندان و خشک‌سازی زباله‌ها و سپس دفع‌آنها، به‌تدریج باعث کاهش روند 
تولید شیرابه‌ها می‌شود. کاهش تولید شیرابه جز با یاری مردم و شهروندان 
عملی نمی‌شود. پس هر کدام از ما می‌توانیم این امر مهم را از خانه خودمان 
شروع کنیم. نخستین و مهم‌ترین گام، جدا کردن پسماند‌تر و خشک است. 

گام مهم‌ دیگر خشک کردن زباله‌های‌تر تا جای ممکن است. به این ترتیب 
هم شیرابه کمتری ایجاد می‌شود و هم حجم زباله‌ها کمتر می‌شود. خوب است 
موقع خرید مواد غذایی فقط به اندازه مصرف چند روز خرید کنیم و آن مواد 
را درست نگهداری کنیم تا فاسد نشوند. می‌توانیم پسماند میوه‌ها را قبل از 
انتقال به سطل زباله در ظرفی خشک کنیم و پسماند دیگر زباله‌ها را در سینک 
ظرفشویی به‌صورت کامل آبگیری کنیم. پاکت‌ها و بطری‌های حاوی مایعات 
را قبل از اینکه به سطل زباله بیندازیم کامل خالی کنیم تا خشک باشند. حتی 
اگر دسترسی به حیاط، بالکن یا پشت‌بام )جایی که در معرض هوای آزاد باشد( 
داشته باشیم می‌توانیم زباله‌های‌تر مثل تفاله قهوه و چای، پوست میوه‌ها، 
پســماند غذاها و... را در ظرفی پس از آبگیری نگهداریم و کمپوست )خاک 

مناسب گیاهان( تولید کنیم.


