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  نحوه نگهداری صحیح مواد شوینده 
در خانه

شــوینده‌ها را در ظرف‌هــای اصلــی و بــا 

برچسب نگه دارید تا از اشتباهات ناخواسته 

جلوگیری شــود. از نگهداری مواد شــوینده 

در دســترس کودکان و ســالمندان اجتناب 

کنید، به عنوان مثال در مواردی که احتمال 

دسترسی وجود دارد، می‌توان احتیاط کرد 

و مواد خطرنــاک را در طبقه‌های پایین کمد 

قرار نداد. شــوینده‌ها را در جای خنک، دور 

از نــور مســتقیم خورشــید و در محفظه‌های 

دربســته قــرار دهید. مــواد شــوینده را هیچ 

وقــت از ظــرف مخصــوص خودشــان خارج 

نکنیــد و در ظــروف متفرقــه ماننــد بطــری 

نوشــابه نریزید. هرگز مواد شــوینده را با هم 

ترکیب نکنید، مواد شیمیایی تشکیل دهنده 

شــوینده‌ها در صــورت ترکیــب در مــواردی 

می‌تواننــد بســیار خطرنــاک باشــند. مثــا 

ســفیدکننده )وایتکس‌ها( و جوهر نمک که 

گازهای سمی ایجاد می‌کنند یا ترکیب مواد 

ســفید کننده و آمونیــاک موجــود در بعضی 

شوینده‌ها می‌توانند صدمات جبران ناپذیری 

بــه دســتگاه تنفــس وارد کننــد. در صورت 

مسمومیت شــدید حتی امکان از بین رفتن 

بخشــی از ریه هم وجــود دارد. اما اگــر بر اثر 

ناآگاهی یــا بی‌احتیاطی مســمومیت اتفاق 

افتاد، چه باید بکنیم؟

  شوینده‌ها با ما چه می‌کنند؟

مشکلات تنفسی| بخارات ناشی از ترکیب 

برخی مــواد شــوینده، به‌ویژه ترکیــب مایع 

ســفیدکننده و جوهر نمک، گازهای سمی 

ایجاد می کنــد و باعــث التهاب ریــه، تنگی 

نفس و حتی مسمومیت شــدید می‌شود. به 

عنوان مثال سفیدکننده، حاوی هیپوکلریت 

سدیم است که در تماس با پوست و استنشاق 

طولانی‌مدت مضر است و می‌تواند خطرناک 

باشد.

چه بایــد کرد؟ فرد را ســریع به فضــای باز 
ببریــد و از تمــاس بیشــتر با گازهای ســمی 

جلوگیری کنید. اگر مشــکل تنفسی شدید 

بود، به اورژانس )۱۱۵( اطلاع دهید.

 سوختگی‌های پوســتی| تماس مستقیم 

بــا شــوینده‌های قــوی ماننــد جرم‌گیرهــا و 

ســفیدکننده‌ها می‌توانــد باعث ســوختگی 

شــیمیایی و تحریک شــدید پوســت شــود. 

مثــا جرم‌گیرهــا و لوله‌بازکن‌هــا بــه دلیل 

داشــتن اســیدهای قــوی، از خورنده‌تریــن 

مواد شــیمیایی خانگی محسوب می‌شوند. 

مایــع ظرف‌شــویی و دست‌شــویی نســبتاً 

کم‌خطرترند اما در حجم زیاد و تماس مکرر 

آن‌ها هم می‌توانند حساسیت پوستی ایجاد 

کنند.

چه باید کرد؟ پوست را حداقل ۱۵ دقیقه با 
آب بشویید و از استفاده از کرم یا پماد بدون 

تجویز پزشک خودداری کنید.

 آسیب به چشم| ورود مواد شوینده به چشم 

ممکن است قرمزی، ســوزش شدید و حتی 

کاهش بینایی ایجاد کند.

چه باید کرد؟ چشم را بلافاصله با آب تمیز 
بشویید و از مالیدن چشــم خودداری کنید. 

اگر ســوزش ادامه داشــت، فوری به پزشک 

مراجعه کنید.

 مسمومیت گوارشــی| بلع تصادفــی مواد 

شوینده، به‌ویژه در کودکان، می‌تواند منجر 

به مسمومیت شدید، تهوع، استفراغ و آسیب 

به دســتگاه گوارش شــود. مخصوصــا مایع 

ظرف‌شویی و دست‌شویی به دلیل رنگ‌های 

زیبا و رایحه‌های متنوع و خوشایند می‌توانند 

کودکان را دچار اشــتباه‌های جبران‌ناپذیر 

کنند.

چــه بایــد کرد؟ هرگــز فــرد را مجبــور به 
اســتفراغ نکنید. مقدار کمی آب یا شــیر به 

او بدهیــد و بلافاصلــه به اورژانــس مراجعه 

کنید.

خانه‌تکانی یک ســنت زیبا و ضروری اســت 

امــا هنــگام کار احتیاط شــرط لازم اســت و 

استفاده نادرست از مواد شــوینده می‌تواند 

آسیب‌های جدی برای ما ایجاد کند. رعایت 

اصول ایمنــی در اســتفاده و نگهــداری این 

محصولات می‌تواند از بسیاری از مشکلات 

ناخواســته جلوگیــری کنــد. با رعایــت این 

نکات، می‌توانیم به اســتقبال بهاری سالم و 

بدون خطر برویم.
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  طرز تهیه:
اول از همــه خاکشــیر را در یــک کاســه بریزیــد، 

مقداری آب ولــرم روی آن ریخته و اجــازه دهید تا 

خاکشیر در آب اســتراحت کند. برای تهیه شربت 

هل‌ها را بشــکنید، آن را به همراه شــکر و 2لیوان 

آب داخــل قابلمه بریزیــد. در این مرحلــه گلاب را 

درون قابلمه بریزید و در آخر زعفران 

را به آن‌ها اضافــه کنید. قابلمه 

را روی حرارت قرار دهید تا 

به مرحله جوشیدن برسد، 

بعد از جوشیدن اجازه دهید 

تا 5 دقیقه به جوشــیدن ادامه دهد، حالا شــربت شما آماده 

است. قابلمه را از روی گاز برداشته و اجازه دهید خنک شود 

و در نهایــت با خاکشــیر خیس‌کــرده مخلوط کنید. شــربت 

خاکشیر آماده است! نوش جان!

نکتــه 1: بهتــر اســت بــه خاکشــیر در آب ولرم 
فرصت دهیــد تا هم دانه‌ها به خوبــی از هم جدا 

شود و هم ناخالصی احتمالی از آن جدا شود.

نکته2: می‌توانید مقداری آب لیموی تازه را درون 
یک پارچ بریزید و سپس شــربت خاکشیر را به آن 

اضافه کنید. آب لیمو باعث می‌شود شیرینی زیاد 

شربت گرفته شود و طعم متعادلی به آن بدهد.

خوردن شــربت  بــرای  نکتــه3: 
خاکشــیر بــدون شــکر، 

کافی ا‌ست به جای شکر 

از عسل طبیعی استفاده 

کنید.
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فوت‌و‌فن‌های تدارکِ شربت خاکشیر
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بهترین زمان‌بندی برای خواب در زمان روزه‌داری

 

روزه‌داری در ماه رمضان با تغییرات قابل توجهی در 

ــوردن و خــواب همراه اســت. ایــن تغییرات  ساعات خ

می‌تواند بر کیفیت خواب تأثیر بگذارد و منجر به احساس 

خستگی و بی‌خوابی در طول روز شود. بنابراین، توجه 

به زمان‌بندی مناسب برای خواب و استراحت در ایام 

روزه‌داری و عید اهمیت زیــادی دارد. در این مطلب 

می‌خواهیم  به این بپردازیم که چطور می‌شود در این 

ایام بهترین زمان را به خواب و استراحت اختصاص داد.

خواب شبانه به میزان کافی| خواب شبانه باید در اولویت 
قرار گیرد. بسیاری از افراد ممکن است به دلیل بیدار ماندن 

برای سحر یا عبادت‌های شبانه، ساعات خواب شبانه خود 

را کاهش دهند. اما برای حفظ انرژی و تمرکز در طول روز، 

بهتر است حداقل 6 تا 8 ساعت خواب شبانه داشته باشید. 

برنامه‌ریزی مناسب برای خواب قبل از سحر و پس از افطار 

می‌تواند به افزایش کیفیت خواب کمک کند.

خواب بعد از افطــار| در مــاه رمضان، خــواب کوتــاه بعد از 
افطار می‌تواند به رفع خســتگی و تقویت انرژی کمک کند. 

خوابیدن بعد از افطار به بدن این فرصت را می‌دهد که غذای 

مصرف‌شده را هضم کند و انرژی لازم برای ادامه فعالیت‌های 

شبانه تأمین شود. با این حال، باید از خوابیدن بلافاصله پس 

از غذا خوردن پرهیز کرد تا مشکلات گوارشی پیش نیاید.

چرت کوتاه در طول روز| در ایــام روزه‌داری، چرت کوتاه 
در طول روز می‌توانــد به بازیابی انرژی و کاهش احســاس 

خستگی کمک کند. چرت‌زدن در حدود 15 تا 30 دقیقه 

پس از نماز ظهر یا عصر، به عنوان یک اســتراحت ســریع و 

مؤثر، می‌توانــد روحیه و انرژی شــما را بهبود بخشــد. این 

چرت باید به‌گونه‌ای باشــد که ســاعت خواب شبانه شما را 

تحت تأثیر قرار ندهد.

تنظیم ســاعت خواب در ایام رمضان و نوروز| امســال 
بخشی از ماه رمضان با ایام نوروز همزمان شده است و این 

موضوع بــا رعایت نــکات ســاده ای می‌تواند به یــک تجربه 

خوشــایند تبدیل شــود. در ایام عید، ممکن است تغییرات 

زیــادی در برنامه روزانــه به وجود آیــد. بــرای جلوگیری از 

اختلال در خواب و حفظ انرژی، بهتر اســت ساعات خواب 

را در عید نیــز تنظیم و ســعی کنید خــواب شــبانه و روزانه 

منظــم و به انــدازه کافــی داشــته باشــید. توجه بــه خواب 

مناســب در تعطیلات عیــد می‌تواند کمک کند تــا در کنار 

دیدوبازدیدهــای عیــد، از انــرژی لازم بــرای فعالیت‌های 

روزانه برخوردار شوید.
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با نزدیک شدن بهار، سنت خانه‌تکانی در سراسر کشور دوباره رونق می‌گیرد و همه در 

تکاپوی تمیز کردن و آماده‌سازی خانه برای نوروز و ورود به سال جدید هستند. در این 

ایام استفاده از مواد شوینده بیشتر از هر وقت دیگری است و به شدت افزایش می‌یابد. 

هرچند این محصولات برای خلاصی از شــر لکه‌های یک ســاله کمک زیادی می‌کنند 

و این روزهــا خیلی محبوب هســتند، امــا بی‌احتیاطی در اســتفاده از آن هــا می‌تواند 

آســیب‌های جبران‌ناپذیری به ســامت ما وارد کند. در ادامه، خطرات مواد شوینده، 

نحوه نگهداری ایمن، میزان آســیب‌های احتمالی و راهکارهای برخورد با مسمومیت 

با آن‌ها را بررسی کردیم.

  مواد لازم
خاکشیر پاک شده: یک دوم پیمانه

شکر: یک دوم پیمانه

هل: 2 عدد

گلاب: یک چهارم پیمانه

گلاب و پودر زعفران ساییده شده: به مقدار لازم
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خانه‌تکانی دردسرساز 
برای ریه‌ها

خانه‌تکانی نوروزی یکی از زیباترین سنت‌های ما ایرانی‌هاست اما گاهی اوقات به دلیل 

بی احتیاطی یا ناآگاهی در مصرف شوینده‌ها به تجربه‌ای ناخوشایند برای سلامت‌مان 
تبدیل می‌شود

شربت خاکشیر یکی از نوشــیدنی‌های ایرانی است که در ســفره افطار پررنگ‌تر از بقیه مناسبت‌هاست. خیلی بهتر 
است به جای نوشیدنی‌های آماده در فروشگاه‌ها که پر از شــکر و افزودنی و نگه‌دارنده‌هایی هستند که برای سلامت 

بدن‌مان مضر هستند، از این شربت‌ها استفاده کنیم که شاید 10دقیقه‌ای آماده می‌شوند.

�

آزمایش خون پیش از ازدواج، همان آزمایش ژنتیک است؟

برای ثبت ازدواج در ایران، انجام یک آزمایش 

خــون پیــش از ازدواج ضــروری اســت. امــا 

بســیاری از زوجین به‌اشــتباه ایــن آزمایش را 

برابر بــا آزمایش ژنتیــک و برای پیشــگیری از 

بیماری‌های ژنتیکــی احتمالــی در فرزندان 

می‌داننــد درحالی‌که داســتان چیــز دیگری 

است.

  داستان »خون 2 فرد به هم نمی‌خورد«
حتما شــنیده‌اید که گفته می‌شــود »خــون دو فرد به هــم نمی‌خــورد«، این به چه معناســت؟ به 

گزارش  Update MD، آزمایش خون پیش از ازدواج تنها به بررسی اولیه‌ یک بیماری خاص یعنی 

تالاسمی می‌پردازد. تالاسمی یک مثال از بیماری‌های ژنتیکی است که در صورت به‌همراه‌داشتن 

ژن نوع خفیف آن توسط پدر و مادر، در کودکان احتمال بروز نوع شدید )ماژور( وجود خواهد داشت.

هدف از آزمایش پیش از ازدواج، تشخیص افراد ناقل )تالاسمی مینور( است. در صورتی که دو فرد 

ناقل با هم ازدواج کنند، در هر تولد به احتمال ۲۵ درصد کودک مبتلا به تالاسمی ماژور خواهد 

بود. بنابراین وقتی در محاوره گفته می‌شود که خون دو نفر به هم نمی‌خورد به این معناست که هر دو 

مبتلا به تالاسمی مینور هستند. اما تالاسمی تنها یک بیماری از بین هزاران بیماری ژنتیکی است، 

بنابراین آزمایش خون پیش از ازدواج نمی‌تواند مساوی با آزمایش ژنتیک باشد و هر فرد می‌تواند 

ناقل ژن‌های معیوبی باشد که بر اساس نوع بیماری و ژنوم فرد مقابل به نسل بعد منتقل شود.

 آیا تمام افراد پیش از ازدواج باید تست ژنتیک بدهند؟
لزوما خیر. تکنیک‌های توالی‌یابی DNA، امکان بررسی ژن‌های بسیاری را به‌طور همزمان فراهم 

کرده‌، اما با توجه به وجود هزاران بیماری ژنتیکی، در حال حاضر یک آزمایش واحد برای بررسی 

همه این بیماری‌ها در دسترس نیست. بنابراین، برای تشخیص نیاز به انجام یک آزمایش ژنتیکی 

خاصی، بهتر است که مشاوره‌ ژنتیک انجام شود.

در حال حاضر بیشــتر بیماری‌های ژنتیکی درمان‌ناپذیر هســتند و هزینه‌های روانی و مالی 

گزافی را بر دوش خانواده و جامعه می‌گذارند، در نتیجه پیشنهاد می‌شود که زوجین )چه در 

ازدواج‌های فامیلی و چه غیرفامیلــی(، قبل از ازدواج، قبل از بــارداری و در حین بارداری به 

مشاور ژنتیک مراجعه کنند.

براساس گزارش هایی که سازمان بهداشت جهانی منتشر کرده است، اشعه مایکروویو به 

عنوان نوعی اشعه غیر یونیزه‌کننده طبقه‌بندی می‌شود و برخلاف اشعه‌های یونیزه‌کننده 

مانند اشــعه ایکس یا گاما، مایکروویو نمی‌تواند ساختار ســلولی را به گونه‌ای تغییر دهد 

که منجر به سرطان شود. همچنین آژانس بین‌المللی تحقیقات سرطان می‌گوید اشعه 

مایکروویو به عنوان یک عامل سرطان‌زا برای انسان طبقه‌بندی نمی‌شود.

طراحی ایمن| مایکروویوهای خانگی به گونه‌ای طراحی شــده‌اند که اشــعه در داخل 
دستگاه محبوس می‌شود و در صورت سالم بودن دستگاه، نشت اشعه بسیار ناچیز است. 

استانداردهای ایمنی برای مایکروویوها بسیار سخت‌گیرانه هستند و نشت اشعه از این 

دستگاه‌ها معمولًا بسیار کمتر از حد مجاز است.

توجه به نکات ایمنی| استفاده روزانه از مایکروویو برای پخت و 
تهیه غذا مشکلی ایجاد نمی‌کند مشروط بر این که از دستگاه 

به درستی استفاده شود. اما چطور؟

نوع مواد غذایی| برخی مواد غذایی در مایکروویو ممکن 
اســت واکنش‌های شــیمیایی نامطلوبی داشــته باشــند و 

ترکیبات مضری تولید کنند.  این ترکیبات بسته به نوع غذا 

و مدت زمان حــرارت دادن متفاوت اســت.  به عنــوان مثال،  

استفاده از ظروف پلاستیکی نامناسب یا حرارت دادن بیش از حد 

برخی غذاها می‌تواند منجر به تولید مواد شیمیایی مضر شود.

مدت زمان اســتفاده|  اگرچه استفاده روزانه مشــکلی ندارد، اما بهتر اســت مدت زمان 
قرارگیری غذا در مایکروویو به حداقل برسد. گرم کردن بیش از حد غذا نه تنها می‌تواند منجر 

به تولید مواد شیمیایی مضر شود بلکه ارزش غذایی   را نیز کاهش می‌دهد.

نوع دستگاه و نگهداری| توصیه می‌شود که از مایکروویوهای با کیفیت و استاندارد استفاده 
شود و به صورت دوره‌ای تمیز و نگهداری شوند. مشکلات فنی دستگاه مانند نشت مایکروویو 

می‌تواند برای سلامتی مضر باشد.

به‌طور کلی، اجماع علمی موجود بر این اساس است که استفاده از مایکروویوها در شرایط 

بهداشتی و ایمن به خودی خود خطرناک نیســت و توصیه می‌شود که به عنوان یک روش 

پخت‌وپز سالم استفاده شــود. با این حال، باید توجه داشــت که امکان وجود نگرانی‌های 

دیگر نظیــر اســتفاده نادرســت از آن یا اســتفاده از ظــروف نادرســت )غیرمناســب برای 

مایکروویو( وجود دارد.

خیلی‌ها می‌گویند اشــعه مایکروویو سرطان‌زاســت اما داده‌های علمی هم 
این را می‌گوید؟ واقعا نباید از این وســیله اســتفاده کنیم؟ اشعه مایکروویو 

خطرناک است؟ این همه سوالاتی بود که از هوش مصنوعی پرسیدیم.

از هوش مصنوعی بپرس

داده تصویری

تازه ها

فائزه مهاجر    | خبرنگار

بالاخره مایکروویو خطرناک است یا نه؟!

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی


