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هايي كه اين روزها در جـاي      از مجموعه واژه
شـود، تـرور،     جاي جهان زياد به كار برده مي

تروريست و تروريسم بسيار خـبـرسـاز شـده         
به معناي تـرس زيـاد،       (Terreur)ترور .  است

بيم و هراس، خوف، وحشت و در اصـطـلاح       
كشتن و از بين بردن مخالفين و ايجاد :  سياست

 .رعب و وحشت ميان مردم است
به عامل تـرور،      (Terroriste)واژه تروريست 

گـردد و    طرفدار ترور، آدم كش اطـلاق مـي    
تروريسم نيز همانند همه كلماتي كه بـه ايسـم     

شوند به پيروان و معتقدان به اين راه و ختم مي
-رسم گفته مـي   

 .شود
ترور از جـملـه       
ــي    ــاي ــاره ــك راه
ــه در        ــت ك اس
برخي نقاط جهان 
از ديرباز مـورد    
اســــتــــفــــاده   
زورگويان قـرار    

. گرفته اسـت   مي
دهد، چرا كـه  ترور معناي حذف كردن نيز مي
ها، خارج كـردن  اهداف تروريسم و تروريست

باشد ودر واقع به دو شـيـوه   رقيب از صحنه مي
گيرد؛ ترور شـخـصـيـتـي و        ترور صورت مي

 ).جسمي(ترور فيزيكي 
ترور شخصيتي بدين صورت است كه با تهمت 
زدن و محدود كردن فضاي سياسي و يا بهـتـر   
بگوييم ايجاد خفقان، رقيب را در انظار، خـوار  
و خفيف نموده و امكان دفاع از خود را نيز به 

اما ترور فيزيكي و يا جسـمـي     .  دهندوي نمي
يعني به طريقي، فردي را از ادامـه حـيـات            

حال در اين شيوه رو به چه كارهايـي  .  بازدارند
گـاه يـك     .  آورده شود نيز بسيار مـهـم اسـت     

تصادف در جاده و يا سقوط از ارتفـاع و يـا       
ترفندي است كه به كمك آن   ...  مسموميت و

كنند و وقتي كـه دسـت     مخالفي را حذف مي
-ها به علت زيركي رقيب بسته مـي   تروريست

شود و توان به دام انداخت وي را نـدارنـد و       
گرفتن و به سياه چال انداختن هـم بـه صـلاح        
نيست، اينجاست كه به قول معروف پيه هـمـه     

مالند و كار رقـيـب را بـا        چيز را به تنشان مي
كنند و البته بـراي    علني كشتن وي يكسره مي

 .سازندها دليل و توجيه ميعوام فريبي نيز، ده
توانند هم ترور شخصيتي قربانيان تروريسم مي

-شوند و هم ترور فيزيكي، يعني وقتي جامعـه 
اي آن قدر روشن و آگاه اسـت و آن قـدر           

ي مخالفان و مبارزان بـا  صداي آزادي خواهانه
رشد فكري و سياسي مردمش بالا رفـتـه كـه        

ي شود، چـاره ترفند تخريب افراد كارساز نمي
ايست كه منجر به كار همان اقدام ناجوانمردانه

 .شودجان گرفتن از رقيب مي
هـا،  ها چـون انـگـلـيـسـي        طي اين سالها، روس

دسـت بـه     ...  ها و  آمريكايي
با اين تفـاوت  .  اندترور زده

ي پوتين در اين كار خيلي استـادتـر   كه روسيه
طوري كـه روز    .  پرواتر عمل كرده استو بي

در نـزديـكـي كـاخ            93شنبه نهم اسفند ماه   
 Boris)كرملين، ترور بـوريـس نـمـتـسـوف           

Nemtsov)  هاي هفتمين سري از ترور شخصيت
سياسي و فعالان مدني و البـتـه از مـخـالـفـان           

ي ولاديـمـيـر      هاي ديكتاتوري مĤبـانـه  سياست
پوتين و در زمان زمامداري پي در پي وي و     

 .طي دوازده سال گذشته رخ داد
شود و اصولا قربانيان چـه    و اما چرا چنين مي

 خواهند؟مي
بد نيست پيش از پرداختن بـه    
ادامه مطلب، به تـرفـنـدهـا و       

هاي برخـورد و حـذف       شيوه
اي مخالفان در روسيـه اشـاره    

 .هر چند كوتاه شود
-در ميان مخالفان با سيـاسـت  

هاي پوتين و يا بهتر بگويـيـم   
در ميان قربـانـيـان روزنـامـه        
نگار، سياست مدار و سرمـايـه   

اند كه هر يك بـه  داراني بوده
. انـد اي جـان خـود را از دسـت داده               شيوه

ترفندهايي مثل انتقام جـويـي شـخـصـي از            
روزنــامــه نــگــار   
معروف در سـال    

ــا         2006 و يـ
برچسب اختـلاس  
ــراي حـــذف      بـ
ســرمــايــه دار      
سرشناس روسـي  
و يا ملي گـرايـي   

براي كشتن نمتسوف، قرباني آخرين ترور در   
 .اين كشور بهره گرفته شده است
-ها دنبال ميپس مطلب را با تعصب ملي روس

ملي گرايي يا هـمـان نـاسـيـونـالـيـسـم            .  كنيم
(Nationalism)  شود كـه  زماني به كار برده مي

دولتي رو به جنگ آورده و دست به تجاوز به 
زند تا با ايـن كـار، قـدرت        كشور ديگري مي

. تـر شـود    اش  حفظ و يا حـتـي قـوي       داخلي
او بـه نـام     .  درست مانند كاري كه صدام كرد

قادسيه بزرگ به كشورمان حمله كـرد و در        
طول جنگ با ايران، مخالفان سياسي و داخلـي  
را يكي يكي و گاه دسته دسته و گروه گـروه    

 .از بين برد
در حال حاضر دولت روسيـه رو بـه جـنـگ           

بنابراين هركس با ايـن    .  اوكراين آورده است
اقدام به نوعي مخالفت كند، بهترين بهانه را بـه  

دهد كه خونش را بـريـزنـد و      ها ميتروريست
اعلام شود كه به هيچ وجه ربـطـي بـه دولـت         
روسيه و يا سازمان اطلاعات و امـنـيـت ايـن         

هاي آنچه رخ داده از سوي گروه.  كشور ندارد
اي در روسـيـه بـه        چرا كه عده.  ملي گراست

انديشـنـد و بـراي تـحـقـق             اقتدار گذشته مي
هاي افراط گرايانه خود، دست به هـر    خواسته

زنند و ترور مخالفان دولت روسيه و كاري مي

-يا شخص پوتيـن مـي    
توانـد از سـوي آنـان          
صورت گرفته باشـد و    
ربطي بـه ايشـان و يـا          

 .دولت وي ندارد
يعني دقيقا ادعايي كـه    
بعد از ترور نمـتـسـوف    
شده اسـت و در ايـن         
ميان ولاديمير پـوتـيـن      
دستور داده كه گـروه    

حقيقت يابي تشكيل شود و خـود وي نـيـز            
شخصا رياست پيگيري قانـونـي را بـرعـهـده          
خواهد گرفت تا قاتل و يا آمرين ايـن تـرور       

 .مشخص شوند
در ميان شك و ترديدها بعد از يك هفته اعلام 

اند، شد كه چند تن در اين رابطه بازداشت شده
هر چند بسياري به اين گزارش و دسـتـگـيـري     

 .خوش بين نيستند
تـوانـد در بـرخـي         تأثير چنيـن رونـدي مـي       

كشورهايي كه حـكـومـت آزاد نـدارنـد بـه             
سياست و رويكردي كارساز جـهـت سـاكـت       
كردن مخالفان و مبارزان تبديل شود و باز در   
اينجا بايد خاطرنشان كرد كه بيشترين نـقـض     

هاي سياسي و مـدنـي در حـوزه        آزادي
هاي وابسته به اتحاد جـمـاهـيـر     حكومت

شوروي سابق و روسيه فعـلـي صـورت      
به همين دليـل و بـا هـمـيـن            .  گيردمي

شنبه شب چهاردهـم  ديدگاه است كه پنج
اسفندماه عمر علي قوت اف، يـكـي از     
مخالفان سـرشـنـاس ريـيـس جـمـهـور             
تاجيكستان در تركيه ترور شـد و ايـن       
چنين با اين ترور، كمي از فشار سـيـاسـي بـر       

چرا كه توجهـات بـه     .  دولت پوتين كاسته شد
سمت تاجيكستاني رفت كه تا قبل از فروپاشي 
شوروي سابق، جزو خاك اين كشـور بـود و       
امروز از متحدان نزديـك دولـت كـرمـلـيـن           

 .است) روسيه(
هـا و اصـولا       ي ترور و تـروريسـت      اما قصه

تروريسم كه از اسراييل تا آمريكاي لاتين و از 
شاخ آفريقا تا اروپا را دربرگرفـتـه اسـت بـا         
وجود حكومتهاي حامـي تـروريسـم كـه در           

هـا  هايي از نقاط دنيا فعالند به اين زودي  بخش
رسد و دنيا ديـر يـا زود شـاهـد           به پايان نمي

اي خـواهـد بـود كـه           ترورهاي سازمان يافته
سردمداران آنها وقعي به محكوميت جهانـي و    

كنند كـه در    گذارند و آن ميسازمان ملل نمي
هاي آدمخـوار  راستاي خفقان و ادامه حكومت

پس مبارزه و مـقـابلـه بـا       .  و ضد مردمي باشد
ترور و تروريسم، نياز بـه عـزم جـهـانـي و              
پيگيري نهادهاي مردمي مـبـارزه بـا آن در            
عرصه بين المللي دارد و در نبود اين عـزم و      

ها احسـاس امـنـيـت       اراده است كه تروريست
هـاي  كنندو برخي دولـتـهـا كـنـار گـروه          مي

-گناهان را بر زميـن مـي    تروريستي، خون بي
 . ريزند
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 !هاي قانون مندتروريست
  منوچهر حبيبي 

ميگرن سردردي شديـد اسـت     
تواند بصورت ضربه و    كه مي

دهــد و      تــپــش در ســر رخ       
اسـت بـاعـث، حـالـت           ممكن

تهوع، استفراغ و حسـاسـيـت      
 . شديد به نور و صدا شود

تـوانـد      حملات ميگرنـي مـي    
باعث درد شديدي در سر شده 

ها و يـا روزهـا      و براي ساعت
باقي بماند و آنقدر شديد بوده 
كه فرد بخواهد فقط در جايي 
ساكت و تاريك دراز بكشد و 

بعضي از انواع بيماري .  بخوابد
است همـراه بـا      ميگرن، ممكن

علايم حسـي هشـداردهـنـده،       
هـاي     ها و فـلاش    چون صاعقه

ــور،    ــا          ن ــقــاط كــور و ي ن
هـا و       سوزن شدن دست سوزن

داروهايي بـراي    .  دهد پاها رخ
كاهش ميزان درد و دفـعـات       

دادن حــمــلات مــيــگــرن        رخ
بهترين نتيجه اين .  است موجود

كه با تركيبـي   داروها زمانيست
زنـدگـي و        از تغييرات سبك

هاي خانگـي اسـتـفـاده        درمان
 .شوند

 انواع بيماري ميگرن
چندين نوع دسته بندي بـراي    

دارد، كه  بيماري ميگرن وجود
به توضيح بيان برخي از آنـهـا     

 :پردازيم مي
همراه تشعشع نور ميگرن به. 

رخ    اين نوع ميـگـرن زمـانـي      
دادنـش     دهد كه قبل از رخ مي

اي كـه بـه      دهنده علايم هشدار
تشعشع نور معروف هسـتـنـد،      

سـوم       تقريبا يك.  ظاهر شوند
افرادي كه دچار بـيـمـكـاري       

هستند، از اين نـوع آن     ميگرن
ايـن عـلايـم      .  بـرنـد     رنج مـي   

تواند شـامـل      هشداردهنده مي
از جـملـه     ( مشكلات بينـايـي     

و )  ديــدن تشــعــشــعــات نــور    
ها و يـا   خشكي در گردن، شانه

 .پاها، باشند
ميگرن بدون تشعشع نور.  

اين نـوع   .ميگرن بدون سردرد
ميگرن به ميگرن خاموش هـم    

رخ       معروف بوده و زمـانـي      
دهد كه علايمي هـمـچـون     مي

دارد اما سـر     تشعشع نور وجود
 .كند بيمار درد نمي

 علايم بيماري ميگرن
ــيــمــاري مــيــگــرن        عــلايــم ب

اند و ممكن است يكي  متفاوت
و يا تركيبي از عـلايـم زيـر          

 :باشند
        سـردردي ضــربــان دارد و

دار كه معمولا بـه شـكـل       تپش
دردي مبهـم شـروع شـده و          
تبديل بـه دردي تـپـنـده و             

درد معمولا با .  شود كوبنده مي
. شـود  حركت كردن بيشتر مي

درد ممكن است از يك طرف 
سر به طرف ديـگـر حـركـت       
كند، يا جلوي سر و يا كل سر 

 .را تحت تاثير قرار دهد
     حساسيت به نور، صدا و يـا
 بو
  حالت تهوع، استفراغ، معـده

 درد و يا شكم درد
كاهش اشتها 
      احساس سرما و يـا گـرمـاي

 شديد
رنگ پريدگي 
خستگي 
سرگيجه 
تاري ديد 
اسهال  
 آيد خيلي كم پيش مي(تب( 

اغلب سردردهـاي مـيـگـرنـي        
دارند، اما  ساعت ادامه 4حدود 

در انواع شديد ممكن تا يـك    
تعـداد   . هفته ادامه داشته باشند

حمالت ميـگـرن بـيـن افـراد          
مختلف متفاوت است، معمـولا  

بار درماه  4تا  2افراد ميگرني 
ــي         ــگــرن ــي دچــار ســردرد م

شوند، با اين حال بعضي ها  مي
هر چند روز يكبار و بـعـضـي    
ديگر هم يك يا دوبار در سال 

 .شوند دچار اين حمله مي
 دلايل سردرد ميگرني

دلايل اصلي ابتلا به مـيـگـرن      
هنوز معلوم نيست، با ايـنـحـال    
دلايل اين بيماري نه تنـهـا بـه      
تغييرات مغزي بلكه به عوامـل  

افراد .  ژنتيكي نيز مربوط است
مبتلا به ميگرن ممكـن اسـت،     

ايـن  .  آنرا ارث بـرده بـاشـنـد      
روزها دانشمندان مـعـتـقـدنـد        
يكي از دلايل ايـن بـيـمـاري         
عوامل غيرطبيـعـي ارثـي در        

. هاي خاصي از مغز است بخش
توانـد   بعضي از عواملي كه مي

محرك شروع بيماري ميگـرن  
و حملات مـيـگـرنـي بـاشـد،         

 :عبارتند از

هـاي     استرس
يكي  .عاطفي

از 
تـريـن    معمول
هـاي     محرك

ــردرد  ســــــ
ــي،   ــگــرن ــي م

هـاي     استرس

  .باشد مي عاطفي
      بعضي از مواد شيمـيـايـي و

مواد نـگـهـدارنـده در مـواد          
غذايي و بـعـضـي از مـواد             

ــي  ــذاي ــي  .غ ــوراك ــا و    خ ه
هاي خاص از جـملـه،    نوشيدني

پنيرهاي مـانـده و قـديـمـي،          
ــده،         ــرآوري ش ــاي ف ــذاه غ
غذاهاي شور، نوشيدنـي هـاي     
الكلي و مـواد افـزودنـي بـه         

در ( خوراكي همچون نيترات   
ــات داگ و           ــي، ه ــرون ــپ پ
)گوشتهاي دودي وجود دارند

معمولا ( منو سديم گلوتامات  ،
) شـود    در پنـيـر يـافـت مـي         

 30توانند محرك حـدود       مي
هاي مـيـگـرنـي      درصد بيماري

 .باشند
مصرف بيش از حـد   .كافئين

كافئين و يا قـطـع نـاگـهـانـي         
تـوانـد بـاعـث        مصرف آن مي

ابتلا به سردردهاي مـيـگـرنـي     
البـتـه تـوجـه بـاشـيـد            .  شود

تغييرات ناگهاني سطح كافئيـن  
خون نگران كننده بوده وگرنه 

هايـي  كافئين يكي از خوراكي
است كه براي درمان سـردرد    
شديـد مـيـگـرنـي اسـتـفـاده             

 .شود مي
   در  .تغيير در الگوي خـواب

زياد خوابيـدن   ،بعضي از افراد
تـوانـنـد،       و يا كم خوابي مـي 
 .محرك بيماري باشند

فعاليت بدنـي   . عوامل جسمي
شديد شامل رابـطـه جـنـسـي          

تواند باعث بـرانـگـيـخـتـن        مي
 .بيماري ميگرن شود

تغييرات محيطي. 
         داروهــــاي خــــاص از

قرصهاي ضد بارداري و    جمله
 .بازكننده عروق

تغييرات هورموني در خانم هـا  
 هاي قاعدگي و دوره

 پيشگيري از ابتلا به ميگرن

با تغيير در سـبـك زنـدگـي           
توان، تعداد دفعات حملات  مي

ميگرني و شدت آنها را كـم      
بعضي از اين تغـيـيـرات    .  كرد
 :شامل
       هـاي     اجتنـاب از مـحـرك

ــي       ــرن ــگ ــي ــردرد م ــر  .س اگ
ها و يـا عـطـرهـاي          خوراكي

خاص باعـث شـروع سـردرد        
شوند، از آنهـا   ميگرني شما مي

كاهـش مصـرف     .  دوري كنيد
كافئين، سيگار و الكل يكي از 

. راههاي پـيـشـگـيـري اسـت          
همچنين حفظ الگوي منظـمـي   
براي خواب و خـوراك بـه         
علاوه كنترل استـرس، يـكـي      

 .ديگر از اين راههاست
تمرين مـنـظـم     .ورزش منظم

) ايروبيـك ( ورزشهاي هوازي 
تواند فشار بربدن و استرس  مي

را كاهش داده و از حـمـلات     
ايـن  .  گيري كنـد  ميگرني پيش

روي، شنا  ها شامل پياده ورزش
. شود و يا دوچرخه سواري مي

البته ورزش شديد انجام ندهيد 
چــرا كــه ورزش شــديــد و         

تواند بـاعـث      يكدفعه خود مي
 .سردرد شود

چاقـي، يـكـي       .كاهش وزن
ديگر از عوامل ابتلا به ميگـرن  

باشد، كاهش وزن، ورزش    مي
تـوانـد    مي و رژيم غذايي سالم

خطر ابتلا به سردرد ميگرني را 
  .كاهش دهد

اگر  .كاهش تاثيرات استروژن
شما خانم هستـيـد كـه دچـار         

تواند  ايد، استروژن مي ميگرني
يكي از عوامل محرك ميگرن 

سعـي كـنـيـد مصـرف          .  باشد
داروهــاي هــورمــونــي و          
پيشگيري از بـارداري را بـا           
مشورت پزشك، كم و يا قطع 
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شست وشوي اغلب لكه هاي غير چربـي، كـاربـرد      
آب سرد نياز است؛ آب گرم و به خصـوص آب      

 .داغ لكه را پايدار مي كند
لباسي را كه به جوهر آلوده شـده   :لكه هاي لباس

دقيقه در ظرف پر از شير بخوابانيد  5است به مدت 
سپس آن را بيرون آورده با آب معمولي بشـويـيـد      

 .اثر لكه جوهر به كلي از بين خواهد رفت
گاهي مهرها رنگ سياه به خـود مـي       :سياهي مهر

گيرند براي برطرف كردن سياهي، آن را به مـدت    
دقيقه روي بخاري قرار دهيد بعد از گـذشـت        15

 .گرددمدت مذكور سياهي مهر كاملاً برطرف مي
براي پـاك كـردن زنـگ            :زنگ زدگي روي لباس

دقيقه يا دواي ضد  10زدگي روي لباس بايد مدت 
زنگ لكه را ماسا ژ دهيد و بعد با پودر رختشـويـي   

لكه زنگ زدگي روي حوله بـا   .محل لكه را بشوييد
اما هيچ وقت مـحـل   .  آبليموي داغ برطرف مي شود

 .زنگ زدگي را با صابون نشوييد
افتد در خانه بسيار اتفاق مي :اثر انگشت روي ديوار

بـراي  .  كه جاي انگشت بچه ها روي ديوار مي ماند
برطرف كردن اثر انگشت بچه و لـكـه هـاي روي        
ديوار يك سيب زميني را نصف كنـيـد و بـا هـر           
نصف سيب زميني چندين بار در و پنجره و ديـوار    

.بماليد و بعد با يك اسفنج جاي لكه را پاك كنـيـد  
اين دستور براي ديـوارهـاي رنـگ روغـنـي و            (  

 ).پلاستيكي مفيد است
اگر لباس شما بر اثر گـرمـاي       :اثر سوختگي با اتو

زياد اتو زرد رنگ شده، پياز را دو نـيـم كـرده و        
روي پارچه كتاني بماليد لكه هـاي زرد بـرطـرف        
خواهد شد و بعد آن را داخل آب سرد بـه مـدت       

 .چند دقيقه خيس كرده و سپس آن را بشوييد
اگر سفره شما بر اثر چـربـي       :لكه هاي روي سفره

لك گرفته است و با شستن هم از بين نـمـي رود،        
سفره را بعد از شستن در آفتاب روي بند لباس پهن 
كنيد و يك روز جلوي نور آفتاب بگذاريد با ايـن    
 .كار نور خورشيد لكه هاي سفره را از بين مي برد

اگر بر اثر بي احتيـاطـي لـكـه         :لكه واكس كفش
واكس روي فرش يا لباستان ماليد، ابتدا پنبه اي را   
خيس كنيد و روي آن بكشيد و سپس روي پـنـبـه      

 .مقداري مايع ظرفشويي و بر فرش بماليد
قفل ها، دستگيره ها و كليدهـا از      :رفع زنگ زدگي

اگر .  لوازمي هستند كه دچار زنگ زدگي مي شوند
از لكه هاي زنگ زدگي جلوگيري نشود، هـر روز    

مقداري نفت را با مقداري روغـن  .  افزايش مي يابد
خوراكي مخلوط كنيد و به وسيله ي آن قفل ها و   
كليدها را پاك كنيد مطمئن باشيد كه زنگ زدگـي  

 .آن به خوبي از ميان خواهد رفت
براي لكه زدايي رنگ ها بايد بدانيم   :لكه هاي رنگ

كه چندين نوع رنگ داريم و بعداً براي هر نـوع از    
  .آنها تدبير خاصي بينديشيم

 :سه نوع رنگ داريم
زدودن لكه آبـرنـگ سـاده      :  زدودن لكه آبرنگ :1

است براي اين منظور بايد با آب سرد بشوييد سپس 
با آب نيمگرم و پودر رختشويي آنـهـا را تـمـيـز            
بشوييد و آب بكشيد و اگر خيلي سمج باشد، پنـبـه   
را به گليسيرين آغشته كنيد و روي آن بماليد سپس 
با آب گرم و پودر رختشويي بشوييد و آب بكشيد 

 .و اگر نتيجه نگرفتيد از تربانتين استفاده كنيم

ابـتـدا اضـافـي رنـگ را            :  لكه هاي پلاستيكـي  :2
بتراشيد سپس نفت خام بماليد و با پنبه پاك كنيد و  

 .با آب گرم و صابون بشوييد و آبكشي نماييد
اگر كهنه و خشك است :  لكه هاي رنگي روغني :3

پاك كردن آن تقريباً غير ممـكـن اسـت امـا در           
صورتي كه هنوز خشك نشده و يا فقط يـكـي دو     

از :  روز پيش اتفاق افتاده است بايد چـنـيـن كـرد        
روي هر نوع پارچه اضافه رنگ را لبه ي تيـز كـار     
بگيريد بعد پنبه اي را به تربانتين آغشته كـنـيـد و        
روي لكه بماليد سپس با پنبه ديگري پاك كنيد اين 
كار را چندين بار تكرار كنيد و ته رنگ را نيـز بـا     
آب گرم و پودر لباسشويي از بين ببريد مسلـمـاً از     

 .نتيجه كار راضي خواهيد بود
براي پاك كردن لكه  رنـگ        :لكه رنگ روي قالي

روي قالي و موكت  بايد پنبه را با تربانتين خـيـس     
كنيد و بر روي لكه بماليد و بعداً با پنـبـه ديـگـري       

 .پاك كنيد تا اينكه لكه از ميان برود
براي پاك كردن لـكـه روغـن        :لكه روغن ماشين

ماشين روي لباس، روي لكه ها، كـره يـا روغـن،          
سپس آن را بـا      .  ساعت بماند 12بماليد و بگذاريد 

بنزين پاك كنيد و ايـن راه بـراي لـبـاس هـاي                
براي پارچه هـاي چـرمـي       .ابريشمي و كتاني است

مي توانيد مقداري وازلين روي روغن بماليد و بعـد  
از يك ساعت و نيم با تتراكلرورد و كـربـن پـاك      

 .كنيد سپس با يك تكه پارچه پشمي آن جلا دهيد
كليه موارد و راهكارهايي كه در زير اشاره :  1نكته 

مي شود، براي لباس ها و پارچه هاي قابـل شـسـت      
لكه بري از روي لباس هاي غيـرقـابـل    .  وشو هستند

شست و شو، بايد توسط افراد متخصـص و مـواد       
 .مناسب در خشكشويي ها انجام پذيرد

امروزه لكه برهاي شيميايي مـتـعـددي بـه         :  2نكته 
بازار آمده اند كه كاربرد آنها نه تنهـا بـي تـأثـيـر          
نيست بلكه به جهت در دسترس بودن و عدم نياز به 
امكاناتي جهت شست و شو، از اهمـيـت ويـژه اي        
برخوردار است ولي آنچه بايد مورد تـوجـه قـرار        
گيرد اين است كه براي استفاده از لكه بـر چـه از       
نوع شيميايي و چه دست ساز خانگي، از قسـمـت       

به اين ترتيب از پـخـش     .  پشت لكه بايد اقدام شود
 .شدن لكه جلوگيري به عمل مي آيد

هنگامي كه پارچه ديگري را به محلول لكـه  : 3نكته 
بر آغشته كرديد و مي خواهيد از آن براي زدودن   
لكه استفاده كنيد، توجه داشته باشيد كه نحوه تميز 
كردن بايد با سيستم ضربه اي بـاشـد و از مـالـش           

 .پارچه بر روي لكه خودداري شود
ضربات پارچه حاوي لكه بر را  از محدوده :  4نكته 

 .خارجي لكه شروع كنيد و به داخل ادامه دهيد
براي شست وشوي اغلب لكـه هـاي غـيـر         :  5نكته 

چربي، كاربرد آب سرد نياز است؛ آب گرم و بـه    
الـبـتـه    .  خصوص آب داغ لكه را پايدار مي كـنـد    

 .روش استفاده و نوع لكه نيز تعيين كننده است
لكه شمع، مداد شمـعـي و مـدادهـاي چـرب            

براي اين منظور كافي است ابتـدا بـاقـي      :  آرايشي
مانده ماده ايجاد كننده را با جسمي نوك تـيـز بـه      

سپس دو تكه دستمال تـوالـت يـا        .  آرامي برداريد
) مورد استفاده در خشكشويـي هـا    ( كاغذ قهوه اي 

سپس اتوي گرم را بـر  .  در دو طرف لكه قرار دهيد
بـه  .  روي يكي از كاغذها در محل لكه فشار دهـيـد  

اين ترتيب، چربي موجود در لكه آب مي شـود و    
ولـي  .  جذب دستمال يا كاغذهاي طرفين مي شـود   

در مورد موكت و فرش پس از برداشتن پـارافـيـن      
سفت شده از روي سطح، تنها يك كاغذ بـر روي      

 .سطح لكه قرار دهيد و اتو بكشيد
كافي است يك عـدد  :  لكه گل و لاي بر روي لباس

سيب زميني را با چاقو به دو نيم كنيد و بـر روي        
لكه بماليد، سپس لباس را در آب سرد بخيسانيـد و    

در .  طبق معمول با مواد شوينده شست و شو دهـيـد  
صورتي كه لكه همچنان پايدار ماند، دستمال را بـه    

 .الكل آغشته كنيد و بر روي لكه بماليد
مقداري نمك بر روي لكه بريزيـد  :  لكه آب ميوه

پـس  .  و سپس آن را در آب سرد مدتي خيس كنيد
 .از آن با آب گرم و مواد شوينده شيميايي بشوييد

شما مي توانيد با ماليدن خمير دنـدان    :  لكه روژ لب
بر روي اين نوع لكه و سپس شست و شو، آن را بـه  

البته پاشيدن اسپري مو نيز .  طور كامل از بين ببريد
پيش از شـسـت     ( براي از بين بردن چنين لكه هايي 

راهكار ديـگـر بـراي ايـن         .  بسيار مفيد است)  وشو
 .منظور استفاده از الكل است

به محض ريخته شدن يكي از اين : لكه چاي و قهوه
مواد بر روي لباس، آن را بـا آب سـرد و مـواد            

اگر امكان شست وشوي  .شوينده شست و شو دهيد
سريع آن وجود نداشت، مقداري نـمـك بـر روي        
سطح لكه بريزيد و مدتي صبر كنيد تا نمك آن را   

سپس در صورت فراهـم شـدن     .  به خود جذب كند
شرايط شست وشو، آن را به روش معمول بـا آب      

راهكار ديگر اين است .گرم و مواد شوينده بشوييد
كه سطح لكه را با اسپري مخصوص مو بپوشـانـيـد،    
سپس يك قطعه صابون بر روي سطح لكه بماليـد و    

 .بعد آن را در آب سرد خيس كنيد و بشوييد
ابتدا روي سطح لكه را بـا  :  لكه سس گوجه فرنگي

روش ضربه اي به وسيله پارچه ديـگـر بـه الـكـل          
آغشته كنيد، سپس در آب سرد و مواد شـويـنـده      

اگر لكه روي سطح فرش يا موكت ايـجـاد   .  بشوييد
شده باشد، ابتدا مقداري فوم ريش تراشي بـر روي    
لكه بريزيد و سطح آن را با اسفنج آنـقـدر مـالـش         

سپس دستمال ديگري را كـمـي   .  دهيد تا پاك شود
 .مرطوب كنيد و بكشيد و صبر كنيد خشك شود

ابتدا با دستمـال كـاغـذي      :  لكه چربي بر روي لباس
توالت ضرباتي آرام به سطح لكه بزنيد و باقيمـانـده   

براي لـبـاس هـاي      .  چربي را به دستمال منتقل كنيد
رنگ روشن و قابل شست وشو با ماشين، مي توانيد 
در صورت امكان آنها را در ماشين لباسـشـويـي و      
درجه حرارت بالا شست وشو دهيد ولي در غـيـر       
اين صورت يا لكه زدايي را به خشكشويي بسپـريـد   

 .يا با دست شست وشو دهيد
براي جذب لكه هاي چربي و حتـي لـكـه      :  نكته*  

هاي حاصل از ريختن نوشابه، آب ميوه و مـانـنـد        
اينها بر روي لوازم دكوراسيوني مانند مبلـمـان يـا      
فرش، بهترين كار ريختن قشر نازكي از نـمـك يـا      

و رها كـردن لـكـه بـراي         )  پودر بچه( پودر تالك 
پـس از طـي       .  مدت نيم ساعت تا يك ساعت است

اين مدت با جارو برقي پودرها را جمع كـنـيـد و        
سپس با شامپو فرش يا كف حاصل از كمـي مـايـع      

البـتـه مـرحلـه       .  ظرفشويي و آب شست وشو دهيد
 .فوق را مي توانيد چند بار تكرار كنيد

عيد نوروز با ديـد و بـازديـدهـاي زيـاد و              
معمولا در تمام .  سفرهاي مختلفي همراه است

هـاي     خوراكـي   بازديدها و سفرها، و   اين ديد
بنابراين اگر برخي .  شوند مختلفي مصرف مي

بيماران يا افراد خاص، حواسـشـان بـه نـوع         
شان در اين ايام نباشد، مـمـكـن اسـت          تغذيه

 .شيريني عيد به كامشان تلخ شود
اي براي بيماران داريم كه با  چند توصيه تغذيه
تـري را       توانند نوروز سـالـم     رعايت آنها مي

 .سر بگذارند پشت
 ديابت

تزريق انسولـيـن و مصـرف بـه مـوقـع                 - 
هاي خود را در ديد و بازديدهاي عيـد،   قرص

 .پشت گوش نيندازيد
در ايام نوروز، هرشب قندخون خود را بـا      -

ايـن  .  گيري كـنـيـد    دستگاه گلوكومتر اندازه
روز يكبار، در حالت ناشتـا هـم      2كار را هر 
 .انجام دهيد

اگر انسولين تزريق كرديد يا قرص كاهش   -
قندخون خورديد و براي سـفـر يـا ديـد و             
بازديد از منزل خارج شـديـد، حـتـمـا يـك           

دار    شكلات يا بيسكويت بدون كرم سـبـوس    
داخل كيف خود بگذاريد تا در صورت افـت  

 .احتمالي قندخون، آن را مصرف كنيد
اگر در مهماني دچار افت قندخون شديد و   -

نخواستيد كسي از اين موضوع باخبر بشـود،    
قند را داخل آب يا چـايـتـان     3يا  2بلافاصله 

 .حل كنيد و آن را بنوشيد
هـاي     در ايام نوروز، زياد سمت شـيـريـنـي      -

مختلف نرويد و مصرف شيريني يا شـكـلات   
آن هم كوچك، در طـول   را به يكي دو عدد، 
 .روز محدود كنيد

هميشه مقداري كشمش، توت خشـك يـا         -
خرماي خشك و خردشده در كيف يا جيبتان 
داشته باشيد تا مجـبـور نـبـاشـيـد در تـمـام               

ها، چاي خود را با قندهاي بزرگ يـا     مهماني
 .تلخ بخوريد

خواهيد چاي را با قند بـخـوريـد،       اگر مي   -
حتما تكه كوچكي از قند را جدا كنيد و از     

 .خوردن حبه قندهاي بزرگ بپرهيزيد
از مصرف آبميوه به دليل جذب سريع قنـد    -

و افزايش و كاهش ناگهاني سطح قندخون در 
 .اثر نوشيدن آن، خودداري كنيد

ها و سالادهاي تـازه و     مصرف انواع سبزي  -
 -چه در سفر و چـه در مـهـمـانـي           -سالم را 

 .فراموش نكنيد
رفتن قـنـدخـون در         براي پيشگيري از بالا  -

 .ليوان آب بنوشيد 8سفر، حتما روزي 
هاي غذا خوردنـتـان    برنامه غذايي و ساعت   -

را به بهانه ديد و بازديدهاي نوروزي بـر هـم     
به هم خوردن نظم غذايي در تعطيلات، .  نزنيد

رفـتـن نـاگـهـانـي          يكي از عوامل بالا و پايين
قندخون در بيماران ديابتي و به خطر افـتـادن   

 .سلامت آنهاست
هــا،    در صــورت امــكــان در مــهــمــانــي          -

 .هاي تلخ را انتخاب كنيد شكلات
 فشارخون

هـا و       هـا، سـبـزي        حجم بيشتري از مـيـوه    -
ها را كه سرشار از منيزيم و پـتـاسـيـم        صيفي

هستند و براي سلامتتان بسيار مـفـيـدنـد، در         
براي ايـن    .  برنامه غذايي ايام نوروز بگنجانيد

ها و  وعده ها، ميان توانيد در تمام وعده كار مي
 .ها را مصرف كنيد ها ميوه و سبزي مهماني

از افزودن نمك به غذا يا مـيـوه پـرهـيـز           -
 .كنيد

هاي ترش و شيريني مـانـنـد     خيار را با ميوه  -
كيوي يا پرتقال بخوريد تا به مصرف نـمـك   

 .نياز پيدا  نكنيد
 .هاي شور را خط بكشيد دور مصرف آجيل -
در صورت امكان، براي حفظ سطح پتاسيـم    -

خون، روزي يك موز كوچك در منـزل يـا     
 .مهماني بخوريد

نـمـك    چرب و دوغ كم مصرف لبنيات كم   -
 .را فراموش نكنيد

 .دار مصرف كنيد غلات كامل و سبوس -
در سفر يا مهماني، به جاي غذاهاي حـاوي      -

گوشت قرمز، غذاهاي دريايي يا با گـوشـت     
 .سفيد بخوريد

تري مانند زيتون و كانولا را  هاي سالم روغن -
 .تان بگنجانيد در رژيم غذايي

تـوانـيـد       در سفر و مهماني تا جايي كه مي  -
 .كردني نخوريد غذاهاي چرب و سرخ

 هاي كليوي بيماري
هـاي     در سفر و تعطيلات، از مصـرف آب     -

سنگين و حاوي املاح پرهيز كنيد و همـيـشـه    
 .آب شرب سالم همراه خود داشته باشيد

رفتن مـيـزان سـديـم        براي پيشگيري از بالا  -
هاي شور را خـط   دور مصرف آجيل  خونتان،
ها را با نمك نخـوريـد و بـراي         ميوه.  بكشيد

جبران كمبود وقـت، غـذاهـاي كـنـسـروي           
 .سرشار از سديم مصرف نكنيد

فودهـا، غـذاهـاي چـرب و            مصرف فست  -
 .شود كرده چندان به شما توصيه نمي سرخ

هاي آبدار  توانيد، آب، سبزي و صيفي تا مي-
 .بخوريد

مصرف گوشت قرمز و كباب را در سفرها   -
به حداقـل    و ديد و بازديدهاي شام و ناهاري،

هاي دودي و    مصرف گوشت.  ممكن برسانيد
وجه به بيماران كليوي توصيه  هيچ شور، نيز به

 .شود نمي
افراد مبتلا به سنگ كليه بايد آب زيـاد و        -

موادغذايي حاوي نمك و پروتـئـيـن بسـيـار        
كمي در برنامه غذايي تعطيلات خود استفـاده  

 .كنند
 كودكان

ــراي   - بــــ
ها  اينكه بچه

در مصـرف  
شيرينـي و    
ــلات  ــكـ شـ
افـــــــراط 
ــد،    ــن ــن ــك ن
ظرف ايـن    
ــي  ــوراك   خ

هاي شيرين 
را جلوي آنها نگذاريد و فقط اجازه بـدهـيـد    

 2شيـريـنـي كـوچـك و             2حداكثر روزي 
 .شكلات حاوي كاكائو بخورند

ها به خوردن ميوه، حتـمـا    براي تشويق بچه  -
در هر مهماني يك نوع ميوه براي آنها پوست 

 .بكنيد، خرد كنيد و جلويشان بگذاريد
در ايام نوروز از نظم در ساعت غذا خوردن  -

 .ها غافل نشويد بچه
ها مقداري آجيل پوسـت   خودتان براي بچه  -

بكنيد تا از دندانشان براي شكسـتـن مـغـزهـا        
هـا را بـا پـوسـت              استفاده نكنند يا تـخـمـه   

 .شان نخورند رويي
هـاي خـام يـا           ها را به خوردن آجـيـل   بچه  -

هـاي     جاي آجيل هاي خشك به ها و ميوه برگه
 .هاي مختلف تشويق كنيد شور و شيريني

ها آب و  ليوان به بچه 7تا  5خودتان روزي   -
هـا     بـچـه  .  مايعاتي مانند آبميوه و شير بدهيـد 

وقتي سرگرم مهماني و بازي باشند، توجـهـي   
به تشنگي و گرسنگي خود ندارند و مـمـكـن    
است كم شدن آب بدن آنها در تـعـطـيـلات،       

 .ابتلا به يبوست را در پي داشته باشد
 سالمندان

هايي  اگر سالمند هستيد و هريك از بيماري  -
كه تا الان به آنـهـا اشـاره كـرديـم داريـد،             

اي مربوط به آنها را رعـايـت      هاي تغذيه نكته
 .كنيد

جاي حـذف     اگر دندان مصنوعي داريد، به  -
تري مانـنـد    هاي نرم ميوه در ايام نوروز، ميوه

 .كيوي، پرتقال يا موز مصرف كنيد
اگر با ميزبان تـعـارف نـداشـتـيـد، از او                -

 .بخواهيد سيب يا خيار را براي شما رنده كند
در مصـرف    .  وجه آجيل شور نخوريـد  هيچ به

تـوانـيـد،    ها هم احتياط كنيد و تا  مي شيريني
 .شان را خط بكشيد اي دور انواع خامه

هايتـان را     مصرف آب فراوان همراه قرص -
 .در طول سفر و مهماني فراموش نكنيد

براي پيشگيري از ابتلا به يبوست در ايـن        -
هايي  ايام، آب فراوان بنوشيد و مصرف برگه

مانند هلو، زردآلو و آلو را در برنامه روزانـه    
 .خود داشته باشيد

خوردن كيوي هم تاحد مطلوبـي بـه رفـع          -
 .كند يبوست كمك مي

 هاي پزشكي عيدانهتوصيه
 دكتر  محمدباقر بهاري مقدم 
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