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 صحتمند ۀيك خان
 
 

 
جسمي، روحي و اجتماعي  كگ بهبودبايد مكاني باشد فارغ از خطرات، يك خانگ . يك تعمير براي سرپناه نيست، تنها مطلوبيك خانگ 

سردي زياد،  حرارت و: خانگ محليست براي حفاظت در مقابل آفاتي از قبيل. بودن را ميدهداجتماعي وقار و حس را حمايت نموده و بگ افراد 
 . بالآخره آلوده گي هاي محيطي وامراض آفتاب، باد، آفات مرضي، فجايع طبيعي مانند سيل و زلزلگ، و باران و

شرايط بد حيات . شان از صحت آنها بدرستي محافظت نمي كندمتأسفانگ شرايط براي بسياري از مردم طوريست كگ محل زنده گي 
بدون توجگ بگ اين كگ مردم با هم زنده گي ميكنند يا بصورت جدا . ممكن است حتي سبب ايجاد امراض و مشكلات عديده صحي گردد

ها،  دهتوكسيك خطرناک توسط خانواجدا، موجوديت كثافات در خانگ، آلوده گي هاي داخل اطاق ها، معروضيت بگ آفات و استفاده از مواد 
 .منجر بگ مشكلات صحي جدي ميگردد

محل  نگهداري سنتي از خانگ و زندگي و در زمان ما كگ پديده مهاجرت از دهات و سكونت مردم در شهر ها روبگ افزايش است، طرز
باش دارند، مانند اطفال،  بيشتر در خانگ ها بود و بطور معمول افراد ايكگ. بگ وخامت ميرود اكثرا رو باش در حال تغيير است، و هاي بود و
، بيشترين صدمگ را ازين (مثل مبتلايان بگ ايدز وتوبركلوز)طولاني مدت صحي دارند  معلولين و كسانيكگ مشكلات وخيم و مسن،اشخاص 
 .مي بينندتغييرات 

هاي محلي، مواد قابل دسترس در يك مكان  چگونگي بهبود شرايط زندگي در خانگ بگ عوامل مختلفي بر ميگردد، از قبيل سنت
. است لكيت يا صاحب خانگ بودنامنقش دارد و آن متأسفانگ، فكتور مهم ديگري نيز در اين ميان . غيره هوا و جغرافيايي، تغييرات آب و

د تا مگر كدام تسهيلاتي را اكثرا كسانيكگ بگ شكل كرايگ اي در جايي سكونت دارند، فقط ميتوانند چشم اميد بگ صاحب خانگ داشتگ باشن
گزيده اند  مسكنبصورت مؤقت محلات مهاجر نشين يكگ در زاغگ نشين ها، جوامع حاشيگ اي و ا مردم. براي بهبود حياتشان فراهم سازد

ت را ، در شرايطي بسر ميبرند كگ سرپناه شان كمترين مقدار امنيت و راح(دايمي تبديل ميشوندزيست كگ بيشتر اوقات بگ محل هاي )
بين شخصي خود، جاي كرايگ اي، يا زاغگ اي مؤقتي زندگي كند، همكاري  ۀبدون توجگ بگ اينكگ آيا فرد در خان. برايشان فراهم ميسازد

 . براي تمام همسايگ نشين ها استهمسايگ ها بهترين راه بهبود وضع وشرايط زنده گي 
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 در داخل خانه مشكلات صحي
 

آنها نيز با همان مشكلات محيطي درگير اند كگ ما در ميان مردم و محلات كار . محيط نمي باشند خانگ هاي ما، مكان هاي جدا از
 كجا و: نظرگرفتن مشكلات ذيل از صحت خود بخوبي محافظگ نماييد در هنگام تعمير خانگ هاي خود، شما ميتوانيد با در. خود مي يابيم

 ؟ و چي كاري را در داخل آن خانگ انجام دهيم؟ا بگذاريموسايل و فرنيچر را در كجچگونگ يك خانگ را بسازيم؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هاي باز اطاق، كه بدون  درز كلكين ها و

مراقبت اند سبب دخول پشه هاي مرضي 

 (.ببينيد 8به فصل )مي ردد  تب دنگمانند 

 

يكه در تركيب خود ا رنگ ها لكه ها و

تنفس يا بلع تركيبات آن . سرب دارند

صدمه به سيستم عصبي و مغز ايجاد سبب 

نظر  370تا  368صفحات به )مي ردد 

 (.اندازيد

 

بالش  و دوشكر يا چقالين، فرش، فرني

، ذرات و منافذ تهاي معمولي كه داراي پ

زيادي اند سبب ايجاد مريضي ها شده 

 .ومحل پرورش جانوران كوچك است

 

برق در صورتيكه صحيح  يسيم ها

نصب نشده باشند، سبب آتش 

 .سوزي مي ردند

 

انه باعث ايجاد حساسيت ها موجوديت حيوانات در خ

، (ببينيد 337و  331به صفحات ) از قبيل آستما ميشود 

مدفوعات شان حاوي كرم هاي مرض زا وساير  و

 (.مراجعه كنيد 7به صفحه )ميكروب ها است 
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كثافات موجود در هواي خارج خانه، خصوصا در 

شهرها، مناطق صنعتي و مكان هاييكه مقدار زياد 

اده ميشوند، سبب ايجاد حشره كش ها استف

امراض تنفسي مانند آستما، و مشكلات در گلو و 

 .بيني، چشمان وشش ها مي ردد

 

پشه ها، م س ها، موشها و ساير حيوانات در درز 

ديوار ها و كف اطاق، يا سقف منزل تخم گذاري 

گاز شانموده وسبب انتشار امراضي مانند 

(Chagas ) (.ببينيد 367به صفحه )ميشوند 

 

محصولات پاك كننده، آفت كش 

ها و دي ر مواد كيمياوي مورد 

استفاه در خانه سبب ايجاد 

مشكلات صحي طولاني مدت، 

اعراض وخيم تنفسي و غيره  

نظر  372به صفحه )ميشوند 

 (.اندازيد

 

اجرام موجود در داخل غذا، يا 

سطحي كه غذا در آن تهيه 

ميشود، سبب تسمم غذايي و 

 373ه صفحه ب)اسهالات ميشوند 

 (.مراجعه كنيد

. 
 

دود متصاعد شده از مواد سوخت، 

سبب تكاليفي در بيني، گلو، چشمها و 

شش ها گرديده ، سوخت ي هاي 

جسمي و آتش سوزيهاي خان ي را در 

 (.ببينيد 363به صفحه )پي دارد 

 

استفاده از مواد سوختي در 

خوبي  ۀمحيطي كه تهوي

ندارد، سبب توليد كاربن مونو 

سايد شده كه مشكلات اك

صحي وخيمي را در پي دارد 

 (.ببينيد 334به صفحه )

 

پايپ هاي سربي سبب آلوده شدن 

پز  پخت وآب آشاميدني و  آّب

د كه باعث امراض جدي نميشو

به )نقايص ولادي ميشود  صحي و

 (.ببينيد 370تا  368صفحات 

 

درز هاي ايجاد شده در پايه ها، ديوار 

سبب از دست سقف وكف اطاق  ،ها

رفتن حرارت داخل منزل وسردي 

كه  اين حالت سبب ميشود. ميشوند

و وسايل سقف ها ، ديوار هاروي 

اين . ها نشو و نما نمايندپوپنك 

ها سبب ايجاد مشكلات  پوپنك

هاي جلدي و دي ر  بخارتنفسي، 

 338به صفحه ) اعراض ميشوند 

 (.ببينيد
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 آلوده گي هواي داخل خانه
 

، گاز و پوست ذغالچوب، سرگين، ذغال سنگ، : هنگاميكگ مواد سوختي مانند
طي استفاده ميشوند كگ منزل يا آشپزي در محيگرم نمودن غلگ جات وغيره، غرض 

اين دود داراي . خوب است، دود متصاعد شده فضاي اطاق را پر ميكند ۀفاقد تهوي
. بگ مشكلات صحي عمده ميشوند گازات و ذرات كوچك معلق است كگ منجر

 سردردي، بيحالي و ضعف غالبا در مرحلگ اول ظهور كرده، و: اعراض ابتدايي مانند

د آستما، سينگ بغل، برونشيت و سرطان شش بظهور بعدا مشكلات خطرناک تري مانن
آلوده گي ايجاد شده بوسيلگ دود داخل خانگ، همچنان امكان ابتلأ بگ توبركلوز . ميرسد

 (. ببينيد 352بگ صفحگ . ) را نيز افزايش ميدهد
اگر . ردسالان معمولا بيشتر در معرض دود آشپزخانگ ها قرار دارندوخ زنان و

وامدار با مقدار زيادي دود در تماس باشند، ممكن است زنان حاملگ بصورت د
از لحاظ  ت رشد آن كند بوده وعبسيار كم را ولادت دهند، كگ سربا وزن فرزندان 

حتي امكان دارد كگ بگ عقب مانده گي ذهني دچار . يادگيري مشكل خواهند داشت
 . گردند

يتواند بگ اقدامات زير براي كاهش دادن در ميزان آلوده گي هواي داخل خانگ، شما م

 :متوصل شويد

 254تا  352بگ صفحات )داخل اطاق ها   يبهبود تهويگ هوا 
 (.نظر اندازيد

  (.و همچنان منابع مربوطگ ببينيد 322تا  351بگ صفحات ) بهتر كردن وضعيت بخاري ها 

  (.مراجعگ كنيد 23و فصل  324تا  322صفحات )تر  سوخت  پاکمواد استفاده از 

  (.برويد 24بگ فصل )مقدار آلوده گي هوا در خارج خانگ كاهش در 

 

 مضر استصحت ضعيف براي  ۀتهوي
 

اگر . خروج هواي نامطبوی وآلوده از آنجا بگ خارج تهويگ عبارت است از دخول هواي سالم، پاک وتازه بداخل يك محوطگ يا اطاق، و
اين هواي نامطلوب سبب جذب . صورت دوامدار درآنجا باقي مي ماندسيستم تهويگ در يك مكان نا مطلوب باشد، هواي ناپاک و آلوده ب

آسانترين راه حل براي كاهش دادن آلوده گي هواي داخل منزل آنست كگ سيستم تهويگ . رطوبت شده و بگ رشد نم و پوپنك كمك ميكند
 :يم ذيل نظر اندازي كنيداگر ميخواهيد بدانيد كگ آيا مسكن شما تهويگ خرابي دارد يا نگ، بگ علا. را بهبود دهيم

 آيا دود در داخل خانگ باقي مي ماند؟ آيا در وديوار هاي اطاق شما در اثر باقي ماندن دود سياه شده است يا نگ؟ 

 روي كلكين ها وديوار ها بملاحظگ ميرسد يا نگ؟ ايا رطوبت بر 

 البسگ، تخت خواب يا ديوار پوپنك يا عرق زده است ؟ 

 ب در خانگ حس مي گردد؟بوي تشناب يا آبراه فاضلا 

خراب  يۀپز غذا،  يا استفاده از گاز، دچار گيجي و بيحالي ميگرديد اين حالت ممكن است نشانگ از تهو اگر شما اكثرا درحالت پخت و
 . منزل شما يا سوراخ بودن وسيلگ گازي باشد

 

 

 

 

ياد مي يرد ، آشپزي كنداگر مرد بيشتر 

.كه غذا را نسوزاند و آشپز خوبي شود  



 خانۀ  صحتمند 353

 

 بهبود وضعيت تهويگ، سبب حل بسياري از مشكلات ميگردد
 

هر وقت كگ آتش را غرض گرم نمودن آب . طفل، هر روز صبح را با سرفگ هاي شديد و هراسناكي شروی ميكردنديتو، مادر سگ 
و پختن غذا روشن ميكرد، خانگ پر از دود شده و بگ نديتو 

هر نفسي را كگ . نفس تنگي دست ميداد حالت سرفگ  و
شد اين دود سبب . ميكشيد خيلي دردناک و سخت بود

 .ا شودمصاب آستمنديتو كگ 
غرض مقابلگ با اين دود كگ سبب مريضي 

بگ پروژۀ دود شوهرش ريفا و وي شده بود، نديتو 
 .وصحت كينيا پيوستند

ريفا ياد گرفت كگ سطح دود توليد شده در 
بدين نتيجگ رسيدكگ  را اندازه نمايد و خانگ خود

نديتو  ريفا و. ميزان آن خيلي ها مضر است
سطح دود، تصميم گرفتند براي كاهش دادن 

 . تغييراتي را در زندگي خود اعمال نمايند
كاركنان پروژه بگ نديتو كمك كردند تا يك 
سرپوش جديدي براي سقف اجاق پخت وپز خود 

دود كش را براي هدايت كردن دود يك ساختگ و 
 . بگ خارج خانگ جابجا سازد

بهتري  همچنان ريفا كلكين هاي بزرگتر و
تا تهويگ بهتر  را در اطاق هاي خود نصب كرد

 . صورت گيرد
اكنون با موجوديت مقدار كمتر دود در خانگ 
آنها، وقت بيشتري را ميتوانند بدون دغدغگ با 

همچنان براي نديتو چانس . خود بگذرانند ۀخانواد
اطراف منزل خود بگ آن ميسر گرديده است كگ 

 . دار شده و آسانتر بگ كار مهر ه دوزي خود بپردازدبهتر نگاه كرده، از نعمت روشنايي بيشتري در داخل اطاق ها بر خور
 

اما وي اكنون هر روز صبح هنگام طلوی آفتاب از . را از آشپزخانگ دور نگهميداشت قبل از وقوی اين تغييرات، ريفا معمولا خود
تو حالا بيشتر آسوده خاطر ندي. ميكند تا حرارت كافي براي جوشانيدن آب و تهيگ چاي، بدست آيدرا روشن خواب بيدار شده و آتش 

دود كش جديد، مقدار دود داخل آشپز خانگ را  سقف و. روز صبح تمام كار ها را خود انجام دهد است، چون ديگر مجبور نيست هر
سرفگ هاي وي اكنون . حجم پاک كاري وي نيز كاهش يافتگ است. كاهش داده و نديتو بگ مقدار كمتري ذرات مضر معروض است

خانواده بمقدار  ند مخارج سقف و دود كش جديد را بپردازند، اما صحت ايشان وشد ريفا ونديتو مجبور گگرچ. استكمتر معمول 
، بهمين خاطر مقدار پولي را كگ بخاطر خريد سپر هتر ميسازدصحتمند بودن سطح زندگي شانرا نيز ب. زيادي از خطر نجات يافتگ است

 .گذاري براي افزايش سطح سلامتي شان در آينده ميدانند دود كش جديد پرداختگ اند، نوعي سرمايگ و
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 (CO)مسموميت با كاربن مونو اكسايد 
يا چوب را ميسوزانند ممكن است كاربن مونو  ذغالهاييكگ گاز طبيعي، پتروليوم مايع، نفت، تيل خاک، ذغال سنگ،  اجاق ها يا بخاري

 .ها نيز توليد ميشود موتر ۀاين گاز همچنان بوسيل. بدون رنگ، بوي و طعم است ،زهرياكسايد را توليد كنند، كگ يك گاز خيلي 
اما گرم نمودن اتاق بدون . اغلب براي نگهداشتن حرارت و مصرف مقدار كمتر مواد سوخت اتاق را بصورت مكمل بستگ مينمايندمردم 

  . ربن مونو اكسايد ميتواند سبب ناراحتي و خيم و يا مرگ گردددر يك محيط ايكگ تهويۀ ضعيف داشتگ باشد كا. تهويگ ميتواند خطرناک باشد
 

 علايم
ظاهر ميشود اما بدون بشكل سرما خورده گي يا  امسموميت با كاربن مونواكسايد ابتد

 .باشدمي، دلبدي، و بيحالي نفس كوتاهيسردردي، ضعف، : آن شاملعلايم . تب
 

 وقايه
 مطمئنمونو اكسايد آنست كگ  بهترين راه جلوگيري از مسموميت با كاربن

هاي دود كش را غرض نل . شما بهترين شكل تهويگ را دارد ۀگرديد خان
و  پوسيدگي  ،گرفتگيدود  يا شكستگي، پاره گي، بندشپيدا كردن 

 هر گز در خانگ، . چك كنيد بدرستيسستي 
 نامطلوب دارد از  ۀيكگ تهويا محوطگ يا  مكانخيمگ ،   موتر،

هيچ . وغيره استفاده ننماييد چوب، تيل يا گاز  سوختاندن مستقيم
كن خشك وقت از وسايل گازي مانند اجاق ها، تابگ ها يا رخت 

از كاربرد . در داخل اطاق ها براي گرم كردن استفاده نكنيد
وسايل تيل سوز و ماشين ها در محوطگ هاي بستگ خود داري 

شويد در  اگرچاره اي جز استفاده از آنها نداريد، مطمٌن. كنيد
مناسب داشتگ و دود توليد شده از آنها  ۀجايي قرار دارند كگ تهوي

 .بگ بيرون از محوطگ هدايت ميگردد

فاصله بين ديوار وسقف رعايت شود تا 

 .كند بهتر جريانتازه ي هوا

اگر دروازه وكلكين مقابل هم واقع  

.شوند هوا بهتر جريان ميكند  

داش يا اجاق پخت وپز 

نزديك كلكين باشد تا دود 

. زودتر خارج شود  
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 س رت كشيدن
دود كردن تنباكو سبب ايجاد مشكلات صحي زيادي هم براي شخص سگرت 

(. چون در معرض دود سگرت  ميباشند)هم براي اطرافيان وي ميشود  كش و
 :بگ اثر كشيدن سگرت بوجود مي آيند، عبارتند از عمده ترين امراضيكگ

  مشكلات تنفسي وخيم، مانند سرطان ششها، آمفيزم، و برونشيت
 .مزمن

  ،سكتگ قلبي  و فشار خون بلندحملات قلبي، امراض قلبي. 

 سرطان دهن، گلو، گردن و مثانگ . 

 

 (:Passive Smoking) منفعليا  غير فعالتنفس دود بصورت 
مقدار دودي كگ شخص سگرتي با تنفس خود بگ بيرون دفع بهمراه  كگ از سگرت، پايپ، و سيگار ها توليد ميشود، ست ا دودمخلوطي از 

در معرض آن قرار  اين دود دست دوم براي همگان مضر است، خصوصا براي كسانيكگ همراه اشخاص سگرتي زندگي مي نمايند و. ميكند
 . باشد ناکميتواند خطر اين دود بهمان اندازه كشيدن سگرت . اند ركگ بيشتر آسيب پذيايدارند، خصوصا اطفال 

 

 شخاص معتاد به س رت چه كار بايد كردابراي توقف دادن يا كمك نمودن به 
ياد ميشود معتاد   Nicotine بنام نيكوتين كسانيكگ بصورت مداوم سگرت ميكشند، بگ ماده خاصي كگ در تركيب تنباكو وجود دارد و

، توقف دادن همانطوري كگ همگ سگرتي ها ميدانند. اعصاب شان خراب شده يا احساس مريضي ميكننداگر ايشان سگرت نكشند، . ميشوند
 . آور ميباشدآن بسيار مشكل است چون نيكوتين موجود در آن بسيار اعتياد 

چون كمپني هاي توليد كننده سگرت از روش ها 
استفاده وتاكتيك هاي تبليغاتي بسيار پيشرفتگ اي 

ميكنند، بسياري از مردم در سنين نوجواني شروی بگ 
سبب اعتياد بگ نيكوتين كشيدن سگرت مينمايند، و از 

ي سگرت كمپني ها. ميدهندادامگ بگ كشيدن سگرت 
استدلال ميكنند كگ كشيدن سگرت يك سازي 

عيت واقاين . و اعتياد نيستفردي است انتخاب 

ك اعتياد مضر است و يك يدن اينكگ سگرت كشيدن يفهم .نيست

 . ، اولين قدم در راه ترک آنستانتخاب شخصي نيست 
بصورت خيلي نادر ممكن  "سگرت نكشيد " تكرار بي مقدمگ شعار
از راه هاي  شكستن عادت بگ سگرت بعضي . است مؤثر واقع شود
 :باشدقرار ذيل ميتواند و خلاصي از شر آن 

  نفس عميقي ، يك بگ سگرت تمايل پيدا ميكنيدهر وقت
 .بكشيد

 بصورت روزانگ ورزش كنيد. 

  ،اعتياد بگ سگرت را با عادت هاي سالم معاوضگ كنيد
 .مانند نوشيدن چاي يا قدم زدن

  زياد مايعات وآب بنوشيد تا نيكوتين زودتر از بدن مقدار
 .شما دفع گردد

 از دوستان وفاميل خود كمك بخواهيد . 

 

وقتي س رت ميكشيد 

خيلي مقبول بنظر 

.سدمير  

اما س رت كشيدن آدم 

اين . را مريض ميكند

!كجايش مقبول است؟  
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 (:سل)توبركلوز 
اين مرض خيلي ساري بوده وبگ آساني از يك شخص بگ . گ بيشتر از همگ جا بگ شش ها صدمگ وارد ميكندتوبركلوز مريضي است ك

اين اجرام بگ مدت چندين ساعت . را بگ هوا منتشر ميسازندشخص ديگر انتقال مي نمايد، زيرا فرد مصاب بگ توبركلوز سرفگ نموده واجرام 
محل : م مانندحمرض توبركلوز عموما در جاهاي مزد. دد وي را مبتلأ بگ مرض ميكنددرصورتيكگ توسط شخص ثاني تنفس گر فعال بوده و
 خوردار نيستند، بگ ساده گي و جميعت، كارخانجات، كمپ هاي كارگران، محابس، كمپ مهاجرين وغيره كگ از تهويگ خوبي بر سكونت پر

 .سل ميگرددمرض سبب توليد  آساني انتشار نموده و
  

 كلوز مبتلأ مي ردند؟چه اشخاصي به توبر
اشخاصي كگ قبلا از سبب مصاب  . نفر مريض ميشوند 24نفر از  2تنها اما بسياري مردم ميكروب توبركلوز را در بدن خويش دارند 

  ايدز ضعيف شده اند ويا اگر خيلي جوان، خيلي مسن و يا مصاب سوء تغذي باشند،/ آستما، ملاريا، اچ آي ويبودن بگ مريضي هائي مانند 
 . ابتلأ بگ توبركلوز را افزايش ميدهدخطر و تنفس هواي آلوده تنباكو دود كردن  . بيشتر بگ توبركلوز مصاب ميشوند

 

 علايم
بگ توبركلوز ممكن است  مبتلا فرد. گرددتداوي مراحل ابتدايي وبصورت كامل  است، درصورتيكگ درعلاج توبركلوز مريضي قابل 

 :يم را در مراحل اول مريضي با خود داشتگ باشدتمامي يا بعضي ازين اعراض وعلا

 در هنگام بيدار شدن از خواب شديد تر  اغلب صبحانگ، اين سرفگ ها نمايدكگ بيشتر از سگ هفتگ دوام  سرفگ دوامدار
 . باشدمي

 تب خفيف و عرق  شبانگ. 

 درد سينگ و قسمت بالاي كمر. 

  ضعف فزايندهو دوامدار باختن وزن بگ صورت 

، موجوديت تورم در ثابت ممكن است مصاب بگ تب متناوب، كاهش وزن دسالاطفال خور
 . پوست روشنتر از حد معمول باشند و گردن يا شكم

 تداوي
يك تكگ  ارا درهنگام سرفگ كردن ب ن خوداگر شما فكر ميكنيد بگ توبركلوز مبتلأ هستيد، ده

همچنان دستان . يري شده بتوانديا لباس تان بپوشانيد، تا از سرايت مرض بگ اشخاص ديگر جلوگ
اگر . بصورت هرچگ عاجلتر بگ يك كلينيك صحي مراجعگ كنيد. بشوييدمنظم را بگ صورت  خود

را  كاركن صحي وجود توبركلوز را در بدن شما تأييد كرد، ضرور است تا دوره تداوي طبي خود
دوا را براي دوره شش تا دوازده سل اند، بايد سگ يا چهار توبركلوز يا كسانيكگ مبتلأ بگ . شروی كنيد

اگر كسي در خانگ (. در افغانستان دوره آن بصورت اوسط هشت ماهگ است)ماهگ اخذ نمايند 
 :باشد، در آنصورت  بگ توبركلوز مبتلا

  اگر كسي . مريضان توبركلوز معاينگ كنيدشناسائي تمامي فاميل را براي
 .مريضي را داشت تداوي آنرا شروی كنيد

 (.اطفال زير يكسال)را در مقابل توبركلوز واكسين نماييد  همگ اطفال 

  سرفگ داشتگ باشد ، درصورتيكگ شخص مبتلابخورداز اطفال خوابيده و غذا  جداهركسيكگ توبركلوز دارد بايد . 

 مرضي در ميان مردم و اما تا زمانيكگ اجرام. مكان هاييكگ از تهويگ خوبي برخوردار اند كمتر مشكل ساز است توبركلوز در محلات كار و
دادن تعليمات صحي تا مردم بفهمند كگ چطور توبركلوز را شناسائي فقر و دادن كاهش . توبركلوز يك تهديد استمحيط موجود است، 

علايم مرض سل و راه هاي  براي كسب معلومات بيشتر در مورد اعراض و. نموده و تداوي نمايند بهترين راه توقف انتشار مرض است

 .استفاده نماييد " كه داكتر نيست آنجا "وقايگ از آن، ميتوانيد بگ كتب طبي مراجعگ نموده و يا از منابعي مانند كتاب  گ ومقابل

 

اشخاص مبتلأ به توبركلوز بايد دهن 

را در هن ام سرفه كردن گرفته و  خود

.تف كنند روي زمين نبايد  
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 (حساسيت ها)آلرژيها 
 

فهميدن علايم . مواديكگ آنرا غير قابل تحمل مي يابد عبارت است از عكس العمل دفاعي بدن در مقابل اشيأ و (Allergy) آلرژي
: شايعترين اعراض حساسيت عبارت است از. است معمولمشكل است، چون همان اعراض وعلايمي را دارد كگ شبيگ اكثر امراض  آلرژي

 . هاي جلديبخار و   ، خارش گلو، ريزش آب بيني، خستگي، خارش يا سرخي چشمانكردنتنگي نفس ، سرفگ 
پاک كننده، تركيبات  مواد شوينده و: ، مانندشوندحساسيت  سبببسياري از محصولاتيكگ در خانگ بگ مصرف ميرسند، ممكن است 

، آشغال ها، گرد پرندگان ، پولن گل ها، بازمانده يا فضلات حيواني،  پرها قالين ها، ذرات و پوپنك كيمياوي بكار رفتگ در فرنيچر ها و
مواد توكسيك سبب پيدايش حالتي ميگردد كگ معروض شدن بگ . كيك ها ، موش ها، جوندگان، پشم حيوانات و يا آفت كش هامادروخاک، 

ياد ميشود، كگ خيلي شباهت ( Multiple Chemical Sensitivity or MCS)بنام حساسيت در مقابل چندين مركب كيمياوي 
 : ازاند بگ عكس العمل هاي حساسيتي عبارت  بعضي طرق جلوگيري از ابتلا.  (ببينيد  333بگ صفحگ )بگ آلرژي معمولي دارد 

 بود جريان هوا در داخل خانگبه. 

 وآلوده كننده ها (حساسيت زا) كاهش تماس بگ مواد آلرژن. 

 پاک نگاه داشتن خانگ و دور نمودن گرد وخاک. 

 

 گرد وخاك و كرم هاي خاكي
اين . دكرم هاي خاكي موجودات بسيار كوچك وغير قابل ديدي اند كگ يكي از بزرگترين عوامل حساسيت زا در داخل خانگ ها ميباشن

پر از  آنها معمولا در جاهاي گرم، مرطوب و(.  332صفحگ )موجودات سبب تخريش چشمها و بيني شده و حملات آستما را سبب ميشوند 
 . فرنيچر ها، قالين ها، وسايل بازي اطفال، البسگ ودوشك خاک زندگي ميكنند، مانند بالش ها،  گرد و

 

 خاكيخاك وكرم هاي  براي خلاص شدن از شر گرد و
پوش . كرم هاي خاكي و مو هاي حيوانات كمك ميكندازبين رفتن ، خواب و بودوباش بگ كاهش گرد وخاکپاک نمودن محل هاي 

. شودكرم هاي خاكي ميرفتن ازبين باعث شستن آنها با آب گرم  ضخيم يا پلاستيك و بالش ها با تكگ هاي سخت و ودوشك ها نمودن 
ي خاكي حساسيت دارد، بهتر آنست كگ از قالين، فرش هاي خاک گير، يا ديگر وسايل مشابگ استفاده خاک و كرم ها اگر كسي بگ گرد و

 .  نكند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .هواي آزاد به پاك ن هداشتن آنها كمك ميكند و خشك كردن وسايل در آفتاب و ي منظم شستشو 
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 (Mold)پوپنك 
پوپنك در داخل خانگ ها، محل طبيعي پرورش . نباتات ديگر ميرود پوپنك نوعي فنگس يا سمارقي است كگ بروي خاک مرطوب و

بيشتر پوپنك ها . نيز ياد ميشود( Mildew)همچنان بنام كپك . شغالآمانده و محل هاي پر پس البسگ، غذاهاي ديوارها، : عبارت است از
 .اند هاي سفيد وآبي پتبشكل پودر سياه يا زرد رنگ، رشتگ هاي بسيار كوچك ويا هم 

تجزيگ شده و دوباره بگ  ۀاجساد مرد مثلا آنها كمك ميكنند تا بقاياي. در طبيعت، فنگس ها نقش بسيار عمده اي را بازي ميكنند
اما اين موجودات سپور هاي را توليد ميكنند كگ آلرژي زا بوده وتنفس ذرات آن توسط اشخاص ممكن . تركيبات اولي در خاک تبديل گردند
لذا موجوديت آن در  .روي آن زندگي ميكنند تخريب مي نمايند ي را كگ برائاين موجودات همچنان اشي. است بگ مشكلات تنفسي بيانجامد
 . داخل خانگ هرگز چيز خوبي نيست

معروض شدن بگ .  هاي جلدي شده و قادر بگ تشديد حملات حساسيتي و آستما اندبخار آنها سبب ايجاد مشكلات تنفسي، سردردي، 
وي، كمترين مقدار  اشخاص مبتلأ بگ اچ آي. آنها بگ صورت نادر حتي ممكن است سبب مرگ گردد، خصوصا در نزد اطفال خورد سال

 . ريسك ايجاد امراض خطرناک در نزد آنها بسيار بلند است مقاومت را در مقابل فنگس ها دارند و
 

 خلاص شدن از شر پوپنك
براي جلوگيري از رشد آنها، يك يا بيشتر . در محيط هاي مرطوبيكگ تهويگ خوب ندارند، خيلي زود رشد ميكنندپوپنك ها و كپك ها 

 : يل عمل نماييدذ مورداز يك 

 درز هاي موجود در ديوارها، سقف يا پايپ ها را ترميم كنيد. 

 داخل اطاق خشك تر ميمانند واز رشد كويگ و  اءاگر هوا در خانگ جريان داشتگ باشد، اشي. تهويگ را بهبود بخشيد
 .پوپنك جلوگيري ميشود

  نقاطي را كگ پوپنك زده گي دارد، با محلول بليچBleach (دهسفيد كنن)  بشوييد . 

 

 ازيمدددرا بس (كلورين) چ ونه محلول بليچ
 

 .آب گرم( نيليك گ)قاشق صابون مايع، و چهار ليتر  4/2يك پيالگ چايخوري بليچ،  :تركيب

 
 
  

 
 

 
، بهتر است چون بگ (Vinegar) اضافگ نمودن يك پيالگ سركگ)

 .(كشتن اجرام بيشتر كمك ميكند
 

با ظرف بليچ  ها را پوشيده و بيني خود قرار دهيد، دستكش روي صورت و برماسك مناسبي 
خود  تا)خوب داريد  ۀكلكين ها را قبلا باز كنيد چون نياز بگ تهوي. زده را بشوييدپوپنك نقاط 

نقاط مرطوب شده را پانزده تا بيست دقيقگ بگ حالت خود نگهداريد، سپس آنرا (. صدمگ نبينيد
در اخير با يك تكگ يا وسيلگ ديگري خشك كنيد تا از رشد دوباره . با آب خالص بشوييد

 . جلوگيري شود پوپنك

 

 

 

  ب   م  +  +

 ص    

  ل چ

   ك 
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 اجاق هاي بهترداش ها و 
 

كاهش در ميزان دود توليد شده در اجاق ها، بگ . يكگ دود بيشتر توليد ميكنند، مشكلات صحي زيادتري را در قبال دارندا اجاق ها
 .ميكندبهبود صحت خانواده در مجموی كمك 

چگونگ غذايي توسط فاميل پختگ ميشود، چگ : مثلا. اجاقي كگ در يك فاميل استفاده ميشود ارتباط بگ فكتور هاي متعددي دارد نوی
براي حل اين مشكل و . روش هاي بومي غذايي چگونگ است يا سنت ها و اجاق چي است و ۀنوی ماده سوختي مصرف ميشود، مواد سازند

 ي هواي داخل خانگ ها، انكشاف دهنده گان صحي و كاركنان اجتماعي نياز دارند كگ با كمك يكديگر بهمراه مردم در ازبين بردن آلوده گ از
را راضي كرده، سوخت  يست كگ آشپزهاا تنها راه عملي عبارت از ترويج اجاق ها.  بين بردن اين مشكل بصورت مشترک اقدام نمايند

 . ممكن كاهش دهدكمتري مصرف كند و دود را بگ حد اقل 
 

 را بهتر ميكنند هاي خويش، مصرف سوخت و طعم غذاهاي خود داشها يا زنان با بهبود اجاق 
 

مانند بسياري از زنان گواتيمالا، در اجاق هاي دست ساز   (Inez)ينز آ
اين اجاق ها چوب زيادي را مصرف نموده و دود آن تمامي . آشپزي ميكرد

اجاق هاي بهبود يافتگ بگ شهر  ۀسازند ۀاميكگ مؤسسهنگ. آشپزخانگ را پر مينمود
ينز بهمراه زنان ديگري بگ آنها مراجعگ كرد تا بشنود كگ آنها چي چيزي آآنها آمد، 

 .را توصيگ ميكنند
را طراحي كند كگ چوب ايمتذكره موفق شده بود كگ اجاق ها  ۀمؤسس

ر خرج ساخت آن و از همگ مهمت نموده تري توليد كم، دود كرده كمتري را مصرف
. آنها استفاده كنند روشآنها از مردم پرسيدند كگ آيا ميخواهند از . بود كمبسيار 

 .داوطلب اين مهم شد را اعلام نموده و ينز آماده گي خودآ
كاه )ينز با كمك همسايگ و كاركنان مؤسسگ، دست بكار شدند و از گل وكاه آ

 همچنان مؤسسگ جالي فلزي مخصوصي را كگ بر. جديد كار گرفتند(  داشيا )جاق از آن در ساخت ا مخلوطي را بوجود آورده و( گل
كنده هاي چوب بگ قطعات كوچكي تقسيم شده و اجاق يا . تفاده شودنان اس روي اجاق گذاشتگ ميشد،  فراهم نمود تا از آن در پخت

نوی قبلي مصرف  ۀدار بسيار كمتري چوب را بمقايسينز دانست كگ اين اجاق مقآ! بودكار آن خيلي عالي . ميشد گرمبوسيلگ آن داش 
اما بعد از صرف فقط . همچنان دودكش نصب شده بر فراز آن دود توليد شده را بگ خارج از منزل هدايت ميكرد. ميكند، تا غذا بپزد

 . داردطعم نوی قبلي را ن پختگ شده در اجاق جديد، مزه ونان هاي ينز وفاميلش متوجگ شدند كگ آچند بار غذا، 
اما، بعدا با . يشان تشكر زيادي كردا ينز بخاطر خدمات انجام يافتگ ازآچند ماه بعد، هنگاميكگ افراد مؤسسگ متذكره بازگشتند،

ن پختگ ميشود خيلي آكگ در اي نان ها: فقط يك مشكل با اجاق جديد وجود دارد "ي از ايشان سوالي را مطرح كرد گ اصداي آهست
اجاق قبلي ازگل كوزه گري ساختگ  ". داده واز وي در مورد علت مشكل پرسيد ينز گوش فراآص مسؤل بگ شخ  ". بدي دارد ۀمز

 ."شده بود، شايد علت مشكل اين باشد 
جالي روي اجاق را كگ از فلز ساختگ : افراد مؤسسگ ابتكار جديدي بگ خرج دادند ينز بهمراه همسايگان وآبعد از ظهر همان روز، 

بعد از چند . سپس گذاشتند كگ بمدت چندين روز خشك شود. ديگري براي آن ساختنداجاق از گل كوزه گري  ند وشده بود برداشت
قالب گلي را . را آماده مي ساخت هاخمير كرد وگذاشت تا بصورت آهستگ گرم شود، درعين حاليكگ دخترش  نينز اجاق را روشآروز 

. بالاي آن پختگ شدند، مقداري دربين خانواده تقسيم شد نان هاينكگ ا د ازبع. فرصت داد تا خوب گرم شود روي اجاق گذاشتگ و
 . ينز از اجاقي برخوردارند كگ واقعا بهبود يافتگ استآاكنون، فاميل ! را گرفتگ بود نان طعم قبلي خود: نتيجگ كاملا عالي بود
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 يك اجاق خوب چ ونه كار كند 
 

ت تا بتوان عملكرد يك اجاق را درينجا طريق بسيار ساده اي ذكر شده اس
نتيجتا سوخت كمتري مصرف شده، دود بگ حد اقل رسيده و غذا . بهبود بخشيد

 .و سريعتر پختگ شود بهتر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

را بداخل  هوا يك كلكينچه يا منفذ

به آتش گرفتن  اجاق جريان داده و

 .كامل مواد سوخت كمك ميكند

 

دودكش يا سپر كه دود را بخارج  نليك 

همچنان اين وسيله هوارا . هدايت ميكند

گرمتر  بداخل اجاق جهت داده،  وبه اشتعال و

 .شدن آن كمك ميكند

 

آتش هر چه گرمتر باشد، سوخت را كاملتر 

د وقتي توليد ميشود كه دو. مصرف ميكند

براي اينكه آتش . مواد سوختي كامل نسوزند

گرم شود، مي توان از قطعات خوردتر و 

 .خشكتر سوخت استفاده كرد

 

حرارت به سطح ظرف 

آنرا گرم  تماس نموده و

اگر سطح تماس . ميكند

آتش با سطح ديگ بيشتر 

گردد، حرارت بيشتري به 

ظرف منتقل شده و غذا 

 .ميشودسريعتر پخته 

 

هيچ ونه حرارتي در 

هوا ضايع نميشود، 

چون سطح ظرف 

مستقيما در تماس با 

 .آتش است

 

عايق )اجاق از تركيباتي ساخته شده كه حرارت را در داخل آن ن هميدارد 

 .درنتيجه غذا بصورت سريعتري پخته ميشود ، و(حرارتي

 

يك كلكينچه يا منفذ هوارا بداخل اجاق 

ش گرفتن كامل مواد جريان داده وبه آت

 .سوختي كمك ميكند

 

اجاق را در نزديكي حد اقل دو كلكين قرار  :خوب

جريان هوا از دوسمت بگ سوختن بهتر مواد . دهيد
 .تسخيني كمك ميكند

 

يك هواكش را در بالاي سر اجاق قرار دهيد تا  :بهتر

موجوديت يك منفذ در سقف . دود حاصلگ را بيرون كند
 .ندازه اين مشكل را حل كرده ميتوانديا ديوار ها تا ا

 

اجاقيكگ دود كش بگ آن متصل باشد  :بهترين

كگ تمامي دود توليد شده را بگ خارج از آشپزخانگ 
 .و منزل هدايت كند

 

 ميكانيزم كار اجاق هاي خوب و بيرون شدن دود
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 (آزاد)بهبود كار اجاق هاي با سر باز 
 

دليل . نيز معروف اند( سگ سنگ ) بعضا بنام اجاق هاي . سرباز شناختگ ميشوند اند كگ بنام اجاق هاي يساده ترين نوی اجاق ها، انواع
 . سوختي يا ظرف غذا پزي، تيار ميكنند ۀآن اينست كگ در قسمت هاي زيادي از دنيا  اين نوی اجاقها را با چيدن سگ سنگ بگ دور ماد

استفاده از قطعات : بطور مثال. تر ساختمصرف كم تر و  تر، كم دود را مصؤن تغييرات جزيي، ميتوان اين نوی اجاق هاآوردن با 
ايجاد يك محوطگ يا ديوار حفاظتي سنگي يا . نباشند، دود بمراتب كمتري توليد ميشود "سبز  "خوردتر كنده هاي چوب، كگ خشك بوده و 

 . هاي جسمي را وقايگ ميكندناخواستگ جلوگيري نموده و آتش سوزيها خانگي و سوختگي مشكلات گلي در اطراف محوطگ آتش، از 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 اجاق گلي ساده
اين نوی اجاق . ساخت يك اجاق گلي مجهز بگ يك چوكات فلزي كگ مواد سوخت را از روي زمين جدا كند، مصرف بسيار كمي دارد

 .حرارت بيشتري توليد ميكنند، و درضمن چوب كمتري بكار دارند مصرف كرده وبهتر ها مواد سوخت را 
 :براي ساختن يك اجاق گلي بگ اقلام ذيل ضرورت داريم

  ريگ ميدهشش حصگ 

 چهار حصگ گل كوزه گري يا رس 

 اره ويا كاه ريزه ريزه شده ۀمقداري بور 

 قابل ذكر است كگ گل . حجم كافي آب براي آماده كردن گل
 . سخت باشد كگ بتوان از آن يك حلقگ ساختگ واز هم نپاشد ۀبايد بگ انداز

 

 

 

 

 

 

 

اگر فقط يك انجام كنده ها بسوزد، 

.آتش پاك وكم دود توليد ميشود قسمت هاي كنده همزمان شروع به  اگر تمام 

.سوختن كنند، دود زياد توليد مي ردد  

.ديگ غذا داخل حلقه گلي گذاشته ميشود  

سوراخ ذيل به هوا اجازه 

ميدهد تا بداخل آتش 

رفته وبه سوختن بهتر 

. هيزم كمك كند  

عرض )له يك فاص سنگ هاي بلند تر از هيزم

بين  ( ان شت خورد

ديگ و اجاق باشد تا 

حرارت بهتر به 

.جداره ها برسد  

جالي فلزي تحت هيزم به جريان هوا كمك 

.ميكند  
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 كه از چوب يا گياه خشك ساخته ميشوند، سبب حفظ سوخت ميشوندايديگ ها 
همچنان خصوصيت گرم  ، و(يا برنجگوشت مانند لوبيا، )هاي دير پز مناسب ميباشند  اين نوی ديگ يا محفظگ براي پختن غذا
. عايق ديگري ساختگ شده ميتوانند ۀگياه خشكيده يا ماد اين ديگ ها معمولا از چوب يا. نگهداشتن غذا را براي مدت طولاني تري دارند

 راه ساده تر آنست كگ ديگ معمولي خود.   مثلا شما ميتوانيد اين نوی ظروف را از كاغذ كارتن، يا سبد هاييكگ با اخبار پر شده اند نيز بسازيد
 . را در يك سبد گذاشتگ و دور آن تكگ بپيچانيد

غذا داخل ديگ بمدت . متذكره قرار دهيد ۀاجاق معمولي بمدت چند دقيقگ بگ جوش آمد، آنرا داخل وسيلروي  بعد از ينكگ ديگ غذا بر
بهمين خاطر . هرچگ غذاي بيشتري در داخل ديگ باشد، حرارت بهتر حفظ شده ميتواند. دو ساعت بعدي نيز بگ پختگ شدن ادامگ ميدهد

 . ار كم غذا مناسب نيستاست كگ ميتوان گفت اين وسيلگ براي گرم نگهداشتن مقد
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 اجاق فلزي بهبود يافته
بصورت  يست كگ از فلز ساختگ شده و در مواقع اضطراري وا پخت وپز كوچك ۀ، يكنوی وسيل(Rocket Stove) اجاق راكتي

مواد سوخت را ين نوی اجاق ا. در كمپ مهاجرين يا جاييكگ مردم دسترسي بگ اجاق مكمل يا ثابت ندارند: مثلا. موقتي استفاده ميشود
 . ساخت اين نوی وسيلگ با وسايل ارزانقيمت و قابل دسترس در همگ جا امكان پذير است. بصورت پاک و بدون دود ميسوزاند

  ج  ك         كت  "همچنان بگ كتاب . براي معلومات دقيقتر در مورد شكل ساخت اجاق راكتي، بگ منابع مربوطگ مراجعگ كنيد)

 .(مراجعگ نماييد 312 ۀصفح ،"      

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 .اجاق راكتي چ ونه كار ميكند

.يك ديگ گياهي كه با كارتن ساخته شده است  

نه اما نه پلاستيك و ) ماده عايق  

(اسفنج  

ديگ غذا پز با 

 سرپوش

 بكس

تكه داخل سبد براي ثابت 

 نمودن محل ديگ

ديگ غذا پز با 

 سرپوش

 سرپوش سبد

عايق كه  ماده

برروي سرپوش 

ديگ انداخته 

.ميشود  

.ساخته شده است سبديك ديگ گياهي كه با   

اين اجاق يك پيپ  ۀبدن

. روغن است  

ذغال موجود بين ديوار 

خارجي وداخلي به حفظ 

.گرمي كمك ميكند  

محوطه سوخت كاملا 

بسته است، لذا تمام 

حرارت متوجه ديگ 

.ميشود  

سرپوش ظرف حرارت را 

.داردن ه مي  

ديگ كاملا بالاي 

آتش قرار گرفته 

لذا تمام . است

حرارت را جذب 

.ميكند  

هيزم به آهست ي 

 ميسوزد

ديوار فلزي حرارت را به 

سمت ديواره ديگ هدايت 

.ميكند  

اجاق را ميتوانيد از 

سراميك به قطر يك 

( سانتي متر 2.3) اينچ 

.بسازيد  
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 مواد سوخت براي آشپزي وتسخين 
 

. چوب، بقاياي نباتي، ذغال سنگ، مدفوی حيوانات و شاركول بيشترين تركيباتي اند كگ بحيث سوخت در آشپزخانگ ها مصرف ميشوند
ذغال در بعضي  اين چوب و علاوه بر. ضر ميباشندها، باعث توليد دود هاي مضر شده كگ براي صحت انسان م اين سوخت ۀاما مصرف هم

 . جاها اقلام ناياب اند
ديگر  مانند سبوس برنج و)نباتات  ۀشعای آفتاب، بقاياي پروسس شد: اند، مانند هتعدادي از مردم بگ انوای ديگر از سوخت ها روي آورد

وسيدن بقاياي حيواني ونباتي حاصل  گ از گنديده شدن وپيكا زگا) ، و بيوگاز .(فضلات نباتي كگ بشكل خشت يا قالب فروختگ ميشوند
 (.ميگردد
 

 نباتات ۀباقيماند
علف ها و قسمت هاي خشكيده نباتات، مانند سبوس برنج يا 
جواري، پوستگ ناريال وغيره در عده اي از مناطق بحيث سوخت 

اگر اين اشيأ بدون پروسس شدن و بصورت ابتدايي . استفاده ميشود
سبب مشكلات صحي  ده قرار گيرند، دود توليد نموده ومورد استفا

اما اگر بگ ذرات كوچكتري تبديل شده، وسپس بشكل قالب ها يا . ميگردند

،  توليد دود بگ حد اقل ممكن (بنام خشت سوخت ياد ميشوند)خشت در آورده شوند 
 .كاهش يافتگ و بمدت طولاني تري نيز آتش شان دوام مي آورد

 
 

ها بگ ماشين آلات و منابع انرژي ضرورت دارد، كگ  اين خشت توليد
برخي از مردم ممكن است از طعم . هردو گرانقيمت و كمتر اقتصادي اند

گرچگ . سوختي پختگ شده، ناراض باشند يغذاييكگ توسط اين خشت ها
كسانيكگ در مناطقي زندگي ميكنند كگ بگ قلت سوخت هاي عادي مواجگ اند، 

وابستگي خود بگ چوب يا ذغال، اكثرا بگ مصرف اين براي پايين آوردن سطح 
 . خشت ها روي آورده اند

 

 هيزم
ارزشمند ترين منابع سوخت تسخيني در  چوب هيزم يكي از مهمترين و

بعضي جاي ها كمياب  حتي در جهان است، ولي متأسفانگ مقدار آن روبگ تقليل و
 .جنگلات، از چوب هاي خشك و ريزه تر استفاده نمود مراتع و يبهمين خاطر بهتر آنست كگ غرض جلوگيري از نابود. است

 

  Biogas بيوگاز
با تبديل . از ارزشمند ترين منابع انرژي است نوی آن اكثرا گاز ميتان بوده و. حاصل تجزيگ بقاياي حيواني، انساني و نباتي استگاز اين 

ين امكان فراهم مي آيد كگ مركبات ضرر رسان را بگ مواد كم خطر تر معاوضگ نباتي بگ انرژي قابل استفاده، ا شدن بقاياي حيواني، انساني و
همين كتاب نظر  544براي دريافت مطالب بيشتر در مورد بيوگاز، بگ صفحگ . )منبع سوختي بديل را براي مردم فراهم ساخت نموده،  و

 .(بياندازيد، همچنان بگ منابع مربوط مراجعگ كرده ميتوانيد

 

 

بقاياي نباتاتي با آب، قالب  مخلوط نمودن

گيري، پرس و خشك كردن آنها هيزم 

.هاي خوبي را توليد ميكند  

ذخيره كردن چوب ها در خانه باعث مي ردد تا 

.آنها خشك شده و بهتر بسوزند  
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 آفتاب ۀاشعپخت وپز با 
 

رعادت ياين شكل پخت وپز نيازمند تغي. را در داخل يك اجاق آفتابي پختگ نماييد آفتاب، غذاي خود ۀشما ميتوانيد با استفاده از اشع
اما با . يكگ چوب يا تيل را مصرف ميكنند، پختگ ميشوندي اكگ غذا ها بصورت معمول خيلي دير تر نظر بگ اجاق هاي عاد غذايي است، چرا

هنگاميكگ آفتاب بخوبي  در: مثلا. بگ اقتصاد فاميل كمك كنيد نظيم پروگرام خود ميتوانيد مقدار قابل توجهي ماده سوختي را حفظ كنيد وت
بعضي از اشخاصيكگ ازين اجاق ها استفاده ميكنند، . در شب يا حالات ابري از اجاق هاي عادي ميدرخشد، از اجاق آفتابي استفاده كنيد، و

بگ پرداخت قيمت آنها ميشوند، چون بمقدار كافي مواد سوختي مانند ذغال، چوب يا تيل را حفظ كرده اند كگ با استفاده از بهاي   دربزودي قا
بگ )نمودن آب نوشيدني نيز مي توان استفاده نمود غير عفوني  ازين اجاق هاي آفتابي براي گرم كردن و. آن قروض را ميتوان پرداخت كرد

 (.دببيني 18صفحگ 

 راهنماي استفاده از اجاق هاي آفتابي
 .(.بگ منابع مربوطگ مراجعگ كنيد)بسازيد انوای متعددي از اجاق هاي آفتابي وجود دارند كگ شما ميتوانيد آنها را خريده يا خود 

 :آن عبارت است از همگ آنها بگ يك شكل اساسي كار ميكنند، و

 مقدار حرارت را جذب  يناه رنگ بيشترسطوح سي. تبديل اشعه آفتاب به انرژي حرارتي

اين ديگ . غذا در ديگ هاي سياه رنگ، كم عمق فلزي بهتر از ساير انوای پختگ ميشود. دنميكن
 . ديگ بايد محكم باشد سر ها بايد قادر بگ نگهداري از حرارت و رطوبت باشند، و

 بايد طراحي  طورييك محوطۀ روشن آفتابگير در اطراف ديگ سياه . ن هداري از حرارت

مقاوم بگ بايد از شيشگ يا پلاستيك شفاف   آفتابگيرسر . شود كگ قادر بگ نگهداشت حرارت باشد

 . را دارد   HDPEمقابل حرارت ساختگ شود، اين نوی پلاستيك مارک 

 در اطراف ديگ  كننده منعكس سطوح. به دام انداختن اشعه اضافي آفتاب

. كس ساختگ و پختگ شدن زود تر غدا كمك ميكندآفتاب را بگ روي ديگ منع ۀاشع
با صفحات المونيمي يا زرورق هموار شده روي كاغذ ضخيم صفحات انعكاس 

ا رنگ بفلزي يا صفحات ايكگ  صفحات. دهنده خوب و ارزان را تهيگ كرده ميتوانيم

 .شعای را خوب انعكاس داده نميتوانندانعكاس دهنده پوشيده شده باشند، 

  

آفتاب گير يك اجاق  ۀهرگز بگ صورت مستقيم بگ صفح :  مهم

اينكار ممكن است بگ چشمان شما . خورشيدي، يا خود آفتاب نگاه نكنيد
 . صدمگ شديدي وارد نمايد

 چ ونه ازيك اجاق آفتابي استفاده شود
و  يك ديگ را مد نظر بگيريد كگ ديواره هاي خارجي آن سياه رنگ بود

براي اينكگ غذا سريعتر پختگ شود، آنرا بگ قطعات خوردتر تقسيم نموده و مقدار كمي آب بگ آن علاوه . دشفاف باش ۀآن از شيشسرپوش 
دقت كنيد تا مقدار كافي . آفتاب گير جابجا نماييد ۀميان تاب در جاي خاص در داده و سرپايگ يا سبد نگهدارنده قرار ديگ مذكور را بر. نماييد

ن گرديد كگ جهت تابگ بگ سمت نور آفتاب است و بگ صورت ئمطم(. جيحا در آفتابي ترين قسمت روزتر)آفتاب وجود داشتگ باشد  ۀاشع
 اگر در. هر نيم ساعت يكبار جهت تابگ را تغيير دهيد تا بگ جابجايي نور آفتاب مطابقت نماييد. روي ديگ متمركز ميكند برشعای را صحيح 

درصورتيكگ . روي ديگ قرار دهيد تا از ضيای حرارت جلوگيري شود شود، يك عايق را بر مانع نور آفتاب جريان پخت وپز ابر پديدار شده و
 . غذا گرم بوده ولي پختگ نشده باشد، ميتوانيد از اجاق معمولي يا چوب استفاده كنيد

 

 

 

 

سرپوش 

 شيشه اي
صفحه منعكس  

 كننده

.پخت امكان ندارد پخت بطي پخت سريع  
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 مصؤنيت در مقابل آتش
 

ز عبارت است ا گ شودنظرگرفت بايد در سالم ۀخانيك يكگ در ا يكي از مهمترين نكات
 :جلوگيري از وقوی آتش

 كوشش كنيد تا جاي پخت وپز در يك حصار واقع شود. 

 هميشگ اطفال را از آتش دور نگهداريد، وهم آتش را از اطفال دور كنيد. 

  مانند تيل، رنگها، حلال هاي كيمياوي، و مشتقات نفت ) وقابل اشتعال  زهريمواد
اشيأ متذكره در خانگ  اگر. يدرا در كانتينر ها وظروف سربستگ نگهداري كن( وغيره

 . شما موجود است، تا حد ممكن از منبع توليد كننده آتش دور نگهداشتگ شوند

 گرديد كگ محل اتصال كيبل هاي برقي امن اند مطمئن . 

  همگ وقت يك سطل سربستگ آب، ظرف حاوي خاک يا سنگ ريزه، ويا هم كپسول
 . داشتگ باشدحريق را در نزديكي اجاق آتش قرار  خاموش كنندۀ

 

زيرا سبب ! نپاشيد ،روي حريق ايجاد شده توسط روغنياتگ هيچوقت آبرا ب :  مهم

تنها راه خاموش كردن آتش روغنيات آنست كگ از انتشار آن بگ هوا . انتشار آتش خواهد شد
حريق ايجاد شده بوسيلگ روغنيات، بگ روي محل آتش خاموش ساختن براي . جلوگيري شود

 . خاک بپاشيد ويا هم   ضخيم را قرار داده ۀ، يا تكلحافگرفتگ يك 

 
 

 برق
استفاده از ديگ هاي برقي، تنوير خانگ : حتي موجوديت مقدار بسيار كم برق سبب ايجاد تغييرات بزرگ در زندگي بشر ميشود، مثلا

براي . شارتي برق و حريق مي گردد ن، سببئووغير مص غلطهاي برقي بصورت سيم كشي لين اما . ها، كاربرد يخچالها ويا امور ديگر
 :جلوگيري از حوادث فوق بايد نكات ذيل را مراعات كرد

 سيم برق را از زير فرش عبور ندهيد. 

 چون اگر سيم ها طوري طراحي نشده باشند . قطعات مختلف سيم را با هم ديگر وصل نكنيد، تا يك كيبل بزرگتر ساختگ شود
 .حريق ايجاد ميكنند ، بگ آساني شارتي نموده وكگ قابليت وصل را باهم داشتگ باشند

  مجراهاي  و دستشوي ها، نل هاهرگز سركت ها و سويچ هاي برقي را در محلي قرار ندهيد كگ ممكن است در اثر مجاورت با
 . آبي، مرطوب شوند

 

 هاي انتقال برق سيم
: گ تشعشعات فوق سبب ايجاد مشكلات صحي از قبيلب شدن معروض. كيبل هاي ولتاژ بلند برق مقدار زيادي تشعشع توليد ميكنند

. وجود دارد( لوكيميا)حتي امكان ايجاد سرطانهاي مختلفگ، مانند سرطان خون . ، تخرشيت و ديگر اعراض ميشوندپريشانيها،  سردردي
انسان ميرسد نيز بگ مراتب كمتر  كگ از برق بگضرر ها ايرا از آن دور تر نگهميداريم،  هرچگ نور يك چراغ ضعيف تر ميشود، يا چشمان خود

 :براي كاهش اضرار برق لازم است تا كگ.  ميشود

  متر دور تر از كيبل هاي ولتاژ بلند برق بسازيم 74تا  54خانگ ها را حد اقل. 

 دكمپني هاي خدماتي نبايد برج هاي انتقال برق يا تيليفون هاي موبايل را در نزديكي مكاتب يا شفاخانگ ها اعمار نماين . 

 كيبل هاي انتقالي برق در زمين گور شوند نسبت بگ اينكگ توسط برج هاي هوايي انتقال يابند، بهتر آنست كگ . 

 

 

ر نوع حريق دود، درصورت وقوع ه ۀهشدار دهند

اين وسيله در تعدادي از . به شما اخطار ميدهد

 .كشور ها با قيمت پايين در دسترس اند
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 كنترول آفات
 

مادر ، مانند حشراتآفت هاي 
موش ها، مانند جوندگان  و كيك ها

بيشتر در نقاطي از خانگ زندگي 
 ها زبالگميكنند كگ باقيمانده غذا و 

لي براي پنهان مح وجود داشتگ و
 اين جانوران آفات و. شدن مهيا باشد

امراض زيادي را با خود حمل نموده 
و از اسباب عمده حساسيت ها و 

 سم پاشمتأسفانگ . اند امتحملات آس
غرض مبارزه با  (Sprays)هاييكگ 

حشرات و جانوران استفاده ميشود، 
خود باعث مشكلات عديده صحي 

بر شده و بگ همان اندازه حساسيت 
بوده، ودر ايجاد آستما نقش  انگيز
 . دارند

اين تركيبات همگ زهري اند . از آفت كش هاي كيمياوي غرض كنترول حشرات و جوندگان استفاده ميكنند بسياري مردم
 . ذخيره كنيد اگر مجبور بگ استعمال آن هستيد، آنرا با احتياط خيلي زيادي استفاده و(. مراجعگ كنيد 24بگ فصل )

ي براي شان در داخل ئساختگ، تا ديگر جا تنگراه مقابلگ با اين آفات آنست كگ شرايط دلخواه زندگي را براي آنها  بهترين
 :خانگ نباشد

 از خانگ بيرون شده و ديگر  ها زبالگغذا و  ۀصفا كاري باعث ميشود تا باقيماند. هميشگ محيط خانگ را جاروب كنيد
 .زي را نداشتگ باشندجوندگان قابليت تخم گذاري  و لانگ سا

 جايي را كگ غذا صرف شده يا پختگ ميشود، پاک نگهداري نماييد. 

 غذا را در ظروف محكمي نگهداري نماييد. 

 حشرات محل هاي مرطوب را . را خشك نگهداري كنيد هاي سوراخ شده را ترميم نموده، و سنگ آبها ودستشو ها نل
 .بسيار دوست دارند

 را از خانگ تخليگ نماييد نگهداري كنيد، و بصورت منظم آنها سرپوشيدهف شغال هاي خانگي را در ظروآ. 

 سوراخ هاي كوچك را با . درز هاي ايجاد شده در ديوارها، سقف و كف اطاق را ببنديد تا راه ورود اين آفات بستگ شود
 .موادي مانند براده فولاد، صفحات منظم، مواد تعميراتي ويا شيت فلزي وغيره پر نماييد

استفاده شود، كگ قادر بگ فرار اي عضوي  كي از راه هاي خلاص شدن از شر اين آفات آنست كگ از تركيبات طبيعي وي
 . دادن آنها بوده و نسبت بگ انوای كيمياوي آفت كش ها، ارزانتر وكم خطر اند
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 كنترول آفات بدون استفاده از تركيبات كيمياوي
 

 . از شر آفات خلاص شد ل خانگ كافي نمي باشد، بلكگ بگ ميتود هاي فعالتري نياز است تابعضي اوقات، تنها صفاكاري در داخ

آنرا در محل خزيدن يا . بسازيد پليمخلوطي از شكر با بوريك اسيد يا (: مثلا مادر كيك ها) براي حشرات

را با آب مخلوط ( ر بورهجوه)يا، بوريك اسيد . پس از خوردن آن ميميرد حشره جلب شده و. رفت وآمد حشره بپاشيد
را  گلولگ ها. كنيد تا يك حشره كش ايجاد شود، سپس آنرا با آرد جواري خمير نموده و گلولگ هاي كوچكي بسازيد

 !متوجگ باشيد كگ اين گلولگ ها توسط اطفال خورده نشوند. در اطراف منزل بگذاريد

شده را در مسير راه رفت وآمد ميده ن سرخ، قرص هاي خشك نعنای، يا دارچيمرچ پودر : براي مورچه ها

 .شان بپاشيد

محتويات آنرا فيلتر . چهار ساعت تر نماييد شده را در آب براي مدت بيست و ريزهريحان : براي م سها

 . واي مگس ويا خود شان بپاشيدرروي لا نموده وبر

تماس مستقيم آنها فقط كافيست كگ مواد ساختماني تعمير خانگ بگ  (:خوره ها)براي موريانه ها 

 .همچنان چوب وهيزم را در نزديكي خانگ نگهداري نكنيد. نباشد

بايد آگاه ، فقط توسط اشخاص (مثل موش كش)استفاده از تركيبات زهري . بهترين راه، گذاشتن تلك يا دام است: براي جوندگان

نيتي بايد بصورت كامل ئودرعين حال اقدامات احتياطي و مص. صورت گيرد
 . از وسايل حفاظتي استفاده گردد ت شده، ومراعا

معمولا  كگ  عامل مريضي چگاز است  و هابعضي از آفات  مانند  چنچ
د، در درز هاي كف نجنوبي زندگي ميكن در مكسيكو، امريكاي مركزي و

يكگ از گل، خشت و ا خصوصا خانگ ها. اطاق، ديوار ها  وسقف زندگي ميكنند
پلاستر نمودن اين درزها، ويا حتي  ستن وب. علف ساختگ شده باشد كاه و

قسمت پاييني اين  شاريدگي ها از تخم گذاري جانوران جلوگيري بعمل مي 
تعويض كاهگل با خشت پختگ، فلز، سمنت، يا روكش نمودن ديوار ها وسقف (.  مراجعگ كنيد 382درمورد ساخت پلاستر، بگ صفحگ . )آورد

 . ات جلوگيري ميكنديك اطاق از سمت داخل، از نفوذ اين آف
 

 چ ونه يك دام ساده براي حشرات بسازيم
 

 
.دريك ظرف يا شيشگ آبميوه، آب كشمش جوش داده يا هر مايع شيرين ديگري را بريزيد  

 
را با آن مخلوط نماييد ، بقسمي كگ در پايين ظرف تگ   (Petroleum Gel) جيل پتروليوم

 .و از فرار شان جلوگيري شود نشين شده و حشرات بگ آن بچسپند
 

 . براي كشتن حشرات بگ دام افتاده، آنها را در آب گرم و صابون دار غرق نماييد
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 زهريات داخل خانه
 

مواد تعميراتي، رنگها، فرنيچر، محصولات شوينده وپاک كننده، و ديگر اشيأييكگ در داخل خانگ ها مصرف ميشوند ممكن است 
تعدادي از ممالك ممنوی گرديده است، اما بسياري از  ، و رنگهاي سرب در(پنبگ ناسوز)اسبستوس . ي داشتگ باشندتركيبات كيمياوي مضر

 . گر هنوز عام  هستنديهاي د زهر
 

 تسمم با سرب
ظروف )آب، سراميك هاي رنگگ، ديشها نل سرب يك عنصر فلزي زهري است كگ در تركيب بسياري از محصولات مانند رنگها، 

يك دوز بلند سرب ممكن است مشكلات صحي وخيمي . خشت هاي پختگ وسفالي، قطي حلبي، پتروليوم و دود انجين ها وجود دارد و، (غذا
ممكن است . اما تسمم با سرب معمولا در اثر معروضيت مداوم با مقدار كم سرب در مدت زمان طولاني تري بوجود مي آيد. را سبب گردد

 . روي صحت معلوم خواهد شد ورت فوري آشكار نگردد، ولي بتدريج نتايج آن براعراض وعلايم تسمم با سرب بص
روي انكشاف سيستم عصبي و مغز شان تأثيرات منفي  تسمم با سرب در اطفال اثرات وخيمتري نسبت بگ بزرگسالان دارد، زيرا بر

تدريجي با سرب در مدت زمان  شدن معروض. هرچگ سن طفل كمتر باشد، اثرات سرب نيز بدتر است. زيادي از خود بر جاي ميگذارد
روي  براي گرفتن معلومات بيشتر درمورد اثر زهريات بر. )طولاني، حتي با مقادير بسيار كم، انكشاف ذهني طفل را تحت فشار قرار ميدهد

 .( نظر اندازي كنيد 322اطفال، بگ صفحگ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .قيكه مردم با سرب مسموم ميشوندطر

 چيني هاي رنگ دار

 پايپ سربي

 رنگ سرب دار

 تيل سرب دار

خاك ملوث   

 آلوده گي صنعتي
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يي كگ از ابيشترين اعض. راه ورود سرب بگ بدن از طريق خوردن، نوشيدن، يا جذب آن از راه جلد استمانند تمام اشكال زهريات، 
سطح بالاي سرب در خون ممكن سبب اعراضي از . گرده ها، خون، سيستم عصبي، و سيستم هضمي: سرب صدمگ مي بينند عبارتند از

 . گ سطح سرب در خون بالاتر رود، اعراض آن نيز وخيمتر استهرچ. ، ضعف عضلاني، صری، يا كوما شودگيچياستفراغات، : قبيل
 

 علايم
اعراض . را در يك تسهيل صحي يا كلينيك معاينگ نماييداو اگر شما فكر ميكنيد كسي علايم مربوطگ بگ تسمم سرب را دارد، خون 

بهمين خاطر است كگ وقايگ . خود داشتگ باشدخون  سرب را در زيادوعلايم مسموميت با سرب وقتي آشكار ميگردند كگ قبلا شخص مقدار 
 :علايم تسمم با سرب عبارتنداز. وجلوگيري از ابتلأ بگ تسمم خيلي ها مهم است، قبل از آنكگ تسمم بوجود آيد

 
 

 

 

 وقايه
 :بگ سرب بهترين تداوي موجوداست شدن وقايگ وجلوگيري از معروض

 ي موجوديت سرب تست ميكنند يانگ؟ درصورتيكگ بگ برا كگ آيا مقامات صحي منطقگ شما آب را دجستجو كني
 .يد، كوشش نماييد تا منبع آبي بديل را پيدا كنيدباش موجوديت سرب مشكوک

 سپس از آب غرض نوشيدن  يكدقيقگ بيرون بريزد و بيرون ميآيد، براي مدت حدوداٌ دهنيكگ از شيرا بگذاريد آب
 .وپخت وپز استفاده شود

 پز استفاده ننماييد عاب سربي دارند غرض پخت ويكگ روكش يا لا از ديگ ها . 

 يكگ حاوي سرب اند نگهداري نكنيدا غذا را در قطي ها. 

  اگر رنگ هاي قديمي تري استفاده ميكنيد، ونمي دانيد كگ حاوي سرب
 .است يانگ، كاملا آنها را دور نماييد

  ،هيچوقت مايعات را در داخل ظروف كريستالي سربي نگهداري نكنيد
 .ا سرب قابليت حل در مايعات را داردزير

 يكگ آلوده بگ سرب اند ا از پرورش گياهان، تعمير منازل و حفر چاه در خاک ها
پيپ اگر در قطعگ زميني باطري هاي كهنگ، ورقگ هاي رنگ، . داري كنيد خود

همگ  و ديگر باقيمانده هاي صنعتي را ملاحظگ نموديد، همگ و هاي روغن
 .اندعلايم آلوده گي سرب 

 همچنين متوجگ . را قبل از نان خوردن بشوييد هميشگ دست هاي خود
 . را بشويند باشيد كگ اطفال بعد از بازي نمودن در هرجا دست هاي خود

 

 

 

 عصبانيت مداوم 

 اشتهاي كم و انرژي پايين 

 كلات در خوابمش 

 سردرديها 

  اطفال خوردسال مهارت هاي قبلا آموختگ شده را از
 .ياد ميبرند

 

  (خون ضعيف)كم خوني 

  (مشكل در عمليگ تغوط) قبضيت 

  اين عرض معمولا )درد و گرفتگي هاي بطني
 .(اولين علامگ تسمم شديد با سرب است
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 جلوگيري از تسمم با سرب
كار نشده باشد،  بدرستياگر رنگ كهنگ شده يا 

پريده و بصورت ورقگ ها  اءبتدريج از روي اشي
 شاريدگي و رنگ پريدگي ها ،(پوستك شدن رنگ)

اين . روي ديوار ها يا فرنيچر بملاحظگ ميرسد بر
ورقگ ها يا ذرات بگ آساني بوسيلگ انسان تنفس 

اگر اين رنگها حاوي . شده و اطفال آنرا ميخورند
. سرب باشند، عواقب ناگواري در انتظار است

بهترين راه وقايگ آنست كگ رنگ سرب دار از 
شتگ شده وبا نوی جديد تر روي اين وسايل بردا

 . كگ سرب نداشتگ باشد تعويض گردد
 :در هنگام تعويض رنگ بايد

  هميشگ دستكش، ماسك و عينك
 .هاي حفاظتي را بپوشيد

  از ورود يا بازي اطفال در جاهاييكگ
 .خطر وجود دارد جلوگيري بعمل آيد

  براي جلوگيري از انتشار ذرات رنگ در هنگام پالش
مرطوب كنيد تابگ هوا پخش  زدن آن، سطوح را

 .نشود

 بهتر آنست كگ از يك شي گرد گير يا تكگ استفاده . بگ كلي از خانگ دور كنيد خاكگ رنگ هاي تعويض شده را بصورت عاجل و
 . شود، نگ از جاروب

 دفن اک بعدا داخل يك پلاستيك بستگ شده و در يك محل امن بگ خ. ورقگ هاي رنگ داخل يك قوطي جمع آوري شود ذرات و
 (.را نگاه كنيد 438صفحگ )شود 

 

 هاي آب سرب دار نلجلوگيري از تسمم با 
را يا آب. بعضي از علايم ملوث بودن آب با سرب آنست كگ رنگ زنگ سرخ در آن موجود باشد، يا ظروف آب و رخت ها لكگ دار شوند

مورد استفاده قرار دارد، ودرصورت امكان آنرا با نوی آهني، شير اطفال  سرب دار ملوث شده است نبايد هرگز براي ساخت غذا ونل كگ با  
 . نماييدپلاستيكي يا مسي عوض 

كگ از طريق لولگ سرب دار انتقال ميشود نبايد را  بخاطريكگ سرب در آب گرم خيلي بيشتر از آب سرد حل ميشود، لهذا آب گرمي
بعضي از فلتر هاي آب ميتوانند . سرد شده و سرب مابين آن تگ نشين گرددبگذاريد تا آب بگ آنمقدار برود كگ . غرض نوشيدن استعمال نمود

 (.بگ منابع مربوطگ نگاه كنيد)كگ سرب را نيز فلتر كنند 
 

 !جوشاندن آب سبب دفع سرب نمي گردد، بلكگ مشكل را خيلي بدتر ميكند :   مهم

 

 جلوگيري از تسمم با سرب در هواي بيرون از خانه
، بهتر آنست كگ تعدادي (وممكن حاوي سرب باشند) از بيرون بگ خانگ وارد ميشوند ايكگ  خاک ضي از گرد وغرض بدام انداختن بع

انتشار سرب در هوا، نيازمند همكاري دول و  جلوگيري قطعي از نفوذ و. گرد گير را در زير در هاي خانگ ها يا اطراف كلكين ها قرار داد
بوجود ملوث كننده ممكن كاهش دهند، و سطحي را براي توليد مواد  ۀدار آلوده گي هوا را تا بگ اندازبا توافق با يكديگر مق صنايع است كگ تا

 . آورند كگ تجاوز از حدود آن غير قانوني باشد

 

 پاك كردن سطوح واشيأ داخل خانه با دستمال مرطوب از جمع

 .ذرات رنگ جلوگيري ميكند خاك و شدن گرد و
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 (پنبه ناسوز) اسبيستوس 
 

و محافظت  اسبستوس ماده ايست كگ قبلا غرض عايق سازي
منقل ، داش هاد لوازمي مانن ساخت، هارنگ   از حريق در تعميرات،

از فايبر بسيار نازكي اسبيستوس . استفاده ميشد و غيره  يخچالهاها، 
وارد سيستم تنفسي ساختگ شده كگ بگ آساني در هوا منتشر گرديده و 

شش سبب ايجاد صدمات وسكار ها در نسج  كگ در آنجاميشود 
و سال ها بعد از اينكگ فايبر تنفس گرديد تخريبات ميگردند، 
چون اين ماده بسيار خطرناک است،   .  را بوجود مياورد دوامداري

استفاده از آنرا براي ساخت مواد تعميراتي و مملكت ها تعدادي از 
ولي هنوز در تركيب بسياري . محصولات صنعتي ممنوی كرده اند

 . قديمي وجود دارد اءازاشي
( Asbestosis) سبا اين ماده سبب مرضي بنام اسبيستوز شدن معروض

و سرطان  (كگ از اثر صدمگ بگ سيستم تنفسي بوجود مي آيدايمريضي ) ود ميش
 .شش ها ميگردد

، درد نفس كوتاهيسرفگ، : عبارتند از سعلايم ابتدايي ابتلأ بگ اسبيستوز 
 . يتضعفو  سينگ، باختن وزن

 

 ؟چ ونه مردم به اسبيستوس معروض ميشوند

رد فرسوده شوند، ماده هرگاه اشيأييكگ در تركيب آنها اسبيستوس وجود دا
اگر اسبيستوس در هنگام تعمير خانگ . ميكنددر محيط متذكره شروی بگ پاشيدن 

يكگ ا اولي اگر اشي. آن وجود ندارد، ماده مذكور مشكلي را ايجاد نميكند انتشاراستفاده شده و يا در جاييست كگ بستگ بوده و امكان تماس يا 
همگ اشخاصيكگ بگ . جابجا شده باشند، در آنصورت امكان آزاد شدن ذرات آن بگ فضا وجود دارداسبيستوس دارند، مورد تماس بوده ويا 

بگ  ابتلاخطر ، نيز  (22فصل )همچنان كارگراني كگ در معادن اسبيستوس كار ميكنند . تماس اين ذرات بيايند، در خطر ابتلأ بگ مريضي اند
 . در آنها بسيار زياد استاين مرض 

 

 وقايه
چون دور نمودن اسبيستوس خطر . مورد استفاده وجود دارد، اما خيلي گران خواهد بود اءور نمودن اسبيستوس از منازل و اشيامكان د

بگ آنرا در قبال دارد، لهذا فقط بايد توسط اشخاصي انجام داده شود كگ وسايل حفاظتي را داشتگ و تعليمات لازمگ را ديده  شدن معروض
 . باشند

 

 . دار بدون كمك اشخاص مجرب و مجهز بگ وسايل حفاظتي دور ننمايدرا يچوقت وسايل اسبيتوس ه :   مهمخيلي 

 

 تداوي
در بر خواهد گرفت كگ علايم را ساليان طولاني . ذرات آنرا از بدن خارج نمود وقتيكگ اسبستوس تنفس شود، ديگر راهي وجود ندارد تا

تداوي اين امراض . ض را متأسفانگ بعد از آنكگ تأسس كنند نمي توان تداوي كرداين امرا يا سرطان شش  ظاهر شود، و سمرض اسبيتوز
 . آنها را معالجگ نخواهد كردفقط محدود بگ كمك كردن در كاهش درد مريض خلاصگ ميشود، اما 

 

 

 



 خانۀ  صحتمند 372

 

 

 زهريات موجود در تركيب فرنيچر ها و تكه باب
 

بعضي از فرش ها، پرده ها، البسگ، و فرنيچرها در 
تعدادي از ين . دارندرا كيمياوي  زهرياتخود  تركيب
 BFR (Brominated، مانند زهريمواد 

Flame Retardants) از حريق ،
اما اين . وسايل متذكره جلوگيري ميكند

صحي را براي ما تشكيل  خطرمركبات 
ميدهند، چون تماس طولاني مدت 
با آنها خطرناک است، خصوصا 

بعد اگر وقتيكگ ذرات آنها تنفس شوند، يا 
.  از سوختن وسايل متذكره دود توليد نمايند

براي دريافت مطالب بيشتر در مورد اين مواد )
همين  24تا  22كيمياوي و راه مقابلگ با اضرار آنها، بگ فصلهاي 

 .(كتاب نظر بياندازيد
 

 محصولات پاك كننده يا شوينده
 رخطبسياري از ين محصولات از مركبات كيمياوي توليد شده كگ 

وقتيكگ اين محصولات تنفس . زيادي را براي صحت عامگ در بر دارد
شوند، بلع شوند يا بوسيلگ پوست جذب گردند، ممكن است يا بصورت 

در طي ساليان بعدي، مثلا  ، يا با تأخير وسبب مريضي ها شوندفوري 
 .هاسرطان 

 زهري ليبل يا مارک همراه اين محصولات معلوماتي را در مورد خطرناک و
را براي دفع خطرات پيشنهاد نمي  ينيز هيچوقت راه بودن اين مواد ارايگ نمي كند، و

از  "يا  " احتياط "از آنها ممكن است علايمي از قبيل  بعضي. نمايد
داشتگ باشند، كگ علامت خوبيست  "دسترس اطفال دور نگهداشتگ شود 

ولي عدم . را عوض كنيد براي شما تا نوی محصول مصرفي خود
 . را نبايد غافل نموده وخطرات را مد نظر نگيريد ي، شمائجوديت چنين اخطاريگ هامو

بيني شما مي گردد، ويا نفس را تنگ ميكند، يا مزه  عموما، اگر محصولي بوي تيز يا قوي دارد كگ سبب تخريش چشمان و
ز اضرار مواد كيمياوي مورد استفاده در خانگ بهترين راه جلوگيري ا. اي بسيار بدي در دهان توليد ميكند، آن ماده توكسيك است

اغلبا . شودنتر استفاده ئواز جايگزين هاي مص ،  و(را ببينيد 424صفحگ ) بعمل آيدآنها امتنای  ۀآنست كگ بطور كلي از استفاد
 . نيز ميباشدنتر ئوو مص ارزانترصابون بصورت ساده بگ همان اندازه مؤثر بوده، در حاليكگ كم خطر تر،  استفاده از آب و

 

 

 

 

روي قالين ها و وسايل  اطفال وحيوانات خان ي خيلي زياد بر

اگر اين وسايل حاوي مواد توكسيك . ميخوابند يا بازي ميكنند

.باشند، آنها مريض خواهند شد  

بعضي از محصولات پاك كننده خان ي براي 

 . صحت فاميل مضر ميباشد
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چ                          ي 

  ك   ك      ي   ب         

 .صح   ن   ز  تض      گ   

 تر نصئوم ۀمحصولات پاك كنند
طبيعي خيلي پاک كننده هاي كيمياوي،  ۀبرخلاف محصولات پاک كنند

صورتيكگ قبل از برس زدن هر سطحي آنرا با مواد  مؤثر تر جواب ميدهند، در
روغن يا ديگر  ، لتگ ها و يا بيلچگسپس با استفاده از برس . متذكره تر نماييد

  .كرده و بيشتر از يكمرتبگ مواد پاک كننده را استفاده نماييد مواد را پاک
استفاده از صابون بهتر از ديترجنت ها است، زيرا از پتروليوم مشتق نشده 

بوراكس وسوديم . بعد از استفاده ضايعات توكسيك را از خود بجا نمي گذارد و
و ( Vinegar)سركگ .  براي شستن سطوح خيلي مناسب اند( سودا)كاربونيت 

مواد . ندليمو براي پاک نمودن روغنيات آشپز خانگ و مجاري  آب خوب اعصارۀ 
نتر ئوذخيره ميشوند، زيرا معمولا باعث ضرر نشده، مص متذكره خوب استعمال و

اما بازهم اين مركبات . اند و احتياجي نيست در حرارت پايين نگهداري گردند
 . گ شوندبايد از دسترس اطفال اكيداًً دور نگهداشت

 

 
 

 

 

 
 

 چ ونه مواد شستشو كنندۀ بهتري را ساخته و استعمال كنيم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 شيشه پاك كن
 تركيب

، و دوقاشق غذا شفافپيالگ سركگ  4/2يك كواتر آب، جمع 
 خوري جوهر ليمو

 طرز استفاده 
 محلول پاشمواد را باهم مخلوط نموده ودر داخل يك بوتل 

 . نگهداري كنيد

 

 نشايسته  براي خشكه شويي
 تركيب

، بهمهراه  (Yucca)صاره گياه يوكها  نشايستگ غلگ جات يا ع
 .نيم كواتر آب

 طرز استفاده
. نشايستگ را داخل يك بوتل نموده ومقدار كمهي آب بريزيهد  

بوتهل را  . سپس آنقدر تكان دهيد تا تمام نشايستگ حل گردد
بوتهل را بها سرپوشهيكگ    . با اب پر نموده ودوباره تكان دهيهد 
روي گ به را لهول  ايهن مح . قابليت افشاندن را دارد بستگ كنيد

لباس هاي پاک و مرطوب بپاشيد و آنها را هموار كرده و يها  
 . آويزان نماييد تا خشك شوند

 

 معقم كردن سطوح
 تركيب

 پيالگ بوركس، دوليتر آب گرم 2/2

 طرز استعمال
بالاي سطحيكگ قهرار اسهت   . بوركس را در آب گرم حل كنيد

. بريزيهد  پاک شود، با يك اسفنج يا بورس محلول متهذكره را 
براي جلوگيري از  پوپنك زده . سپس از آب گرم استفاده شود

  .، محلول بوركس را از روي سطوح نشوئيدگي
 

  براي تمام مواردپاك كننده هاي 
 تركيب

دوقاشق چايخوري بوركس، يك قاشق چهايخوري صهابون،   
پيالگ  سركگ رقيهق يها سهودا بهراي      4/2آب داغ، يك كواتر 

 پاک كردن روغنيات

 طرز استفاده
( Spray) محلول پهاش تمامي مركبات را داخل يك ظرف 

، سهپس آنهرا خهوب تكهان     آنرا بستگ كنيدسرپوش انداختگ و 
براي پهاک نمهودن ديهوار، آشهپزخانگ، وسهايل داخهل       . دهيد

انگ استفاده شهده  فرشها، و اساسيگ داخل خ آشپزخانگ، قالين و
 .ميتواند

 



 خانۀ  صحتمند 374

 

 
 از صحت محافظت مينمايدهاي طبيعي خانگ پاک كننده 

 
 . ، براي خود كاري را در يك كمپني نظافتي يافت(كشور اولي وي نيكاراگوا بود)ماريبل بعد از مسافر بگ ايالات متحده امريكا  

بعضي اوقات وي بيحال، دلبد و گيج . وي هر شب سگ اداره را پاک ميكرد، و كارش شامل شستن كف اطاق ها و كلكين ها بود
ماريبل بگ داكتر مراجعگ كرد، ولي دواي توصيگ شده بگ وي فقط وضعش . ميشد، خصوصا اگر ساعات كارش كمي طولاني تر ميبود

 . هبود در وضعيت صحي وي بملاحظگ نمي رسيدهرچگ بيشتر كار ميكرد، ب. را بدتر نمود
بعد ها وي در مورد . روز بيشتر بدست مي آورد گرچگ ماريبل بيكار بود، اما سلامتش را هر. بالآخره روزي كارش بگ پايان رسيد

 Natural Homeحرفوي خانگ ها با مواد طبيعي يا نظافت كاران )شركت نظافتي ديگري معلومات بدست آورد، كگ نام آن 

Cleaning Professionals )زنانيكگ در . براي پيش برد كار هاي خود استفاده مينمودندرا آنها پاک كننده هاي طبيعي . بود
ماريبل ناگهان . مردم اكثرا ضرر رسان بوده و خوب نيستند ۀكمپني مذكور كار ميكردند متذكر شدند كگ محصولات مورد استفاد

 !احتمالا چي بوده است متوجگ شد كگ سبب مريضي مجهول وي
يعني زنانيكگ كار نظافت را انجام . كمپني متذكره طوري بنيان گذاري شده كگ سهام آن مربوطگ بگ خود كارگران شركت بود

. روي نوی محصولاتي كگ استفاده ميكردند خود تصميم گيري نمايند بهمين خاطر ميتوانستند بر. ميدادند خود صاحبان  كمپني بودند
بتدريج با انجام كار مداوم آنها . ، صابون مايع و آب گرم بود(سوديم كاربونيت)د استعمال شان تركيباتي مانند سركگ، سودا مواد مور

گ مانند برس ها و اسفنج ها ب يوسايل دريافتند كگ چگونگ با اين مواد كار نمايند، واز 
ر نيز مي بعنوان بخشي از رسالت خود، آنها بگ زنان ديگ. چگ شكل كار بگيرند

 . بگ شكل وسيعي استعمال نموده بتوانند  يطبيع روشاز  تاآموختند 

نظافت كاران حرفوي با بعد از آنكگ ماريبل كار خودرا در كمپني 

شروی كرد، همسايگ، دوستان وآشنايان را نيز تعليم داد كگ  مواد طبيعي

 روشد بگ آنها در مور. چگونگ همانند وي مواد طبيعي را استعمال نمايند
طبيعي با نوی كيمياوي معلومات  ۀپاک كنند تهاي تعويض محصولا

نوی كيمياوي كمي  ۀكار نمودن با مركبات طبيعي بگ مقايس. ارايگ مينمود
مشكلتر است، اما بهر صورت بهتر است چون سلامت را كمتر بخطر 

وي در هنگام كار بياد آورد كگ چطور مادر كلانش بگ . مواجگ مي نمايد
نظافت سالم ميپرداخت، وتمايل داشت كگ اين اطلاعات را  ري وپاک كا

براي ماريبل تعليم دادن . اولادش انتقال دهد بگ نسل هاي بعدي و
ديگران درمورد طرز پاک كاري صحيح نگ تنها يك وظيفگ شده است، 

 . بلكگ جزٌ بسيار مهمي از زندگي روزمره وي را تشكيل ميدهد
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 صحي ومصؤن  پختن غذا بصورت
 

، اساسي ترين فعاليت اي خانوادهپختن وآماده كردن غذا براي اعض
اما خود غذا و . داخل يك خانگ تشكيل ميدهد زندگي روزمره را در

روي آن تيار ميشود ممكن است حاوي اجرام  يكگ غذا برا سطح
ميكروب مايعات حاوي  خوردن يا نوشيدن غذا و. مرضي باشد

گرفتگي مم غذايي، درد هاي بطني، ممكن است سبب تسها 
، اسهال، تورم شكم، سرايت پرازيتها، تب، هاي عضلي

، ضعف، ضيای آب (قگحرم)، تيفوييد (التهاب جگر)هيپاتيت 
 ۀديگر مشكلات عديد ، قبضيت و(ديهايدريشن)بدن 

 . صحي شود
 
 
 
 

 كاهش دادن ميزان امراض ناشي از غذا
هرگز غذاي . بد دارد، پوپنك زده است، يا رشتگ هاي نا شناختگ در آن وجود دارد دور بريزيديرا كگ بوي ا غذا  –غذاي فاسد شده 

در ميان ميكروب هائي كگ قبلا زيرا تغييرات مذكور در اثر فعاليت  است نخوريد پنديدهيا چقر شده شده،  سوراخكگ  را كانسروقطي داخل 
 . بوده بميان آمده استغذا 

 .بعد از تيار كردن غذا حتما بشوييد هاي تانرا قبل ودست   – آماده ساختن غذا

نگهداري يا پختگ ميشود حتما توسط آب گرم آنها يرا كگ غذا در ا ظروف، ديگها و ديش ها –يكگ غذا بالاي آن قرار دارد ا سطوح
 ختن صافي ها يا تكگ هاييكگ برايبردن ميكروب ها و پاک سابراي از بين . وصابون بشوييد، چي قبل از تماس با غذا باشد يا بعد از آن

آشپزخانگ استعمال ميشوند، آنها را با صابون بشوييد و در آفتاب روي طناب آويزان كنيد تا خشك شوند، يا وسايل و سطوح داخل پاک كاري 
 . آنها را اتو كنيد

 .بشوييد، يا پوست شانرا بكنيد خوردنميوه وسبزيجات را قبل از   – سبزيجات وميوه جات

 و. را تا حدي حرارت دهيد كگ خوب پختگ شوند باشد، آنهامطمئن براي اينكگ غذا . حرارت باعث كشتن ميكروب ها ميشود –پزي آش

گوشت را تا اندازه حرارت دهيدكگ ديگر خون يا رنگ سرخي در آن وجود . بهتر است كگ مدت كوتاهي بعد از پختگ شدن صرف گردند
 ميدهو ماهي بشكلي حرارت ببينند كگ بگ آساني توسط كارد و پنجگ . كگ زردي وسفيدي هر دو سخت شوند تخم را آنقدر بپزيد. نداشتگ باشد
 . شده بتواند

انتشار ميدهند،  غذا هاخام بگ ساده گي امراض را بگ ديگر  بحريچون گوشت، مرغ و محصولات   – پختن گوشت و ذخيره آن

. تا ترشحات آنها با غذاهاي ديگر در تماس نباشد ه شوندپلاستيكي بپيچيدبا يا و  ندبهتر آنست كگ در يك محل جداگانگ اي نگهداري شو
ب گرم وصابون آرا بعد از شستن با  وسايل برش جداگانگ اي استفاده كنيد، ويا آنها براي بريدن وآماده كردن محصولات گوشتي از كارد و

نوی ديگر غذا قرار داده نشود، تا از  تا حد امكانكگ گوشت خام بريده ميشود، يا روي سطح بر. براي ريزه كردن ديگر غذاها استعمال نماييد
 . انتشار احتمالي امراض جلوگيري شود

و مواد اضافي و زايد غذاي بازمانده را كگ قابل استفاده است، در يك جاي امن، سرد وخشك نگهداري نماييد،   -ن غذا ئومص ۀذخير

همين كتاب  25و  22ن غذا وغلگ جات، بگ فصل هاي ئوي دريافت مطالب بيشتر در مورد ذخيره مصبرا. ) بياندازيد زبالگدر سطل را 
 .(مراجعگ كنيد

 

 

 

 اجرام به چشم ديده نمي شوند، حتي در آشپزخانه ها چون ميكروب ها و

 .كه در ظاهر پاك اند نيز ممكن است سبب مريضي گردنداي
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 مواد خطرناك بايد در يك طاقچه ودور از

دسترس اطفال گذاشته باشد تاكدام مشكلي را 

.ايجاد ننمايند  

 وسايل كار

 نياوريد منزلرا به  محيط كار خود اتخطر
 

مواد زهري را استفاده مينمايند كسانيكگ در محيط كاري خود 
مانند كارگران مزاری، معدنچيان، كاركنان صحي وكارگران  مانند

بريكگ جات، معمولا مواد توكسيك را همراه باكالا يا بدن خود بگ فا
 اين موضوی باعث رسيدن صدمگ بگ خود و. خانگ انتقال ميدهند
هاي  خطربراي فهميدن راه هاي جلوگيري از . ) فاميلشان خواهد شد

 .(مراجعگ نماييد 22و  24، 24مذكور، بگ فصل 
اک انجام شده تعدادي از مشكلات صحي بخاطر كار هاي خطرن

در داخل خانگ بوجود مي آيند، كگ براي انجام آن از مواد توكسيك يا 
مثلا جمع آوري يا ترتيب وتنظيم وسايل . ماشين آلات استفاده ميشود

كمپيوتر  ايبرقي والبسگ، جدا سازي بطري هاي قديمي، كار با اجز
ك انجام اين قبيل امور درخانگ بگ ي(. ببينيد 424بگ صفحگ )وغيره 

دليل خاص خطرناک است، و آن اينكگ كمپني ها وشركت ها براي 
را انجام ميدهند بيمگ هاي صحي و وسايل  كسانيكگ اين شكل كار ها

 ينگ هم برايشان حق الخطر و حقوق صح. حفاظتي تهيگ نمي كنند
پرداخت كگ براي كارگران مشابگ در كارخانگ ها پرداختگ ميشود، 

اطفال را در  تنها خود شانرا، بلكگ فاميل وانجام امور فوق نگ . ميشود
 . معرض خطر مواد توكسيك قرار ميدهد

، اقدامات احتياطي ذيل را منزلدر هنگام انجام كار هاي خطرناک در  
 :مراعات كنيد

 مورد نوی مواد كيمياوي كگ با آن سروكار داريد  در
 .معلومات كافي حاصل كنيد، تا طرز برخورد با آن معلوم شود

 (354تا  352صفحات )شويد كگ مقدار كافي هوا در محيط كار وجود دارد  ئنمطم 

  اگر بوسايل حفاظتي دسترسي داريد، حتما از آنها استفاده نماييد ( ضميمگA.) 

 اطفال بايد تا حد ممكن از ساحگ كاري دور بوده و دسترسي بگ مواد توكسيك نداشتگ باشند. 

  ،احتمال خطا حتمي . وكار شما خطرناک ميشود گرديدهخستگ  ونچبراي ساعات خيلي طولاني كار نكنيد
 .ازدياد مي يابد

 و اتحاديگ ها وگروه هاي را . با كسانيكگ كار مشابگ با شما دارند ارتباط برقرار نموده وتبادل معلومات كنيد
 . غرض دريافت حقوق وامتيازات حقگ خود تشكيل دهيد
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 صحتمندسالم و  ۀخان ساخت يك
مكاني تعمير كنيد كگ از فوايد اشعگ آفتاب  اگر خانگ را در. سهم داردنگهداشتن جامعگ و محفوظ خانگ ها در سالم دقيق ين نمودن ديزا

منزل صرفگ جويي نموده  ۀد، درحقيقت شما در مصارف مربوط بگ تسخين، سرد كردن، روشنايي و تهويو سايگ بخوبي استفاده شده ميتوان
 .هواي منطقگ خود انتخاب كنيد ح ساختماني را مطابق بگ آب ومهم است كگ مصال. ايد

 

 

 
ساختگ  پلكان ورود بهتر است بشكل سراشيبي يا زينگ اي. پايگ ها و پلكان از تعمير درمقابل آفات، سيلابها ورطوبت حفاظت ميكنند

 . زينگ ها تااز سراشيبي بهتر استفاده كرده ميتوانند معلول شود ، زيرا اطفال، كهنسالان واشخاص 

 

 

 
 

درختان هم سايه وهم مقبولي را به 

.منزل شما فراهم ميسازند  

 

بام خانه بايد طوري ديزان 

شود كه آب را بيرون 

هاي داشته  ناودان ريختانده، و

باشد كه آب را از ديوار ها و 

.پايه هاي تعمير دور ن هدارند  

ه دربين ديوار عايق هاي ك

ها وسقف خانه استفاده 

ميشوند، از ضياع حرارت 

در زمستان، و داخل شدن 

گرمي در تابستان 

 .جلوگيري ميكنند

 

موجود ي بادگيرها ودريچه ها

در سقف كمك ميكنند تا 

هواي تازه داخل تعمير شده 

و هواي حبس شده خارج 

گردد، به اين صورت از 

رطوبت، پوپنك زده گي و 

اشيأ داخل خانه  فاسد شدن

 .جلوگيري ميشود

 

ناودان هاييكه به بام متصل 

آنرا  و گرفتهاند آب باران را 

به طرف يك ذخيره گاه 

 .هدايت ميكنند

 

كلكين هاييكه در دوطرف 

تعمير نصب شده اند به 

 .كمك ميكنند منزلتهويه 

 

جاليهاييكه روي كلكين 

ها قرار دارند از ورود 

حشرات جلوگيري 

 .ميكنند

 

پرده هاي كه برروي كلكين ها 

قرار دارند از ورود بيموقع 

باد ممانعت  و آفتاب، باران

كرده و حرارت را داخل اطاق 

 .ن هميدارند

 

اگر دروازه ها بشكل دو پله اي 

افقي نه )ساخته شوند 

، هم به تهويه تعمير (عمودي

كمك ميشود وهم از ورود 

 .حيوانات جلوگيري مي ردد

 

ايه بان محفظۀ زير س

 را زندگيفضاي اضافي 

 .كردن فراهم ميسازد

 

نورگير ها سبب ورود 

آفتاب به داخل 

 .تعمير ميشوند
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 از نور آفتاب به بهترين شكل استفاده كنيد
نماييد، نقاط وجهات مختلفي را كگ آفتاب در جريان فصول زمستاني وتابستاني در اعمار د تا يك تعمير را يزماني كگ تصميم ميگير در

براي . بايد بگ بهترين وجگ استفاده گرديده بتواندموضوی بخاطري اهميت دارد كگ از نور آفتاب .  آنجا طلوی وغروب ميكنند دريافت نماييد
براي مدت بيشتري  مثال در ميانگ فصل تابستان، آفتاب تقريبا از خط وسطي آسمان گذشتگ ونور آن بصورت مستقيم بالاي منزل ميتابد و

رت كمتر داشتگ و مسير مختلفي را مي هاي سرد سال، جهت آفتاب در آسمان پايينتر بوده، حرا ماه برعكس در زمستان و. در روز وجود دارد
 . پيماييد

جنوبي سياره زمين موقعيت دارند، خانگ ها بايد طوري عيار شوند كگ كلكين و ديوار آفتاب گير بطرف شمال  ۀدر ممالكي كگ در نيم كر
بگ حالت معكوس، در نيم كره شمالي كلكين . باز گردد، زيرا آفتاب بگ همان جهت وجود دارد

ار ها بايد بگ جهت جنوب عيار شوند، بخاطريكگ بيشتراوقات سال مسير آفتاب از ها و ديو
اين شكل ديزاين كمك ميكند تا اكثر قسمت هاي خانگ از آفتاب . همان جهت است

 . مستفيد شده و حرارت را جذب نمايند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 را حفظ نمايندرا انتخاب كنيد كه گرمي  ساختماني مصالح
داخل  بگيريد كگ حرارت را جذب نموده و كار ساختماني زندگي ميكنيد كگ هوا اكثر اوقات سرد است، ميتوانيد از نوی مصالحاگر در جايي 

گل حرارت را بيشتر حفظ ِ سنگ، خشت وكاه. مواديكگ ضخامت بيشتر داشتگ باشند حرارت را بهتر ذخيره ميكنند. ساختمان نگهميدارند
اگر از كانكريت استفاده كرده ايد بهتر است روي (. يعني تخلخل ندارد)يتي كگ بشكل پر ريختگ شده است ميكنند، نسبت بگ چوب يا كانكر

اگر از هركدام از مصالح فوق كار گرفتگ ايد، مناسب ترين ضخامت براي . گل بكشيد تا از ضيای حرارت بيشتر اجتناب شودِ آن يك لايگ كاه
 (.سيزده سانتي متر ده تا) ديوار حدود چهار تا پنج انچ است 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در فصل سرد سال، كلكين ها وديوار ها از آفتابيكه زاويه 

 .پايين دارد استفاده كرده و حرارت را جذب ميكنند

 

در فصل گرم سال، درختانيكه در جهت دي ر منزل غرس 

ايه انداخته واز ورود اشعه گرم آفتاب به خانه شده اند س

.به اين ترتيب تعمير سرد باقي مي ماند. ممانعت ميكنند  

 

وقتيكه آفتاب بالاي خانه ميتابد، ديوار ها 

 .وسقف خانه حرارت را ذخيره ميكنند

 

بعد از آنكه شب آمده ويا هوا سرد شود، ديوار 

 .ها وسقف حرارت را بداخل اطاق رها ميكنند
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 حفاظت در مقابل گرمي وسردي
بهتر است . عايق ماده ايست كگ در مقابل گرمي وسردي مقاومت و محافظت مينمايد

بجاي اينكگ ديوار ها را نازک و سقف تعمير را بصورت 
بسازيد، يك طبقگ  آهن پوش يا شيروانيتنها، يعني بدون 

بيروني قرار داده  و داخليو ديوار يا لايگ از عايق در بين د
عايق ميتواند هر . و براي هر اطاق يك سقف ايجاد نماييد

بوره اره، پشم، كاه، ني، : ماده ضد حرارتي باشد، مثلا
كارک، ورق كارتن، ويا هم ورقيكگ با محلول بوركس 

تا از خورده شدن آن ) مرطوب شده وسپس خشك گردد 
 (.وگيري گرددجليا موريانگ  بوسيلگ خوره ها 

 
اگر شما استطاعت آنرا نداريد كگ ديوار دوجداره 
بسازيد، داخل ديوار مواد عايق از قبيل كاغذ، كارتن يا 

اينكار حد اقل مقداري عايق را . اشيأ مشابگ را قرار دهيد
 .بگ ديوار اضافگ ميكند

بگ . يكگ با ني ساختگ شده باشد عايق خوبي استا سقف
براي اينكگ حرارت . شده يا غوره گلگل فشرده  وفرش همين صورت  خشت 

يا دروازه كگ در اطراف ايرا  در داخل اطاق باقي بماند، تمامي درزها وسوراخ ها
پرده اي را بياندازيد تا در  يكروي كلكين ها . كلكين ها وجود دارند پر نماييد

 جلوگيريروز ها خانگ سرد تر باشد و در شب ها از خروج گرمي داخل خانگ 
 . را گاهي باز كنيد تا جريان هوا در داخل خانگ بوجود آيد كلكين ها. بعمل آيد

 

 انتخاب مصالح ساختماني

در هنگام ساخت در آن بكار  ساختماني دارد كگ  بگ مصالح گيكيفيت خانگ بست
يعني اين انتخاب خانگ را ميتواند بگ يك پناهگاه غير راحت ويا  منزل . برده ميشود

اما اگر جنگل ها و جلگگ هاي طبيعي تخريب شوند، . تبديل نمايد  سالم مقبول و
ديگر مواد مدرن ساختماني  همچنان زمانيكگ كانكريت و. مصالح طبيعي تعميراتي مانند چوب، ني وغيره نباتات غير قابل دسترس مي شوند

يعني ديگر بگ اين ميراث ارزشمند ديرينگ . ميشوددانش آن نيز بگ فراموشي سپرده  عام ميشوند، استعمال مصالح قديميتر متروک شده و
 :بهترين مصالح تعميراتي عبارتند از. بهايي داده نمي شود

 پس از تجزيگ دوباره بگ خاک تبديل شوند يعني از خاک ساختگ شده و. خاكي داشتگ باشند اءآنهاييكگ منش . 

  هستندبصورت محلي توليد شده باشند، زيرا مطابق نيازمنديهاي منطقگ خود. 

  آنها انرژي خيلي مصرف نگرديده باشد توليدحاوي مقادير زياد مواد كيمياوي نباشند، ويا در. 

 

 

 

درخانه هاي چوبي، عايقي كه بين دوجدار ديوار 

قرار گرفته است از ورود سردي وگرمي 

.جلوگيري ميكند  

پر نمودن درز ديوار ها تفاوت زيادي برروي 

. جريان گرمي وسردي خانه مي ذارد  



 خانۀ  صحتمند 380

 

 
 نوجوانان مصالح ساختماني با كيفيت بهتر را توليد ميكنند

 
، واقع در حاشيگ شهر Santo Antonioدر منطقگ سانتو انتونيو

برازيليا پايتخت مملكت برازيل، اكثر خانگ ها در 
با استفاده از خشت  رف چند روز وظ

پختگ و بلوک كانكريتي اعمار 
اين مواد تعميراتي بيشتر . ميگردند

از خارج منطقگ بگ آنجا انتقال داده 
كارگران حرفگ اي كمتر . ميشوند

وجود دارند و مردم پول زيادي 
ندارند، بهمين خاطر مجبور اند تا 

تعميرات خود را بكمك كارگران غير حرفگ 
 . مار كننداي اع

بهمين لحاظ است كگ مصالح 
 آماده شده و نادرستساختماني بگ صورت 

مثلا گاهي مقدار آب . استعمال ميگردند
 پايگ آهنسمنت از حد زياد ميشود، ويا 

استحكامي بيرون از تعمير باقي مي 
 . ماند

مهارتهاي لازم باعث شده كگ اكثر  د دانش و، بنام روزا فرناندز، هنگاميكگ از منطقگ ديدن ميكرد متوجگ شد كگ كمبومعماريك 
با استفاده از كمك هاي دولتي، وي . وي مصمم شده كگ اين وضعيت را بهبود دهد. اعمار گردنداشتباه  تعميرات غلط نقشگ شده و

هر . آمدند  ياد بگيرنديرا كگ از گل بسيار سخت بوجود مي ا گروپي از جوانان منطقگ سانتو انتونيو را تعليم داد تا طرز ساخت بلوک ها
بين ماشين هاي دست ساز پرس  دانگ بلوک از دوحصگ ريگ، يك حصگ خاک كوزه گري و مقدار كمي سمنت ساختگ ميشد ودر

از آنكگ كار تعليمات دهي بگ نوجوانان بگ پايان رسيد، روزا فرناندز بگ جامعگ نيز تعليم داد كگ بگ چگ شكل ميتوانند با  بعد. ميشد
مساعد شده وآنها شروی  انبگ اين ترتيب زمينگ كار براي نوجوان. را اعمار نمايند بلوک هاي فوق الذكر، تعمير هاي خود استفاده از

 . نمودند بگ توليد بلوک هاي ساختماني
. دان اعمار شده، وقويتر ساختماني محفوظ ترحالا اكثر تعميرات جديدي كگ در منطقگ احداث ميشوند با استفاده از ين مصالح 

همچنان پولي را كگ قبلا مردم صرف تعمير سازي ميكردند در داخل منطقگ شان باقي ميماند، كگ اين بگ افزايش ثروت منطقگ 
يكگ نوجوانان منطقگ سانتو انتونيو اخذ نموده، اكنون ايشان ا با تعليمات وآموزشها. انجاميده وآينده بهتري را برايشان نويد ميدهد

 .اي شده اند ورزيده كارگران مجرب و
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 ن تعميراتيرمد مصالح سنتي و
در تعمير سازي سنتي بيشتر از تركيب موادي مانند گل، سنگ ريزه، قم، سنگ هاي كلان، كاه، چوب، وديگر اشهيأييكگ منشهأ نبهاتي    

ايهن مصهالح اكثهرا قهوي، در سهطح       .دارند، مثل چوب بمبو، ني، يا ساقگ هاي گياهي استفاده ميشود تا سقف منازل و ديوار ها اعمار گردند
بطور نمونگ، ديوار هاييكگ از گل ساختگ شهده انهد در بهارش هها     . اما اين مواد مشكلاتي را نيز دارند. محلي قابل دسترس، و ارزان قيمت اند

ان دارد براي زماني طولاني يعني اينكگ اين شكل تعميرات امك. پوشيده شده باشد، آشيانگ حشرات ميشودي نَآسيب پذير اند، ويا اگر سقف با 
 .دوام نكنند

 يكگ در فابريكگ جات توليد ميشوند، مانند بلوكگ هاي كانكريتي وسقف هاي آهن پوش، امروزه اكثرا جاي مواد قديمي تر را در ا مصالح
وطريقگ دلخهواه تبهديل ميشهود،    دليل اينكگ انوای جديد تر استفاده ميشوند اينست كگ كانكريت بگ آساني بگ هرشكل . نقاط گرفتگ اند بيشتر

يعني فاميل هايي كگ استطاعت مالي بيشتر دارند، ميتوانند خانهگ بزرگتهري   . ايجاد نمود   وتوانايي آنرا دارد كگ بناهاي زياد كلان را توسط 
 . جتماعي استبراي عده از مردم، داشتن خانگ كانكريتي بگ معني موفقيت اقتصادي، زندگي مدرن و موقعيت بهتر ا. اعمار كنند

محيط زيست خوب  يرا بسازند كگ براي صحت انسانها وا اما بگ اين نكتگ بايد توجگ داشت كگ مصالح كارخانگ اي، ممكن است خانگ ها
از سردي جلوگيري كرده نمي توانند، آماده كردن كانكريت بهگ اب وانهرژي    خانگ هاي كانكريتي اكثرا بدون عايق بوده و: براي مثال. نباشند

همچنان، . ويا مشكلات ديگر مقابل زلزلگ مقاومت نكنند ساختگ نشوند ممكن است بزودي تخريب شده ودر با دقتيادي ضرورت دارد، اگر ز
 . اكثرا براي مردم ثروتمندي كگ در شهر هاي كلان زندگي ميكنند مهيا اند نگ اشخاص فقير ودهاتيان اين مصالح گرانقيمت بوده و
منفي انوای مختلف مصالح تعميراتي را در نظر  اعمار يك خانگ براي خود ميكنيد، تمامي جهات وكيفيات مثبت وهرزمانيكگ تصميم بگ 

ميكنند، كافي نيست  تا شما نيز همهان اشهتباه را انجهام     راين موضوی كگ همگ مردم ساختمان هاي خودرا بگ يك شكل خاص اعما. بگيريد
 . دهيد

 

 

 

شايد بهتر باشد خانه اي 

ازخشت گلي بسازيم كه 

سقفش آهن پوش 

 باشد؟َ

 تلف مواد تعمیراتینقاط قوت و ضعف انواع مخ
 

 +این نوع مصالح ارزان بوده و قابل دسترس اند 

 –کارگر  ومهارت فنی بیشتری لازم دارد 

 –مخارج نگهداری و تعویض دارد 
 +در هوای گرم وسرد راحت است 

 

 –مصالح آن گرانقیمت اند 
 +به آسانی با آنها کار میشود 

 +مدت زیادی دوام میکند 

 –وند خیلی گرم وخیلی سرد میش
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 ل بسازيمچ ونه يك پلاستر طبيعي از گِ
 

ديهوار   هاي سقف و حشرات در درز يا چوبي سبب ميشود از شر باران در امان بوده و  پلاستر نمودن خانگ هاي خاكي، كاهگلي،
 . پلاستر كاري خانگ همچنان بگ آن نماي جذاب تر ميدهد. تعمير جا گرفتگ نتوانند

 :شما بگ مواد ذيل ضرورت داريد
 
 

 

 
 

 
 

 .ريگ جذب شود صبر نماييد آب خوب در خاک و. مخلوط كنيدهم خاک و ريگ را با آب، 
 

 (.يعني همگ مخلوط يكدست شود)مخلوط را خوب باهم تركيب كنيد تا هيچ برجستگي در آن باقي نماند 
 

 . كاه ريزه شده را با مخلوط يكجا نماييد وآنقدر بهم بزنيد تا باز يكسان شوند
 

است، قبل از پلاسهتر  از ني يا مواد ديگري ولي اگر ديوار  . مرطوب كنيد اكگ ديوار خاكي را پلاستر كنيد، آنرا ابتداگر ميخواهيد 
. ديوار قرار داده وبا دست پخش كنيدساحۀ كمي از در مرحلگ اول يك مقدار مواد پلاستر را روي . كردن آنرا با يك لايگ گل بپوشانيد

؟ آيا درز مينمايدببينيد كگ آيا با فشار دادن انگشت شصت . صبر كنيد خشك شود آنرا صاف نموده و سپس با استفاده از يك گل مالگ
اگر شما آنرا از ديوار جداكنيد، بگ آساني دور ميشود؟ وقتيكگ روي آن آب ميپاشيد بگ سادگي مي شارد؟ اگر درز بر ميدارد، مقهدار كهاه   

بهمين صورت اگهر   و. آرد وآب را بگ آن اضافگ كنيد تا چسپندگي آن زيادتر شود يمقدار اگر بگ آساني از هم ميپاشد،. آنرا بيشتر كنيد
يعني نگ باعث شاريدگي، )بعد ازينكگ مواد پلاستر بگ كيفيت مطلوب رسيد  .ي دراز تر را با گل يكجا كنيدكاه ها در مقابل آب ميشارد،

 . را پلاستر كنيد، ديگر قسمت هاي ديوار (درز برداشتن و از هم پاشيده گي شد
 

كنيهد تها    (سخت) كف اطاق را ابتدأ خوب شفتگ. درصورتيكگ ميخواهيد كف اطاق را پلاستر كنيد، مقدار ريگ آنرا بيشتر نماييد
بگذاريد تا خوب خشهك   هفتگ چند درختم كار . بعد از آن پلاستر را بروي كف اطاق انجام دهيد. گردد و سپس آب ترازو شودهموار 

درز گيهري   (Linseed)يك روغن تخم كتان اگر براي شما امكان دارد، كف اطاق را بعد از خشك شدن با .  يدا نكندشده و درز پ
 . كنيد
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 يك ونيم سطل آب

 

كه با غربال نيم سانتي متري )  خاكدو ونيم سطل 

 (فيلتر شده باشد

 

 يك و يك بر چهار سطل ريگ

 

 دو يا سه سطل كاه ميده

 

1 

2 

3 
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 زلزله مقاوم بهتعمير 
ي زندگي ميكنند كگ در مقابل زلزلگ هيچگونگ مقاومتي ا همگ سالگ حيات شمار زيادي از مردم تباه ميشود زيرا آنها در ساختمان ها

محكمي ندارند بيشتر در مقابل زيربناي  و  ساختگ شده شدهناتقويگ و  زمين غير مستحكم ، خشت ونامقاومكانكريت از يكگ ا تعميرات. ندندار
( Cob)يكگ با استفاده از مصالح سنتي و انعطاف پذير، مانند گل و شاخگ، چوب، مخلوط كاه با پشم كگ بنام ا خانگ ها. زلزلگ آسيب پذير اند

 . وغيره ساختگ شده اند، توانايي زيادتري دارند تا در مقابل زلزلگ مقاومت نموده وصدمات را بگ حد اقل برسانند گل ود، تركيب كاه وياد ميش
پلاستر  ، تير هاي ضربدري، وزير بناهاي بهبود يافتگ، مانند روش تركيب نمودن مصالح تعميراتي سنتي با انوای مدرن و كارگيري از 

صدمات زلزلگ را بگ  خطربراي اينكگ . ، راحت تر، وارزانتري داشتگ باشيممحفوظ تربگ ما كمك ميكند تا خانگ هاي  مقابل آبهاي مقاوم در 
 :حد اقل كاهش دهيم لازم است

 تعميرات خورد، يك منزلگ و كم ارتفای ساختگ شوند. 

 ديوار ها را تاحد ممكن انحنا دهيد، خصوصا در گوشگ ها. 

 اگر چوب ميسر . تقويگ كنيد ريخواهيد خانگ را اعمار كنيد، گوشگ هاي تعمير را با چوب هاي ضربداگر بگ شكل مربع مي
 .نيست از سيم نيز استفاده كرده ميتوانيد

 زمين را ميتوانيد با استفاده از آهك كشتگ شده ، كانكريت بهمراه خشت . روي زمين سخت اعمار كنيد را بر ازير بن پايگ يا
يعني از چوبها، بامبو . بگ يكديگر استحكام دهيدنمودن مواد ساختماني را با وصل . هاي بزرگ سخت نماييد شكستگ ويا سنگهاي 

 ساختماني كار حتركيب مصالدر فلزي  و سيخ هاي فلزيهاي  سيم، (چوب مخصوص همانند ني است ولي با قطر واندازه بيشتر)
 .بگيريد

 (آهن چادرني يا )  مواد سبك وزن را در ساخت سقف ها استعمال كنيد 

 ها  بيم. محكمي بگ هم بچسپانيد يرا در لايگ ها نتر باشند، آنهائوبراي اينكگ خشت ها يا بلوكگ هاي بكار رفتگ مص(Beam )
ز حركت نمودن ا بين بيم هاي قرار دهيد تا سپس بند هاي افقي را در. ديگر وصل كنيد ديواررا بشكل ضربدري از يك ديوار بگ 

 . مت بگ جهت ديگر درحين زلزلگ جلوگيري گرددتعمير ازيك س

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

درضمن حرارت . دارندر خطر تيرا ميسازند كه در هن ام زلزله كما ديوار ها  مواد ساختماني سبك، مانند بسته هاي كاه،

 .اخل اطاق را ملايم ن هميدارندد
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 پلان گذاري به همراه مردم جامعه
 

برايشان منازل وتعميرات جديد ميسازند، نگ تنها كنترول بيشتري برروي زندگي خود پيدا مينمايند،  هنگاميكگ مردم خود پلان نموده و
تا جاييكگ امكان دارد بايد دولت . كمك ميكندهايشان  واستگ ها، اميدها و علاقگ منديبلكگ همان پلان هايي را انكشاف ميدهند كگ بگ خ

بگ ياد داشتگ . نگهداري از پروژه هاي خانگ سازي شركت نمايند ها و مؤسسات انكشاف اجتماعي، مردم را اجازه دهند تا در پلانگذاري و
متحرک، هر خانگ با يكي از فضاهاي  وۀ فعال در يك جامع. نگ ها استاز خا چيزي بيشتر از گروپباشيد كگ در بهترين حالت اجتمای 

 . دارندارتباط هاييكگ مردم با يكديگر  عمومي پيوند دارد، مثلا يك باغ، منبع آبي يا تسهيلات شستشو، بازارها، مكاتب و ديگر مكان
پلانگذاران، سازنده گان، مؤسسات انكشافي وتهيگ  اگر. اعمار يك تعمير نياز مند آنست كگ گروهي از مردم با يكديگر همكاري كنند

كننده گان مسكن با يكديگر بگ شكلي همكاري كنند كگ سبب بهبود وضعيت تعليم وتربيگ، تقسيم مهارتها، و مشاركت همگاني شوند، آنها 
 . صحتمند كمك كرده اند عۀرا اعمار ميكنند، بلكگ بگ ايجاد يك جام نگ تنها فقط خانگ ها
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 جامعگ اعمار خانگ ها و

 
و عدم صحتمندي شانرا تشديد فقر مردم فقير افريقاي جنوبي براي ساليان متمادي در بحران مسكن بسر برده اند كگ مشكل 

اما اكثر تعمير هاي جديد خيلي خورد، . دولت تلاش نمود تا اين بحران را با اعمار منازل جديد براي مردم فقير حل كند. كرده است
خانگ  راه. برعلاوه اين منازل طوري ساختگ شده بودند كگ يا خيلي گرم يا بيشتر از حد خنك ميشدند. ريك وزياد نزديك بهم بودندتا
مطبوی راهي ناهواي . وضعيت حفظ الصحگ خراب بود. بازار دور بوده و دسترسي ناچيزي بگ آب داشتند از مكاتب و مراكز صحي و ها

نتيجگ آن بود كگ مردم فقير همچنان متضرر . شوند بازسازي و ترميمشت و خيلي اوقات لازم بود تا منازل براي خروج از خانگ ها ندا
 . باقي ماندند

گرد هم آمدند تا شكل جديدي از خانگ هارا اعمار (  Tlholego)وليگو لت مدر جواب بگ بحران فوق، يك گروپي از فعالين بنا
غرض ساخت ديوار ها از . دند كگ از مصالح محلي استفاده شد، يعني خاک، خشت، كاه وغيرهخانگ هاي نو را طوري اعمار كر. نمايند

صحتمند بودند، بلكگ طوري خانگ ها سالم و اين خانگ ها نگ تنها براي مردم . را از سنگ ايجاد كردندزيربنا و  خشت گلي كار گرفتند
دالر امريكايي مصرف  2444هر خانگ بصورت متوسط حدود  يعني)عيار شده بودند كگ كمترين مخارج ممكن را داشتگ باشند 

 (.داشت
اين خانگ ها داراي برق، . برعلاوه راحتي، منازل را بشكلي ساختند كگ از همگ شرايط محلي حد اكثر استفاده را كرده بتوانند 
. وتشناب هاي مناسب بودند تفاده شودميتوانست اسدر آشپرخانگ و حمام  در آن از آب استفاده شده يكگا آب باران، باغچگ ها ۀذخير

چون كلكين ها بطرف . آفتاب گرم گرديده و جالي هاي نصب شده از ورود حشرات بگ داخل منزل جلوگيري ميكردند ۀآب بوسيل
همگ . وسردي حفاظت مناسب وجود داشت يآفتاب قرار گرفتگ بودند و ديوار خانگ از خشت خام ساختگ شده بود، لذا در مقابل گرم

ي زندگي كنند كگ هم ارزان بوده و هم براي ئسر انجام مردم توانستند در خانگ ها. وليگو بگ مردم تعليم دادلين مهارتها  را گروپ تا
 . افتخار ميكردند خانگ هائيمالكين بگ داشتن چنين . باشد هر كس قابل دسترس

اين بخاطري . كها، باغها و ساختمان هاي عموميمنازل رهايشي جديد در اطراف تأسيسات عام پلان شده بودند، مانند سر
وليگو همچنان پروگرام هاي تعليمي را براي بزرگسالان ترتيب داد و لت. بزرگتري شوند ۀبودكگ مردم ساكن اين خانگ جزو يك جامع

خواندن و كگ در آنجا تاسيس نمودند نوجوانان  بهمين صورت مكاتبي براي اطفال و
كشت وكار، صحت و محيط  مورد و همچنان در ، رياضينوشتن

 .آموزش داده ميشدزيست 
-eco"ياطبيعت  ۀ دوستوليگو يك قريلتقريۀ 

village" يعني محليست كگ در هماهنگي كامل است ،
بعوض . مردم ساختگ شده است و نياز هايبا طبيعت 

وليگو يك لاحداث خانگ هاي ارزانقيمت براي مردم، ت
وليگو نشان لت با موفقيت خويش. جامعگ را ساخت

مجبور زماني  يكگا داد كگ مردم
در فقر شديد بسر برند، بودند 

امكان آنرا دارند كگ با 
استفاده از منابع خود،  
خانگ هاي دلخواه 
خويش را ساختگ و 

ۀ غني و با وقار جامع
 . را پايگ گذاري كنند

 




