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حواست به ماشینت باشه

لازم نیسـت مکانیـک حرفـه‌ای باشـید تـا بتوانید به درسـتی از ماشـین 

خـود مراقبـت کنیـد. فقـط چشـم و گوش‌تـان را باز کنیـد و توجه‌تان را 

به کار بگیرید. متاسفانه اکثر مردم حتی ساده‌ترین دستورالعمل‌ها را 

نادیده می‌گیرند. دلیل آن این اسـت که درمورد دسـتورالعمل‌ها آگاه 

نیسـتند. سـری به سـایت topcar زدیم. چند نکته را به شـما یادآوری 

می‌کنیـم تا بیشـتر مواظب خودروی‌تان باشـید. 

نکتـه نخسـت اینکـه تنظیـم نکـردن بـاد تایـر خودروهـا اگرچـه ممکن 

اسـت آنقدرهـا هـم آسیب‌رسـان نباشـد امـا در طـول زمـان باعـث 

خراب‌شـدن خـودروی شـما می‌شـود. انجـام نـدادن ایـن کار باعـث 

می‌شـود لاسـتیک‌ها زیرفشـار بـالا کار کننـد و همیـن هـم می‌توانـد 

بـه موتـور ماشـین آسـیب برسـاند و هـم میـزان اسـتفاده از سـوخت را 

افزایـش دهـد. خودروی‌تـان را از نظـر نشـت سـوخت یـا سـایر مایعات 

مورد‌اسـتفاده در آن کنتـرل کنیـد. سـعی کنیـد هر هفته قسـمت‌های 

مربـوط بـه حفـظ یـا انتقـال مایعـات و سـوخت را چـک کنیـد. کنتـرل 

سـطح مایعاتـی مثـل آب رادیاتـور، میزان سـوخت، روغـن ترمز و روغن 

موتـور یکـی از کارهـای ضـروری اسـت کـه هـر راننـده‌ای بایـد هر چند 

وقـت یک‌بـار آنهـا را انجـام دهـد، چراکـه کم‌بـودن هـر کـدام از آنهـا 

نشـان از وجـود ایـراد در بخشـی از خـودرو اسـت. لـرزش و صداهـای 

غیرعـادی خودرو‌تـان را جـدی بگیریـد. مثلا ممکـن اسـت هنـگام 

عبـور از یـک دسـت‌انداز صـدای غیرطبیعـی بشـنوید، در ایـن صـورت 

ممکـن اسـت کمک‌فنرهـای ماشـین‌تان آسـیب‌دیده باشـد. نکتـه‌ای 

که شـاید باید همان نخسـت با شـما درمیان می‌گذاشـتیم این اسـت 

که سـعی کنید با آرامش رانندگی کنید و با سـرعت زیاد نرانید. همین 

کار سـاده عمـر ماشـین شـما را بیشـتر خواهـد کـرد. پـس از رانندگـی 

ماشـین‌تان را در سـایه پـارک کنیـد. دلیـل ایـن توصیـه ایـن اسـت کـه 

اشـعه فرابنفش موجود در نور خورشـید باعث کمرنگ‌شـدن رنگ بدنه 

ماشـین می‌شـود. در زمسـتان بهتر اسـت قبل از حرکت اجازه دهید تا 

موتـور ماشـین کمـی گـرم شـود. این کار باعث می‌شـود روغـن موتور و 

ترمز به دمای کافی برسـند و کارایی بالایی داشـته باشـند. یک دقیقه 

صبـر کـردن بـرای ایـن کار کافـی اسـت. البتـه فراموش نکنیـد اگر هوا 

بیش از اندازه سـرد بود و سـفر واجبی نداشـتید از خودرو‌تان اسـتفاده 

نکنیـد. اسـتارت‌زدن در ایـن هـوا بـرای موتـور و باتـری سـخت اسـت و 

معمـولا در سـرما  گریـس و لوله‌هـا یـخ می‌زنـد. 

سرمای زیاد خوب نیست

قـــراردادن مواد غذایی در یخچال یکی از بهترین راه‌ها برای جلوگیری 

از فســـاد آنهاست. با این حال، غذاهای خاصی وجود دارند که دمای 

بیش‌ازحد پایین باعث از بین رفتن مواد مغذی یا تســـریع فسادشـــان 

می‌شود. 

healthyandpretty لیستی را برای شما تهیه کرده و اقلامی را که باید 

خارج از یخچال نگه دارید، به شما معرفی می‌کند. 

با خانواده ملون‌ها شروع می‌کنیم. منظورمان خربزه، طالبی، هندوانه 

و... اســـت. دلیل قراردادن آنها در این لیست این است که سرما باعث 

کاهش آنتی‌اکسیدان‌های موجود در این میوه‌ها می‌شود. 

یک مطالعه تحقیقاتی نشان داده میزان آنتی‌اکسیدان خربزه‌هایی که 

در یخچال بودند، کمتر از نصف خربزه‌های خارج از یخچال است. موز 

هم در این لیست قرار دارد. تحقیقات نشان می‌دهد درجه حرارت پایین 

می‌تواند روند رسیدن میوه‌ها را کند کند. موز باید قبل از اینکه به‌طور 

کامل رسیده باشد، خریده شود و در دمای آشپزخانه و نه یخچال برسد. 

قراردادن موز در یخچال باعث فساد زودرس آن می‌شود. ما سبزیجات 

را هم در این لیست قرار می‌دهیم. ریحان یکی از این سبزیجات است. 

این گیاه گرمســـیری باید در مکانی که حداقل 40درجه فارنهایت دما 

دارد، نگهداری شود. در هر نقطه زیر این دما برگ‌های سبز ریحان شما 

شروع به سیاه‌شدن می‌کنند. پیشنهاد می‌کنیم ساقه‌های ریحان را در 

مقداری آب قرار دهید و در گوشه‌ای از آشپزخانه بگذارید. هوای سرد 

یخچال نشاسته سیب‌زمینی را بسیار سریع‌تر از آنچه فکر می‌کنید به 

شـــکر تبدیل می‌کند.‌ پس از خرید سیب‌زمینی، توصیه می‌شود آنها 

را بلافاصله از کیف یا کیســـه‌های پلاستیکی خود خارج کرده و سپس 

در محیطی سرد و تاریک در آشپزخانه خود ذخیره کنید. در مورد پیاز 

هم باید گفت به گردش هوای مناســـب نیاز دارد تا فاسد نشود. آنها را 

در کیســـه‌های کاغذی با سوراخ‌های کافی بگذارید تا نفس بکشند. 

علاوه‌بر این، آنها را از ســـیب‌زمینی جدا کنیـــد، زیرا پیازها گازی آزاد 

می‌کنند که روند پیری سیب‌زمینی را تسریع می‌کند. همچنین به‌طور 

شگفت‌انگیزی، اگر سیری را داخل یخچال قرار دهید، جوانه می‌زند. 

این موضوع روی پوست و لایه‌های داخلی سیر  اثر دارد. درجه حرارت 

پایین باعث پوسیدگی در داخل سیر می‌شود و روند فساد آن را تسریع 

می‌کند. گزینه دیگری که می‌خواهیم در این لیست قرار دهیم، قهوه 

اســـت. قهوه هرگز نباید در یخچال نگهداری شود، چه در شکل لوبیا 

و چه به صورت آسیاب‌شـــد؛ قهوه نیاز به گردش هوا دارد تا برای مدت 

طولانی باقی بماند. بنابراین قهوه خود را در یک ظرف شیشـــه‌ای دور 

از نور خورشـــید و رطوبت نگه دارید. ســـس تندی که با ســـرکه و مواد 

نگهدارنده ساخته شده هم بهتر است خارج از یخچال نگهداری شود. 

قراردادن آن در یخچال فرآیند خراب‌شدن را تسریع نخواهد کرد، بلکه 

از طعم تیز و تند ســـس مورد‌علاقه‌تان می‌کاهد، بطری سس تند را در 

کابینت یا آشپزخانه نگه دارید تا از نور مستقیم خورشید دور بماند. 

ماده خوراکی دیگر روغن‌ها هســـتند، حتی روغـــن نارگیل و زیتون. 

گذاشتن روغن درون یخچال باعث سخت‌تر شدن آن می‌شود. ما عسل 

را هم به این لیســـت اضافه می‌کنیم. عسل غذای فوق‌العاده جادویی 

اســـت که می‌تواند برای هزاران سال در ظرف شیشه‌ای، خنثی باقی 

بماند. با این حال، قراردادن یک شیشـــه از این شیرین‌کننده طبیعی 

در یخچال، باعث کریستالیزاســـیون می‌شود و به آن یک بافت خنک 

ســـخت می‌دهد که استفاده از آن ســـخت است و بعد مدتی غیرقابل 

استفاده می‌شود. 

خانواده

زیر آسمان جهان

نصیحت بیش‌ازحد کودک را به دو راه می‌کشاند؛ یا لجباز و بی‌توجه به 

خواسته والدین می‌شود که حتی حاضر نیست به حرف والدینش گوش 

کند یا اینکه از ترس اشتباه و به دلیل اضطراب و کمبود اعتمادبه‌نفس 

از انجام کارها فرار می‌کند. 

بیایید روراسـت باشـیم، شـما بزرگ‌ترها هم از کسـی که مدام شـما را 

نصیحت کند، فراری هسـتید. خودتان بگویید وقتی پدر و مادرتان یا 

سـایر افـراد خانـواده شـما را دربـاره چگونگی تربیـت فرزندان نصیحت 

می‌کننـد، چـه احساسـی داریـد. ممکـن اسـت جـواب شـما در برابـر 

نصیحـت مادرتـان کـه دلـش برای نوه‌اش می‌سـوزد، این باشـد که من 

بـه انـدازه کافـی اطلاعـات لازم را دارم و اگـر هم نداشـته باشـم به مرور 

یـاد می‌گیـرم، پـس بـه مـن اعتمـاد کـن مادر. کودک شـما هـم همین 

احسـاس را دارد. پـس بـه او اجـازه  دهیـد بـه جای اینکه بـه این نتیجه 

برسـد کـه مـن بلـد نیسـتم، نمی‌توانـم و حـق انتخـاب نـدارم، اشـتباه 

کنـد و از اشـتباهاتش بیاموزد. 

 آیا وزن مورچه‌ها 

با وزن انسان‌ها برابر است؟

ســال‌ها پیــش ادعایــی از ســوی ویلســون یکــی از اســتادان 

زیست‌شناســی دانشــگاه هــاروارد مطــرح شــد کــه وزن مورچه‌هــای 

روی کره‌زمیــن برابــر بــا وزن تمــام انسان‌هاســت. همیــن ادعــا باعــث 

واکنش‌هــای بســیاری شــد کــه چطــور وزن مورچه‌هــا درحالــی 

ــا  ــد ب ــت، می‌توان ــرم اس ــر از 10میلی‌گ ــا کمت ــن وزن آنه ــه میانگی ک

ــت،  ــرم اس ــش از 60 کیلوگ ــان بی ــن وزن‌ش ــه میانگی ــان‌هایی ک انس

برابــر باشــد. دلیــل ایــن اســتاد زیست‌شــناس تعــداد بــالای مورچه‌هــا 

بــود. حــدود 13هــزار گونــه مورچــه در سراســر جهــان وجــود دارنــد 

کــه طــول آنهــا بیــن یــک میلی‌متــر تــا 30 میلی‌متــر متغیــر اســت و 

ــند.  ــته باش ــی داش ــود وزن متفاوت ــث می‌ش باع

بــه گــزارش بی‌بی‌ســی اســتاد دانشــگاه هــاروارد پیش‌بینــی می‌کــرد 

تعــداد کل مورچه‌هــای موجــود در زمیــن 10هــزار تریلیون عدد اســت 

و اگــر وزن آنهــا را بیــن یــک تــا پنــج میلی‌گــرم فــرض کنیم، ایــن معادله 

درســت می‌شــود. مصاحبــه بــا ارقامــی کــه خــود ویلســون هــم ارائــه 

کــرده مــا را بــه چنیــن عــددی نمی‌رســاند. امــروزه 7/2میلیــارد انســان 

در ایــن ســیاره وجــود دارد. اگــر انســان‌ها بیــش از 15ســال داشــته 

باشــند، مجمــوع وزن‌شــان حــدود 332میلیــارد کیلوگــرم اســت. اگــر 

مــا تصــور کنیــم 10هــزار تریلیــون مورچــه در جهــان وجــود دارد و وزن 

آنهــا به‌طــور متوســط ​ چهارمیلی‌گــرم اســت، وزن آنهــا بــه 40میلیــون 

کیلوگــرم می‌رســد کــه تفــاوت زیــادی بــا مجمــوع وزن انســان‌ها دارد. 

گفت‌وگو با مهدی رجبعلی، امدادگر کوهستان، پرستار و جنگل‌نورد 

انرژی مثبت طبیعت من را شارژ می‌کند

  گزارش 

مهدی رجبعلی یکی از عاشـــقان طبیعت است 

که از کودکی زندگی خود را در این مســـیر سپری 

کرده و هنوز هم به دنبال نقاطی است که تاکنون 

دســـت بشر به آنجا نرسیده و دست‌نخورده باقی 

مانده‌انـــد. او درکنـــار پرســـتاری و امدادگری، 

کوهنورد، جنگل‌نـــورد، غارنورد و صخره‌نورد هم 

است و تجربه‌هایی را در این راه‌ها کسب کرده که 

شنیدن آنها خالی از لطف نیست. 

 عاشق جنگلم

39 ساله اســـت و اصالتا اهل منطقه »کن«، اما 

ساکن تهران است. دو خواهر و یک‌ برادر بزرگ‌تر 

دارد. 12ســـاله بود که پدرش را از دســـت داد و 

درکنار برادرش همزمان بـــا درس خواندن، کار 

می‌کرد تا بتوانـــد هزینه‌های خانه را تامین کند 

و در روزهـــای تعطیل هم کوهنوردی می‌کرد. او 

در آن ســـال‌ها کارهای زیادی مانند قفل‌سازی، 

پرس‌کاری، گیلاس‌چینـــی و چیدن میوه‌های 

باغ را هـــم تجربه کرد. برادرش غارنورد اســـت و 

خواهرانش هم غواصی می‌کنند. 13ســـاله که 

بـــود، در کنار عموهایش کوهنوردی را شـــروع 

کرد. عموهایش کوهنوردی را به‌طور تجربی و با 

ســـبزی‌چینی شروع کرده بودند. او هم از همان 

دوران بـــا علاقه‌ای که به کوه و کوهســـتان پیدا 

کرده بود، پابه‌پای آنها دل به کوه ‌سپرد. او آنجا با 

گروه‌هایی آشنا شد که مسیر زندگی‌اش را تغییر 

دادند. از طریق آنها با خانه کوهنوردان آشنا شد 

و از 15 سالگی کوهنوردی و کوه‌پیمایی را به‌طور 

حرفه‌ای آغاز کرد. مهـــدی در کنار کوهنوردی 

علاقه زیادی به جنگل داشت و همین عشق، او 

را به سمت جنگل‌نوردی سوق داد. قرارگرفتن در 

این مســـیر، هر روز دریچه تازه‌ای را به رویش باز 

می‌کرد. بعد از مدتی، آبشارنوردی را در کنار گروه 

آبشارنوردی تبریز آموخت. مهدی جنگل‌نوردی 

را بـــا جنگل‌نوردان چالوســـی شـــروع و آن را به 

صورت حرفه‌ای دنبال کرد. پیمودن جنگل‌های 

»گیتـــو«ی ترکیه تا مدیترانه بـــه مدت 11روز به 

همراه تیم‌های آلمانی، انگلیسی و سوئدی ازجمله 

جنگل‌نوردی‌های خارج از کشور اوست. علاوه‌بر 

این، او زندگی در شرایط سخت و دوره یگان تکاور 

ویژه جنگل را هم پشت‌سر گذاشت. مهدی علاوه 

بر زندگی در شرایط سخت جنگل و پیمایش شب 

در آنجا، دوســـتی با حیواناتی چون خرس، روباه 

و گـــرگ را نیز فراگرفـــت. او به‌تازگی از پیمایش 

پنج‌روزه جنگل‌های تفلیس بازگشـــته و در کنار 

جنگل‌نوردی که بیشتر وقتش را به آن اختصاص 

می‌دهد، کوهنوردی را هم حرفه‌ای دنبال می‌کند 

و دانسته‌ها و تجربه‌های خود را به علاقه‌مندان این 

رشـــته‌ها هم آموزش می‌دهد. مهدی فوق‌دیپلم 

مکانیک‌خودرو دارد و درکنارش، مشغول گذراندن 

دوره‌های حرفه‌ای تورلیدری است و دوست دارد 

مربی تورلیدر شـــود. او می‌گوید: »دوست دارم 

مردم را با طبیعت و جنگل و زندگی در آن آشـــنا 

کنم تا بتوانند ترس خـــود را از طبیعت و جنگل 

کنار بگذارند و به سمت آن بیایند.« او بازگشایی 

مناطق بکر جنگل‌های ایـــران را در برنامه‌های 

آینده خود و قصد کشـــف آنهـــا را دارد و تاکنون 

جنگل‌های استان گلستان، چالوس، کلاردشت، 

ییلاق‌های ماسال و تقریبا 80درصد جنگل‌های 

گیلان و مازندران و بسیاری از جنگل‌های ایران را 

پیموده است. او سفر به جنگل‌های ماداگاسکار 

و جنگل‌های بکر دنیا و حیات‌وحش آفریقا را در 

برنامه‌های بعدی خود دارد.  مهدی در کنار همه 

این کارها امدادگر کوهستان و پرستار هم است و 

مدت‌ها قبل دوره‌های پرستاری را به‌طور تخصصی 

و بدون‌کنکور در دانشـــگاه علوم پزشکی تهران 

گذرانده. بعد از دوره‌های بهیاری، مدرک امداد 

اورژانس درجه یک را هم دریافت کرد و سابقه کار 

با گروه امداد کوهستان دماوند را هم در کارنامه 

حرفـــه‌ای خود دارد. او حالا پرســـتار بخش ویژه 

بیمارستان عرفان است. 

 امدادگری خیلی به دردم خورد

مهدی در ادامه صحبت‌هایش به یکی از خاطراتش 

در شـــاهرود، اشـــاره می‌کند و می‌گوید: »آنجا 

ییلاق‌های دورافتاده و بکری وجود دارند که زندگی 

خاص خودشـــان را دارند و کاملا در دل طبیعت 

زندگـــی می‌کنند. ما در برنامـــه‌ جنگل‌نوردی از 

شاهرود تا جنگل‌های گلستان با حادثه‌ای روبه‌رو 

شدیم که امداد کوهســـتان خیلی به کارم آمد. 

یک پسر 13ساله موقع غذاخوردن، لقمه‌ای که 

زنبور روی آن نشسته بود را داخل دهان گذاشته 

و زنبور گلویش را نیش زده بود. کودک سیاه شده 

بود و داشت خفه می‌شد. ما که به‌طور اتفاقی آنجا 

بودیم، سعی کردیم از کمترین امکانات استفاده 

کنیم. ســـر شـــیلنگ آبی را با شعله گرم و داخل 

گلوی کودک فرو کردم تا راه تنفس او باز شـــود. 

این کار باعث شـــد تا راحت نفس بکشد و جان 

ســـالم به در برد. با بند پوتین، شیلنگ را به دور 

گردن ثابت کردیم و آنها توانستند با قاطر پسر را 

به شهر منتقل کنند.« 

خاطراتی از این دســـت تمامی ندارد و هرکدام 

جذابیت‌های خودش را دارد. او در ادامه می‌افزاید: 

»متاسفانه گاهی در مسیرهای کوهستانی شاهد 

حضور گروه‌هایی هســـتیم که اطلاعات کافی 

از مسیر و کوهســـتان ندارند و همین باعث بروز 

حوادث ناگواری می‌شود. سال 90 قرار بود به قله 

سبلان صعود کنیم. تغییر جو شدیدی داشتیم. 

گروهی 15نفره از گردشگران مشهد و کازرون برای 

صعود آمده بودند که حتی لباس مناسبی به تن 

نداشتند. هوا در قله نامساعد می‌شد؛ ساعت دو 

بعدازظهر بود و 500 متر تا قله راه داشتیم. معمولا 

تابستان‌ها ساعت دو بعدازظهر، هر جای قله که 

باشی باید برگردی، چراکه در مسیر برگشت هوا 

تاریک می‌شود. زمســـتان‌ها این وضعیت بدتر 

هم می‌شـــود. تذکرات لازم را دادیم اما مدیر آنها 

نپذیرفت و به مســـیر خود ادامـــه دادند. بعد از 

برگشـــت ما به پایین، باخبر شدیم که متاسفانه 

بسیاری از افراد این گروه در مسیر قله زمین‌گیر 

شدند و جان خود را از دست دادند.« 

او بـــاز هـــم از خاطراتش می‌گویـــد: »در یک 

برنامـــه جنگل‌نوردی، با گروهی مواجه شـــدیم 

که زنبور، دســـت یکی از اعضـــای گروه را نیش 

زده بود و با گوش‌کردن به حرف‌های دوســـتان، 

حال جســـمانی‌اش به‌شـــدت وخیم شده بود. 

دســـتش ملتهب بود و یکی از افراد به او خوردن 

لیمـــو را توصیه کرده بود که ســـم زنبور را بیرون 

بکشد، درصورتی که اسیدی‌بودن لیمو در کنار 

اســـیدی‌بودن نیش زنبور، شـــرایط او را وخیم 

کرده بود. به توصیه فرد دیگری هم عسل را روی 

ناحیه گزش گذاشته بود تا نیش را بیرون بکشد، 

درصورتی که محل خروج نیش زنبور را بسته بود 

و زهر به ســـمت قلب کشیده می‌شد. مصدوم از 

شدت درد، نیمی از کتفش از کار افتاده بود و در 

نیمی از قفسه سینه درد زیادی داشت. بدن او با 

این کارها به‌شـــدت اسیدی شده بود. بلافاصله 

نوک‌انگشتان دست او را با سوزن استریل سوراخ 

کردم و خون از دستش خارج و باعث شد اسید زهر 

از بدنش خارج شود. علاوه‌بر این کمی کمپوت 

آناناس به او دادیم که بدنش را قلیایی کرد و حال 

جسمی او بهبود یافت.« 

 معجزه طبیعت

جنگل‌نـــوردی و به‌طور کلی، حضور در طبیعت 

انرژی‌های مثبتی را به انسان منتقل می‌کند که 

با هیچ‌چیز دیگری قابل‌مقایســـه نیست. به‌ویژه 

طبیعت مناطق بکر انرژی مضاعف‌ و خاصی دارند 

که انرژی‌های منفی بدن انسان را می‌گیرند و در 

مقابل، انرژی مثبت عرضه می‌کنند و به اصطلاح 

بدن انســـان را شـــارژ می‌کنند. او معتقد است 

بیشترین سطح انرژی مثبت در جنگل به انسان 

منتقل می‌شـــود که سرشار از یک انرژی خالص 

اســـت. مهدی می‌گوید: »من به خاطر سر و کار 

داشتن با بیماران در طول هفته، وقتی یک هفته 

به طبیعت نمی‌روم، هفته بعد انرژی کاملی ندارم 

و بی‌حوصله‌ام؛ اما حضور در طبیعت ذهن من را 

پاک‌سازی می‌کند و باعث می‌شود با انرژی تازه‌ای 

به کارم ادامه دهم.« 
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