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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

سیدعلی حسینی
خبرنگار

بچســــــبریــــه ات
دودنبــــــرد را

آلودگـــی هـــوا مســـأله حـــاد   ایـــن روزهای تهـــران و بســـیاری از شـــهرهای 
بزرگ کشـــور ماســـت.  اینکه دلیل آلودگی هوا چیســـت و چرا هوا آلوده 
اســـت و کـــدام مســـئول کوتاهی کرده یا نکـــرده اما موضوعی اســـت که 
نـــه در  این گزارش قرار اســـت بـــه آن بپردازیم و نه  اینکـــه پرداختن به آن 
تأثیـــری در زندگی ما خواهد گذاشـــت)حداقل در کوتاه مدت) اما   اینکه 
بـــه قـــول قدیمی هـــا کلاهمان را بچســـبیم که باد نبـــرد و مراقب ریه های 
خودمان و عزیزانمان باشـــیم تا دود و ســـرب و هزار ســـم و آلودگی دیگر 
آن را از بیـــن نبـــرد، از مـــا بـــر می آید.شـــاید در یک نگاه دم دســـتی بتوان 
گفـــت که مواجهه با آلودگی هوا را می توان در ســـه ســـطح دســـته بندی 
کـــرد. تمیـــز نگه داشـــتن هـــوای خانـــه، مصون نگهداشـــتن کـــودکان و 
ســـالمندان و بیمـــاران و حفظ ســـلامتی خودمان هنگام عبـــور و مرور در 

شـــهر و فعالیت روزانه.

یـــم درمانـــی  منصـــور رضایـــی متخصـــص علـــوم تغذیـــه و رژ
راهکارهایـــی را بـــرای تغذیـــه مناســـب روزهـــای آلـــوده ارائه کرده 

اســـت. او در  ایـــن بـــاره  می گویـــد:

اقشار آسیب پذیر را دور نگه دارید
اطفـــال، ســـالمندان، مـــادران شـــیرده و بـــاردار و بیماران 
قلبی و تنفســـی مهم ترین اقشـــار آســـیب پذیری هســـتند 
کـــه با آلودگی هوای شـــهرها روبه رو می شـــوند. هر چه به 
محیـــط خیابـــان و محل تردد نزدیک تر می شـــویم و هر چه 
فضـــا باز تـــر باشـــد آلودگی هم بیشـــتر در آن جریـــان دارد 
پـــس اولین راهـــکار برای کم کردن آســـیب برای  این افراد، 

پرهیـــز از خارج شـــدن از منزل اســـت.
ســـید محســـن حســـینیان، کارشـــناس بهداشـــت محیط 
معتقـــد اســـت هـــر چـــه بتوانیـــم میـــزان فعالیـــت بدنی را 
در  ایـــن روزهـــا کاهـــش دهیـــم آســـیب کمتـــری خواهیـــم 
دیـــد، پس ورزش و تفریح بیـــرون از منزل را بگذارید برای 

روزهایـــی بـــا هـــوای تمیزتر.

هوا را نگه دارید و بهتر کنید
از آنجایـــی کـــه اقشـــار آســـیب پذیر در برابـــر آلودگـــی هوا 
بیشـــتر در خانه یا فضاهای بســـته هســـتند شـــاید یکی از 
بهتریـــن راهکار ها کم کـــردن امکان جریان هـــوا از بیرون 
به داخل فضای بســـته اســـت. پرده هـــای ضخیم و درزگیر 

در و پنجـــره کمک هـــای مهمـــی  برای   این کار هســـتند.
دســـتگاه های تصفیـــه هـــوا هـــم می تواننـــد گزینه بســـیار 
مناســـبی برای بهبود کیفیت هوای داخل خانه باشـــند اما 
در شـــرایط موجود شـــاید تهیه آنها بـــرای کمتر خانواده ای 

ممکن باشـــد.

گلدان های اکسیژن ساز بخرید
گلدان هـــا هـــم می تواننـــد بـــه تصفیـــه هـــوا کمـــک بزرگی 
کننـــد از بنجامیـــن و دراســـنا تا انـــواع سانســـوریا و پتوس 
هر کدام هم تولیدکننده اکســـیژن هستند هم خانه شما 

را زیباتـــر می کنند.

اگر مجبورید بیرون بروید   این کارها را بکنید
ماســـک زدن که چند وقتی است از خاطر ما رفته باید   این 
روزهـــا بـــه دســـتور رفتار ما برگـــردد. فکر کنیـــد آن کرونای 
منحوس دوباره برگشـــته اما بیشتر در فضای باز در کمین 
شماســـت. پس ماســـک بزنیـــد و مثـــل دوره اوج کرونا آن 

را بموقـــع تعویض کنید.
اگـــر بـــا خـــودروی شـــخصی جابه جـــا می شـــوید دکمـــه 
چرخش هوای داخل اتاق و مســـدود شـــدن ورودی هوای 

بیـــرون را بزنیـــد و پنجـــره ماشـــین را ببندیـــد.
اینهـــا راهکارهایی بود که در این گزارش کوتاه توانســـتیم 
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آمـــاده کنیم. قطعـــاً راهکارهای دیگری هســـت کـــه با یک 
جســـت و جوی ســـاده در دسترس اســـت و  می توانید به  این 
لیســـت اضافـــه کنید و خودتـــان و خانواده هایتـــان را تا حد 
ممکن در برابر ســـیاهی هوای   این روزهای شـــهرها مصون 

نگـــه دارید.

منیزیم سرب را دفع می کند.
منیزیـــم هم جـــذب فلزات ســـنگین را کاهش  می دهد 
هـــم کمـــک مهمـــی  بـــرای افزایش دفـــع ســـرب از بدن 
شماســـت. پس انواع ســـبزی های با برگ های سبز پررنگ، آجیل، 
لبنیات کم چرب، ذرت، انجیر، لیمو و گریپ فروت را هم فراموش 
نکنیـــد. البتـــه طبیعی اســـت که در شـــرایط موجـــود و هزینه های 
بالارفتـــه خوراکی برای بســـیاری از خانواده ها تأمین همه  این مواد 
خوراکـــی ممکـــن نباشـــد. امـــا بـــا مدیریـــت بهتر مصـــرف می توان 
آنهایـــی را تهیـــه کرد که هم فشـــار کمتری به جیب خانـــواده بیاید 

هـــم در  این روزهـــای آلودگی ســـالم تر بمانید.

ســـلنیوم ترکیبـــی معدنـــی، بســـیار مهم و 
ضـــروری در  ایمنـــی بدن ا ســـت.

ســـلنیوم خاصیت آنتی اکسیدانی دارد و 
به همین دلیل وجود ســـطح مناســـبی از آن در خون 
کمـــک می کنـــد بدن پاســـخ   ایمنی بهتـــری در مقابل 
عوامل آســـیب زا داشته باشـــد. ماهی، گوشت قرمز 
کـــم چرب، غـــلات کامل، حبوبات، تخـــم مرغ، مرغ، 

ســـیر، زردچوبه و قارچ حاوی ســـلنیوم هستند.

۳ واحد سبزی و دو واحد میوه بخورید.
وقتـــی از واحـــد میـــوه حـــرف  می زنیـــم، منظورمان یک 
میـــوه متوســـط یا نصف لیوان آبمیوه تازه اســـت و یک 
واحـــد ســـبزی یعنـــی یک لیـــوان ســـبزی تازه مثـــل کاهو یا ســـبزی 
خـــوردن  یـــا نصف لیوان ســـبزی پختـــه، یک گوجه متوســـط یا یک 

پیاز متوســـط خام اســـت.

مصـــرف مواد حـــاوی آنتی اکســـیدان را تا 
جـــای ممکن بـــالا ببرید. 

نـــد از آســـیب  آنتی اکســـیدان  می توا
رادیکال هـــای آزاد و تخریب ســـلول های حیاتی بدن 
جلوگیـــری کند. میوه های قرمز ماننـــد توت فرنگی و 
انـــار و لبـــو و کلم قرمز، انواع لوبیـــا و از همه جذاب تر 
شـــکلات تلخ، منابع سرشار آنتی اکسیدان هستند.

مصرف پتکین را بالا ببرید 
تا راحت سرب را دفع کنید.
اینکه پتکین چیست 
بماند، اما مهم است 
بدانید سیب درختی 
مخصوصاً قرمز، منبع 
سرشار آن است. البته از 
سایر منابع پکتین می توان 
به مرکبات مثل پرتقال، 
نارنگی، لیمو و گریپ 
فروت، توت فرنگی، هویج 
و غلات سبوس دار هم 
اشاره کرد.

سیســـتم   ایمنی بدن شـــما برای مقابله با 
آســـیب ها نیازمند روی است.

 غـــلات و حبوبـــات خیســـانده شـــده و 
ترجیحـــاً جوانـــه زده، فرآورده هـــای دریایـــی و نخـــود 

ســـبز سرشـــار از روی هســـتند.

درست بخورید
بنوشید و سالم بمانید
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به چشم هایتان دست 
نزنید و هر وقت که به 

آب رسیدید آنها را با آب 
ولرم و صابون و یا شامپو 
بچه بشویید. حواستان 

باشد چشم های ما در  این 
روزها کاملاً بی دفاع 

هستند. اشک مصنوعی 
هم می تواند در روزهای 
آلوده کمک بزرگی برای 

چشم هایتان باشد.


