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دو سالی می شود 
که در گلدانی 

کنار پنجره 
آشپزخانه ام، 

پونه کاشته ام و 
خودم گاهی از 
برگ های پونه 

همراه با دارچین و 
زنجبیل، دمنوش 

ترکیبی درست 
می کنم

ماسک های 
پارچه ای یا 

ماسک های 
جراحی در برابر 
قطرات بزرگ و 
عفونی ناشی از 
عطسه و سرفه 
مؤثر هستند و 

تأثیر کمی در برابر 
آلودگی هوا دارند

بچه هـــا شـــله زرد با شـــیره انگـــور بپزم.
توصیـــه دیگـــری کـــه داشـــتم ایـــن بـــود کـــه 
دوش آب گـــرم روزانـــه در ایـــن روزها داشـــته 
باشـــم چون ســـموم از طریق پوســـت جذب 
می شـــوند و در روزهای آلوده کـــه خون غلیظ 
می شـــود، از غذاهایـــی کـــه موجـــب افزایش 
غلظـــت خـــون می شـــود اســـتفاده نکنـــم. 
یعنـــی غذاهایی کـــه غلیظ هســـتند و موجب 
می شـــود که معـــده ما ســـنگین شـــود، مانند 
لازانیا، پاســـتا و ســـالاد الویه. یا حتمـــاً همراه 
این غذاهـــا برای هضـــم بهتر از پودر آویشـــن 
یـــا زیره اســـتفاده کنیم. دمنوش هـــا هم برای 
روزهـــای آلـــوده توصیـــه می شـــود، دمنـــوش 
آویشـــن و عناب، گل گاوزبـــان و... خودم که از 
این دمنوش هـــا حس آرامش هـــم می گیرم. 

امیـــدوارم همـــه نجات پیـــدا کنند.
  ســـعی می کنیـــم روزهایـــی کـــه بچه هـــا به 
خاطر آلودگی تعطیل هســـتند، تـــا می توانیم 
در خانـــه بمانیـــم. امـــا حتـــی اگـــر یـــک ثانیه 
هـــم بـــرای کاری از خانـــه بیـــرون برویـــم و در 
شـــهر تردد داشـــته باشـــیم، متوجه هوا آلوده 
می شویم. چشـــم ها کاماً می ســـوزد و سردرد 
می گیریـــم. برای همین ســـعی می کنم در این 
روزها شیشـــه خودرو را همیشـــه بالا نگه دارم 
و دکمـــه تهویه اتاق ماشـــین را بزنم تـــا از ورود 

دود و آلودگی هـــا جلوگیـــری کند.
الان دو ســـالی هم می شـــود که در گلدانی کنار 
پنجـــره آشـــپزخانه ام، پونه کاشـــته ام و خودم 
گاهـــی از برگ هـــای پونـــه همراه بـــا دارچین و 
زنجبیل، دمنـــوش ترکیبی درســـت می کنم. 
حتی مدرســـه دخترم هم توصیه کرده و مربی 
بهداشت شـــان گفته که دمنوش پونه و عسل 
برای کاهـــش اثـــرات منفی و مخـــرب آلودگی 
هـــوا مؤثر اســـت. بگذریـــم که داشـــتن گل و 
گیـــاه در داخل خانه و محیـــط کار برای تصفیه 
هوا خیلی مناســـب اســـت. برخـــی گونه های 
گیاهـــان خاصیـــت تصفیـــه کنندگـــی دارند و 
حتی ســـموم و ذرات آلاینـــده را به خود جذب 

. می کنند

ســـعی می کنـــم خطـــرات آلودگـــی هـــوا را بـــا 
غذاهـــای آبدار بیشـــتری کـــه به صـــورت تازه 
و روزانـــه بـــرای خودمـــان درســـت می کنـــم، 
ماننـــد ســـوپ و آش هـــای پر ســـبزی، کم کنم 
و از میوه هـــا و ســـبزیجات زرد و نارنجـــی رنگ 
اســـتفاده کنـــم. ماننـــد پرتقـــال، هویـــج و 

کدوحلوایـــی.
ســـعی می کنـــم در این روزهای خـــاص، توجه 
خاصی به نظافت داخل خانه داشـــته باشـــم. 
خانـــه را با جاروبرقـــی تمیز کنم تا گـــرد و غبار 
بلنـــد نشـــود و حتمـــاً بـــا دســـتمال مرطوب 

گردگیری ســـطحی داشـــته باشم.
اگر حواســـمان در این روزها به پوســـت و موی 
ســـرمان نباشد خیلی آســـیب می بینند. ما در 
ایـــن روزها صـــورت و مـــو را روزانه می شـــوییم 

و از محصولاتـــی کـــه بـــه پاکســـازی مـــو و 
هـــم  می کنـــد  کمـــک  صـــورت 

 . می کنیـــم ه  د ســـتفا ا
متخصص پوســـت هم 

به مـــا توصیـــه کرده 
ســـت  ا بهتـــر  کـــه 
شـــب ها از ماســـک 

طبیعـــی مثل ماســـک 
میـــوه اســـتفاده کنیم. 

گفته انـــد بهتـــر هم 
هســـت کـــه برای 

در امـــان مانـــدن موهای ســـر از آلودگی، ســـر 
خود را با کاه، دســـتمال یا هدبند بپوشـــانیم.
 از مـــوادی مانند اســـپری، ژل، حالت دهنده، 
براق کننـــده و حجم دهنده مو کـــه به زیبایی 
موهـــا مـــا می کننـــد، اســـتفاده نکنیـــم. این 
مـــواد موجب جذب بیشـــتر آلودگـــی به موی 

سر می شـــوند.
ســـعی می کنم به طـــور روزانه یـــوگا و تمرینات 

تنفســـی هم داشـــته باشم. ماســـک ان95 یا 
ماســـک های محافظتی هم معمولاً در محیط 

بیرون اســـتفاده می کنیم.
  بـــه نظـــرم بایـــد دربـــاره اینکـــه آلودگی هوا 
چگونـــه بـــر مـــا تأثیـــر منفـــی می  گـــذارد آگاه 
باشـــیم و اینکـــه چگونه می توانیم در شـــغل، 
مدرســـه و خانواده برای بهتر نفس کشـــیدن 
خود و دیگران مؤثر باشـــیم بـــه یکدیگر کمک 
کنیم. مثـــاً پدربـــزرگ و مادربزرگ هـــا نباید 
مصرف زیادی در روشـــن کردن اسفند و شمع 
و عود در خانه داشـــته باشـــند. و روزهایی که 
میهمـــان ما می شـــوند هـــم ســـعی می کنیم 
هـــر نـــوع دودی را حـــذف کنیـــم. در عـــادت 
همیشـــگی زندگی شـــان اســـتفاده از ســـرم 
شست و شـــو یا آب نمک کم شـــور ولـــرم برای 
حلـــق و بینـــی هم قـــرار دارد. ســـعی می کنند 
با ایـــن روش ها ســـامتی خودشـــان را حفظ 
کنند یـــا در این روزها برای قـــدم زدن و ورزش 
اصـــاً به محیط هـــای بـــاز نروند. یـــا از حمل 
و نقـــل عمومـــی اســـتفاده نکنند و همیشـــه 
داروهایشـــان همراهشان باشـــد. البته همه 
مـــا ســـعی می کنیم تـــا حـــد ممکـــن از آلوده 
کردن بیشـــتر هـــوا بپرهیزیـــم و تـــا جایی که 
می توانیـــم از حمـــل و نقل عمومی اســـتفاده 
کنیم اما برای مســـن ترها این کار مضر اســـت.
معمولاً ســـعی می کنیم کارهـــای مربوط به کار 
و بیـــرون از خانـــه را صبح هـــای زود و عصرها 
انجـــام دهیـــم، چـــون آلودگی هوا زیـــر تابش 
اشـــعه خورشـــید در بالاترین مقـــدار خودش 
است. از دســـتگاه های تهویه مطبوع و تصفیه 
هـــوا در خانـــه و اتـــاق بچه هـــا هم اســـتفاده 
می کنیم. اما همســـرم راننده تاکسی است، 
ســـعی می کنم با تهیه یک ســـری مواد غذایی 
و ماســـک حفاظتی، اثرات آلودگـــی را برایش 
کم کنم. تـــا جایی کـــه می دانم ماســـک های 
پارچـــه ای یـــا ماســـک های جراحـــی در برابر 
قطرات بزرگ و عفونی ناشی از عطسه و سرفه 
مؤثر هســـتند و تأثیر کمی در برابر آلودگی هوا 
دارند. چون ذرات معلـــق در هوا کوچک بوده 
و بهراحتـــی می  تواننـــد از این ماســـک  ها عبور 
کننـــد. عاوه بر ایـــن، این ماســـک ها بخوبی 
در اطـــراف صورت قـــرار نمی  گیرنـــد، یعنی هر 
بـــار که نفس می  کشـــیم، ذرات موجود در هوا 
از شـــکاف های روی پل بینی 
صـــورت  ی  کناره هـــا و 
عبـــور می کننـــد و وارد 
تنفـــس  ه   ســـتگا د

می شـــوند.

این فصل ها نفس زمین بیشتر می گیرد.

هرآنچه که در رابطه با  رندگی می خواهید بدانید

آلودگی هوا 
بر کودکان و 
سالمندان تأثیر 
بیشتری دارد.


