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درود بر هــوای پاک
گزارشی درباره نحوه مواجهه مردم با روزهای آلودگی هوا

مادرم همیشه 
پوست قرمز انار 
را روی بخاری و 
شوفاژ خشک 

می کرد و بعد 
هم پودر و از دم 

کرده اش به همراه 
عسل به ما می داد. 

می گفت که برای 
پاکسازی بدن و ریه 

خیلی مفید است

  بـــرای مـــا کـــه در شـــهرهای شـــلوغ زندگـــی 
می کنیـــم، همیشـــه هـــوا آلـــوده اســـت. برای 
همیـــن همیشـــه در غـــذای روزانـــه فرزنـــدان 
و خـــودم، از لیســـت مـــواد غذایـــی اســـتفاده 
می کنـــم کـــه بـــدن را ســـم زدایی کنـــد و باعث 
حذف این ســـموم از بدن شـــود. بـــرای همین 
مصرف شـــیر و لبنیـــات کم چـــرب، مکمل ها و 
میوه های حاوی ویتامین ســـی و ای را در برنامه 
روزانه مـــان قـــرار داده ام. ماننـــد گریپ فروت، 
پرتقـــال ، کیـــوی و کلـــم بروکلـــی در ســـالاد. تا 
جایی که تجربه و ســـوادم از پزشـــکان می گوید 
پروتئین هـــای موجود در شـــیر و ویتامین ها به 
بدن مـــا کمـــک می کنند تـــا ســـموم خطرناک 
و فلزات ســـنگینی کـــه از طریـــق تنفس جذب 

می شـــوند، دفـــع کند.
یـــک وقت هایـــی هـــم کـــه تعطیـــات ناگهانی 
به خاطـــر آلودگـــی هوا پیـــش می آیـــد و دوباره 
آمـــوزش مدارس، مجـــازی می شـــود و بچه ها را 
خانه نشـــین می کند، با یک ســـری انیمیشن ها 
از کافگی درشـــان مـــی آورم که در کنـــار تغذیه 
ســـالم، تفریـــح ســـالم هـــم داشـــته باشـــند و 
روزهـــای نارنجـــی رنـــگ را با آرامش و ســـامت 

پشت ســـر بگذاریم.
ســـعی می کنیـــم کـــه نوشـــیدن آب زیـــاد را هم 
فراموش نکنیـــم. به بزرگترها توصیه شـــده که 
بایـــد در روزهای آلوده از آب خالص اســـتفاده 
کننـــد، چـــون آب میـــوه و چـــای بـــه هیچ 
عنـــوان نمی  تواند جایگزین آب خالص 
شـــود. یـــا از قطـــره اشـــک مصنوعی و 

عینک طبـــی اســـتفاده کنند.
 در ایـــن فصـــل که انـــار در دســـترس 
اســـت و انار بیشـــتری می خوریم، 
پوســـت انـــار را دور نمی ریـــزم. 
مادرم همیشـــه پوســـت قرمز انار 
را روی بخـــاری و شـــوفاژ خشـــک 
می کـــرد و بعـــد هـــم پـــودر، و از دم 
کرده اش به همراه عســـل به ما می داد. 
می گفـــت که بـــرای پاکســـازی بـــدن و ریه 
خیلـــی مفید اســـت. کاً انار، بـــدن را در برابر 
بیماری هـــا مقاوم می کند. تـــا جایی که مطالعه 
داشته ام، آب ســـیب، آب زرشک و آبلیموی تازه 
به همراه عســـل هم شـــربت مفیـــدی برای این 
روزها به شـــمار می رود. شـــربت سماق، سیب، 
بـِــه، گندم و جـــوی بو داده هم کمـــک زیادی به 

دفـــع ســـموم می کند.
   چنـــد روزی بود کـــه از ســـرفه های بی دلیل 
خســـته شـــده بودم و گلودرد بدی هم داشتم. 
بـــرای همین بـــه توصیه دکتـــرم، مصرف بعضی 
از ریزمغذی هـــا و ویتامین هـــای ضدالتهـــاب را 
در پیـــش گرفته ام که گفتنـــد می تواند عوارض 
ناشـــی از آلودگی هـــوا را کاهش دهـــد. کنارش 
هم مصـــرف ماهی، گردو، اســـفناج که از منابع 
غنـــی امـــگا3 هســـتند توصیه شـــده اســـت که 
مصرفش ریســـک ابتـــا به بیماری هـــای مزمن 
ناشـــی از آلودگـــی هـــوا را کاهـــش می دهـــد و 
حواسم باشـــد که اســـتفاده از آجیل مخصوصاً 
بادام زمینی و مصرف گوشـــت قرمـــز را به اندازه 

کافی در رژیـــم غذایـــی ام رعایت کنم.
مصـــرف این مـــواد غذایی در روزهـــای پر از دود 
برای کـــودکان و ســـالمندان اهمیت بیشـــتری 
دارد چـــون جـــزو گروه هـــای آســـیب پذیرتـــر 
هســـتند. البتـــه بـــه گروه هـــای آســـیب پذیرتر 
توصیه می شـــود که تـــا می توانند ایـــن روزها در 
خانـــه بمانند. ســـعی می کنـــم این روزهـــا برای 

هرآنچه که در رابطه با  رندگی می خواهید بدانید

 گاهی از بالا که شهر را نگاه کنی تازه می فهمی چه هوایی را نفس می کشی. یکی از اصول مهم حفظ سلامتی، آب و هواست. 
ما در فصل های پاییز و زمستان، با پدیده آلودگی هوا بیشتر مواجه هستیم. آیا شما هم تجربه زندگی در هوای آلوده را داشته اید؟ معمولاً چه مدت 

از سال آلودگی هوا شرایط زندگی را برای شما دشوار می کند؟ شما چه راهکارهایی برای سلامتی خودتان و فرزندانتان در روزهای آلودگی هوا 
دارید؟ چطور سعی می کنید با وجود هوای آلوده، بدنتان را سالم نگه دارید؟ از چه غذاهایی استفاده می کنید؟

آلودگی هوا اتفاقی شایع است که باید برای 
مواجهه با آن برنامه شخصی داشت.


