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آلودگـی هـوا بـرای همـه ضرر دارد، ولـی بـرای برخـی بیشـتر.

ایـن گروه هـا بیـش از دیگـران مسـتعد ابتـلا بـه بیماری هـای 

مرتبـط بـا آلودگـی هـوا هسـتند و بهـتر اسـت کـه در روزهـای 

ناسـالم در خانـه بماننـد.

 گیاه های مقابله کننده با آلودگی هوا
شـاید درباره گیاهانی که حکم هـود و تصفیه کننده آلاینده های هوا را دارند، چیزهایی 

شـنیده باشـید. اگـر هـم نشـنیده اید ما بـه شـما خواهیم گفـت که از چـه گیاهانـی باید 

برای این منظوراسـتفاده کنید.

۳شنبه
۱۴۰۱ دی  ۲۰
۱۷جمادی الثانی۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۵۷

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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در همسایگی حقوق شهروندی

سارا حجی پور

بـرای اهالی سـاختمان «آذیـن» موهبـت بزرگی اسـت که مدیـر ساختمانشـان یک 

کتابـدار بازنشسـته اسـت. فـردی کـه هـر مـاه در جلسـات ماهانـه بعـد از رتق وفتق 

کـردن امـور سـاختمان چنـد بیـت شـعر از شـعرای نامـی می خوانـد و  بـرای حسـن 

ختـام جلسـه یـک کتـاب جدیـد معرفـی می کنـد. همیشـه روی تابلـو اعلانـات در 

جدولی که خودش دسـتی تنظیم و ترسـیم کرده اسـت تاریخی را مشـخص می کند 

تـا همگـی در محوطـه جمـع شـویم و نوبتـی هـر همسـایه خلاصـه کتـاب را بـرای 

دیگـران توضیـح دهـد. بـا ایـن کار همـه را وادار می کنـد تـا دسـت بـه کتاب شـوند.

تک تـک کتاب هایـی را کـه معرفـی می کنـد خـودش خوانـده و خلاصه بـرداری 

کـرده اسـت و در تکمیـل صحبـت ارائه کننـدگان نـکات کلیـدی را بیـان می کنـد.

گاهـی اوقـات کـه نتوانیـم در جلسـه حضـور پیدا کنیـم حتـما یکی دیگـر از اعضای 

خانـواده را بـه نیابـت از خودمـان بـه جلسـه می فرسـتیم، البتـه خلاصـه جلسـه در 

گـروه «آذینی هـا» بارگـذاری می شـود.

آخریـن کتابـی کـه هفتـه گذشـته بـا هـم مـرور کردیـم بی ارتباط بـا دعـوای واحد۶

و ۳ نبـود. ماجـرا از ایـن قـرار بـود کـه همسـایه واحـد۶ بـه علـت داشـتن دو خـودرو 

شـخصی سـعی داشـت بـا قلـدری قسـمتی از جای پـارک واحـد۳ را تصاحـب کند.

بـا اینکـه در دو جـای پـارک سـه خـودرو می شـد پـارک کـرد، امـا رفت وآمـد را بـرای 

صاحـب جای پـارک سـخت کـرده بود.

آقـای مدیـر در پایـان کشـمکش های دو همسـایه کـه کار را بـه مراجـع قضایـی 

کشـانده بـود کتـاب «نگاهـی بـه حقـوق شـهروندی» نوشـته حمیدرضـا اکـبری را 

معرفـی کـرد. ایـن کتـاب با رویکـردی اسـلامی و دینی بـه تبییـن حقوق شـهروندی 

در اسـلام و تبییـن حقـوق شـهروندی در بخشـنامه قوه قضائیـه نیـز پرداخته اسـت.

بخش هایـی از ایـن کتـاب برگرفتـه از کتاب هـای علامـه محمدتقـی جعفـری،

شـهیدمطهری و علامه مجلسی و... است. این کتاب معنای اصلی حقوق شهروندی 

را رعایـت و حفظ حقـوق افراد و انسـان ها در بخش کلان جامعـه می داند. اصطلاح 

حقـوق شـهروندی از نظـر مفهومـی پدیـده نوظهـوری نیسـت، چـرا که پیـش از این 

در قانـون اساسـی بـه آن تصریـح شـده اسـت. اصطـلاح حقـوق شـهروندی بـرای 

اولین بـار بـا صـدور بخشـنامه رئیـس قـوه قضائیـه در ۲۰فروردین مـاه سـال۱۳۸۳

دربـاره رعایت حقـوق شـهروندان وارد نظـام حقوقی ایران شـد.

شـهروند قانون مـدار و آشـنا بـه حقـوق خود کسـی اسـت که حقـوق فـردی و جمعی 

خـود را می شناسـد و از آن دفـاع می کنـد. حقـوق شـهروندی در اسـلام نـه همچون 

مکتـب حقـوق طبیعـی تنهـا مبتنـی بـر واقعیت هـای عینی اسـت و نـه ماننـد حقوق 

عملـی محـض، تنهـا دسـتورات و احکامـی را کـه عقل صـادر می کند، مـلاک حقوق 

و قانـون قـرار می دهـد. قوانیـن حقوقـی اسـلام نـه صرفـاً واقعیتـی مکشـوف و نـه 

اعتبـاری مجهـول، بلکـه اعتباراتـی اسـت مبتنـی بـر واقعیات.

«نگاهی به بخش کرامت انسانی در حقوق شهروندی از کتاب «نگاهی به حقوق شهروندی

قوانیـن جـاری بیـن همـه انسـان ها گرچـه یـک امـر اعتبـاری اسـت، امـا بسـیاری 

از آن هـا بـرای رعایـت مصالـح انسـانی بـه دلیـل هـمان انسان بودنشـان اسـت و 

ایـن امـر به دلیـل شرافـت و کرامـت ذاتـی انسـان اسـت. کرامـت طبیعـی انسـان،

کرامتـی ذاتـی اسـت کـه خداونـد همـه انسـان ها را بـدون اسـتثنا از آن برخـوردار 

فرمـوده اسـت، پـس انسـان از حیـث انسـان بودنش دارای کرامـت، شرف، عـزّت و 

«وَلقـد کرَمّنـا بَنـی آدمَ و حَمَلناهُـم فِـی الـبرَِّ و البحـر [اسراء:۷۰]». حرمـت اسـت:

ایـن آیـه با کـمال صراحت دلالـت دارد کـه خداوند فرزنـدان آدم را 

ذاتـاً مـورد تکریـم قـرار داده و آنان را بـر بسـیاری از کائنـات برتری 

داده اسـت. شرافـت و بزرگـواری در سرشـت آدمـی اسـت. انسـان 

کرامـت و شرافت دارد؛ چـون خلیفـه خداوند در روی زمین اسـت و 

ظرفیـت علمـی او بالاتریـن ظرفیت هاسـت و شرافـت او در دانـش،

عقـل و تفکر اوسـت.

      ناشر: انتشـارات قم، مؤسسـه فرهنگی و اطلاع رسـانی تبیان

۱۳۹۵       سـال چاپ:

۵۰صفحه       تعـداد صفحـات:

نسـخه الکترونیـک ایـن کتـاب به طـور رایـگان در کتابخانـه تبیان 

در اختیـار علاقه  منـدان بـه ایـن حوزه قـرار گرفته اسـت.
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هوای پاکم آرزوست
عوارض آلودگی هوا بر سلامتی ، تأثیرش را حتی تا چند نسل بعد هم خواهد گذاشت

معصومـه متین نـژاد |              بیشـتر مـا تصـوریکـه از عـوارض آلودگـی هـوا داریـم، تنگی نفـس و آسـم اسـت. بنابرایـن وقتی  می شـنویمکـه آلودگی هـوا می تواند سـبب بیماری هـای مختلفـی از جمله 

سوژه 
 روز

دیابـت ،  اختـلالاتکروموزومـی یـا جهش هـای ژنتیکـی حتـی در نسـل های بعدی مـان شـود، طبیعـی اسـتکـه تعجـب کنیـم. ایـن آلودگی هـا چـه از نـوع ریزگردهایی باشـدکه ازکشـورهای 

همسـایه می آینـد و چـه آلودگی هـای شـیمیایی ناشـی از سـوخت های فسـیلی، انـواع بیماری هـا را برایـمان رقـم خواهنـد زد.دانسـتن ایـن مطلـب کـه «قـدرت چسـبندگی منوکسـیدکربن به

گلبول هـای قرمز،۲۰۰ برابر بیشـتر از اکسـیژن اسـت و در هوای سـالم دسـت کم شـش سـاعت طول می کشـد تـا خونمان از آن پاک شـود.» فقط کافی اسـت تـا بفهمیـم آلودگی  هوا تا چـه اندازه 

سـلامت مـا را تهدیـد می کنـد. شرایطیکه در نگاه نخسـت، انگشـت اتهام را به سـمت صنایـع می برد، ولی واقعیت این اسـتکـه همه ما با رفتارهـای خودخواهانـه ایکه داریم، مانند اسـتفاده 

از خودروهـای شـخصی یـا مـصرف زیاد انـرژی در ایجاد آن مقصریم.موضوعیکـه اگر از همین امروز بـرای آن کاری نکنیم، خیلـی زود عوارضش دامن گیر همه مان خواهد شـد. برای همین امـروز فقط می خواهیم 

 نگاهیگذرا به تأثیریکه این آلودگی ها بر سـلامتمان می گذارد، داشـته  باشـیم. نگاهیکه شاید بتواند زنگ هشدار را در زندگی مان  به صدا درآورد.

آگلونما:از بهترین گل ها برای تصفیه هواسـت.

زنبـق: ترکیب هـای خطرناکـی ماننـد تـری کلرواتیلـن،

فرمالدهیـد و بنـزن را جـذب می کنـد.

بگونیـا: بنـزن موجـود در هـوا و برخـی مـواد سـمی دیگـر را 

جـذب می کنـد.

آلوئه ورا: گازهای سـمی موجود در خانه را جذب می کند.

بامبو: بنزن، منوکسـیدکربن و کلروفرم را جذب می کند.

داوودی: آلودگی هـای هـوا ماننـد بنزیـن و بـوی نامطلـوب 

ناشـی از رنـگ و موادشـوینده را جـذب می کنـد.
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سـال گذشـته بیش از 

۲۰هزار نفر در کشور بر 

اثـر آلودگـی هـوا جان 

خود را از دست دادند.

۹۱درصـد از جمعیـت 

جهان روزانه در معرض 

آلودگـی  زیاد هـوا قرار 

دارند.

آلودگـی هـوا سـالیانه 

سـبب مـرگ زودرس 

۴۱هزار نفر در کشورمان 

می شود.

ا رتبـه  دگـی هـو لو آ

چهـارم عوامـل مؤثـر 

در مرگ ومیـر زودرس 

را بـه خـود اختصـاص 

داده اسـت.

بر اساس آمارهای سازمان 

جهانی بهداشت آلودگی 

هـوا سـالیانه عامـل 

مرگ زودرس ۷میلیون 

نفر در دنیاست.

آلودگی هوا طول عمر 

جمعیت جهان را به طور 

متوسط حدود سه سال 

کاهش می دهد.

میانگین سـالیانه غلظـت مهم ترین 

آلاینده هوا  در کشـور تقریبا سه برابر 

مقدار استاندارد  پیشین آن و شش برابر 

میـزان اسـتاندارد جدیـد سـازمان 

جهانی بهداشت است.

سـالیانه تا ۷درصد تولید 

ناخالص داخلی کشورها 

صرف عوارض ناشی از 

آلودگی هوا می شود.

افزایش تصاعدی بیماری ها

هـر کـدام از عوامـل ایجادکننـده آلودگی 

هـوا ماننـد گاز منوکسـیدکربن یـا سرب 

به تنهایی می تواند عاملی برای بروز ده ها 

بیماری مختلف و نوظهور در انسان باشد.

بیماری هایـی کـه بخشـی از آن ها خودش 

را در سـال های آینـده و بخشـی هـم در 

نسـل های بعـدی نشـان می دهـد، مانند:

       بروز اختلال هـای کروموزومی و بیمار ی ها و معلولیت های 

مادرزادی

       ابتـلا به انواع سرطان

       افزایـش احتمال بـروز بیماری های عروق کرونر قلب

       افزایش سـکته های مغزی

       افزایـش خطر تولد نـوزادان معلول و عقب مانده ذهنی

       بیماری های مزمن انسـداد ریه و عفونت های حاد تنفسـی

       افزایش احتمال بروز سـکته های قلبی

       اختـلال در ریتم ضربان قلب

       ایجـاد مقاومـت بـه انسـولین در کـودکان و نوجوانـان و احتـمال ابتـلا بـه 

دیابـت در بزرگسـالی

       ناباروری در مردان با کاهش شدید درصد اسپرم و بروز تغییر در ساختار آن

       جهش هـای ژنتیکی و حتی اختلال در توازن جنسـیتی

میزان مرگ ومیـر در بیماری های مختلف بر اثر آلودگی هوا

کودکان

سالمندان

زنان باردار

بیماران قلبی

بیماران ریوی

بیماران تنفسی

دیابتی

افراد چاق

بـا اسـتفاده از برخـی راهکارهـا می تـوان 

هـم ظرفیـت ریه ها را بـالا برد و هـم آن ها را 

پاک سـازی کـرد کـه در روزهای آلـوده یک 

ضرورت هـم محسـوب می شـود، به ویـژه 

بـرای گروه هـای پرخطـر.

      کنـترل و کاهش سرفه

          پاک سـازی ریه از خلط

           اسـتفاده منظم از بخور

           ورزش در خانـه

           تمریـن تنفـس عمیق و دیافراگمی

           استفاده بیشتر از سبزیجات رنگ تیره

C سـیر، زنجبیل و ویتامین           

یه ها در خانه پاک سازی ر

      سوزش چشم

      خس خس سـینه یا مشکل در تنفس

      سردرد

      سرگیجه

      احسـاس ضعف و بیماری

      درد قفسه سـینه و عضلات

م        تنگـی نفـس، به ویـژه در هنـگا

نـی لیـت بد فعا

      در موارد حاد اسـتفراغ و حالت تهوع

نشـانه های مسمومیت با آلودگی هوانشـانه های مسمومیت با آلودگی هوا

علت مرگسهم آلودگی هوا

سکته مغزی٢٦درصد

بیماری های ایسکمیک قلبی٢٠درصد

سرطان ریه١٩درصد

دیابت٢٠درصد

عفونت های تحتانی دستگاه تنفسی٣٠درصد

بیماری های مزمن انسداد ریوی٤٠درصد
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       چنـد یـادآوری مهـم

داشتن یک تغذیه سـالم، همیشه ضروری 

اسـت، اما گاهـی ایـن تغذیه، حکـم دارو و 

شـاید هـم واکسـن را پیـدا  کند. پیشـنهاد 

می کنیـم در روزهایـی کـه آلودگـی هـوا 

زیـاد اسـت، ایـن خوراکی هـا را بیشـتر 

مـصرف کنیـد.

      غذاهـای حاوی ویتامین D،C،E مانند 

کرفـس، اسـفناج، نارنگـی، جوانـه گنـدم،

روغن هـای گیاهـی، گـردو، بـادام، جگـر و 

سـبزیجات بـرگ سـبز و شـیر، کـره و زرده 

تخم مـرغ.

      غذاهـای حـاوی آنتی اکسـیدان های 

سلنیوم و بتاکاروتن مانند طالبی، کدوتنبل،

فلفل، اسـفناج، زردآلـو، غذاهای دریایی،

نان، آجیل و غلات سبوس دار.

      غذاهـای حـاوی اسـیدهای چـرب

 امـگا ۳مانند انواع ماهی های روغنی.

      نوشـیدن زیاد آب.

      سـیر، پیـاز و تره فرنگـی کـه حـاوی 

. گوگـرد هسـتند

      غذاهای حاوی فسفر، منیزیم و کلسیم 

ماننـد لبنیـات و غذاهـای حـاوی پکتیـن 

مانند سـیب و پرتقال.

      مـصرف دمنـوش لیمـو، زنجبیل و نعنا،

دمنـوش زردچوبـه و زنجبیـل، دمنـوش 

ریشـه شـیرین بیان، چـای سـبز و شربـت 

عسـل و آب گـرم.

خوراکی های مفید

هر روز دوش بگیرید.

بخشـی از کارهایتان را مجازی انجام دهید.

P۲ و P۱ در هنگام خروج از خانه از ماسـک  استفاده کنید؛ نوع

لباس هایتـان را پس از ورود به خانه عوض کنید.

متر در هوای آزاد ورزش کنید.

از وسـایل حمل ونقل عمومی استفاده کنید.

از رفت وآمد غیرضروری در شـهر بپرهیزید.
درصورت نیاز صبح اول وقت یا پس از غروب خورشـید از 

خانه خارج شوید.

%۹۱


