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فست فودخورها، چربی کبد بالا دارند

محققـان غیرایرانـی دریافته انـد کـه افراد 

مبتـلا بـه چاقـی یـا دیابـت کـه ۲۰درصد یا 

بیشـتر از کالـری روزانـه خـود را از مـصرف 

ر  ، د فـت می کننـد یا ر ها د د فسـت فو

مقایسـه بـا افـرادی کـه کمـتر فسـت فود 

می خورند سـطح چربی کبدشـان به شدت 

افزایـش می یابـد. بنابرایـن در صورتـی که 

یک پنجـم یـا بیشـتر از رژیـم غذایـی افراد 

از فسـت فودها باشـد، افزایـش متوسـطی 

در چربـی کبـد دارند.

«کبدهـای  یکـی از محققـان گفتـه اسـت:

سـالم حـاوی مقـدار کمی چربـی، معمولاً کمـتر از ۵درصد هسـتند و حتـی افزایش 

متوسـط چربـی می توانـد منجـر بـه بیـماری کبـد چـرب غیرالکلـی شـود. افزایـش 

شـدید چربـی کبـد در افـراد مبتلا به چاقـی یا دیابـت جالـب توجه اسـت و احتمالاً 

به دلیـل ایـن واقعیت اسـت که ایـن شرایط باعـث ایجاد حساسـیت بیشـتری برای 

تجمـع چربـی در کبد می شـود.»

این یافته ها همچنین نشـان می دهد که مصرف مقدار نسـبتاً متوسطی از فست فودها 

که کربوهیدرات و چربی زیادی دارند، می تواند به کبد آسـیب برساند.

۵شنبه
۱۴۰۱ دی  ۲۹
۲۶جمادی الثانی۱۴۴۴
۳۸۶۲ شـــــماره 

فست فودخورها

تیک 
سلامتی

هدررفت انرژی در ساختمان ها و آلودگی هوا

شادفر

هدررفـت انـرژی در سـاختمان ها موضوعـی آشـنا، امـا مهجـور اسـت که زمسـتان و 

تابسـتان هـم نـدارد. شـاید کمـتر کسـی بدانـد کـه سـاختمان ها بیشـترین بخش از 

کل مـصرف انـرژی را بـه خـود اختصـاص می دهنـد. پوسـته خارجـی سـاختمان ها 

۲۵درصد  عایـق نیسـت و درنتیجـه به طـور میانگین ۳۵درصد از دیوارهـای جانبی،

۱۰درصـد از کـف و ۲۰درصـد از راه پنجره هـا انـرژی هـدر مـی رود. از سـقف،

انرژی هایـی کـه تولیـد آن هـا سـبب آلودگـی بیشـتر هـوا می شـود و این چنیـن در 

سـاختمان ها هـدر می رونـد.

حـرارت منتشرشـده از وسـایل گرمایشـی سـاختمان ها،

۱۰۰۰
کیلومتر

کارخانه هـا و خودروهـا در شـهرهای بـزرگ می توانـد بـر 

آب وهـوای شـهرهای دورتـر تـا هـزار کیلومـتر آن طرف تـر 

هم اثر بگذارد.

اتـلاف انرژی حتـی قادر بـه تغییـر در سیسـتم های جوّی 

یک
درجه

اسـت کـه بـر آب  و هـوای نقـاط دور هـم تأثیـر می گـذارد یا 

آن را مختـل می کنـد. همچنین هدررفت انـرژی می تواند 

دماهای فصلی را تـا یک درجه افزایش یا کاهش دهد.

برخـلاف توصیه هایی کـه در زمینه صرفه جویی می شـود،

۱۴
برابر

مصرف انرژی در ایران بسـیار زیاد اسـت. بنابراین مشکل 

از جـای دیگری نشـئت می گیـرد و با صرفه جویـی برطرف 

نمی شـود. نـرخ مـصرف انـرژی در ایـران ۱۴برابـر ژاپـن و 

۴.۴برابر مصرف جهانی است.

۲۰
درجه 

مناسـب ترین دمایـی کـه بـرای خانـه پیشـنهاد می  شـود،

۲۰درجـه سـانتی گراد اسـت کـه در ایـن دمـای مطلـوب،

هـوا، نـه سرد و نه گرم اسـت.

در مناطقـی کـه سرعـت بـاد زیـاد اسـت یـا خانه هایـی کـه 

۵۰
درصد

پنجره هـای غربـی دارنـد، پنجره هـای مقـاوم می تواننـد 

هدررفـت انـرژی را ۲۰ تا ۵۰درصـد کاهش دهنـد. در این 

پنجره هـای مقـاوم، همه قسـمت های متحـرک هوابندی 

و تمام درزها گرفته می شود.

۲/۵
برابر جهان

حـدود ۳۷درصـد کل مـصرف انـرژی در کشـور در بخـش 

سـاختمان اسـت که این میزان حـدود ۲.۵برابـر میانگین 

جهانی اسـت.

در مطالعه هزینه های اجتماعی مصرف انرژی از مهم ترین 

۸۵
درصد

مسـائلی که به غیر از هزینه  خسـارت های زیست محیطی 

و آلودگـی هـوا بایـد در نظـر گرفـت، هزینه هـای سـلامتی 

اسـت که مـصرف بیش از انـدازه انـرژی از عوامل آن اسـت 

و به طـور متوسـط ۸۵درصـد کل هزینه هـای اجتماعـی 

تولید انرژی را شامل می شود.

سهم ساختمان ها در آلودگی هوا

به کاربـردن سـوخت های فسـیلی بـا هـدف تأمیـن انـرژی مـورد نیـاز فعالیت هـا 

و فضاهـای گوناگـون، از دلایـل مهـم بـروز آلودگـی هـوا به شـمار مـی رود. در ایـن 

میـان سـاختمان هایی کـه بـه سیسـتم موتورخانـه مرکـزی تجهیـز می شـوند، سـهم 

زیادی در آلوده ترشـدن هـوا دارنـد. رعایت نکـردن اسـتانداردها در موتورخانه ها،

چیدمـان نامناسـب تجهیـزات و کارکـرد نادرسـت آن هـا، سرویس نشـدن  به موقـع،

تنظیم نبـودن مشـعل و مکـش نامناسـب دودکـش ازجملـه عملکردهـای نامطلوب 

موتورخانه ها به شـمار می آید که سـبب هدررفت انرژی می شـود و درنتیجه آلودگی 

هـوا را به دنبـال دارد. باتوجه بـه اهمیـت مقوله آلودگی هـوا به ویژه در کلان شـهرها 

و شـهرهای صنعتـی کشـور و محدودیـت منابع انـرژی، به نظـر می رسـد معاینه فنی 

موتورخانـه سـاختمان ها راهی برای دسـتیابی به سـه هـدف بهینه  سـاختن مصرف 

انـرژی، کاهـش آلودگی هـوا و ایمنی سـاکنان ساختمان هاسـت.

جهت 
اطلاع

هوای ناپاک، اکسیژن نایاب
کرد کم زیانبارش عوارض و هوا آلودگی میزان از آنها با میتوان که راهکارهایی درباره

گـروه همسـایه |                    مـا به طـور طبیعـی، روزانـه ۲۲هزاربـار نفـس می کشـیم؛ یعنـی چیزی 

سوژه 
 روز

نزدیـک به پانـزدهکیلوگـرم هـوا را درون ریه هایـمان می فرسـتیم. پانزدهکیلـو هوایی

کـه بدن بـرای تک تک مولکول هـای اکسـیژن آن برنامـه دارد. حالا هرچه هـوا آلوده تر 

باشـد، سـهم بدن ما از ایـن نعمت،کمـتر و نقص درکارکرد بدنمان بیشـتر خواهد شـد.

پذیـرش ایـن شرایط بـرای بدن، حتـی اگر یک جـوان سـالم و تنومند هم باشـیم خیلی 

طولانـی نخواهـد بـود، چه برسـد به افراد سـالمند، بیـمار و یا خردسـال که هرکـدام به نوعـی نقصی در 

دسـتگاه تنفسی شـان دارند. شرایط بحرانی هوای آلوده این روزهای مشهد همکه واقعا نگران کننده 

اسـت. موضوعیکه با رفتارهای خودخواهانه  ما ارتباط مسـتقیمی دارد، مانند استفاده از خودروهای 

کـه بخشـی از آن بـه  کـرد؛ فکـری کـه بایـد برایـش فکـری جـدی شـخصی یـا مـصرف زیـاد انـرژی

سیاسـت گذاری هایکلان دولـت برمی گـردد و بخـش دیگـرش هـم سـهم مـن و توسـت؛ حـالا چـه در 

بحث پیشگیری و چهکاهش آثار منفی آن.

سال گذشته بیش از 
۲۰هزار نفر در کشور بر اثر 
آلودگی هوا جان خود را از 

دست دادند.

میانگین سالیانه غلظت 
مهم ترین آلاینده هوا  در 

کشور تقریبا سه برابر مقدار 
استاندارد  پیشین آن و 

شش برابر میزان استاندارد 
جدید سازمان جهانی 

بهداشت است.

آلودگی هوا سالیانه سبب 
مرگ زودرس ۴۱هزار نفر در 

کشورمان می شود.

آلودگی هوا رتبه چهارم 
عوامل مؤثر در مرگ ومیر 

زودرس را به خود اختصاص 
داده است.

بر اساس آمارهای 
سازمان جهانی بهداشت،
آلودگی هوا سالیانه عامل 
مرگ زودرس ۷میلیون نفر 

در دنیاست.

آلودگی هوا طول عمر 
ما را به طور متوسط حدود 
سه سال کاهش می دهد.

۹۱درصد جمعیت 
جهان روزانه در 
معرض آلودگی  
زیاد هوا قرار دارند.

۲۰٫۰۰۰
نفر

۳
برابر

۴۱٫۰۰۰
نفر

رتبه

۴

۷
میلیون نفر

۳
سال

درصد جمعیت 

معرض آلودگی  
زیاد هوا قرار دارند.

٪۹۱

نشانه های مسمومیت با آلودگی هوا

هر کـدام از عوامل ایجادکننـده آلودگی هوا مانند گاز منوکسـیدکربن یا سرب 
به تنهایـی می تواننـد عاملـی بـرای بـروز ده هـا بیـماری مختلـف و نوظهـور در 
انسـان باشـند. بیماری هایـی کـه بخشـی از آن  خـودش را در سـال های آینده 

و بخشـی هـم در نسـل های بعـدی نشـان می دهـد، مانند:
               بـروز اختلال هـایکروموزومـی و بیمار ی ها و معلولیت های مادرزادی.

               ابتـلا بـه انواع سرطان.
               افزایـش احتمال بـروز بیماری های عروق کرونر قلب.

               افزایش سـکته های مغزی.
               افزایـش خطـر 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 ریتـم ضربان قلب.
               ایجـاد مقاومـت بـه انسـولین درکـودکان 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 ژنتیکـی و حتی اختلال در توازن جنسـیتی.

داشـتن یک تغذیه سـالم، همیشـه ضروری اسـت، امـا گاهی ایـن تغذیه، حکم 

دارو و شـاید هم واکسن را پیدا  کند. پیشـنهاد می کنیم در روزهایی که آلودگی 

هوا زیاد اسـت، این خوراکی ها را بیشـتر مـصرف کنید.

             غذاهـای حـاوی ویتامیـن D،C،E ماننـد کرفـس، اسـفناج، نارنگـی، جوانه 

گنـدم، روغن هـای گیاهـی، گـردو، بـادام، جگر و سـبزیجات برگ سـبز و شـیر،

کـره و زرده تخم مرغ.

             غذاهـای حـاوی آنتی اکسـیدان های سـلنیوم و بتاکاروتـن مانند طالبی،

کدوتنبـل، فلفـل، اسـفناج، زردآلـو، غذاهـای دریایـی، نـان، آجیـل و غـلات 

سبوس دار.

             غذاهای حاوی اسـیدهای چرب

        امـگا ۳مانند انواع ماهی های روغنی.

             نوشـیدن زیاد آب.

             سـیر، پیاز و تره فرنگی که حاوی گوگرد هسـتند.

             غذاهـای حـاوی فسـفر، منیزیـم و کلسـیم مانند لبنیـات و غذاهای حاوی 

پکتیـن مانند سـیب و پرتقال.

             مصرف دمنوش لیمو، زنجبیل و نعنا، دمنوش زردچوبه و زنجبیل، دمنوش 

ریشه شـیرین بیان، چای سبز و شربت عسل و آب گرم.

افزایش تصاعدی بیماری ها

خوراکی های مفید

چند یادآوری مهم

        هـر روز دوش بگیرید.

        لباس هایتـان را پـس از ورود به خانه عوض کنید.

        از رفت وآمـد غیـرضروری در شـهر بپرهیزیـد. درصورت نیاز صبـح اول وقت یا پس 

از غروب خورشـید از خانه خارج شـوید.

        بخشـی از کارهایتان را مجازی انجام دهید.

        در هـوای آزاد ورزش کنید.

P۲ و P۱در هنگام خروج از خانه از ماسـک  اسـتفاده کنید؛ نوع        

        از وسـایل حمل ونقل عمومی اسـتفاده کنید.

مهم تریـن عامـل آلودگـی هـوا در شـهر مشـهد وسـایل حمل ونقـل عمومـی و شـخصی هسـتند کـه 

خودروهای شـخصی سـهم ۳۳درصـدی در منابـع تأثیرگـذار در آلودگی هوا دارنـد، ازاین رو ضروری 

اسـت که برای ایـن بخش بیش از دیگـر بخش ها تدابیری بیندیشـیم. در ادامه به برخـی راهکارهایی 

کـه راننـدگان خـودرو می تواننـد برای کاهـش آلودگی هوا داشـته  باشـند، اشـاره کوتاهـی می کنیم.

موتور خودرو را تنظیم کنید 

تنظیم نبـودن موتـور خـودرو اصلی تریـن عامـل آلایندگی هـای زیسـت محیطی اسـت. بایـد در 

معاینه هـای دوره ای خودروتـان همـه قطعـات مربـوط بـه سوخت رسـانی و احتراق خودرو را بررسـی 

کنیـد. بـرای نمونه:

        انژکتورها عاری از آلودگی و سیسـتم پاشـش سوخت بازدید شود.

        سـالم بودن سنسور اکسیژن بررسی شود.

        حواسـتان به شکسـتگی اگزوز باشـد. زیاد بودن میزان O2 در خروجی اگزوز، دلیلی بر شکستگی 

یا وجود روزنه در اگزوز خودرو است.

از سوخت باکیفیت استفاده کنید

می توانیـد از هـر چنـد باری کـه بـاک بنزینتان را پـر می کنیـد از بنزین سـوپر اسـتفاده کنیـد. توجه به 

مکمل های سـوخت مرغوب سـبب می شـود تـا موتور عملکرد بهتری داشـته باشـد.

باک بنزین را بیش از اندازه پر نکنید

جالـب اسـت بدانیـد گاز خروجـی از بـاک بنزین تأثیـر زیـادی در افزایـش آلودگی هـوا و کاهش افت 

کیفیـت هـوا دارد.از آنجـا کـه ایـن محفظـه  کوچـک از کربن پر شـده اسـت و درسـت مانند فیلـتر عمل 

می کنـد، بخـار سـمی ای کـه از آن عبـور می کنـد باعـث ایجـاد آلایندگی می شـود.

را خاموش کنید  A/Cدکمه

روشـن نگه داشـتن A/C سبب می شـود که دور موتور ماشـین شـما بالا برود و درنتیجه مصرف سوخت 

و آلایندگی بیشـتری داشته باشد.

سبک برانید

هـر چه وزن خودرو سـنگین تر باشـد، سـوخت بیشـتری مصرف می شـود. تـا می توانید سـبک حرکت 

کنیـد و لـوازم اضافه را از خودروتان خـارج کنید.

باد لاستیک ها را تنظیم کنید  

کم باد یا پربادبودن لاسـتیک ها در هر دو حالت باعث افزایش آلودگی می شـود.

شمع خودرو  را عوض کنید 

اگـر شـمع های خـودرو به درسـتی عمـل جرقه زنـی را انجـام ندهنـد، مقـداری از سـوخت، به صـورت 

خـام و بـدون ایجـاد احتراق بـه خروجی هـوا، منتقل می شـود کـه در نتیجه باعـث می شـود آلایندگی 

خـودرو از اگزوز افزایـش یابد.

از روغن موتور مرغوب استفاده کنید 

تعویـض روغـن، فیلتر روغـن و فیلتر هوا سـبب کارکرد بهـتر موتور می شـود. همچنیـن مصرف ضدیخ 

در فصـل زمسـتان کـه درجه حـرارت موتـور خـودرو را متعادل می کنـد، در کاهـش آلودگی هـوا نقش 

بسزایی دارد.

اول معاینه خودرو، بعد حرکت

      سوزش چشم

      خس خس سینه یا مشکل در تنفس

      سردرد

      سرگیجه

      درد قفسه سینه و عضلات

      تنگی نفس، به ویژه در هنگام فعالیت بدنی

      در موارد حاد استفراغ و حالت تهوع

     احساس ضعف و بیماری
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