
۱۲

یه
ـا

ــ
س

هم

۵شنبه
۱۴۰۱ آذر   ۰۳
۲۹ ربیعالثانی ۱۴۴۴
۳۸۱۸ شـــــماره 

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:

سهم آلودگی بیرون از خانهاز خانه شروع کنیم
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روز

طب
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امداد به وقت انفجار خودرو

شادفر

آتش سـوزی در خودرو بـه علت هایی همچون نشـت  بنزین، سوراخ شـدن باک،

نگهـداری ظـرف  بنزیـن داخل خـودرو و حـرارت بیش از حـد موتـور رُخ می دهد 

و ممکـن اسـت بـرای هـر کسـی در هـر زمـان و مکانـی اتفـاق بیفتـد. بهتریـن راه 

بـرای کاهش احتـمال این نوع آتش سـوزی ها، مطمـئن بودن از سـلامت و تعمیر 

به موقـع خـودرو اسـت. بـا این حـال نبایـد از فراگیـری نـکات ایمنـی مربـوط بـه 

آتش سـوزی خودرو هـم غافل شـویم.

     آتش خاموش کـن بـا پـودر خشـک بهتریـن گزینـه بـرای حمـل در خـودرو اسـت.
البتـه نبایـد کپسـول بـزرگ خریـد زیـرا نگهـداری آن دشـوار اسـت. کپسـول های

 یـک کیلویی عملکرد بهتری دارند.

     اگـر موتـور  خـودرو آتش  گرفـت، آن را خامـوش  کنید و بـا احتیاط کاپـوت را به اندازه 
قـرار  دادن سر  شـیلنگ خاموش کننـده، بـاز و با کمک کپسـول، آتش را خامـوش کنید.

     اگـر صندلـی خـودرو، آتـش گرفـت از آب، بـرف یـا خـاک (بسـتگی به شرایـط دارد) 
بـرای خاموش کـردن آتـش اسـتفاده کنیـد.

     اگـر سیم کشـی خـودرو دچـار آتش سـوزی شـد، فـوری کاپـوت را بـالا بزنیـد. سر 
باتـری را بردارید و در صورت نداشـتن کپسـول خاموش کننده با کمک یـک تکه پارچه 

مرطـوب آتـش را خامـوش کنید.

     اگـر هنـگام حرکـت متوجـه آتش سـوزی  خـودرو شـدید، سرعـت خـودرو را کـم  و بـا 
احتیـاط کامـل در کنـار جـاده توقـف  و خـودرو را خامـوش  و فـوری سرنشـینان را پیاده 

کنیـد و دسـت کم ۲۰ مـتر از خـودرو فاصلـه بگیرنـد.

     اگـر زیـر صندلـی راننـده فضـای خالی وجـود دارد بهتر اسـت کپسـول را در همین 
محـل قـرار دهیـد، البته نگهـداری یک آتـش خاموش کـن دیگـر در صندوق  عقـب نیز 

ایده خوبی اسـت.

     در صورتـی کـه کپسـول آتش نشـانی در خـودرو نداریـد در زمـان حادثـه بـا ریخـتن 
خـاک روی آتـش، حادثـه را کنـترل کنیـد تـا نیروهـای امدادی برسـند.

     اگـر آتش سـوزی خـودرو وسـعت یافـت، درنـگ نکنیـد. ممکـن اسـت خطـر انفجار 
بیـش از ضرر مـادی به شـما آسـیب برسـاند. به منطقـه ای امن و بـه دور از خـودرو بروید 

و منتظـر رسـیدن کمـک بمانید.

در سفرها آب همراهتان ببرید

امیرمقدم

اگر کسـی به شـما توصیه کند که در سـفرهایتان در کنار لوازم شـخصی کـه دارید، حتما 
مقـداری آب هـم از منزل همراه خود ببرید، شـاید تعجـب کنید. در کتـاب طب الرضا(ع)

و بـه نقـل از حـضرت رضـا(ع) توصیه شـده اسـت:«صلاح مسـافر و حفـظ او از آزار سـفر به 

این اسـت کـه از آب هیچ منـزلى که در آن نـزول می کند، نیاشـامد مگر اینکـه آن را با آب 

منـزل سـابق خـود ممزوج کـرده باشـد.» یعنی بایـد مقداری از آب شـهر محل سـکونت 

خـود را با آب شـهری که مسـافر آنجاسـت، مخلوط کند و سـپس بخورد.

محمـد بـن زکریـاى رازى و تعـدادی از حکمای طـب قدیـم مى گویند:«مخلـوط کردن 

آب منـزل سـابق بلاحق (یعنى منزلى که مسـافر  بعد وارد آن مى شـود) شرط بهداشـت 

سـفر اسـت.» آب هـا مربـوط بـه هرکجـاى دنیـا کـه باشـند از نظـر مـواد ترکیبـى باهـم 

یکسـان هسـتند. همـه آن ها از یک سـهم اکسـیژن و دو سـهم هیـدروژن ترکیب شـده ؛

ولى از نظـر مـوادى کـه با آن مخلوط شـده  اسـت بـا هم تفـاوت دارند.

 میکروب هـا چـه مـضر وچـه مفیـد باشـند ورود دفعـى آن هـا در بـدن ایجـاد اختـلال 

می کنـد، زیـرا وارد محیـط نامسـاعدى می شـوند کـه مسـتعد پذیرایی از آن ها نیسـت.

ازایـن رو بـراى اینکـه شـخص محیـط نامسـاعدى به دسـت میکروب هـا نداده باشـد و 

مسـتعد پذیرایى میهمان هاى تازه وارد باشـد، لازم است که آن ها را با همراهى آشنایان 

قبـلى خـود وارد بدن کنـد، یعنى مسـافر آب منزل خـود را با منـزل کنونـی اش بیامیزد.

شاید برخی جوشاندن آب را بر این کار ترجیح دهند تا یکسره از ورود و نفوذ میکروب ها 

درامـان باشـند، در ایـن صـورت از فوایـد بسـیارى محـروم می شـوند، زیرا یک قسـمت 

از احتیاجـات بـدن مـا را همیـن میکروب هـا تأمیـن می کننـد حتـى آن دسـته اى که از 

نوع مضر محسـوب می شـود.

نفسی تازه کنیم!
درباره معضل آلودگی هوا که این روزها دامن شهر را گرفته است

ملیحـه ابراهیمـی|        خیلـی دور از انتظـار نیسـتکـه بـا سرد شـدن هـواوشـکلگیریپدیـدهوارونگـیهـوا، آلودگـی هوا  نیـز در بسـیاری از نقاط کشـور شـدت پیدا 

کنـد و ایـن اتفاق سرآغاز هشـدارهایکارشناسـانه اسـتکه اگـر نادیدهگرفته شـود عواقب جـبران ناپذیری بـه عنوان نمونه اختـلال در عملکرد دسـتگاه های 
بـدن را بـه دنبـال دارد، البتـه این موضـوع را فرامـوش نکنیمکه رعایـت  کردن برخـی نکته ها که در ادامه بیشـتر بـه آن ها می پردازیـم باعث کاهـش آلودگی هوا 
می شـود و درکنـار بالا بردن قدرت دفاعی بدن،کمک زیادی در راسـتای مقابله با عوارض ناشـی از آلودگـی هوا می کند. در ادامه چند خطی همراهمان باشـید.
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اگـر صندلـی خـودرو     اگـر صندلـی خـودرواگـر صندلـی خـودرو، آتـش گرفـت از آب، بـرف یـا خـاک (بسـتگی به شرایـط دارد) 

نکته
روز

درامـان باشـند در ایـن صـورت از فوایـد بسـیارى محـروم می شـوند زیرا یک قسـمت 

از احتیاجـات بـدن مـا را همیـن میکروب هـا تأمیـن می کننـد حتـى آن دسـته اى که از 

نوع مضر محسـوب می شـود.

     چـرا فکـر می کنیـم باعـث و بانـی آلودگـی هـوا را بایـد در بیرون از خانـه پیدا 
کـرد؟ گاهی اوقـات ناخواسـته اقداماتـی انجـام می دهیم که باعث تشـدید 

آلودگـی هـوا می شـود. بـد نیسـت نکته هـای زیـر را بـه خاطـر بسـپاریم تـا 

سـهمی در کاهـش آلودگـی هوای شـهرمان داشـته باشـیم.

     تـا جایی که امکان دارد در هوای سرد از میزان حرارت وسـایل گرمایشـی 
بکاهیم. بیشـتر لباس بپوشـیم و از پتو اسـتفاده کنیم تا درجه حرارت وسایل 

گرمایشـی را به کمترین حد برسانیم.

     در زمان هایـی کـه هـوا سرد اسـت بـه عایق بنـدی خانه توجه ویژه داشـته 
باشیم.

     تـا جایـی کـه امـکان دارد از لامپ هـای کم مـصرف اسـتفاده کنیـم و در 
زمـان تـرک خانـه آن هـا را خامـوش کنیم.

     از لوازم برقی کم مصرف استفاده کنیم و زمانی که به آن ها احتیاج نداریم 
مثل ماکروفر، ماشین لباس شویی و ظرف شویی آن ها را از برق بکشیم.

     در محیـط خانـه دخانیات مصرف نکنیم.
     از دسـتگاه های تصفیه فضا اسـتفاده کنیم.

     زباله هـا را در سـطل سربسـته بریزیـم، زیـرا در صـورت بـاز بودن سـطل 
احتـمال انتشـار مواد سـمی وجـود دارد.

     در محیـط خانه به پـرورش گیاهان آپارتمانی روی بیاوریم.
     بازیافـت و تفکیـک زباله از مبـدا را در اولویت کارهایمان قرار دهیم.
     به گزینه اسـتفاده از انرژی خورشـیدی برای خانه بیشـتر فکر کنیم.

     پلاسـتیک را از چرخـه زندگـی حـذف کنیـم بـه عنـوان نمونـه از خریـد 
ظـرف یک بـار مـصرف صرف نظـر کنیـم، باتری هـای قابل شـارژ بخریـد، از 

مـواد شـوینده کمتر اسـتفاده کنیـم و...

     درخت بکاریم

فرقـی نمی کنـد بـا چه هدفـی بیـرون از خانـه می رویـم. در هر صـورت از این 

نکتـه بـه آسـانی عبـور نکنیـم کـه در همیـن رفت و آمدهـای معمـول رد پـای 

خودمـان را در افزایـش آلودگـی هـوا مشـاهده خواهیـم کـرد.

اگـر بـا خـودرو شـخصی مان در حـال تـردد هسـتیم بـد نیسـت بدانیـم کـه 

نکته هـای زیـر آلودگـی هـوا را تشـدید می کنـد:

تک سرنشینی

    رانندگـی کردن خارج از حد مجاز سرعت
    صرفه جویـی نکردن در مصرف بنزین

    بیـش از حد پر کردن باک بنزین
    فراموش کردن بررسـی دوره ای خودرو مثل تنظیم باد لاسـتیک، تعویض 

به موقـع فیلتر هوا و...

     صرف نظـر کـردن از رفت و آمـد بـا وسـایل حمل ونقـل موتـوری پـاک بـه 
عنـوان نمونـه موتورهـای برقـی، ماشـین های هیبریـدی

    رفت وآمد کردن از مسـیرهای پرترافیک
    نادیده گرفتن خروج خودروهای فرسـوده از چرخه

    استفاده نکردن از وسـایل حمل ونقل عمومی
    اسـتفاده  نکردن از دوچرخه به عنوان حمل ونقل پاک

    فرهنگ سازی نکردن در زمینه پیاده روی و راه اندازی نکردن پویش هایی 
مثل سه شنبه های بدون خودرو، دوشنبه های با دوچرخه و...

    در صورت امکان دورکاری نکردن و دوری از فناوری برای انجام امور اداری

مـواد شـوینده کمتر اسـتفاده کنیـم و

در صورت امکان دورکاری نکردن و دوری از فناوری برای انجام امور اداری

دکـتر مجیـد مجـرد، متخصـص ژنتیـک، بـر ایـن بـاور اسـت کـه عوامـل 

ایجادکننده آلودگی هوا که عامل بروز بیماری ها هستند تأثیرات منفی 

را طـی چند نسـل بعد از خود نشـان خواهنـد داد. نتایـج پژوهش های 

زیـادی گواهـی داده انـد کـه عوامـل مختلفـی در بـروز اختلال هـای 

کروموزومـی و بیماری هـا و معلولیت هـای مــادرزادی دخیـل اسـت 

کـه از آن جملـه می تـوان به آلودگـی هـوا، پارازیت ها، امواج و اشـعه ها 

اشـاره کـرد. آمارهـا نشـان می دهد کـه مواجهه بـا آلاینده هـای موجود 

در هـوا همچون سرب، آرسـنیک و دیگر فلزات سـنگین و نیز در معرض 

اشـعه و پارازیـت قرارگرفـتن تـا ۳۰برابـر خطـر تولـد نـوزادان معلـول و 

عقب مانـده ذهنـی را افزایـش می دهـد. همچنین ایـن آلودگی های 

محیطی تا ۳۰درصد خطر سـقط جنین را در کشور افزایش داده است.

بنا بر گزارش سـازمان بهداشـت جهانی، آلودگی هوا یک عامل جدی 

در بروز سرطان است .آلودگی هوا و ذرات ریز کمتر از ۲/۵میکرون قادر 

هسـتند با برهم زدن نظم عملکرد قلب، موجب بروز ضربان های نابجا 

و ایجـاد اختـلال در ضربان قلب شـوند کـه احتمال بروز سـکته های 

قلبـی را تـا چهار برابـر در افـراد افزایش می دهـد. همچنیـن آلودگی 

هـوا بـر دسـتگاه تولیـد مثـل زنــان و مــردان نیـز تأثیرگذار اسـت؛ به 

طـور مثـال هوای آلـوده با کاهـش شـدید درصد اسـپرم و بـروز تغییر 

در سـاختار آن ارتباط مسـتقیم دارد و در نتیجه باعـث بروز ناباروری 

در مــردان می شـود. همچنین آلودگی هوا می توانـد تأثیراتی نظیر 

تغییرهای کروموزومی، تخریب(DNA)، جهش های ژنتیکی و حتی 

اختلال در توازن جنسـیتی را دربرداشته باشد.

شـامل وسـایل نقلیـه موتـوری 

، ی شـخصی هـا و ر د مثـل خو

خودروهـای عمومـی و سـنگین،

سـیکلت ها ر تو مو

شـامل نیروگاه ها، منابع خانگی و 

تجاری، صنایع آلاینده، جایگاه های 

سوخت، راه آهن و فرودگاه

۳۰,۰۰۰

۷۸۰,۰۰۰,۰۰۰

سالانه در کشور ۳۰ هزار نفر بر 

اثر آلودگی هوا جان خود را 

از دست می دهند.

سالانه بیش از ۷۸۰ میلیون تن دی اکسیدکربن حاصل از مصرف سوخت های فسیلی در کشور تولید 

می شود که وسایل نقلیه، صنایع، نیروگاه ها، منابع تجاری و خانگی هر کدام سهمی در تولید این میزان 

آلودگی هوا دارند.

%۶۴

%۳۶

منابع ثابت

منابع متحرکمنابع متحرک

بـه خاطر بسـپاریم زمانـی کـه تابلوهای مرکـز پایش 

آلایندگی هـای محیط زیسـت در وضعیـت هشـدار 

قرار دارند بهتر اسـت افراد با بیماری های زمینه ای،

قلبـی و ریوی، سـالمندان، کـودکان و زنـان باردار از 

خانـه خارج نشـوند و یـک سری نـکات بهداشـتی را 

در کنـار دیگر افـراد جامعه رعایـت کنند.

بـد نیسـت بدانیـد نـوع تغذیـه تـا حـد زیـادی از  عـوارض خطرنـاک آلاینده هـای 

موجـود در هـوا بـر بـدن می کاهـد. بـا ایـن حـال توصیـه می شـود وقتـی در معـرض 

آلودگـی هـوا قـرار می گیریـم نکته هـای زیـر را رعایـت کنیـم:

آب و مایعاتی مثل شـیر را بیشتر بنوشیم.

مـصرف سـبزیجات حـاوی آنتی اکسـیدان بـا رنگ سـبز پررنـگ مثـل بروکلی و 

اسـفناج و گشـنیز و... را بیشـتر کنیم.

 منابع غذایی حاوی آهن مثل گوشـت را افزایش دهیم.

از مصرف غذاهای سرخ کردنی، فسـت فودی و آماده پرهیز کنیم.

اسـترس، اضطراب و تنش های روزانه را به حداقل برسانیم.

وعده های مصرف غذاهـای پروتئین دار را زیادتر کنیم.

مصرف مـواد کافئین دار را کاهش دهیم.

 زمانـی کـه بیـرون از خانـه هسـتیم از ماسـک و کرم هـای حـاوی ویتامیـن 

E.A.C اسـتفاده کنیـم و بـه محـض رسـیدن به خانـه صورت خـود را بشـوییم.

آلودگی و بیماری هایی که به نسل بعد منتقل می شود

زیر ذره بین سلامتی

سوژه 
 روز


