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ملیحـه ابراهیمـی| برای یـک روز هم که شـده بدون خـودرو شـخصی تان از خانه بیـرون بیاییـد. به خودتـان قول بدهیـد که امـروز که مصادف 

گـر به فکر سلامتی خودتان  کلیـدی بردارید و ماشـینی را روشـن کنید. ا ک« اصلا قرار نیسـت سـوئیچ را از روی جا شـده اسـت بـا روز » هـوای پا
نیسـتید، نگـران حـال وخیـم بیماران ریـوی و قلبی، آن هایـی که بیماری هـای زمینه ای دارند یا سـالمندان و کودکان باشـید. لطفـا به دنبال 

توجیـه خـود نباشـید. یـک سـر ماجـرا به تک تـک رانندگانـی بر می گردد که به صـورت تک سرنشـین در شـهر رفت و آمـد می کنند.
در هر صورت نمی توان منکر این موضوع شـد که وسـایل نقلیه شـخصی عامل مهم آلودگی هوا هسـتند.

معمــــــــــــــای‌آلودگی 
۵شنبه

 ۱402 دی   2۸
۶ رجــب  ۱44۵
شـــــماره 4۱37

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

 
تیک

سلامتی

 
ذره بین
سلامت

بخوانید و بدانید

لایندگـی خودروهـا  اسـتانداردهای آ
با عنـوان »یـورو« شـناخته می شـود، 
امـا ایـن موضـوع در تولیـدات داخلی 
مـا نادیـده گرفتـه می شـود. به همیـن دلیـل 

شـاهد میزان زیادی از آلایندگی هسـتیم.
ک، خودرو های  توجه: ماده۸ قانون هوای پا
بـالای ۱۰سـال را ملـزم به جایگزینـی می کنـد. 
موضوعـی که در کشـور مـا زیـاد بـه آن اهمیـت 

داده نمی شود.

قـدرت حرکـت اتومبیـل از سـوختن 
سـوخت در موتـور اسـت که در نتیجه 
گـزوز به محیط زیسـت  ایـن فراینـد از ا
گر این فرایند درست انجام  وارد می شود . ا
 . کنـد ا می  یـش پیـد ا فز گـی ا یند لا د آ نشـو
گزوز خودروها  کسیدهای نیتروژن ناشی از ا ا
به ویژه خودروهای فرسوده و غیر استاندارد، 
بیشترین نقش را در آلودگی هوای زمستان 

دارند.

یـن مصرفـی در کشـور  چـون نـوع بنز
کیفیت مطلوبی ندارد توصیه می شود 
گاهـی از بنزیـن سـوپر اسـتفاده کنیـد. 
توجه به مکمل های سوخت مرغوب باعث 
می شـود تا موتـور عملکـرد بهتـری داشـته 

باشد.
ک بنزیـن را بیش از انـدازه پـر نکنید  نکتـه: بـا
زیـرا ایـن محفظه کوچـک از کربـن پـر شـده 
اسـت و درسـت ماننـد فیلتـر عمـل می کنـد، 
بخـار سـمی ای کـه از آن عبـور می کنـد باعـث 

لایندگـی می شـود. ایجـاد آ

کسیدهای  حمل ونقل، بیش از نیمی از ا
نیتروژن در هوا را منتشر می کند و منبع 
اصلـی انتشـار گازهـای گلخانـه ای 
وهـا  گـزوز خودر اسـت بـد نیسـت بدانیـد ا
طیف وسیعی از گازها و مواد جامد را در هوا 
منتشـر می کننـد که باعـث گرم شـدن کـره 
زمیـن، بـاران اسـیدی و آسیب رسـاندن 
به محیط زیست و سلامت انسان می شوند .

)CO( کربن مونوکسید
)HC(هیدروکربن ها

)O2(اکسیژن

)NOx(نیتروکسید
)CO2(کربن دی اکسید

لایندگی   مهم تریـن عناصری که در آ
خودروها نقش دارند

1 هنگامی که کربن سوخت به طور کامل نمی سوزد، مونوکسیدکربن 
منتشر می شود؛

گزوز اتومبیل باعث انتشار هیدروکربن می شود که یک ترکیب  2 ا
سـمی هیدروژن و کربن است؛

کنش  کسیژن با یکدیگر وا 3 وقتی سوخت می سوزد، نیتروژن و ا
کسـیدهای نیتروژن )NOx( ایجاد می کنند؛ نشـان می دهند و ا

4 ذرات معلـق یـا ذرات کوچـک مـواد خارجـی که در هـوا باعـث 
مه شـدن جو می شوند به ریه های افراد آسـیب می رسانند؛

لاینده اصلـی عامل آلودگی هوا چهار آ

قابل توجه مسـئولان

یادآوری در زمان رانندگی

چـکاپ خودرو برابر اسـت با کاهش آلودگی

کتورها از آلودگی و بررسی سیستم پاشش سوخت  تمیزکردن انژ
 بررسـی وضعیت شـمع ها و وایر شمع ها

کسیژن  بررسی سـالم بودن سنسور ا
گ زدن  دیا

 بازرسی استپر
 بررسـی سنسور گاز

گزوز خودرو  بررسی ا
گـزوز باشـد. زیـاد بـودن میـزان  نکتـه: حواسـتان به شکسـتگی ا
گزوز  گزوز، دلیلی بر شکسـتگی یا وجود روزنه در ا O2 در خروجـی ا

خودروسـت.
 اسـتفاده از روغن موتور مرغوب

 تعویض بموقـع فیلتر هوا
 تنظیم باد لاسـتیک ها

 روشـن نگه داشـتن A/C باعث می شـود که دور موتور ماشین 
لایندگـی بیشـتری داشـته  لا بـرود و در نتیجـه مصـرف سـوخت و آ بـا

باشد.

مهم ترین عامل آلودگی هوا در شهر مشهد وسایل حمل ونقل 
عمومی، شخصی، موتورسیکلت ها و... هستند که خودروهای 
شخصی 33درصد از منابع تأثیرگذار در آلودگی هوا را تشکیل 

می دهند.
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استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی 
بیـش از 70 درصـد از آلودگی های هوا 

را کاهش می دهد

لانه 7درصـد از تولیـد ناخالـص  سـا
ملـی کشـورها صـرف عـوارض ناشـی 

از آلودگـی هـوا می شـود.

کنان مشهدی  تعداد سفرهای سواره سـا
در یک شبانه روز

لاینده ها در شـهر ها  مهم ترین آ
به ترتیب، خودروها، موتور سـیکلت ها 

و صنایع هستند.

کیـد نکنیـد کـه در پشـت فرمـان   خیلـی‌‌ بـر ایـن بـاور تأ
خودرویـی رانندگـی می‌کنیـد کـه تمـام شیشـه‌ها بـالا 
هسـتند، برخـی تحقیقـات نشـان داد‌ه‌انـد همـان 
خطراتی که بر اثر آلودگی هوا در یک محیط باز، شـما 
را تهدیـد می‌کنـد، در آنجـا نیـز وجـود دارد. ترکیباتـی 
از قبیـل بنزیـن، مـواد ‌اشـتعال‌زا، مـواد سـرطان‌زا، 
کسیژن‌رسـانی  کـه باعـث کاهـش ا مونوکسـیدکربن )
خـون بـه سـلول‌ها می‌شـود( و مـواد ریـزی کـه ریه‌هـا 
را مسـدود می‌کننـد و می‌تواننـد باعـث کاهـش طـول 
عمـر شـوند پـس بـا یـک بـار بـاز شـدن در، یا باز شـدن 
شیشـه، هـوای محیـط سـریع وارد شـده و بـا تنفـس 
لا مـی‌رود.   سرنشـینان، غلظـت گازکربنیـک مرتـب بـا
وشـن کـردن  بهتـر اسـت در شـرایط مسـاعد بـا ر
سیسـتم تهویه به تعویض هوای داخل اقدام شـود.

آلودگی هوا رتبه چهـارم از عوامل مرگ و میر 
زودرس را به خود اختصاص داده اسـت.

آلودگـی هوا طول عمـر جمعیت جهان 
را به طور متوسـط حدود سه سال کاهش 

می دهد.
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گر قرار باشـد با همین فرمان پیش برویم نمی توانیم در شهر  ا
رفت و آمد کنیم. دست اندرکاران برای بهبود وضعیت موجود 

باید دست به کار شوند.
 از رده خارج کردن سریع خودروهای فرسوده و خودروهای 

غیراستاندارد
 مجـوز ندادن به خودروهای تولیدی غیراسـتاندارد

 افزایـش مبلغ جریمه‌ها
 افزایش عوارض خودروهای شـخصی

 تقویـت ناوگان عمومی

ک و مجهز به فناوری‌های سـوخت  خودروهـای پا
 انتقـال فنـاوری و تولیـد خودروهـای برقـی و قـرار گرفتن در 

اختیار نـاوگان حمل‌و‌‌نقل عمومی
 مدیریت و بهینه‌سـازی انرژی

 افزایـش کیفیت خودروها و سـوخت مصرفی آن‌ها
 تولیـد خودروهای هیبریدی

نکته: سـاخت خودروهای برقی باعث کاسـته شدن 
مصرف سـوخت‌های فسـیلی و در نتیجه کم شدن 

کسـید‌کربن در هوا می‌شود. دی‌ا

 افزایش ناوگان عمومی و جایگزینی خودروهای شخصی 
با آن‌ها

 نظارت بر اسـتاندارد مصرف سوخت
لایندگی سوخت خودروها  اولویت بخشیدن به بررسی آ
 اسـتفاده از منابـع دیگـر سـوختی همچـون انـرژی زیسـتی 

برای خودروها
 افزایش مالیات بر سـوخت

لایندگی کمتر  تولیـد خودروها بـا آ

 در زمان هـای پر رفت وآمـد، که مجبـور به توقف هـای مکـرر هسـتید از حضـور 
در معابـر پرهیز و وسـایل حمل و نقل عمومـی را جایگزین کنید.

 در ترافیـک یا زمانی که پشـت چراغ قرمز هسـتید از گاز دادن خودداری کنید .
 حواسـتان به تاریخ انقضای معاینه فنی خودروتان باشـد.

 برای تردد داخل شـهر از خودروهای کوچک تر و کم مصرف اسـتفاده کنید.
 در زمـان بروز تصادف غیرجرحی موجب راه بندان نشـوید.

 هر ۱۰ کیلوگرم وزن اضافی خودرو معادل افزایش شش درصدی مصرف سوخت 
اسـت، باربندها را باز کنید. همچنین نگاهی به صندوق عقب، بی فایده نخواهد بود.
لایندگی محیط   از سرعت غیرمجاز که تأثیر بسزایی در کاهش مصرف سوخت و آ

دارد پرهیز کنید.
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*منظور سـفرهایی اسـت که رفت و برگشـتش به خانه ارتباطی ندارد. به 
عنوان نمونه از ورزش به سـرکار رفتن یا از محـل کار به خرید رفتن.
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رتبه4

آلودگی در محیط بسته!

3سال

رتبه4

3سال

DD نشانه‌های پنهان کمبود ویتامین نشانه‌های پنهان کمبود ویتامین

شادفر

کاهـش سـطح ویتامیـن D معمـولا در زمسـتان به‌خاطـر کمبود نور خورشـید اسـت 
و می‌توانـد بـه اشـکال مختلـف سالمت مـا را تهدیـد کنـد. هوشـیار بـودن دربـاره 
شـاخص‌های کمبـود ویتامیـن ‌Dافـراد را قـادر می‌کنـد تـا اقدامـات پیشـگیرانه‌ای 
یـر  را بـرای محافظـت از سالمت خـود در فصـل زمسـتان اتخـاذ کننـد. حـالات ز
نشانه‌های پنهان، ولی هشداردهنده کمبود این ویتامین در فصل زمستان است.

 بی‌حالی یا خسـتگی شدید
شـایع‌ترین نشـانه پنهـان کمبـود ویتامیـن ‌Dدر زمسـتان، خسـتگی و سـطح انـرژی 
پایین اسـت. بسـیاری از افراد این خسـتگی را به‌عنوان پیامد معمولی فصل زمسـتان 

می‌داننـد، غافـل از اینکـه می‌توانـد نشـانه خامـوش یـک موضـوع جدی‌تـر باشـد.

 نوسانات خلقی
تحقیقـات نقـش حیاتـی ویتامیـن Dرا در تنظیـم خلق‌و‌خـو و پیشـگیری از شـرایطی 
مانند افسـردگی و اختلال عاطفی فصلی برجسـته می‌کند. در طول زمستان، زمانی که 
قـرار گرفتـن در معرض نور خورشـید کم می‌شـود، افراد ممکن اسـت کاهـش خلق‌و‌خو و 
احسـاس کلی رفاه را تجربه کنند. تشـخیص این نوسـانات خلقی به‌عنوان نشـانه‌های 

بالقـوه کمبـود ویتامیـن ‌Dمی‌توانـد مداخله به‌موقـع را انجام دهد.

بـدن‌درد و ضعف عضلانی
ویتامیـن Dبـرای جذب کلسـیم، یک ماده معدنـی حیاتی برای حفظ اسـتخوان‌های 
قـوی، ضـروری اسـت. افـرادی کـه ویتامیـن ‌Dکافـی ندارنـد ممکـن اسـت درد مکـرر 
اسـتخوان، ضعـف عضلانـی و افزایـش خطـر ابتلا بـه پوکـی اسـتخوان را به‌ویـژه در 

ماه‌هـای زمسـتان تجربـه کننـد.

 بیماری‌های مکـرر و ضعف ایمنی
کمبود ویتامین ‌Dدر این فصل می‌تواند افراد را مستعد ابتلا به سرماخوردگی، آنفلوانزا 
 D و سـایر عفونت‌هـای تنفسـی کنـد. از ایـن‌رو بـر اهمیـت حفـظ سـطح کافـی ویتامیـن

کید می‌شـود. بـرای یک سیسـتم ایمنی قوی تأ

 ریزش مو
بـا کمـال تعجب، کمبود ویتامین Dممکن اسـت به روش‌هـای غیرمنتظره‌ای از جمله 
ریـزش مـو ظاهـر شـود. افـرادی که با ریـزش موی زیـاد به پزشـک مراجعـه می‌کننـد باید 
کافـی بـودن ویتامین D را در نظـر بگیرنـد و به دنبـال راهنمایی‌های  احتمـال سـطح نا

پزشـکی مناسب باشند.

 افزایش وزن
افزایش وزن شدید یکی دیگر از پیامدهای بالقوه کمبود ویتامین ‌Dدر زمستان است.

 پوسـیدگی دندان در نوزادان
کافـی ممکـن  کـودکان از عـوارض کمبـود ویتامیـن ‌Dمسـتثنا نیسـتند. ویتامیـن ‌Dنا

اسـت عامـل پوسـیدگی دنـدان در نـوزادان و کـودکان نوپـا باشـد.

 بیماری مکرر لثه و از دسـت دادن دندان
برای بزرگ‌سالان، بیماری مکرر لثه و از دست دادن دندان ممکن است نشان‌دهنده 

کمبود زمینه‌ای ویتامین ‌Dباشد.

آب بطری و صدها هزار قطعه پلاستیکیآب بطری و صدها هزار قطعه پلاستیکی

ک‌تر  کیفیـت آب درون بطـری از نظـر دارا بـودن قطعات پلاسـتیکی ریز ‌‌‌۱۰۰برابـر خطرنا
کنـون گفتـه می‌شـد. دانشـمندان بـا اسـتفاده از روشـی کـه به‌تازگـی  اسـت از آنچـه تا
اختـراع شـده اسـت، حدود ۲۴۰ هـزار قطعـه پلاسـتیک در هر لیتـر آب بطـری برندهای 
معـروف شناسـایی‌ کرده‌انـد کـه بیـن ۱۰ تـا ۱۰۰ برابـر بیشـتر از تخمین‌هـای قبلـی اسـت. 
در سـال‌های گذشـته توجـه جهانـی بـه میکروپلاسـتیک‌ها جلـب شـد کـه از منابـع 
کنـون پلاسـتیک‌ها بـه آب آشـامیدنی و غـذا  بزرگ‌تـر پلاسـتیک جـدا می‌شـدند، ولـی ا

نیـز راه پیـدا کرده‌انـد.
درحالـی کـه میکروپلاسـتیک‌ها کمتر از پنج میلی‌متر هسـتند، نانوپلاسـتیک‌ها ذرات 
زیـر یک‌میکرومتـر یـا یک‌میلیـاردم متـر تعریـف می‌شـوند و بسـیار کوچـک هسـتند کـه 
می‌تواننـد از دسـتگاه گـوارش و ریه‌هـا عبـور کننـد و مسـتقیم وارد جریـان خـون شـوند و 
از آنجـا بـه اندام‌هـا از جملـه مغز و قلب برسـند. ایـن مـواد همچنین می‌تواننـد از جفت 

بـه بدن نـوزادان متولد نشـده منتقل شـوند.
تحقیقـات نشـان می‌دهـد بیـن ۱۱۰ هـزار تـا ۳۷۰ هزار ذره در هـر لیتـر آب بطری‌ها وجود 

دارند که ‌۹۰درصد آن نانوپلاسـتیک و بقیه میکروپلاسـتیک هسـتند.

خودروها مهم ترین عامل آلایندگی شهر ها هستند
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هدف از  سـفرهای روزانه  در یک روز عادی در مشهد

آلودگی در محیط بسته!


