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 چه زمانی باید آزمایش کرونا بدهیم؟ 
قابل اعتمادترین آزمایشی که در حال حاضر برای تشخیص کرونا مورد استفاده قرار می گیرد، آزمایش تشخیص عفونتی )پی سی آر PCR ( است، که نتیجه مثبت آن به معنی وجود ویروس است، اما نتیجه 
منفی آن ممکن است 40 درصد خطا داشته باشد.به یاد داشته باشید اگر با فرد مبتلا به کرونا تماس داشتید، فردای آن روز اقدام به آزمایش نکنید، زیرا خطای آزمایش روز اول بسیار زیاد است بنابر این باید 

به مدت یک هفته صبر کرده و بعد نسبت به انجام آزمایش اقدام کنید، اما در این مدت باید ارتباط خود با دیگران را به حداقل برسانید.اگر نسبت به ابتلای خود مشکوک هستید، اما علائم شدید ندارید و جزو 
گروه های پر خطر محسوب نمی شوید، لازم نیست نسبت به انجام آزمایش اقدام کنید، بلکه در خانه بمانید و استراحت کنید.منظور از گروه های پر خطر سالمندان، افراد دارای بیماری زمینه ای، خانم های 
باردار، افرادی که با سالمندان، بیماران زمینه ای و خانم های باردار ارتباط مستقیم دارند و افرادی است که در خوابگاه ها و پادگان ها حضور دارند.همچنین به یاد داشته باشید برای بیرون آمدن از قرنطینه 

آزمایش مجدد لازم نیست، کافی است طبق دستورالعمل ها رفتار کنید.یعنی اگر خفیف به بیماری مبتلا شدید 10 روز بعد از شروع علامت به شرطی که تمام علامت ها )به جز حس بویایی و چشایی( بدون 
دارو از بین رفته باشد و اگر در بیمارستان بستری شدید، 2 هفته پس از ترخیص از بیمارستان می توانید از قرنطینه خارج شوید.
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متخصــص 
یــه  تغذ
اشــاره  بــا 
اینکــه  بــه 
س  و یــر و
کرونــا طبعــی 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــت: ب ــرد دارد، گف س
ــی  ــواد غذای ــرف م ــاری، مص ــن بیم ای
ــیر،  ــد س ــد مانن ــرم دارن ــع گ ــه طب ک
ــره و  ــه ، زی ــل، رازیان ــن، زنجبی دارچی
ترکیــب ســیاه دانــه و عســل پیشــنهاد 
طینــت،  خــوش  ودود  می شــود. 
ــن  ــه ای ــه، در پاســخ ب متخصــص تغذی
غذایــی  مــواد  »چــه  کــه  پرســش 
کرونــا  بــه  ابتــلا  از  پیشــگیری  در 
موثرهســتند؟«، گفــت: ویــروس کرونــا 
طبــع ســرد دارد و افــراد بــرای مبــارزه 
ــه  ــی ک ــد غذاهای ــاری بای ــن بیم ــا ای ب
ــد؛ در  ــد مصــرف کنن ــرم دارن ــع گ طب
ــاوی  ــی ح ــواد غذای ــرف م ــه مص نتیج
ــه و  ــل، رازیان ــن، زنجبی ــیر، دارچی س
زیــره در ایــن دوره پیشــنهاد می شــود. 
وی متذکــر شــد: مصــرف 3 تــا ۵ 
گــرم زنجبیــل در روز، هویــج، ترکیــب 
ــن  ــدن روغ ــل، مالی ــه و عس ــیاه دان س
شــامل ترکیــب نعنــا و بــادام شــیرین، 
ــرف  ــه، مص ــف و ری ــرم کت ــش گ بادک
جوشــانده شــامل زنیــان، نعنــا، شــوید 
ــد  ــک واح ــوط ی ــل و مخل ــراه عس هم
نمــک،  ۵ واحــد عســل و 3 واحــد 
لیمــو تــرش بســیار مفیــد خواهــد بــود. 
ایــن متخصــص تغذیــه بــا بیــان اینکــه 
مصــرف آب ســیب هــر 8 ســاعت یکبار 
توصیــه می شــود، از مــردم درخواســت 
کــرد: حتمــا از ماســک و دســتکش 
ــا  ــای بیج ــد و از تردده ــتفاده کنن اس
پروتکل هــای  و  کــرده  اجتنــاب 

کننــد. رعایــت  را  بهداشــتی 

معــاون منابــع 
نی  نســا ا
ر  ا ند ســتا ا
از  تهــران 
ی  بتــلا ا
1۵ درصــد 

ن  کنــا ر کا
ــا  ــه کرون ــت ب دول

ــت:  ــر داد و گف ــتان خب ــن اس در ای
بــه  مربــوط  ابتــلا  بیشــترین 
ــرات  ــا و مخاب ــک ه ــدان بان کارمن
عبــاس  غلامرضــا  اســت  بــوده 
پاشــا بــا بیــان اینکــه 1۵ درصــد از 
ــران  ــت در اســتان ته ــان دول کارکن
بــه ویــروس کرونــا مبتــلا شــده اند، 
ــه  ــدت ب ــن م ــت: در ای ــار داش اظه
هیــچ عنــوان اداره ای تعطیــل نشــد.

معــاون منابــع انســانی اســتاندار 
ــان مــاه  ــا پایــان آب تهــران افــزود: ت
ادارات  در  همــکاران  درصــدِ   ۵0
ــد  ــران دورکاری می کنن ــتان ته اس
ــاه آینــده هنــوز تصمیــم  ــرای م و ب

ــت. ــده اس ــری نش گی
بیشــترین درصــد  وی همچنیــن 
ابتــلای کارکنــان دولــت در اســتان 
تهــران را مربــوط بــه دماونــد و 
ورامیــن دانســت و گفت: اســتانداری 
دســتورالعمل های  همــه  تهــران 
ــا  ــروس کرون ــا وی ــارزه ب ــتاد مب س
ــون در ادارات  ــفند 98 تاکن را از اس
اســتان و نیــز مجموعــه ایــن اســتان 

ــرده اســت. ــرا ک اج
عبــاس پاشــا میــزان ابتــلاء بــه 
و  بانک هــا  در  کرونــا  ویــروس 
دیگــر  از  بیشــتر  را  مخابــرات 
و  دانســت  اجرایــی  دســتگاه های 
ــتر  ــلاء بیش ــزان ابت ــن می ــزود: ای اف
بــه دلیــل ارتبــاط بیشــتر ایــن 

اســت. مــردم  بــا  دســتگاه ها 

جام وحدت ادیان اداره ورزش منطقه جام وحدت ادیان اداره ورزش منطقه 1212  کاندیدای دریافت جایزه صلح و ورزش   کاندیدای دریافت جایزه صلح و ورزش 20202020 یونسکو شد یونسکو شددبیرکل سازمان جهانی بهداشت: تسلیم کرونا نشویددبیرکل سازمان جهانی بهداشت: تسلیم کرونا نشوید

بلاهایی که هوای آلوده سرمان می آوردبلاهایی که هوای آلوده سرمان می آورد

اعلان عمومی به صفحه  عمومیارسال  اعلان  به صفحه  ارسال 

چهارشنبهچهارشنبه0707//0808//9999
99 ساعت ساعت 

یکشنبهیکشنبه1111//0808//9999
1818 ساعت ساعت 

9999 //0808 //2222 پنجشنبهپنجشنبه
ساعتساعت1717

شنبه2424//0808//9999 شنبه   
88 ساعتساعت

9999//1111//2424
ساعتساعت1414

اسناد دریافت  اسنادمهلت  دریافت  پیشنهادیمهلت  پاکتهای  ارسال  پیشنهادیمهلت  پاکتهای  ارسال  بازگشاییمهلت  بازگشاییزمان  هازمان  پیشنهاد  اعتبار  هازمان  پیشنهاد  اعتبار  زمان 

موادغذایی ضدکرونا 
را بشناسید

بیشترین ابتلا در کارمندان 
بانک ها و مخابرات

ســازمان جهانــی بهداشــت در ســال 2018 اعلام 
ــر  ــر در سرتاس ــون نف ــالانه 7 میلی ــه س ــرد ک ک
ــه خاطــر آلودگــی هــوا  جهــان جــان خــود را ب
از دســت می دهنــد. متأســفانه آلاینده هــای 
ــین ها و  ــات، ماش ــی از کارخانج ــه )دود ناش اولی
ــل  ــه )ازون( عام ــای ثانوی ــا( و آلاینده ه هواپیم
آلودگــی هــوا هســتند. آلودگــی هــوا به واســطه 
هــزاران هــزار مولکــول شــیمیایی بــروز می کنــد 
کــه در درون خــود دچــار واکنش شــده و کیفیت 
هوایــی کــه تنفــس می کنیــم را تغییــر می دهند. 
آلاینده هــا  را  شــیمیایی  مولکول هــای  ایــن 
ــی بهداشــت در ســال  ــد. ســازمان جهان نامیده ان
2018 اعــلام کــرد کــه ســالانه 7 میلیــون نفــر 
ــر  ــه خاط ــود را ب ــان خ ــان ج ــر جه در سرتاس
ــفانه  ــد. متأس ــت می دهن ــوا از دس ــی ه آلودگ
ــات،  ــی از کارخانج ــه )دود ناش ــای اولی آلاینده ه
ماشــین ها و هواپیمــا( و آلاینده هــای ثانویــه 
)ازون( عامــل آلودگــی هــوا هســتند. البتــه تصور 
ــد  ــخ آمده ان ــا از مری ــن آلاینده ه ــه ای ــد ک نکنی
ــه  ــث ب ــر باع ــودات دیگ ــات و موج ــا حیوان و ی
ــال و  ــا اعم وجــود آمدنشــان شــده اند. انســان ب
فعالیت هــای خــود در زمینــه صنعت، کشــاورزی، 
حمل ونقــل و اســتفاده از لــوازم گرمایشــی باعــث 
آلودگــی هــوا شــده و در پــی آن ســلامتی خــود 
و دیگــر موجــودات را بــه خطــر انداختــه اســت. 
ــرای  ــری ب ــوا خط ــی ه ــورت آلودگ ــر ص در ه
ســلامتی همــه ماســت کــه بایــد نســبت بــه آن 
ــوص  ــتر در خص ــه بیش ــیم. در ادام ــیار باش هش
ایــن وضعیــت صحبــت می کنیــم. آلودگــی هــوا 
عــلاوه بــر افزایــش خطــر انفارکتــوس میــوکارد 
ــن صــدری را  ــروز آنژی و ســکته مغــزی خطــر ب
ــامان در  ــت نابس ــن وضعی ــرد. ای ــالا می ب ــز ب نی
ــه  ــوط ب ــل مشــکلات مرب ــه عوام ــوا را از جمل ه
ــان و  ــاروری در آقای ــد کاهــش ب ــل مانن تولیدمث
افزایــش مــرگ و میــر داخــل رحمــی یــا تولــد 

ــت؟ ــرد چیس ــد ریزگ ــارس می دانن ــوزادان ن ن
ریزگردهــا یــا ذرات معلــق کــه در زبان انگلیســی 
 PM و بــه اختصــار Particulate Matter
گفتــه می شــود ترکیبــات آلوده کننــده هــوا 
بــوده و همان طــور کــه از اسمشــان پیداســت بــه 
صــورت ذرات بســیار ریــز در هــوا معلق هســتند. 

ــازمان  دبیرکل س
نــی  جها
شــت  بهدا
 )WHO(
 : گفــت

تســلیم 
در  شــدن 
مهــار  برابــر 
س  و یــر و نا و کر
ــوم«  ــدروس آدهان ــت. »ت ــاک اس خطرن
دبیــرکل ســازمان جهانــی بهداشــت روز 
ــا هشــدار نســبت  گذشــته )دوشــنبه( ب
ــات و  ــردن اقدام ــف ک ــه متوق ــه اینک ب
تلاش هــا بــرای مهــار همــه گیــری 
کروناویــروس همانطــور کــه یــک مقــام 
ارشــد در ایــالات متحــده پیشــنهاد داده 
بســیار خطرنــاک اســت، از کشــورها 
درخواســت کــرد در برابــر ایــن ویــروس 

نشــوند. تســلیم 
وی اذعــان داشــت: پــس از ماه هــا مبارزه 
بــا کروناویــروس کــه بــه فــوت بیــش از 
1.1 میلیــون نفــر در جهــان منجر شــده 
ســطح خاصــی از »خســتگی ناشــی 
ــت.  ــده اس ــاد ش ــری« ایج ــه گی از هم

ــن شــرایط ســخت اســت و احســاس  ای
خســتگی ناشــی از شــیوع کروناویــروس 
ــی  ــازمان جهان ــی اســت.دبیرکل س واقع
بهداشــت افــزود: امــا مــا نمــی توانیــم در 
ــن بیمــاری تســلیم شــویم و از  ــر ای براب
ــا  ــت دارم ت ــورها درخواس ــران کش رهب
ــردم  ــت م ــی و معیش ــلال در زندگ اخت
را متعــادل ســازند. زمانیکــه رهبــران 
ــه ســرعت وارد عمــل شــوند  کشــورها ب
ــرد. ــرکوب ک ــروس را س ــوان وی ــی ت م

اظهــارات وی یــک روز پــس از آن مطرح 
ــان کاخ ســفید  ــس کارکن ــه رئی شــد ک
ــی  ــری س ــبکه خب ــا ش ــه ب در مصاحب
ان ان گفتــه بــود تمرکــز دولــت ایــالات 
متحــده روی کاهــش و نــه از بیــن بــردن 
ویــروس اســت دبیــرکل ســازمان جهانی 
ــر  ــار نظ ــه اظه ــش ب ــت در واکن بهداش
رئیــس کارکنــان کاخ ســفید گفــت: 
ــه ویــژه  تمرکــز روی کاهــش ویــروس ب
حفــظ ســلامت افــراد آســیب پذیــر 
حائــز اهمیــت اســت. امــا تســلیم شــدن 
در برابــر کروناویــروس خطرنــاک اســت.

ــه 12،  ــان اداره ورزش منطق ــدت ادی ــام وح ج
کاندیــدای دریافــت جایــزه صلــح و ورزش 2020 

یونســکو شــد
ــا  ــه ب ــدار صمیمان ــعادتی در دی ــد س علی محم
ــدی  ــان ورزش حــوزه شــهروندی و کارمن کارکن
ایــن منطقــه از انتخــاب جام وحــدت ادیــان اداره 
ورزش منطقــه 12 بــه عنــوان کاندیــدای دریافت 
جایــزه صلــح و ورزش 2020 یونســکو خبــر داد.

بــه گــزارش روابــط عمومــی شــهرداری منطقــه 
ــان اداره ورزش  ــا کارکن ــه ب ــدار صمیمان 12، دی
معاونــت امــور اجتماعــی و فرهنگــی و اداره رفــاه 
ــه مناســبت  ــع انســانی، ب ــت توســعه مناب معاون

ــد  ــور علی محم ــا حض ــی ب ــت بدن ــه تربی هفت
ســعادتی، شــهردار منطقه، ســیروس نظریــان آزاد، 
معــاون توســعه منابــع انســانی، ســعید شــاهمیر، 
ــان  ــی و کارکن ــی و اجتماع ــور فرهنگ ــاون ام مع
ــالن  ــدی در س ــهروندی و کارمن ــوزه ش ورزش ح

کنفرانــس دفتــر شــهردار منطقــه برگــزار شــد
ــه  ــک هفت ــدار ســعادتی ضمــن تبری ــن دی در ای
تربیــت بدنــی از عملکــرد شایســته هــر دو 
معاونــت حاضــر در جلســه در حــوزه ورزش تقدیر 
و تشــکر کــرد و بــا ابــراز خرســندی از گســترش 
ورزش شــهروندی بیــن اقشــار مختلــف منطقــه 
ــاس  ــای کوچک مقی ــرای پروژه ه ــا اج ــت: ب گف
در محــلات کم برخــوردار انتظــار مــی رود ســرانه 
ورزش در ایــن محــلات افزایــش یابــد و همــکاران 
ــته  ــن کار داش ــدی در ای ــام ج ــد اهتم ــن بای م

باشــند.
ــران همچنیــن از انتخــاب  ــب طه شــهردار قل
ورزش  اداره  ادیــان  وحــدت  جــام  مســابقات 
منطقــه 12 بــه عنــوان کاندیــدای دریافــت 
ــکو  ــح و ورزش 2020 یونس ــی صل ــزه جهان جای
ــهرداری  ــرد، ش ــدواری ک ــار امی ــر داد و اظه خب
 تهــران بــه کســب ایــن جایــزه جهانــی نائــل آیــد.

همــکاران  از  ســخنانی  طــی  نیــز  نظریــان 
همچنیــن  ســلامت،  و  ورزش  اداره  در  خــود 
اداره رفــاه معاونــت توســعه منابــع انســانی 
ــه  ــم ب ــه اداری و ه ــاظ وظیف ــه لح ــم ب ــه ه ک
ــه توســعه  ــواره دغدغ ــردی، هم ــه ف لحــاظ علاق
و  شــهروندان  تندرســتی  و  ورزش  ترویــج  و 
کــرد. قدردانــی  دارنــد،  را  خــود   همــکاران 

ــده  ــات انجام ش ــی اقدام ــه برخ ــاره ب ــا اش او ب
کارمنــدی در دوران کرونــا  در حــوزه ورزش 
ــورت  ــه ص ــدود ب ــه بی ــع دوچرخ ــزود: توزی اف
ــت  ــارکت معاون ــا مش ــکاران ب ــه هم ــگان ب رای
جملــه  از  منطقــه  ترافیــک  و  حمل و نقــل 
ایــن اقدامــات بــوده؛ همچنیــن بــه دلیــل 
ــمی  ــلامت جس ــه س ــکاران ب ــدی هم علاقه من
بدنســازی  باشــگاه  بــه زودی  روحــی،  و 
منطقــه بــا رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی، 
ــرد. ــد ک ــاز خواه ــود را آغ ــاره خ ــت دوب  فعالی

ــع انســانی منطقــه ســپس  معــاون توســعه مناب
در  انجام شــده  اقدامــات  برخــی  تشــریح  در 
ایــن حــوزه گفــت: ایجــاد ورزشــگاه اختصاصــی 
ویــژه همــکاران در منطقــه )آقایان-بانــوان(، 
ورزشــی  دوشــنبه های  همایــش  برگــزاری 
ورزش  اداره  مشــارکت  بــا  همــکاران  بــرای 
منظــور  بــه  همــکاران  معرفــی  منطقــه، 
ــه  اســتفاده رایــگان از مراکــز ورزشــی منطقــه ب
صــورت ماهانــه، برگــزاری و اعــزام تیم هــای 
و  درون منطقــه ای  مســابقات  بــه  کارکنــان 
ــوان،  ــان و بان ــش آقای ــه ای در 2 بخ برون منطق
ورزشــی  نخبــگان  اطلاعاتــی  بانــک  تهیــه 
ــت. ــوده اس ــات ب ــن اقدام ــه ای ــه از جمل  منطق

در ادامــه جلســه، شــاهمیر ضمــن ارائه گزارشــی 
از عملکــرد حــوزه ورزش طــی ســال گذشــته، از 
اجــرای برنامه هــای مختلــف ورزشــی متناســب 
بــا شــرایط حــال حاضــر و شــیوع کروناویــروس 
خبــر داد و ایــن برنامــه بــا اهــدای لــوح تقدیــر به 
کارکنــان ورزشــی هــر دو معاونــت خاتمــه یافت.

ایــن ذرات جامــد کوچــک برحســب انــدازه 
 PM10 تقســیم بندی می شــود کــه شــامل
و PM2.۵ می باشــند کــه انــدازه گــروه اول 
کمتــر از 10 میکــرون و گــروه دوم کمتــر از 2.۵ 
میکــرون اســت. یعنــی چیــزی حــدود 100 برابر 
ــدازه  ــما. ان ــن و ش ــوی م ــر م ــر از قط کوچک ت
ــا  ــه آن ه ــژه PM2.۵ ب ــن ذرات و به وی ــز ای ری
اجــازه می دهــد کــه از آلوئول هــا یــا همــان 
کیســه های نــازک ریــه عبــور کــرده و همچنیــن 
ــق  ــن ذرات معل ــوند. ای ــون ش ــان خ وارد جری
معمــولاً از ســوزاندن ســوخت هایی ماننــد چــوب، 
نفــت، زغال ســنگ، گاز و همچنیــن فعالیــت 
ــا و  ــات و نیروگاه ه ــی، کارخانج ــای دیزل موتوره
ــه  ــون ب ــق خ ــوند و از طری ــاد می ش ــره ایج غی
ــز  ــن ذرات ری ــدن می رســند. ای تمــام اعضــای ب
ــژه  ــری به وی ــای کرون ــه بیماری ه ــلا ب ــر ابت خط
از طریــق ضخیــم شــدن جــداره عــروق را فراهــم 
می کننــد. در ســطح دســتگاه تنفســی نیــز 
باعــث بــروز واکنش هــای التهابــی می شــوند 
کــه خطــر ابتــلا یــا تشــدید واکنش هــای 

ــد. ــالا می برن ــم را ب ــک و آس آلرژی
ــه  ــوا چیســت؟ همان طــور ک ــی ه ــل آلودگ عام
ــای بشــر  ــوا از فعالیت ه ــی ه ــه شــد آلودگ گفت
ــل  ــل و نق ــاورزی، حم ــت، کش ــه صنع در زمین
ــره( و  ــا و غی ــا، هواپیماه ــین ها، کامیون ه )ماش
ــن به واســطه وســایل گرمایشــی ایجــاد  همچنی
می شــود. آیــا آلودگــی هــوا صرفــاً در شــهرهای 
بــزرگ وجــود دارد؟بــه گفتــه متخصصــان 
فرانســوی، آلودگــی هــوا در تمــام کشــورها 
حتــی شــهرهای کوچــک و مناطــق روســتایی را 
ــن اســت  ــت ای ــا واقعی ــد. ام ــر می کن ــز درگی نی
ــا  ــزرگ بیشــترین مواجهــه را ب کــه شــهرهای ب
ــا در  ــزان آلاینده ه ــته و می ــوا داش ــی ه آلودگ
ایــن مناطــق بســیار چشــمگیر و بــالا اســت. چه 
کســانی بیشــتر در معــرض خطــرات آلودگی هوا 
قــرار دارنــد؟ ســالمندان و کــودکان زیر 12 ســال 
بیشــتر در معــرض خطــرات آلودگــی هــوا قــرار 
ــدن آن هــا آســیب پذیرتر اســت.  ــد. چــون ب دارن
عــلاوه برایــن دو گــروه، افــرادی که از آلــرژی رنج 
می برنــد، بیمــاران قلبــی و ریــوی و ســیگاری ها 
نیــز بیشــترین آســیب را از آلودگــی هــوا متحمل 

ــالم  ــوده و ناس ــوا آل ــه ه ــی ک ــوند. زمان می ش
ــراد توصیــه می شــود کــه  ــن اف ــه ای می شــوند ب
از منــزل خــارج نشــوند. افــرادی که در شــهرهای 
بــزرگ بــا تــردد پرشــمار اتومبیل هــا و همچنیــن 
ــز در  ــد نی ــی می کنن ــراوان زندگ ــات ف کارخانج
معــرض خطــر آلودگــی هــوا قــرار دارنــد. آلودگی 
هــوا چــه تأثیراتــی در ســلامتی مــا دارد؟آلودگی 
ــر روز  ــد. چــون ه ــی می نامن ــل نامرئ ــوا را قات ه
بــه تعــداد بیمــاران افــزوده می شــود بــدون 
ــد بیماری شــان ناشــی از  اینکــه خودشــان بدانن
ــی  ــد. آلودگ ــس می کنن ــه تنف ــت ک ــی اس هوای
ــی روی ســلامتی انســان دارد  ــرات مخرب هــوا اث
کــه در کوتاه مــدت و طولانی مــدت خــود را 
ــر دســتگاه  ــوده ب ــروز می دهند.تأثیــر هــوای آل ب
تنفســی آلودگــی هــوا در کوتاه مــدت حتــی در 
ــا آن کــم باشــد  شــرایطی کــه میــزان تمــاس ب
نیــز باعــث ایجــاد خــارش و ســوزش در بینــی و 
ــا از آنجایــی کــه ذرات معلــق  ــو می شــود؛ ام گل
ــد  ــوذ می کنن ــه نف ــی ری ــه های هوای ــا کیس ت
می تواننــد باعــث تشــدید بیماری هــای مزمنــی 
ــن خطــر  ــوند. ای ــا برونشــیت ش ــد آســم ی مانن
به ویــژه در کــودکان هشــداردهنده اســت چــون 
ریه هایشــان در حــال رشــد و تکامــل بــوده 
و بیشــتر در معــرض خطــر قــرار می گیرنــد. 
عــلاوه برایــن، قــرار گرفتــن در معــرض آلودگــی 
هــوا در طولانی مــدت باعــث بــروز ســرطان ریــه 
می شــود به ویــژه اینکــه فــرد در معــرض عوامــل 
ــد.  ــز باش ــات نی ــرف دخانی ــد مص ــری مانن دیگ
تأثیــر آلودگــی هــوا بــر ســلامت قلــب و عــروق 
ــه  ــوا ب ــی ه ــی از آلودگ ــر ناش ــر مرگ ومی اکث
ــی  ــود. آلودگ ــوط می ش ــی مرب ــای قلب بیماری ه
هــوا بــا تشــدید پدیــده التهــاب ســلول ها باعــث 
تحریــک انعقــاد خــون می شــود کــه خــود 
عاملــی بــرای ایجــاد لخته هــای خونــی و ترومبوز 
اســت. زمانــی کــه آلودگــی هــوا بــه مــرز هشــدار 
می رســد آمــار ســکته های قلبــی و مغــزی نیــز 
بــه شــدت رو بــه افزایــش می گــذارد. بــه گفتــه 
ســازمان جهانــی بهداشــت، یک ســوم مرگ هــای 
ناشــی از ســکته مغــزی بــه آلودگــی هــوا مربــوط 
طولانی مــدت  در  هــوا  آلودگــی  می شــود. 
باعــث بــروز بیمــاری عــروق کرونــری و آریتمــی 

ایــن  می شــود. 
ــز  ــی نی ــکلات قلب مش
ــد  ــیل آن را دارن پتانس
کــه بــا گذشــت زمــان 
جــان فــرد بیمــار را 
بــه خطــر بیندازنــد 
و مرگبــار شــوند. در 
آلودگــی  اوج  زمــان 
بایــد  چــه  هــوا 
آلودگــی  کرد؟پیــک 
بــروز  زمانــی  هــوا 
ــزان  ــه می ــد ک می کن
 ،PM10 ریــز  ذرات 

ــد  ــرد از ح ــید گوگ ــید ازت و دی اکس ازن، اکس
مجــاز بالاتــر رفتــه باشــد. در ایــن صــورت اســت 
کــه مســئولان بهداشــت و ســلامت هــر کشــور 
جملــه  از  آســیب پذیر  و  حســاس  افــراد  از 
بــاردار،  بــالای 6۵ ســال، خانم هــای  افــراد 
ــرادی کــه از  ــوزادان و کــودکان و همچنیــن اف ن
ــد  ــج می برن ــی رن ــی و تنفس ــای قلب بیماری ه
ــا فعالیت هــای فیزیکــی  ــد ت درخواســت می کنن
خــود را محــدود کــرده و در منــزل بماننــد. 
گاهــی شــاخص آلودگــی بــه قــدری بــالا مــی رود 
ــالم و  ــه ناس ــراد جامع ــام اف ــرای تم ــوا ب ــه ه ک
خطرنــاک می شــود. در ایــن صــورت اســت کــه 
ســلامت شــهروندان بــا خطــرات جــدی مواجــه 
می شــود و مســئولان بهداشــت و ســلامت جامعه 
بایــد بــه فکــر باشــند. امــا بدانیــد کــه مقابلــه بــا 
آلودگــی هوا یک کار دســته جمعی اســت و شــما 
بــه عنــوان شــهروند نیــز بایــد مــواردی را رعایــت 
ــه جــای اســتفاده از  ــال ب ــوان مث ــه عن ــد: ب کنی
ــه  ــکان ب ــد ام ــا ح ــود ت ــخصی خ ــین ش ماش
ــردد کنیــد. ــا دوچرخــه ت ــا ب صــورت پیــاده و ی

داخــل ماشــین از اســتفاده زیــاد وســایل تهویــه 
هــوا بپرهیزیــد و در توقف هــای طولانــی در 
ــوش  ــود را خام ــل خ ــره اتومبی ــک و غی ترافی
کنیــد. بدانیــد کــه داخــل منــازل مــا نیــز بیــش 
از 30 نــوع آلاینــده شــیمیایی وجــود دارد. زمانی 
کــه در منــزل هســتید مصــرف انــرژی خــود را تا 
حــد امــکان کاهــش دهید.حتمــاً بــه طــور مرتب 
فیلتــر کولــر و تهویــه هــوا و همچنین تأسیســات 
ــب و  ــور مرت ــه ط ــی کنید.ب ــی را بررس گرمایش
روزانــه هــوای داخــل منــزل را عــوض کنیــد. بــه 

ایــن ترتیــب کــه روزانــه و ترجیحــاً صبــح زود و 
ــا را  ــه پنجره ه ــل 1۵ دقیق ــا آخــر شــب حداق ی
بــاز کنیــد چــون در ایــن ســاعات هــوای بیــرون 
کمابیــش آلودگــی کمتــری دارد.اســتفاده از 
ــا  ــوی را ت ــای ق ــوینده ها و ضدعفونی کننده ه ش
حــد امــکان محــدود کنیــد و بــه جــای آن هــا از 
محصــولات طبیعــی ماننــد لیموتــرش و ســرکه 

ــد. ــتفاده کنی ــیرین اس ــا جوش ش ی
از آفت کــش ماننــد پشــه کش و سوســک کــش 
و غیــره، شــمع های معطــر، خوشــبوکننده ها 
ــل  ــه داخ ــر اینک ــتفاده نکنید.مهم ت ــره اس و غی
ــوای  ــه ه ــرای تصفی ــید. ب ــیگار نکش ــزل س من
ــتفاده  ــی اس ــاه خانگ ــزل از گل و گی ــل من داخ
کنیــد. چــون گیاهانــی وجــود دارنــد کــه 
ســموم موجــود در هــوا را جــذب می کننــد.

زمانــی کــه می خواهیــد از منــزل خــارج شــوید 
ماســک بزنیــد و بــه طــور مرتــب دســت هایتان 
را بشــویید.آب نمــک غرغــره کنیــد تــا گلویتــان 
تمیــز بمانــد. بــه طــور روزانــه ورزش هایــی مانند 
یــوگا انجــام دهیــد تــا ریه هایتــان تقویت شــوند.

تغذیه تــان  بــه  آلودگــی  اوج  زمان هــای  در 
اهمیــت بیشــتری بدهیــد. بدانیــد مــواد غذایــی 
و  میوه هــا  ماننــد  آنتی اکســیدان ها  حــاوی 
ســبزیجات بــه تقویــت بــدن و مقابله بــا ترکیبات 
شــیمیایی و رادیکال هــای آزاد کمــک می کننــد. 
محصــولات  مصــرف  از  می شــود  توصیــه 
ــا و  ــن میوه ه ــیر و همچنی ــوص ش ــی بخص لبن
ــا  ــواع کلم ه ــرش و ان ــد لیموت ــبزیجاتی مانن س
ــید و  ــتری بنوش ــاً آب بیش ــوید. حتم ــل نش غاف
ــد. ــرار دهی ــت ق آبمیوه هــای خانگــی را در اولوی
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