
 ذراتی 25 برابر کوچک تر از موی 
انسان 

محققــان به دنبــال ذرات حداقــل 25 برابر 

کوچک تر از عرض موی انســان به نام ذرات 

PM2.5 )بــا قطــر 2.5 میکرومتــر( بودند. 

اندازه کوچک آن هــا به این معنی اســت که 

می توان آن ها را به راحتی استنشاق کرد و با 

بسیاری از مشکلات سلامت از جمله بیماری 

های خودایمنی مرتبط است.

جوئــل آیک، اپیدمیولوژیســت از دانشــکده 

پزشکی Duke–NUS می گوید: »ما شواهد 

روشــنی از ارتبــاط کوتــاه مــدت PM2.5 با 

ایســت قلبی ارائه کــرده ایم که یــک رویداد 

فاجعــه بار اســت کــه اغلــب منجر بــه مرگ 

ناگهانی می شود.«

 کاهش آلودگی؛کاهش حمله قلبی
 داده هــای کافــی وجــود دارد کــه نشــان

 مــی دهــد غلظــت روزانــه PM2.5 بــه طور 

متوســط   18.44 میکروگرم بــر مترمکعب 

اســت. محققان بــا آزمایش کاهــش فرضی 

آلودگــی هــوا دریافتنــد کــه کاهــش یــک 

میکروگرم در مترمکعب با کاهش 8 درصدی 

در حوادث قلبی مرتبط اســت، در حالی که 

کاهــش 3 میکروگــرم در مترمکعب کاهش 

30 درصدی را نشان می دهد.

 چه باید کرد؟ 
 این تیــم تحقیق می گوید باید بــرای کنترل 

کیفیت هــوا در مکان هــای آلــوده  اقدامات 

بیشتری انجام شــود. این اقدامات می تواند 

از کنترل تراکم ترافیک گرفته تا آتش سوزی 

هــای جنگلــی و حــذف ماشــین های آلوده 

باشد.

 حذف فست فود، جایگزینی میوه و 
سبزیجات 

تغییر عادات غذایی  در هوای آلوده بســیار 

موثر است.سعی کنید برای حفظ سلامتی 

خــود میوه ها و ســبزیجات تازه مصــرف و از 

خوردن غذاهای ناسالم مانند فست فودها 

و غذاهایی با چربی بالا خودداری کنید.

 اضافه کردن لبنیات 
همچنیــن مصرف حداقــل دو لیوان شــیر با 

چربی زیر 1/5 درصد و پنیر به دلیل داشتن 

فسفر، منیزیم، کلســیم و پروتئین باکیفیت، 

خنثــی  کننــده ســموم بــه  خصوص ســربی 

است که از ســوختن بنزین و گازوئیل در هوا 

 منتشــر می شــود و از جذب ریزمغذی  هایی

 از جملــه کلســیم، آهــن و روی در بــدن 

جلوگیری می کند.

C ویتامین  
مواد غذایی حاوی ویتامین C نقش موثری در 

افزایش و تقویت سیستم دفاعی بدن دارند. 

از جمله مواد حاوی ویتامین C می توان به

  مرکبات

   فلفل سبز

  کلم بروکلی

  گل کلم

  گوجه فرنگی

  کیوی

  اسفناج

  طالبی

توت فرنگی و... اشاره کرد.

 مصرف روی و منیزیم
 مصرف مواد غذایی حاوی این ریزمغذی ها 

مانند: نخود ســبز، عــدس و جوانــه گندم 

و همچنیــن مصــرف مــواد غذایــی حاوی 

منیزیــم مانند: غــلات ســبوس دار، لوبیا، 

ســبزیجات) جعفری، کاهو، کلم( و مغزها 

)بــادام، گــردو و پســته( تاثیر بســزایی در 

تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن در مقابــل 

آلودگی هوا دارند.

 مصرف سیر و پیاز 
ســیر و پیاز دارای آنتی اکســیدان های قوی 

هســتند که نقــش مهمــی در کاهــش خطر 

رادیکال های آزادی دارند که از هوای محیط 

وارد بدن می شوند . 
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ارده کنجد خانگی، سالم و انرژی زا 

یک مطالعه جدید در سنگاپور نشان می دهد  که ذرات ریز 
 موجود در هوا ممکن است  باعث حمله قلبی ناگهانی شود ؛ 

خطر ی جدی که قابل پیشگیری است 

زندگیسلام
   سه شنبه  

۲۴آبان ۱۴۰۱
شماره۲۳۰۱

 خطرات آلودگی هوا  7 نکته برای خرید کفش مناسب  
برای  قلب

  طرز تهیه:
1-ابتدا به مقدار دلخواه کنجد پوســت کنده و بــو داده را 

در ماهیتابــه بریزیــد و روی شــعله ملایم گاز تفــت دهید تا 

دانه های کنجد گرم شوند. )حدود 15 دقیقه کافی است.(

2-در این حالــت دانه هــای کنجد بایــد به هم بچســبند. 

بلافاصله بعد از برداشتن از روی شــعله گاز آن ها را داخل 

غذاساز یا آســیاب برقی بریزیدتا کنجدها پودر شوند. این 

کار را تا آن جا ادامــه بدهید که کنجدهــا حالت مرطوب و 

نمناک به خودشان بگیرند.

ایــن کار را آن قــدر ادامه دهیــد که کنجدهــا حالت خیس 

پیــدا کنند. )معمــولا کنجدهــا حالــت روان به خودشــان 

می گیرند. (

3-در ایــن مرحلــه تیغه غذاســاز یا آســیاب برقــی روان تر 

حرکت می کند. سپس به کنجد روغن مایع یا روغن کنجد 

اضافه کنید تا ارده رقیق تری داشته باشید.

4-محتویات چسبیده به دیواره آسیاب یا غذاساز را با قاشق 

جدا کنید و داخل غذاساز بریزید تا آن ها هم آسیاب شوند. 

ارده کنجــد یک مــاده مایع و روان اســت پس باید آســیاب 

کردن را آن قــدر ادامــه بدهید که یــک ارده کامــلا روان و 

یکدست حاصل شود.

حتما جوراب بپوشید 1
| برای خرید کفش حتما جوراب بپوشــید. بهتر است در تابســتان برای انتخاب کفش 

جوراب نازک و در زمستان جوراب ضخیم بپوشید.

زمان مناسب برای خرید کفش 2
| زمان مناسب برای خرید کفش عصر و پایان روز است . طول روز برای انتخاب آگاهانه 

کفش به دلیل فشار و استرس و دما مناسب نیست.

اندازه کفش 3
| قبل از خرید کفش حتما آن را بپوشــید و چند قدمی راه بروید، سپس آن را خریداری 
کنید. برای خرید کفش حتمــاً خودتان برویــد و آن را امتحان کنیــد. در واقع صرفاً به 

دلیل این که کفشی اندازه کفش قبلی تان است، آن را نخرید یا از کسی نخواهید اندازه 

شماره  پای شما یک کفش بخرد.

پنجه کفش  4
 هنگام خرید کفش حتما به پنجه های آن توجه کنید و از خرید پنجه خیلی نازک و خیلی 
پهن خودداری کنید. انگشت های پای شما باید در کفش راحت باشند و روی هم قرار 

نگیرند. دقت کنید انگشت شست به اندازه کافی جا داشته باشد و راحت بتواند حرکت 

کند. کفش نباید آن قدر گشاد باشد که هنگام راه رفتن پاشنه پا از کفش بیرون بیاید.

به کفی کفش دقت کنید 5
| اگر کفشی با کفی نازک و بی کیفیت بپوشید و روی چیزی تیز مانند میخ قدم بگذارید، 
ممکن است آسیب جدی به پای شما وارد شود. کفی باید  به اندازه کافی ضخیم و محکم 

باشد تا مانع نفوذ هر چیزی به پای شما شود.

چکمه های محکم برای زمین  های ناهموار 6
|  اگر به جایی در فضای باز می روید که ممکن است سطح زمین ناهموار باشد، یک جفت چکمه 
را انتخاب کنید که در مچ پا پشتیبانی خوبی داشته باشد، اطراف پاشنه پا راحت  و کاملا اندازه 

باشد و زبانه کفش به حدی پر شده باشد که بتواند بالای پای شما را ضربه گیری کند.

برای ورزش، کفش مخصوص بخرید 7
برای انجام فعالیت  های ورزشی، باید کفش هایی خریداری کنید که 

برای آن ورزش طراحی شده باشد. تفاوت بین کفش های ورزشی 

ممکن اســت شــامل ضربه گیر در نقاط مختلف فشار و تنظیماتی 

در محل خم شدن کفش باشد. اگر مطمئن نیستید به چه نوع 

کفشــی نیاز دارید، به یک فروشــگاه ورزشــی مراجعــه و از 

فروشنده ســوال کنید یا با شــخصی که مربی است، 

صحبت کنید.

حتما تا به حال شــنیده اید که پــا قلب دوم شماســت برای 
همین است که خرید یک کفش مناســب از اهمیت بالایی دانستنی ها

برخوردار است .

آشپزی من

 

 

  

 

 

چاشنی 

 

مواد لازم
 کنجد بو داده بدون 

پوست: به مقدار دلخواه

  روغن کنجد یا روغن 
مایع: 2 قاشق 

غذاخوری

  

بیشــتر ما در هوای بی کیفیت نفس می کشیم که ســالانه عامل میلیون ها 

مرگ زودرس در مناطق شهری و روستایی است.تقریباً یک دهه داده های 

جمع آوری  شده در سراسر سنگاپور نشان می دهد که افزایش غلظت ذرات 

ریز در هوا می تواند باعث ایست قلبی شــود و این خبر نیاز به کاهش سطح 

آلودگی هوا در سراسر جهان را به حالت هشدار در می آورد.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

همه واکسن آنفلوآنزا بزنند 
با توجه به اهمیت شیوع آنفلوآنزا در کشور، مینو محرز متخصص بیماری های عفونی گفت: 

»شدت بیماری آنفلوآنزا امسال جدی اســت و حتی موارد بستری هم داشته ایم بر همین 

اساس توصیه می کنم همه واکسن آنفلوآنزا تزریق کنند.«

دکتر محرز با توجه به افزایش مــوارد ابتلا به آنفلوآنزا در کشــور می گوید: »ما هر ســال با 

شیوع آنفلوآنزا مواجه بودیم که موج این بیماری هم ماه آذر بود اما امسال با توجه به زمان 

راهپیمایی اربعین، شیوع آنفلوآنزا زودتر از سال های قبل اتفاق افتاد.«

وی   در پاسخ به این سوال که معمولا در سال های گذشته توصیه می شد که فقط گروه های 

خاص نظیر مبتلایان به بیماری های قلبی و تنفسی، سالمندان و کودکان و زنان باردار و 

...برای تزریق واکسن آنفلوآنزا اقدام کنند، توضیح داد:» با توجه به میزان شیوع امسال، 

توصیه می کنم همه مردم برای تزریق  واکسن اقدام کنند و از نظر زمانی هم باید بگویم که 

دیر نیست و حتی الان هم واکسن بزنند موثر خواهد بود.«

منبع: خبرآنلاین

سلامت

تازه ها


