
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-علم 
نشان می دهد که اثرات فیزیولوژیکی 
نوشــیدن قهوه می تواند فراتر از مقدار 
کمی بیداری می باشد. تحقیقات نشان 
می دهد که ممکن اســت قهوه فشــار 
خــون را بــرای مــدت کوتاهی پس 
از مصــرف افزایش دهد.بررســی 34 
مطالعه نشــان داد که 200-300 میلی 
گــرم کافئین قهوه - تقریباً مقداری که 
در 1.5 تــا 2 فنجــان مصرف می کنید 
منجر به افزایش متوسط 8mm جیوه و 
6mm جیوه در فشار خون سیستولیک 
و دیاستولیک شد. این اثر تا سه ساعت 
پس از مصرف مشاهده شد و نتایج در 
افراد دارای فشار خون طبیعی در شروع 
مطالعه و افراد با فشــار خون بالا از قبل 
مشــابه بود. اما اگر به طور مرتب آن را 
بنوشــید ، این اثر کم می شــود که این 
ممکن است به دلیل تحمل کافئین باشد 

که هنگام عادت به نوشیدن آن بوجود 
می آید.براســاس این داده ها ، ممکن 
است افزایش کم تا متوسط فشار خون 
شما بعد از نوشیدن یک فنجان قهوه رخ 
دهد به خصــوص اگر آن را به ندرت 

بنوشید.
اثــرات بالقوه بلنــد مدت 

نوشیدن قهوه :
اگرچه ممکن است قهوه درست 
بعد از نوشیدن فشــار خون شما را به 
طــور موقت افزایش دهد ، به نظر نمی 

رسد این اثر بسیار فراتر از کوتاه مدت 
باشــد. برای مبتلایان به فشار خون بالا 
، تحقیقــات فعلی نشــان می دهد که 
مصرف روزانه قهوه بعید است که تأثیر 
قابل توجهی در فشار خون یا خطر کلی 

بیماری قلبی داشته باشد. 
در حقیقت ، قهوه ممکن اســت 
برخی از مزایای ســامتی را به همراه 
داشــته باشــد. در مورد افراد ســالم ، 
تحقیقات نشــان می دهد که نوشیدن 
5-3 فنجان قهوه روزانه با کاهش ٪15 

خطر بیماری قلبی و خطر پایین تر مرگ 
زودرس مرتبط است.

قهوه حاوی چندین ترکیب فعال 
زیستی است شــناخته شده که دارای 
اثرات آنتی اکســیدانی قوی هستند و 
ممکن اســت استرس اکسیداتیو را در 
بدن شما کاهش دهند.برخی محققان 

تصور می كنند كه مزایای سلامتی 
قهــوه ممكن اســت از هرگونه 

اثرات منفی بالقوه كافئین بر كسانی 
كه آن را به طور مرتب می نوشند ، بالاتر 

باشد.
با این وجود ، تحقیقات بیشتری 
برای درک بهتر تأثیر قهوه در ســامت 
در درازمدت مورد نیاز اســت. در حال 
حاضر ، به نظر می رسد کاملًا بی خطر 
اســت و حتی ممکن است یک عادت 
مفید باشد.آیا در صورت فشار خون بالا 

باید از مصرف قهوه خودداری کنید؟
برای اکثر افراد ، مصرف متوسط 
قهوه بعید است که تأثیر قابل توجهی در 
فشار خون یا خطر بیماری قلبی داشته 
باشد حتی اگر قبلًا شما فشار خون بالا 
داشته باشید.برخی از ترکیبات موجود 
در قهوه ممکن اســت مزایای سلامتی 

از جمله کاهش اســترس اکسیداتیو و 
التهاب را به همراه داشته باشد.

البته قرار گرفتن در معرض کافئین 
بیش از حد توصیه نمی شود ، خصوصاً 
اگر از قبل فشار خون بالایی دارید. اگر 
قبلًا قهوه را به طور مرتب مصرف نمی 
کردید، بهتر صبر کنید تا فشــار خون 
شــما قبل از اضافه کردن این نوشیدنی 
به رژیم روزانه به حالت عادی برگردد، 
زیرا ممکن است در کوتاه مدت فشار 
خون شــما را افزایــش دهد.  به خاطر 
داشته باشید که خوردن یا نوشیدن بیش 
از حــد از هر چیزی می تواند منجر به 
اثرات منفی بر سلامتی شود ، قهوه نیز از 
این قاعده مستثنی نیست. حفظ تعادل 
در ســبک زندگی و عــادات غذایی 

همیشه مهم است.
فعالیت بدنی منظــم که با رژیم 
غذایی سرشــار از میوه ، سبزیجات ، 
پروتئیــن های بــدون چربی و غلات 
کامل از بهترین راه های تقویت فشــار 

خون و سلامت قلب است.
تمرکز روی ایــن نوع رفتارهای 
ســالم احتمالاً بهتر از اســتفاده انرژی 
شما نســبت به نگرانی بیش از حد در 
مورد مصرف قهوه شماست.قهوه یکی 
از محبوب ترین نوشیدنی های جهان 
اســت ، اما به دلیل بالابردن فشار خون 
مقصر شناخته شــده است. تحقیقات 
نشــان می دهد که قهوه ممکن است 
منجر به افزایش کوتاه مدت فشار خون 
شود.با این وجود هیچ ارتباط طولانی 
مــدت با افزایش فشــار خون یا خطر 
ابتلا به بیمــاری قلبی در افرادی که به 
طور مرتب آن را می نوشند یافت نشده 

است. 
در عوض ، قهوه به دلیل دارا بودن 
آنتی اکسیدان زیاد ممکن است سلامت 
قلب را ارتقا بخشد. اگرچه تحقیقات 
بیشــتری لازم است ، اما نوشیدن قهوه 
در حد اعتدال به احتمال زیاد برای اکثر 

افراد یک عادت ایمن است.
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قهوه یکی از محبوب ترین نوشیدنی های جهان است. در حقیقت ، مردم سراسر جهان سالانه نزدیک به
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امگا 3 چیست و چه خواصی دارد؟
گروه بهداشــت و ســامت- 
اسیدهای چرب امگا ۳ به دلیل حضور 
در غشــای ســلولی در فعالیت‌های 
فیزیولوژیک بــدن نقش حیاتی دارند. 
در این مقاله برخی از فواید ســامتی 
اســیدهای چرب امگا 3 را برای شــما 

گردآوری نموده ایم.
امگا 3 چیست؟اسید چرب امگا 
۳ خانواده‌ای از اسیدهای چرب اشباع 
نشده هستند که اولین پیوند دوگانه آن‌ها 
بین سومین و چهارمین کربن در زنجیره 
کربنی قرار گرفته‌است. اسیدهای چرب 
امگا ۳ برای تنظیم فعالیت‌های بدن انسان 
ضروری هستند. آلفا-لینولنیک اسید در 
گردو، دانه‌های چیا، برخی از انواع لوبیا، 
ســبزیجات و در روغن سویا، روغن 
کانولا، بذر کتان/ بزرک و روغن زیتون 
یافت می‌شــود. دو اسید چرب دیگر، 
یعنی ایکوزا پنتانوئیک اسید )EPA( و 
دوکوزاهگزائنوئیک اسید )DHA( در 
ماهی‌هایی همچون سالمون، در روغن 

ماهی و مکمل‌های ماهی وجود دارد.
ALA و EPA و DHA همگی 
از خانواده اسیدهای چرب n-۳ )کربن 
سوم سیر نشده( به‌شمار می‌روند که از 
نظر تغذیه‌ای بســیار مهم هستند. زیرا 
همگی دارای غیراشباع بودن چندگانه 
هســتند. بدن انســان توانایــی تولید 
اسیدهای چرب n-۳ )کربن سوم سیر 
نشده( را از مولکول‌های دیگر ندارد و 
باید آن را از طریق غذاهای ویژه بدست 
آورد. بدن انســان در حــد اندکی قادر 

 ،ALA اســت، از زنجیــره ۱۸ کربنی
زنجیــره ۲۰ کربنــی EPA و زنجیره 
۲۲ کربنــی DHA را تشــکیل دهد. 
در میان مــواد غذایی گیاهی، روغن و 
کنجاله کاملینــا، مغز گردو، بذر کتان و 
روغــن دانه‌های چیا دارای بیشــترین 
اندازه امگا ۳ هســتند. اسیدهای چرب 
امگا ۳ به دلیل حضور در غشای سلولی 
در فعالیت‌های فیزیولوژیک بدن نقش 

حیاتی دارند.
فوایــد مصرف امــگا 3 :در 
حقیقــت ، تعداد کمــی از مواد مغذی 
به اندازه اســیدهای چرب امگا 3 مورد 

مطالعه قرار گرفته است.
در اینجــا برخــی از فواید 
سلامتی اسیدهای چرب امگا 3 را 

برای شما قرار داده ایم:
امگا 3 می تواند با افسردگی 
و اضطراب مبارزه کند: افسردگی 
یکی از شایعترین اختلالات روانی در 
جهان است.علائم آن شامل غم و اندوه 
، بی حالی و از بین رفتن علاقه به زندگی 
است. اضطراب نیز یک اختلال بسیار 
شــایع است و با نگرانی و عصبی بودن 

مداوم مشخص می شود . 
جالب اســت که مطالعات نشان 
داده اســت که افرادی که به طور مرتب 
امــگا 3 مصرف می کننــد کمتر دچار 
افسردگی می شوند.علاوه بر این ، وقتی 
افــراد مبتلا به افســردگی یا اضطراب 
شروع به مصرف مکمل های امگا 3 می 

کنند ، علائم آنها بهتر می شود. 

سه نوع اســیدهای چرب امگا 3 
 .DHA و ALA ، EPA : وجود دارد
 EPA ، به نظر می رســد از بین این سه
در مبارزه با افســردگی بهترین است. 
یک مطالعه حتی نشان داد که EPA به 
همان اندازه Prozac ، یک داروی ضد 
افسردگی در برابر افسردگی مؤثر است.

مکمل های امگا 3 ممکن اســت 
به جلوگیــری و درمان افســردگی و 
اضطــراب کمک کنند. امــا به نظر می 
رســد EPA در مبارزه با افســردگی 

موثرترین است.
امگا 3 می تواند سلامت چشم 
را بهبود بخشد: DHA ، نوعی امگا 
3 ، یکی از اجزای اصلی ساختاری مغز 
و شبکیه چشم است . وقتی DHA را به 
اندازه کافی دریافت نکنید ، ممکن است 
مشــکلات بینایی ایجاد شود. جالب 
اینجاســت که دریافت امگا 3 کافی به 
کاهش خطر ابتلا به دژنراسیون ماکولا 
، یکی از دلایل عمده آســیب دیدگی و 

نابینایی چشم در جهان مرتبط است. 
امگا 3 باعث تقویت سلامت 
مغز در دوران بــارداری و اوایل 
زندگی می شــود: امگا 3 برای رشد 
و نمو مغز در نوزادان بسیار مهم است. 
DHA 40٪ از اسیدهای چرب اشباع 
نشده مغز و 60٪ شبکیه چشم را تشکیل 
می دهد. بنابراین ، جای تعجب نیست 
که نوزادانی که از یک فرمول غنی شده 
DHA تغذیــه می شــوند ، از بینایی 
بهتری نســبت به نوزادانی که بدون آن 

فرمول تغذیه می کنند ، دارند .
دریافت مقدار کافی امگا 3 در 
دوران بارداری با فواید بیشماری 
برای کودک همراه است ، از جمله:

- هوش بالاتر
- مهارت های ارتباطی و اجتماعی بهتر

- مشکلات رفتاری کمتری دارد
- کاهش خطر تاخیر در رشد

 ، ADHD کاهــش خطر ابتلا بــه -
اوتیسم و فلج مغزی.

دریافــت مقدار کافــی امگا 3 در 
دوران بــارداری و اوایل زندگی برای 
رشد کودک بســیار مهم است. کمبود 
به کم هوش بودن، کم بینایی و افزایش 
خطر ابتلا به چندین مشــکل بهداشتی 

مرتبط است.
خواص قــرص امگا 3, فواید 

قرص امگا 3
 امــگا 3 می توانــد باعث کاهش 
فشــار خون در افراد با فشار خون بالا 

شود
امگا 3 می تواند عوامل خطر 
بیماری قلبی را بهبود بخشد: سكته 
قلبی و سكته قلبی مهمترین دلایل مرگ 
و میر در جهان اســت. دهــه ها قبل ، 
محققان مشــاهده كردند كه خطر ابتلا 
در جوامع ماهيگيــر از اين بيماري ها 
بســيار كم است. بعداً مشخص شد كه 
ایــن امر تا حدی به دلیل مصرف امگا 3 
اســت. از آن زمان نشان داده شده است 
که اسیدهای چرب امگا 3 فواید بسیاری 

برای سلامت قلب دارند .

این شامل:تری گلیسیریدها: امگا 
3 می تواند باعــث کاهش عمده تری 
گلیسیریدها شود ، معمولاً در محدوده 

15 تا ٪30 .
فشار خون: امگا 3 می تواند باعث 
کاهش فشــار خون در افراد با فشــار 
خون بالا شود.کلسترول HDL : امگا 
 HDL 3 می تواند ســطح کلسترول

)"خوب"( را افزایش دهد.
لخته های خون: امگا 3 می تواند 
پلاکت های خون را در هم جمع نکند. 
این به جلوگیری از تشــکیل لخته های 

خون مضر کمک می کند.
التهاب: امگا 3 تولید برخی از مواد 
رها شده در اثر واکنش التهابی را کاهش 
می دهد .برای برخــی از افراد ، امگا 3 
نیز می تواند کلسترول LDL )"بد"( را 
کاهش دهد. با این حال، شواهد درهم 
اســت و برخی از مطالعــات در واقع 

افزایش LDL را مشاهده می کنند.
جالب اینجاســت که علی رغم 
همه این تأثیــرات مفید بر فاکتورهای 
خطــر بیماریهای قلبــی ، هیچ مدرک 
قانع کننــده ای وجود ندارد که مکمل 
هــای امگا 3 می تواند از حملات قلبی 
یا سکته مغزی جلوگیری کند. بسیاری 
از مطالعات فایده ای ندارند.امگا 3 برای 
بهبود بســیاری از عوامل خطر بیماری 
قلبی یافت شــده اســت. با این حال ، 
مکمل های امگا 3 خطر حملات قلبی 

یا سکته مغزی را کاهش نمی دهد.
امــگا 3 مــی توانــد علائم 

ADHD را در کــودکان کاهش 
دهد: اختلال کمبود توجه بیش فعالی 
)ADHD( نوعــی اختــال رفتاری 
اســت که با بی توجهــی ، بیش فعالی 
و تکانشــگری مشــخص می شود. 
مطالعات متعددی نشــان داده است كه 
كودكان مبتلا به ADHD در مقایســه 
با همسالان سالم میزان اسیدهای چرب 
امگا 3 كمتری خــون دارند.  علاوه بر 
این ، مطالعات بیشماری نشان داده اند 
که مکمل های امگا 3 در واقع می توانند 
علائم ADHD را کاهش دهند. امگا 
3 به بهبود بــی توجهی و عدم توانایی 
در انجام وظایــف کمک می کند. آنها 
همچنین بیش فعالی ، تکانشــگری ، 
بیقراری و پرخاشــگری را کاهش می 

دهند.
امگا 3 می تواند علائم سندرم 
متابولیک را کاهش دهد: ســندرم 
متابولیک مجموعه ای از شرایط است.

این شامل چاقی مرکزی ) چربی شکم ( 
، فشار خون بالا ، مقاومت به انسولین ، 
تری گلیسیرید بالا و سطح HDL پایین 
است. این یک نگرانی عمده بهداشت 
عمومــی اســت ، زیرا خطــر ابتلا به 
بسیاری از بیماری های دیگر را افزایش 
می دهد. اینها شامل بیماریهای قلبی و 
دیابت اســت . اسیدهای چرب امگا 3 
می توانند مقاومت به انسولین و التهاب 
را کاهش داده و عوامل خطر بیماریهای 
قلبی را در مبتلایان به سندرم متابولیک 

بهبود بخشند.

امگا 3 مــی تواند با بیماری 
های خود ایمنی مبــارزه کند:در 
بیماریهای خود ایمنی، سیســتم ایمنی 
بدن ســلولهای ســالم را با سلولهای 
خارجی اشتباه می کند و شروع به حمله 
به آنها می کند. دیابت نوع 1 یک نمونه 
بارز است. در این بیماری، سیستم ایمنی 
بدن به سلولهای تولید کننده انسولین در 

لوزالمعده حمله می کند. 
امگا 3 می تواند به مقابله با برخی از 
این بیماری ها کمک کند ، و ممکن است 
در دوران اولیه زندگی از اهمیت ویژه ای 
برخوردار باشد. مطالعات نشان می دهد 
که دریافت مقدار کافی امگا 3 در اولین 
سال زندگی شما با کاهش خطر ابتلا به 
بســیاری از بیماری های خود ایمنی از 
جمله دیابت نوع 1 ، دیابت خود ایمنی 
در بزرگسالان و مولتیپل اسکلروزیس 

مرتبط است. 
نشان داده شده است که امگا 3 نیز 
بــه درمان لوپوس ، آرتریت روماتوئید 
، کولیت اولســراتیو ، بیماری کرون و 

پسوریازیس کمک می کند .

امگا 3 می توانــد اختلالات 
روانی را بهبود بخشد : سطح پایین 
امــگا 3 در افراد دارای اختلالات روانی 
گزارش شده اســت . مطالعات نشان 
داده اند که مکمل های امگا 3 می توانند 
دفعات نوسانات روانی و عود در افراد 
دارای اسکیزوفرنی و اختلال دوقطبی 
را کاهش دهند. مکمل اسیدهای چرب 
امگا 3 نیز ممکن اســت باعث کاهش 

رفتار خشونت آمیز شود .
 امگا 3 مــی تواند با بیماری 
آلزایمر مبارزه کند :کاهش عملکرد 
مغز یکی از عواقب اجتناب ناپذیر پیری 
است. مطالعات متعددی نشان داده اند 
كه مصرف بیشتر امگا 3 با كاهش حافظه 
مرتبط با ســن و كاهــش خطر ابتلا به 

بیماری آلزایمر مرتبط است. 
علاوه بر این ، یک مطالعه نشــان 
داد افرادی که ماهی چرب می خورند ، 
تمایل به داشتن ماده خاکستری بیشتری 
در مغز دارند. این بافت مغزی است که 
اطلاعات، خاطرات و احساســات را 

پردازش می کند.  

تأثیر مرگبار آلودگی هوا بر بدن؛ آنچه نمی‌بینیم اما حس می‌کنیم

علائم ۲ بیماری مُسری شایع که باعث تب می‌شوند

گروه بهداشــت و ســامت- 
آلودگی هــوا یکی از معضلات بزرگ 
محیطی اســت که به طــور فزاینده‌ای 
در جوامع شــهری و صنعتی رایج شده 
اســت وتنها بر ریه‌ها تاثیر نمی‌گذارد 
بلکــه می‌تواند آســیب‌های جدی به 
سایر ارگان‌های بدن نیز وارد کند طبق 
گزارش ســازمان بهداشــت جهانی، 
آلودگی هوا یکی از عوامل اصلی مرگ 
و میر در جهان اســت. ایــن پدیده به 
ویژه بر ریه‌ها و سیستم تنفسی تاثیرات 
جدی می‌گذارد و می‌تواند باعث بروز 
بیماری‌های مختلفی در این سیســتم 
شود. بر اساس مطالعات علمی، تماس 
مســتمر با آلاینده‌های هــوا می‌تواند 
عملکرد بسیاری از سیستم‌ها و اعضای 
بدن را مختل کرده و به بروز بیماری‌های 

جدی منجر شود.
بیماری‌های شایع ناشی از 

آلودگی هوا 
1-ریه :آلودگی هــوا به ویژه از 
طریق ذرات معلق، گازهای ســمی و 
مواد شیمیایی مانند دی‌اکسید نیتروژن، 
دی‌اکســید گوگرد، مونوکسید کربن 
و ازن وارد ریه‌هــا می‌شــود.این مواد 
می‌توانند به بافت‌های ریه آسیب رسانده 
و موجب التهاب، تحریک و آسیب به 
مجاری هوایی شــوند. در این فرآیند، 
ریه‌هــا برای مقابله با این مواد ســمی، 
سیستم دفاعی خود را فعال می‌کنند که 
نتیجه آن افزایش تولید مایعات و خلط 
است و به این ترتیب مشکلات تنفسی 

آغاز می‌شود.
الف-آســم: آلودگی هوا یکی 
از عوامل تحریک‌کننده حملات آسم 
اســت .ذرات معلق موجــود در هوا 
می‌توانند مجــاری هوایی را تحریک 

کــرده و باعث تنگی نفــس و افزایش 
تعداد حملات آسم شوند.

ب -برونشــیت مزمــن و 
بیماری انســدادی مزمــن ریه: 
قرار گرفتــن طولانی‌مدت در معرض 
آلاینده‌ها می‌تواند به آســیب دائمی به 
ریه‌ها و انسداد جریان هوا منجر شود. 
افراد سیگاری یا کسانی که در مناطق با 
آلودگی بالا زندگی می‌کنند، در معرض 

خطر بیشتری هستند.
تحقیقات  ریه:  ج-ســرطان 
نشــان داده‌اند که آلودگی هوا می‌تواند 
عامل بروز سرطان ریه باشد، به ویژه در 
افرادی که مدت زمان زیادی در معرض 

این آلاینده‌ها قرار دارند.
قلبی‌عروقی:  2-سیســتم 
آلودگــی هوا نه تنهــا ریه‌ها بلکه قلب 
و رگ‌هــای خونی را نیــز تحت تاثیر 
قرار می‌دهــد. ذرات معلق و گازهای 
سمی موجود در هوا می‌توانند موجب 
التهــاب در رگ‌هــای خونی شــده و 
منجر به افزایش فشــار خون، سخت 
شــدن دیواره رگ‌ها )آترواسکلروز(و 
بروز بیماری‌های قلبی-عروقی شوند. 
تحقیقات نشــان می‌دهند؛ افرادی  که 
در معرض آلودگی هوا بیشترهســتند 
در معرض خطر ابتلا به حملات قلبی، 
سکته مغزی و نارسایی قلبی قرار دارند.
3- سیستم عصبی: آلودگی 
هوا سیستم عصبی را نیز تحت تاثیر قرار 
می‌دهد. ذرات معلق به مغز می‌رسند و 
باعث التهاب و اختلال در عملکرد مغزی 
می‌شوند. مطالعات نشــان داده‌اند که 
آلودگی هوا می‌تواند به بروز اختلالات 
شناختی، افسردگی، اضطراب و حتی 
 neurodegenerative بیماری‌های
مانند آلزایمر و پارکینسون کمک کند. به 

ویژه در افراد مسن، آلودگی هوا می‌تواند 
خطر ابتلا به مشکلات مغزی را افزایش 

دهد.
4-دســتگاه گوارش :آلودگی 
هوا همچنین می‌تواند آســیب‌هایی به 
دســتگاه گوارش وارد کنــد. گازهای 
ســمی مانند دی‌اکســید نیتــروژن و 
دی‌اکسید گوگرد می‌توانند وارد سیستم 
گوارشی شوند و باعث تحریک معده و 
روده‌ها شــوند. در برخی از موارد، این 
التهاب‌ها می‌توانند منجر به بیماری‌های 
گوارشی مانند زخم معده، بیماری‌های 
التهابــی روده )IBD( و حتی افزایش 
خطر ابتلا به ســرطان دستگاه گوارش 

شوند.
5- سیستم ایمنی: آلودگی هوا 
می‌تواند سیستم ایمنی بدن را تضعیف 
کند و فرد را بیشــتر در معرض ابتلا به 
عفونت‌هــا قرار دهــد. ذرات معلق و 
آلاینده‌های شیمیایی می‌توانند فعالیت 
گلبول‌های ســفید خون را مختل کرده 
و باعــث کاهش توانایی بدن در مقابله 
با بیماری‌ها شــوند. بــه همین دلیل، 
افراد در معرض آلودگی هوا بیشــتر در 
معرض عفونت‌های تنفسی، ویروسی 

و باکتریایی هستند.
6-پوست :آلودگی هوا به عنوان 
یک عامل آسیب‌رسان به پوست شناخته 
می‌شــود. ذرات معلق، دود و گازهای 
آلاینــده می‌توانند باعث التهاب، پیری 
زودرس و مشکلات پوستی مانند آکنه، 
اگزما و چین و چروک شوند. همچنین، 
تماس با این آلاینده‌ها می‌تواند موجب 
کاهش ســطح رطوبت طبیعی پوست 
و خشــکی آن گردد.چگونه می‌توان از 
آســیب‌های آلودگی هوا به ارگان‌های 

بدن جلوگیری کرد؟

1-کاهش زمــان قرارگیری 
در معرض آلاینده‌ها: افراد باید در 
روزهای آلوده از فعالیت‌های بیرون از 
منــزل خودداری کرده و در داخل خانه 
باقی بمانند. استفاده از فیلترهای هوا در 
خانــه و محــل کار می‌تواند به کاهش 

تاثیرات آلودگی کمک کند.
ماسک‌های  از  2-اســتفاده 
محافظ: در شــرایطی کــه مجبور به 
خارج شدن از خانه هستید، استفاده از 
 N95 ماسک‌های استاندارد مانند ماسک
می‌توانــد از ورود ذرات معلق به ریه‌ها 
و سایر سیستم‌های بدن جلوگیری کند.

عمومی:  ســامت  3-حفظ 
تقویت سیســتم ایمنی بــدن از طریق 
تغذیه سالم، ورزش منظم و خواب کافی 
می‌تواند کمک‌کننده باشــد. همچنین، 
ترک ســیگار می‌تواند از آســیب‌های 

بیشتر به بدن جلوگیری کند.
4-آگاهی و اقدامات جمعی: 
آگاهی عمومی درباره خطرات آلودگی 
هوا و اتخاذ اقدامات زیســت‌محیطی 
مانند اســتفاده از حمل و نقل عمومی، 
کاشــت درختــان و ســایر اقدامات 
پیشــگیرانه از آلودگی ســطح جامعه، 
می‌توانــد تاثیرات منفی آلودگی هوا را 
کاهش دهد.آلودگــی هوا یک تهدید 
جدی برای سلامت بدن است که نه تنها 
ریه‌ها بلکه ســایر ارگان‌های بدن را نیز 
تحت تاثیر قرار می‌دهد. به همین دلیل، 
پیشــگیری و کاهش میزان آلاینده‌ها از 
اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.ازاین 
رو، 29 دی تا 3 بهمن ماه را هفته هوای 
پاک نام گذاری کردند و با شــعار)عزم 
ملی بــرای هوای پاک با انرژی تجدید 
پذیــر( براهمیت ایــن موضوع تاکید 

کردند.

گروه بهداشــت و سلامت-هوای سرد زمستان و تغییرات ناگهانی آب و هوا، 
بدن را مســتعد بیماری می‌کنند. به ویژه وقتی ویروس‌های مســری همه جا پخش 
شده باشند، دوری از بیماری تقریبا غیرممکن می‌شود. پس بهتر است مراقب خود و 
اطرافیانتان باشید. به گفته متخصصان، علائم دو بیماری عفونی سیتومگالوویروس و 
مونونوکلئوز بسیار شبیه هم هستند )تب بین ۳۸ تا ۴۰ درجه سانتی‌گراد با یا بدون لرز 
به مدت چند هفته، خستگی، سردرد، گلودرد، کاهش وزن و ...(.همچنین روش‌های 
انتقال این دو بیماری گسترده است: سرفه، عطسه، تماس مخاط با دست‌های آلوده به 

ترشحات عفونی، انتقال خون، پیوند عضو یا مغز استخوان، انتقال از مادر به جنین یا از 
طریق شیر مادر. مسری‌ترین دوره انتقال این بیماری‌ها زمان بروز تب بالا در میان افراد 
مبتلاســت.اگرچه جلوگیری کامل از سرایت بیماری‌های واگیردار غیرممکن است 
اما روش‌های ســاده‌ای برای کاهش خطر وجود دارد. قبل از هر چیز، به طور مرتب 
دست‌های خود را با صابون یا محلول ضدعفونی‌کننده بشویید. از دستمال کاغذی 
استفاده کنید و هنگام سرفه یا عطسه، دهان و بینی خود را با آن بپوشانید یا حداقل در 

آرنج خود عطسه یا سرفه کنید. 
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