
۱۴H E A L T H

سلامت

���ره ۶۶۵۴ ۱۹ آذر ۱۴۰۲ ���ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

۴ ��ده ��ا�� 
��ای د�� 

��د��  ا��ات آ
��ا

آب۱���� �����۱��� ��و���۱�����ت۱

ــ� �ـــ� �ـــ� �ــ�ــ��ــ�  ــ� �ـــ�ـــ�ف �ـــ� �ـــ�ـــ�ان �
ــ�ــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�ن �����  ــ�� �ـــ��ـــ� �ـــ��ـــ� �

در ��ن �� ��د

ــ� �ـــ�و�ـــ�ـــ� در �ــــ�ا�ــــ� آ�ـــــ�د�ـــــ� و  ــ�ـ �ـ
ــ� �ــ�ــ�ــ�ر  ــ��ــ ــــ� �ـــ�ـــ� د�ــ ــ� � ــ�ه �ــ ــ ــ� ــ آ��

������ ا��

ــ��ــــ�د در ــ�م �ــ ــ�ـ �ـــ��ـــ� �ـــ��ـــ�ـــ� �ـ
�ـــ�ن را �ـــ� زدا�ـــ� و �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� آن 

 ��� �� ���

آب در �ـــ�ن �ــ�آ�ــ�ــ� �ـــ�ب ا�ــ�ــ�ــ�ن را 
����� �� ��� و ��� �� زدا�� را �� 

�� ���� ا���م �� د��

آ��د�� ��ا؛ ����� �����!

آ��د�� ��ا ���� از ���� ��ی ����� ����� ��� �����ن 
��� را از ��� �� ��د.

را  آ�ــ�ر ���� ا����ی  ���ان ����ه ������ت ����،   �����
در ��رد ����� آ��د�� ��ا ���� از ���� ��ی ����� ���ن 
�� د��، �� ��ری �� ����� �� ز�� ����� ۵/۱�����ن ��گ 

ا���� در ��ا�� ���ن �� د��� ا�� ����� ر� �� د��.
�� ۸/۳ �����ن ��گ ���� از آ��د��  ا�� ر�� ۶۱ در�ــ� از 
�ــ�ای ���� از ��� ����� را در ��ل ۲۰۱۹ ���ن �� د��. 
�ــ� �ــ� �ــ�ان  �ــ� �ــ�ا�ــ�ی ����� ���� �����  ا�ــ� ������ 
ک و  ــ� �ــ� �������� �ــ��ــ� �ــ�ی ����� �ــ� ����� ا�ـــ�ژی �
 �� �ــ�ده ا�ــ�. در ����   ��� ��������� �� د�ـــ� آورد، ��
آ��د�� �ــ�ای ���� �� ���ان ����� ز��� ����� ��رگ 
��دن  ��ای ���� و ��ل ��� ������ �� ��د، ���� 
��گ و��� �� ����� ��ص آ��د�� ��ا �� ��ر �����ه �� ����� 

����وت در ������ت ����� ��ده ا��.
�� در ��ل ۲۰۱۹، ���اد ��گ و��� �����  ����� ���ن داد 
����� �� آ��ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�ای ���� ����� ذرات ر�ــ� و ازن 
�� ���� ��ی ����� ����ل  �� ۸/۳ �����ن ��� ر��� 
۶۱ در�ـــ� از ا�ــ� ��گ �� �����. ا�ــ� �ــ�د ۸۲ در�ـــ� از �� 
��گ و�����ی ا������ ���� از آ��د�� ��ا را ���ن �� د�� 
������ ای ����� ��ه  ��ز��ی  ����ل ���  �� در �ــ�رت 

���� ا���ن �� ��ان از آن ������ی ��د.

���� ا��ان

������� ��ی ��� ��ای ���
���� ��اد ��ا�� ����� ���ه ��، ���� و ... �� ���� ��� 
�� ��� �� ����، �� ا�� ��ل ���� د��� از آ��� ��� ا��� �� 
�� ���� ا��  ����ت ���� �� ����� را ا��ا�� �� د��� 

���ف آ��� را ���� �����. 
ا��   ���� از   ،����� ������� ��ی   ���� و   ������ ا���، 
��اد �����. ا��� ������� �� ������ی ار����� ��� ����� 
ا����ت  �ـــ�دازش   ،������ ا���   �����  ���� �ــ� �ــ�ارد. 
���� �� �� ���� ���دن ����� د��ار�� �� ��د. ��وه �� 
�� �� ��ا��� �� ا��ا�� ��، ��� ��د را ���� ��� دار��  آن، ا
����. ������ت  از ������� ��ی ��ق ا���ده ����� دوری 
ــ� ا�ـــ�ادی �ــ� �ــ�ــ�ار ز�ـــ�دی �ــ��ــ��ــ�، ��ی  �ــ�ــ�ن داده ا�ــ
����� و ���� ������� ��ی ����� �� �����، ����� در 
���ض ����ت ����� �����. ا�� ������� �� �� ا��� 
دارای ���� ��� �� ��م ��و���ز �����، ��� ���� ا�� 
���� ���� �� ��ن ���� ��ی ���� از ��� ��� ����. 
����� ����ه ��ی   �� رژ���  ������� ��ی   ، د��� �ــ�ف  از 
������ �� ����� ���� �� ��� و ��� دار��؛ ���ن �� ����� 
�ــ�ای �ــ�ن  �ــ� ������ ��ی ������  ا �ــ�  ا�ـــ�اد ��� �� ���� 
��� ا�ـــ�، �ــ� ������� ��ی �ـــ�ون ��� �ــ� �ــ� ا���ح 
������ ��ی رژ��� ��ب �����. ������ت ���ن �� د�� 
ا��ادی �� ��ا�� �� ������ رژ��� در روز �� ��ر�� ������ 

�� ��ا�� ����� در ���ض ���� ���ی �� زوال ��� �����. 

���� ���ن

لودگی هوا توصیه های طب سن�ی برای کاهش اثرات آ

���ت: ���ف  ���ف ���

���ت ��اوان ����� ���ز��،  ���

���ن، ا����ج و  � ،���� ، �����

���� و ���د ����، آب ���� �� ��ر�� 

����� ��ای ���� ��ب ���م ��ا 

و ر�� �����، ����� �� ��د

۲
����� آب و ���: ا��ادی �� 

��ی �����،  ی ��ی � د��ر �����

��  ��ا��� از ����ط آب و ��� و 

������ش ��زه ا����ده ���� �� ���ر 

ی ����� ��ز ��د آب ����� �� ����

۶

۵

۳۴
ی: �� ����ی ��ش و  ��� �����

د������ ����� ����، �����ل و ��� 

�� ������ن ����� آب و ��ب �� آب و 

ی  ����، ��ای دا�� ���� را ������

و ����� ���� 

��د�� ��ا ��ن را �� ���  ��اب ����: آ

ی ��ق �� د��؛ �����ا�� ��اب  �����

���� ���اه �� ����� �����

��د�� ��ا ا���د  ی  ���� �� در آ از �����

ی �� ��� ������ ،���� ��

����� از ��ای �����: از ���ف 

��ا��ی ����� و ����ب ����� ���� 

��و، ��د���ن، �����، �����س، 

و�� و �زا��� �� ����  و��، ����� ����

����� ���� در ��ن �� ��د، 

���� �����

آب ���: ��� و��ی ���� د��ن 

و ��� ���� آب و��م و ��� ���  

ل،  �� ���ص ��� از ر���ن �� ���

ی  ��د�� ����د در ���� در�� ��� از آ

����� را از ��� �� ��د 

������� ���ز��� ������ی و ����� 
ا�����ه ����

۱

، روز ����� ا�ــ�اد دارای ������� در �����  �ــ�م د����� �� ۱۲ آذر
����� ��� ��ه ا��. روزی �� �� ا��ادی ���� دارد �� �� ا�� 

��� ���� �� ذ���، ا���ل ���� ����� �� ��ر ����� 
�ــ� در ���ن ا������،  �ــ�را�ــ� �����،  و  �ــ� ���� 

ا����دی و ���� ای ��ن و��د دارد؛ از ���� 
�ــ��ــ�ــ�ا�ــ�ن، �ــ��ــ�ــ�ــ��ــ�ن و �ــ�ــ�ــ��ن ����، 

����� و ذ���!
ــ�رد  ــ� درک در �ـ ــ�و�ـ �ـ ــ�ف  ــ ــ� � �ـ ــ� روز  ــ ا�
�ــ�ــ��ــ� �ـــ��ـــ�ط �ـــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� و ����� 
ــ�ه ا�ــــ�اد �ــ�ــ�ــ�ل و �ــ� �ــ�ان  ــ از �ــ�ــ�ق و ر�

��دآوری �� ��د. ��� آ��ر ��ز��ن ����� 
���ا��، �ــ�ود ۱۰در�ــ� ����� ���ن 
 �� آن �ـــ�ر  �����؛   �������  ���� د�ــ�ر 

�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ��ن �ـــ�رگ �ـــ��ـــ� ا����  �ـــ� �ـــ�ان 
، در ��ل  ���ن ����ب �� ����. �� ا��س ا�� آ��ر
���ن ���ن �� ���  ���� ��� از ۶۰۰�����ن ��� از ��
�ــ��ــ�ا�ــ� و  ــ� و ا������ د�ـــ�ر  ����� ����، روا�ـ

 .����� �������
� از ����� ��ی ا������ ��ای ��� ا�� ا��اد  ا�� ��ر
����� ���� ���� در ا�ــ� ���ن، ���� �� ����� 

ژ���� ��ای ������ی از ������� ��ی ��و ���� ا��. ���� ���� روزی از ا�� ���� 
��� ���� ���� ���� �� ��دآوری ��د زو��� و ���م ����� ���� �� ���وره ژ���� 
�� ��ف از ا��ای آن، ����� ����ری ��ی ژ���� و  ا���� �����؛ ���وره ای 
���ان �������ی ا�� ���� ����ری �� در ����اده ����. آن و�� ا�� �� ���� از 

���اد ا�� ����� �� ��د!

������� ���ز��� ������ی و ����� 
، روز ����� ا�ــ�اد دارای ������� در �����   آذر

����� ��� ��ه ا��. روزی �� �� ا��ادی ���� دارد �� �� ا�� 
��� ���� �� ذ���، ا���ل ���� ����� �� ��ر ����� 

�ــ� در ���ن ا������،  �ــ�را�ــ� �����،  و  �ــ� ���� 
ا����دی و ���� ای ��ن و��د دارد؛ از ���� 
�ــ��ــ�ــ�ا�ــ�ن، �ــ��ــ�ــ�ــ��ــ�ن و �ــ�ــ�ــ��ن ����، 

ــ�رد  ــ� درک در �ـ ــ�و�ـ �ـ ــ�ف  ــ ــ� � �ـ ــ� روز  ــ ا�
�ــ�ــ��ــ� �ـــ��ـــ�ط �ـــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� و ����� 
ــ�ه ا�ــــ�اد �ــ�ــ�ــ�ل و �ــ� �ــ�ان  ــ از �ــ�ــ�ق و ر�

��دآوری �� ��د. ��� آ��ر ��ز��ن ����� 
در�ــ� ����� ���ن 
 �� آن �ـــ�ر  �����؛   �������  ���� د�ــ�ر 

�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ��ن �ـــ�رگ �ـــ��ـــ� ا����  �ـــ� �ـــ�ان 
، در ��ل  ���ن ����ب �� ����. �� ا��س ا�� آ��ر
���ن ���ن �� ���  �����ن ��� از ��
�ــ��ــ�ا�ــ� و  ــ� و ا������ د�ـــ�ر  ����� ����، روا�ـ

� از ����� ��ی ا������ ��ای ��� ا�� ا��اد  ا�� ��ر
����� ���� ���� در ا�ــ� ���ن، ���� �� ����� 

ژ���� ��ای ������ی از ������� ��ی ��و ���� ا��. ���� ���� روزی از ا�� ���� 
��� ���� ���� ���� �� ��دآوری ��د زو��� و ���م ����� ���� �� ���وره ژ���� 
�� ��ف از ا��ای آن، ����� ����ری ��ی ژ���� و  ا���� �����؛ ���وره ای 
���ان �������ی ا�� ���� ����ری �� در ����اده ����. آن و�� ا�� �� ���� از 

���اد ا�� ����� �� ��د!

آ��د�� ��ا د��� �� ���اری ���� ����� 

��وه �����

 ����
������ زاده

روز��ی ��د ��ل ����� ��ه ا�� ا�� 
ــ� �ـــ�ـــ�اری  ــ� �ـ ــ� ا�ــ ــ ــ�ا ا� ــ��ـ �ــ�ــ�ــ� �ـ
ــ�ات و  ــ ــ �ـــ�د�ـــ�، �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ�ـــ�ی از ا�
ــ�  ــ�� ــ� ــ� ا� ــ ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ� � ــ �ــــ�ار�ــــ� �
����ه ��ی �� ��رت ��ی �� �� ���� 
�� ��ل ����  ���ن �����ی ��رگ  ��
در ا�ـــ� �ـــ�ا �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�، �ــ� ز�ــ�. 
�� �� ��ا�� ���� ���� و ��� رو�ــ� ��� ا��اد   ���� ����
����� را �� ���ا�� ��ی ��ا�� ��� ا�� آ��� ��� ا�� ا�� ا�� 
�� ا�� ��ای آ��ده، ��ای �� ��دی ���د، ��ا �� �� ��� �� ر�� در 
�� �� ��ا��� ���ی در ��ا�� ا��  ا�� ���ن، ���� ��د��ن ����� 
�ــ�ده ا�ــ� ������ و از   ���� �� �� �� ذرات ر�ــ� و ����� ������� 
��ر د���ی از د��  ����، وا� ا���ر �ــ�ار ����  ���� ��ن د�ــ�ع 

��� �� ���ی �������!

 ! ذرات آ��ده ����ه ��ا، ��ای ��� ��� ا��، ��ای ���� �� �����
در وا�� ا�� �� ا��اد و ا���� و���� ���� ��� ��ن ��ن ا�� 
ک �ــ�دن آ�ــ�د�ــ� �ــ�ا �� ���� ���� �� ���  �� ���ان �����
ذ��� ��ن ��� و ����� �� ���. ��ای ���� ا�� �� در ا���ر ����ط 
��� ����ر ��اوا�� �� ��د��ن و ������ان �� �����  �� آ��د�� ��ا، ��
�� ���� در �ــ�ل ������ را  ا���� ����� دار�ــ�، �ــ�دران �ــ�ردار 
 ���� ���� �ــ�  �ـــ�ورش �� د��� و در �����، ����ران  در �ــ�د 
�ــ�ــ�، دارد.  �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�، �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ن را �ــ�ــ��ــ� 
�� ��و ����ام از ا��  �� �� و�ــ�د ا�� �� ���ار ���رات ا�� ا�� ا
آ�ــ�د�ــ� �ــ�ا را �ــ� �ــ��ــ�ه �ـــ�دی ���� �����  د��� �� �����، 
�ــ� �� ��ا���، �ــ�د�ــ�ن را در ���ض �ــ�ای آ�ـــ�ده �ــ�ار  و �ــ� ���� 
�ــ�ه  ــ�ار �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ�، آ ــ�وه �ــ��ــ� �ـ �ـــ� �ــ� در د�ــ�ــ� و �ـ �ــ��ــ�ــ�. ا
�� در ا�� ��ارض  ��ر ������  ����� و ��� ��ا��� ��ی �زم را �� 
��وه ����ران  ، در د��� و  ���� از آ��د��، در آ���ه �� ���ان دور

��ار ������!

    اثرات کوتاه و بلند!

�� ������ �� در روز��ی آ��ده، �� ا���ل ����ی �� در  ا��اق ���� ا
���� ��ن ا���د ��د، �� ��دن ذرات ������� ����د در ��ا��؛ از 
��زش ����، ���، ��� �� ��درد، ������ و ����  ! در ���� ��ا��� 
و ��ای دور ����ن از ا�� ����، �زم ا�� �� آ��� �� �� ��ان ��د��ن را 
در ���ض ���� ا�� ��ا ��ار ����� و از ������ و �� ���ص ورزش 
�� ا���م ���د، ���� ا��  در ��ای آ��ده دوری ����! ر���ر���� �� ا
��ده �� ����ری ��ی ر�ــ�ی، ����ری ��ی ���� و ا���� آ��  ��ای ��
�� دو ���� ��� �� ��� ���ی ����ری آ�� ����� دارد.  ��� ��د؛ ��ا
در ����� اول، ازن ا�� �� �� ���� ا�� دارد و در ����� ���، ذرات ر�� 
����� آ��� در ��د و ���ر �� دود ����د ا�� �� �� ر�� آ��� �� ر���� 
و ���� ���� آ�� �� ��د:« ���� ��ا�� ا�� ���� آ�ــ�ده، ���� 
��و���� و ا����ب ر�� �� ��د �� �� ���� ��� و ���� ��ی ��اوم و 
���ر و ��� ���� ��ا����.» ا�� را د��� ���� ���اب ��ر �� ���� 
�� ����� ا�� آ��د�� در دراز ��ت ���� ا���د ����ری �� ��د و 

ا�� ا���ق در ����ه ��ت ��وز ��� ���:« ا���� در ا�� ا��م روز��ی آ��د�� 
ز��د دار�� و ���� ا��� روز��ی ��ل ��ا آ��ده ا��؛ ��ای ���� �� 

��� �����ی ��د��ن و ������ان را ����� �� ���.»
�ــ�وه �� آن، ������ �ــ�وق ����، از ���� �ــ�ارض د���ی ا�� �� 
 ،�������� ���ا  ���� ازن،  �ــ�ب،   ���  ������� ذرات  ا�����ق 
���� ������ و ... �� ��د �� ���اه دار��؛ ذرا�� �� ���� آ���  دی ا
��� دا��� رگ �ــ�ی ���� �� ��د و در ����� ��وق را ��� �� و 

��� �� ��ده و ���ر ��ن را ا��ا�� �� د��. 

    سپرت را بالا بگیر!

 ���� ���  ���� و   ���� ����� �ــ�ــ�اری �ــ��ــ�،  ا�ــ�   !�����  ����
�� �� ��د را�ــ� �� ������ در ��ا�� آ�ــ�د�ــ� ��ا  ����� ای ا�ــ� 
��و��،  �� ���� �� د��� ����ه ��������� ��ل ��ی  ��د؛ ����� ای 
د��� دل ��ن ��� ��ا�� �� آن ������ �����. وا���� ا�� ا�� ا�� �� 
���� ����، او��� ���ی ا�� �� از ورود ذرات آ�ــ�ده �� ���ری 
����� ��ن از ��� و ���� ��ن ��ا��� �� ���:« ا��ادی �� ����ر�� 
در ��ر� از ���ل ������ ���� از ���� ��ی ����ص P2 ا����ده 
����. ���� را روی ��رت ��ن ��ار د���، �� ���� ای �� د���� آن 
روی ��آ���� ���� ����. از ���� ��دن ���� ا�����ن ���� ����، 
در ادا�� ���� را �� آرا�� �� �� دو د���ن ��ن �������� و آرام ��� 

�����، ��ا ����� از ا��اف ���� ����� ��� ���.» 

    آسیب پذیرترین ها

����ران ���� �� آ��! ا�� ا��اد ����وی ��� ��وه ��ی ����� در ��ا�� 
آ��� ���� ����� �� آ��د�� ��ا �� ���� ��ن وارد  و ����� ز���� ��ن 
�� آ��ر�� �� ����، ��ود ۳۰۰ را د��ر �����ا�� ��ی �� ���. ا�� ��ر 

�����ن ��� در د��� �� آ�� ���� ����� و ���� ���� ا�� �� ��ا��� 
�� آ��د�� ��ای �� ���� ��ده، ���ر �� ��ا�� ز���� ��������ن ��� را 
 ���� ���� ��������د، ���ا ���� ����وژن، دی ا د��ر ا���ل ���. دی ا
و...ا�ــ�ات ���ان ������ی �� ���� ����ران آ�� دارد؛ ����را�� �� ا�� 
ذرات ر�� ����د در ��ا، از راه ���� و د��ن وارد ر�� ��ی ��ن �� ��د و 
����ری ��ن را ����� �� ��� و ���� ��وز ���ت در ا�� ا��اد �� ��د. در 
� از ��� ����� ��ی ������ ����� ا�� �� در ����  ���� ��ا���، ��ر
������ و در ��ای ��ز ورزش ����� و ا���ی ����ص ��ن را ����� ���اه 
 �� �� ا دا��� �����، ���� �زم ���� د�� �� دا�� ا�� ����� ���� 
�� ��ا���، ��� ز���� ��ن را ����� �����؛ ��ا �� ���� ا�� ا�� وا���� را 
������� �� ا��اد ���� �� آ��، ��� ��ا��� ز���� ������ آ���ی �� آ��د�� 

��ای �������� دا��� �����!

«��ا» ��اه ��ام ����!
��ا�� ���� ��ن در ��ای آ��ده �����

�� ��دو��   ۴۵۲۸

��دو��   ۴۵۲۹


