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توجه به تغذیه 
همان طور که می دانید، ذرات معلق و گازهای مضر موجود در هوای آلوده 
باعث افزایش التهاب در بدن می شو د. بنابراین، خوردن مواد غذایی 
کمک می کند در برابر آلینده ها  کسیدان به شما  غنی و حــاوی آنتی ا
مقاوم تر باشید. توصیه ما این است که حتما ویتامین های B، C، D  و E را 
در رژیم غذایی خود بگنجانید و از مواد حاوی اسیدهای چرب هم بهره 
ببرید. از غذاهایی مثل ماهی، روغن ماهی، مرکبات، زیتون، سبزیجات 

، جوانه ها و موادی از این دست، بیشتر استفاده کنید.   برگ دار

استفاده از گیاهان آپارتمانی تصفیه کننده هوا 
کنار درختان راهکار مناسبی برای  قرار گرفتن در فضای سبز و تنفس در 
ج از شهر بروید  گر امکانش را دارید به خار فرار از آلودگی هواست. بنابر این ا
گیاهان آپارتمانی هم هوا را برای  کنید. البته برخی  و از هوای آلوده فرار 
شما تصفیه می کند. هر چند آنها به تنهایی نمی توانند همه آلینده های 
کسازی کنند  اما وجودشان به فضای خانه کمک  زیادی می کند.  موجود را پا
گیاهان آپارتمانی را در مناطق مختلف خانه قرار دهید تا از توانایی تصفیه 

کثر بهره را ببرید.  کیفیت هوا حدا

»هوای«خودمانراداشتهباشیم
برای سالم ماندن در هوای آلوده این روزها چه کار کنیم؟

دیگر به آلودگی هوا عادت کرده ایم! با کاهش  مریــمزاهدی

دمای هوا در پاییز و زمستان، عادی ترین خبرنــگار  چاردیــواری
پدیده برای مان آلودگی هوا شده و به جای 
آن که مثل دوران قدیم مدرسه ها به خاطر بارش برف های سنگین تعطیل 
شود، حالا تعطیلی و غیرحضوری شدن مدارس با افزایش ذرات معلق 
لودگی هوا نیست! بلکه اینجا  در هواست. این گزارش درباره چرایی آ
می خواهیم درباره چگونگی زندگی مسالمت آمیز با این پدیده زندگی 
امروز صحبت کنیم و با هم ببینیم برای کمتر آسیب دیدن در هوای آلوده 
چه کارهایی را انجام دهیم و از انجام چه کارهایی باید پرهیز کنیم. وقتی 
نفس مان به سختی بالا می آید و رنگ آسمان شهرمان به جای آبی، 
غ از هر گزارش هواشناسی و نظر کارشناسان،  خاکستری می زند،  فار
لوده شده است. این  می فهمیم هوای تهران و شهرهای بزرگ باز هم آ
حکایتی است که همه ساله با سرد شدن هوا، آن را تجربه می کنیم. در 
روز های سرد  زمستانی برای مواجهه با این آلودگی ها، زره آهنین بپوشیم 

و بعضی کارها را انجام دهیم و برخی دیگر را نه !

ورزش نکنید! *
گر اهل ورزش هستید بهتر است ورزش در هــوای آزاد را از  ا
گزینه هایتان حذف کنید؛ زیرا در طول فعالیت هوازی، معمول 
هــوای بیشتری داخــل ریه فرستاده شده و تنفس عمیق تر 
می شود و چــون به احتمال زیــاد به تنفس بیشتر از طریق 
دهان خود طی ورزش می پردازید، هوایی که در تنفس توسط 
بینی خود فیلتر می کنید، در این حالت دیگر فیلتر نکرده و 
ذرات آلودگی موجود در هوا مستقیم وارد سیستم تنفسی 
شما می شود. بنابراین در هوای آلــوده هر چه حجم هوای 
لینده ها  آ ریوی ورزشکاران بیشتر باشد، بیشتر تحت تاثیر 
قرار می گیرند. برای به حداقل رساندن عوارض ورزش در هوای 
کن سرپوشیده ورزش  ، در اما آلوده، به جای ورزش در فضای باز
 کنید. ضمنا به این نکته توجه کنید مکان ورزش شما از تهویه 

مناسب برخوردار باشد.

در خانه بمانید 
میزان آسیب از آلودگی هوا برای سنین مختلف و افراد فرق می کند. قدر 
گروه ها از آلودگی هوا آسیب  کودکان و سالمندان بیشتر از سایر  مسلم 
می بینند. همین طور افــراد مبتلا به بیماری های خاص و زمینه ای و 
که بیماری های تنفسی مانند آسم و آلرژی دارند، باید بیشتر از  کسانی 
بقیه افراد احتیاط کنند و در روزهای آلوده هوا مراقب حال و احوال شان 
کمتر  گرچه بهتر است همه ما در روزهای آلوده،  باشند. به طور مثال ا
که  به محل های شلوغ و پرتردد برویم،  افــراد مسن، کودکان و افــرادی 
 بیماری های زمینه ای دارند، در چنین آب و هوایی اصلا نباید از خانه 

بیرون بروند. 

 

ماسک بزنید 
کــار یا  گزیرید در محل  گــر شما هــم نا امــا ا
تحصیل حاضر شوید و مشمول دورکــاری یا 
کلاس ها نشده اید، بهتر  برگزاری مجازی 
کرونا حتما ماسک  است مثل دوران 
بزنید و حــواس تــان باشد هــر چند 
ساعت یک بار آن را تعویض کنید و 
که محفظه های  دور بیندازید؛ چرا
ماسک شما با گرد و غبار پر می شود 

و دیگر حفاظت لزم را ندارد. 
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