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 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

 13آبان ۱۴۰4    
13جمادی الاول  1447

 4 نوامبر ۲۰۲5  
 شماره 3125

 راه‌های محافظت از خود در هوای آلوده

در خانه ماندن| اگر شاغل نیستید یا اجباری 

وجود نــدارد کــه در روز آلوده بیــرون بروید، 

سعی کنید در خانه بمانید. ماندن در بیرون 

از خانه می‌توانــد خطر بیماری‌هــای ریوی، 

حمــات قلبــی، آســم و دیگــر بیماری‌ها را 

افزایش دهد.

ماسک زدن| اگر اجباری برای بیرون رفتن 

داشــتید، حتما خودتان و اعضــای خانواده 

از ماســک اســتفاده کنیــد. می‌توانیــد بــه 

کودک‌تــان توضیــح دهیــد کــه اســتفاده از 

ماسک چطور می‌تواند در حفظ سلامت وی 

تاثیر بگذارد.

توجه بــه کیفیت هوای داخلــی| در خانه یا 

شــرکت محل کارتان کیفیت هوای داخلی 

را با استفاده از دســتگاه‌های تصفیه و بستن 

در و پنجره‌ها بالا ببرید. در خــودرو از حالت 

گردش هوای درون ماشین استفاده کنید.

پرهیز از سیگار| از ســیگار کشیدن یا رفتن 

به مکان‌هایــی که مردم در آن‌ها ســیگار می 

کشــند یا آتش روشــن می‌کنند، بپرهیزید.

 آلودگی هوا با طبقه حساس چه می‌کند؟

نوزادان و کــودکان )0تا4ســال(| تماس با 

آلودگی هوا در این سنین می‌تواند مشکلاتی 

مانند عفونت‌های تنفسی، آلرژی‌ها و حتی 

آســم را در پی داشــته باشــد. از آن‎جایی که 

ریه‌های آن‌ها هنوز به طور کامل رشد نکرده، 

آلاینده‌ها به راحتی می‌توانند وارد بدنشــان 

شوند و به سلامت عمومی آن‌ها آسیب بزنند.

کــودکان و نوجوانان )5 تا 19ســال(|قرار 

گرفتــن طولانی‌مــدت در معــرض آلودگــی 

هــوا می‌توانــد عملکرد ریه‌هــا و رشــد آن‌ها 

را مختــل کنــد. همچنیــن، آلودگــی هــوا 

ممکن است زمینه‌ســاز بیماری‌های مزمنی 

چون برونشــیت و آســم در ســال‌های آینده 

زندگی‌شــان شــود. به همین دلیــل توصیه 

می‌شود که کودکان و نوجوانان در روزهایی 

که سطح آلودگی هوا بالاست، فعالیت‌های 

بیرون از خانه را محدود کنند.

بزرگ‎ســالان جوان )20 تا 39سال(| این 

گــروه ســنی ممکن اســت بــا مشــکلاتی در 

سیســتم تنفســی و قلبی مواجه شــوند. این 

مشکلات به‌مرور زمان بروز می‌کنند و اثرات 

آن‌ها به سادگی قابل مشــاهده نیست، ولی 

تاثیرات بلندمــدت آن همچنــان قابل‌توجه 

است.

 64 تــا   40 بزرگ‎ســالان میان‌ســال )

سال(| با افزایش ســن، سیستم ایمنی بدن 

ضعیف‌تــر و دســتگاه تنفســی حســاس‌تر 

می‌شود. افراد میان‎ســال بیشتر درمعرض 

مشکلات ناشــی از آلودگی هوا قرار دارند 

و ممکن اســت دچار بیماری‌های تنفسی و 

حتی قلبی شوند. در این سنین، محافظت 

از خود در برابــر آلودگی هوا اهمیت زیادی 

پیدا می‌کند تا به حفظ ســامت در ســنین 

بالاتر کمک کند.

سالمندان )65ســال به بالا(| قرار گرفتن 

در معــرض آلودگــی هــوا می‌توانــد باعــث 

تشــدید بیماری‌های قلبی، تنفسی و حتی 

افزایش مرگ و میر در این گروه سنی شود. 

به سالمندان توصیه می‌شود که در روزهای 

آلــوده از خانه خــارج نشــوند و در فضاهای 

تمیز و با هوای مناسب بمانند.

اثر هوایی که تنفس می‌کنیم روی مغز!

شــاید برایتان عجیب باشــد امــا هوایی که 

تنفس می‌کنیــم می‌توانــد روی مغز و روان 

هم تاثیــر بگــذارد. متخصصــان می‌گویند 

آلودگــی هــوا می‌توانــد پرخاشــگری را در 

افراد افزایــش دهــد. بعضــی مطالعات در 

آمریــکا نشــان داده اســت کــه آلودگی هوا 

می‌تواند در وقوع جرم هم تاثیرگذار باشــد 

و آن را بین 2 تا 6 درصد بــالا ببرد. اما یکی 

از تاثیــرات عجیب و مهــم آلودگی هوا روی 

ســامت روان که طی مطالعــات متعددی 

تاییــد شــده اســت، بــالا رفتــن اختــالات 

اضطرابی و افســردگی در شــهرهای آلوده 

است. محققان مرکز مطالعات علوم در پکن 

می‌گویند ذرات کوچک‌تــر از 2.5میکرون 

روی مغــز و بــدن مــا می‌تواننــد اضطــراب 

و افســردگی را بــالا ببرنــد. ضمــن این که 

تنفس در هوای آلوده باعث افزایش ســطح 

هورمون کورتیزول در بدن می‌شود.

 نقش پررنگ تغذیه در روزهای آلوده

در هوای آلــوده تغذیه‌تان را تغییــر دهید تا 

ریه‌هایتــان بتوانــد اثــرات آلاینده‌های هوا 

را تحمــل کنــد. بررســی‌های انجام شــده 

نشــان می‌دهنــد غذاهــای خــاص غنی از 

ویتامین، می‌توانند به بدن شما کمک کنند 

تا مقاوم‌تر باشد.

مصــرف غــذای غنــی از ویتامیــن Aرا بالا 

ببرید| ویتامین A به تشــکیل و حفظ غشای 

موکوسی بینی و دستگاه گوارش شما کمک 

می‌کند و باعث می‌شود سیستم گوارشی در 

مقابل عفونت مقاومت بیشتری داشته باشد. 

منابع غنی از این مواد عبارت‎اند از: مارگارین، 

کره، سیب زمینی شیرین، هویج و جگر.

غذاهای غنی از ویتامین E مصرف کنید| این 

ویتامین از سلول‌ها در برابر تخریب محافظت 

می‌کنــد، اکســیژن رســانی بــه ســلول‌ها را 

افزایــش می‎دهــد و سیســتم ایمنی بــدن را 

تقویــت می‌کنــد. برای جــذب ایــن ویتامین 

سبزیجات ســبز برگ دار، غلات کامل، زرده 

تخم مرغ، کره مصرف کنید.

ســلنیوم را بــالا ببرید| ســلنیوم از آســیب 

رادیکال‌هــای آزاد به کبــد و ریه‌هــا و ابتلا به 

سرطان محافظت می‌کند. برای جذب کامل 

ســلنیوم، تخم مرغ، پیاز، سیر، غلات کامل و 

ماهی بخورید.

دوری از کافئین زیاد| مصرف کافئین زیاد 

به ویژه در شــب توصیه نمی شــود. دریافت 

زیاد کافئین در این روزها هم می تواند 

علایم اضطراب را تشــدید کند 

و کیفیــت خــواب را کاهش 

دهد.

افزایش مصرف لبنیات| 

مصــرف لبنیات بــه ویژه 

محصــولات پروبیوتیک و 

البتــه کم چرب هــم در این 

روزهــا بســیار مهم اســت. 

محصــولات لبنــی مــی 

توانــد کمــک موثــری 

برای سیســتم تنفســی 

باشد که این روزها تحت 

فشار مضاعفی است.
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توجه به کف ظروف

تا حد ممکــن از محصولات شــرکت‌های معتبــر، خریداری 

کنید. همچنین به دقت به صاف و صیقلی بودن کف ظروف 

توجه کنید. با گذشت مدتی از استفاده، برای برداشت غذا 

از این ظــروف، کف ظرف صــاف و صیقلی آســیب می‌بیند. 

از نظر بهداشتی هرچه تعداد و میزان آســیب‌ها در دیواره و 

کف ظروف به هنگام خرید کمتر باشد، ایمن‌تر و بهتر است.

 اهمیت دستگیره ظروف استیل

دستگیره و دســته‌های ظروف استیل بســیار مهم هستند. 

هنگام خرید به جنس دسته‌ها، پیچ‌ها یا پرچ‌های به کار رفته 

شــده در آن توجه کنید، زیرا این موارد ممکن اســت با مواد 

غذایی در تماس باشند.

شیوه نگهداری ظروف استیل  

* از ظروف اســتیل برای نگهداری طولانــی مدت غذا‌های 

نمکی یا اســیدی مثل گوشــت، گوجه فرنگی، آلو، چغندر، 

ترشی‌ها و ... استفاده نشود.

*ظروف اســتیل را نبایــد روی شــعله بزرگ‎تر از خــود قرار 

دهید، همچنین نباید بیش از اندازه داغ شوند.

*از مواد سفیدکننده و سیم ظرفشویی برای شستن ظروف 

استیل استفاده نکنید.

*ظرف استیل داغ را نباید بلافاصله زیر آب سرد بگیرید یا با 

آب سرد پر کنید.

استیل بهتر است یا چدن؟  

شاید هنگام خرید سرویس قابلمه 

برایتان سوال باشــد که چدن بهتر است 

یــا اســتیل؟ظروف اســتیل چه بــراق چه 

مات، سبک‌تر از چدن هستند و نگهداری 

ساده‌‌تری دارند. چدن به‌خصوص نوع خام، 

گرمــا را بهتــر و طولانی‌تر حفــظ می‌کند و بــرای پخت‌های 

طولانی و با دمای بالا مناسب‌تر است، اما سنگین‌تر است و 

نیاز به مراقبت بیشتری دارد. استیل با غذا واکنش نمی‌دهد 

و برای پخت غذاهای اســیدی و انواع خورش و ســوپ و آش 

کاملا ایمن است.

��

آشپزی من

ترفند

فوت و فن خرید و نگهداری ظروف استیل

در حالی به نیمه پاییز نزدیک می‌شویم که بیشتر از باران پاییزی، آلودگی هوا نصیب‌مان 

شد. آلودگی هوای پیوسته، به غیر از دردســرهایش برای شهر، سیستم تنفسی و دیگر 

اعضای بدن را هم به دردســر می‌اندازد. در این بین، نقش ما در حفاظت از بدن‌ و سلامت 

آن پررنگ می‌شود. از آن‌جا که انگار قرار نیســت آلودگی هوا به زودی دست از سر شهر و 

مردمش بردارد، بهتر است یک راهنمای کلی برای مراقبت از خود و اطرافیان‌مان در هوای 

آلوده داشته باشیم. اما راه محافظت در هوای آلوده چیست؟

�

اگــر می‌خواهیــد وزن‌تــان را به‌طــور دقیق پیگیــری کنیــد، بهتریــن زمان بــرای ایســتادن روی 

تــرازو، صبــح زود و قبــل از خــوردن یــا نوشــیدن چیــزی اســت. در ایــن زمــان، معــده شــما 

خالی اســت و بدن‌تــان هنــوز تحت تأثیــر غذا، نوشــیدنی یــا فعالیت‌هــای روزانــه قرار 

نگرفته اســت. این شــرایط باعث می‌شــود کــه وزن‌تان دقیق‌تــر و قابل مقایســه‌تر 

دهیــد.  قــرار  ســخت  و  صــاف  ســطح  روی  را  تــرازو  اســت  بهتــر   باشــد. 

وقت‌هایی که نباید خودتان را وزن کنید

پس از غذا یا نوشــیدنی|پس از خوردن غذا یا نوشــیدنی، وزن‌تان ممکن است 

به‌طور موقت افزایش یابد. برای دقت بیشتر، از اندازه‌گیری وزن بلافاصله پس از 

این فعالیت‌ها خودداری کنید.

پس از ورزش|پس از ورزش، به دلیل از دســت دادن آب بدن، ممکن است وزن‌تان 

کمتر از حد واقعی باشد. برای دقت بیشــتر، از اندازه‌گیری وزن بلافاصله پس از 

ورزش خودداری کنید.

در دوران قاعدگی| در دوران قاعدگی، به دلیل تغییرات هورمونی، وزن‌تان 

ممکن است نوسان داشته باشد. برای دقت بیشتر، از اندازه‌گیری وزن در این 

دوران خودداری کنید.اگر هدف‌تان کاهش وزن است، اندازه‌گیری روزانه یا 

هفتگی وزن‌تان می‌تواند مفید باشد. اما اگر این کار باعث اضطراب یا استرس می‌شود، بهتر است 

 فاصله زمانی بیشتری بین اندازه‌گیری‌ها در نظر بگیرید.

 

 

زمان اولین مراجعه دندان‌پزشکی کودک

نقش والدین در ساخت عادت‌های بهداشتی

والدین باید تا ۷ -۸ ســالگی با کودک برای مســواک زدن همراهی کنند؛ استفاده از 

مسواک نرم و خمیر دندان حاوی فلوراید با مقدار مناسب به میزان دانه برنج برای زیر 

سه سال و نخودفرنگی برای بالای سه سال به منظور ایجاد عادت صحیح ضروری است.

شایع‌ترین مشکلات دهانی کودکان

شــایع‌ترین مشــکلات دهانی در کودکان شــامل پوســیدگی زودرس، دندان‌قروچه، 

اختلالات رویش و ترومای دندانی است. مصرف مکرر شیر شبانه و تنقلات قندی بدون 

رعایت بهداشت، خطر پوسیدگی را افزایش می‌دهد.

تغذیه و ترک عادات ناسالم

با تداوم شــیردهی شــبانه پس از رویش دندان‌ها اعم از شــیر مادر یا شــیر خشــک که 

حاوی قند افزوده نیز هســت، بدون تمیز کردن دهان احتمال پوسیدگی بالا می‌رود. 

همچنین عادت مکیدن انگشــت یا پستانک باید تا در ســه تا چهار سالگی ترک شود تا 

ناهنجاری‌های فکی ایجاد نشود و در صورت تداوم عادت تا سن مدرسه، احتمال نیاز 

به ارتودنسی را افزایش می دهد.

چطور راه کودک به دندان‌پزشکی را باز کنیم؟

بنابر اعلام وزارت بهداشــت، تکنیک‌هایی مانند بیان مثبت و برگزاری جلسات کوتاه 

می‌تواند اضطراب کودک را کاهش دهد؛ در موارد خاص و طبق دستورالعمل، امکان 

استفاده از آرام‌بخش نیز وجود دارد. پیشگیری و ایجاد عادات صحیح از دوران نوزادی، 

بهترین راه حفظ سلامت دهان و دندان در تمام طول زندگی است.

شــاید برای شــما هم ســوال باشــد کــه چــه زمانــی باید 
کودک‌تان را به اولین معاینه دندان‌پزشکی ببرید. اولین 
مراجعــه کودک بــه دندان‎پزشــک بایــد حداکثــر تا ۱۲ 
ماهگی یا شش ماه پس از رویش اولین دندان شیری انجام 
شود. این معاینه به ارزیابی خطر پوسیدگی، آموزش والدین و برنامه‌ریزی 

مراقبتی اختصاصی کمک می‌کند.

دهان و دندان

تغذیهبیشتر بدانیم�

آدامسی که قورت می‌دهید، چه می‌شود؟

شاید وقتی آدامس می جوید به این فکر 

نکنید که قورت دادن آن می تواند دستگاه 

گوارش را  به درد سر بیندازد. به خصوص اگر 

پیش زمینه بیماری های گوارشی داشته 

باشید.پس از خوردن آدامس، 

زبان از طریق آنزیم های 

خود شروع به شکستن 

مولکول های بزرگ 

آدامس می کند و آن 

را کوچک می کند. 

البته معده نمی تواند 

ماده لاستیکی موجود در 

آدامس را به طور کامل نابود 

کند! اما آن را از خود عبور می دهد 

و در نهایت آدامس جویده شده پس از یک تا 

دو روز از بدن خارج می شود. با وجود این، 

کارشناسان توصیه می کنند افراد از خوردن 

مواد غیرخوراکی اجتناب کنند چون مواردی 

وجود داشته که آدامس در نوزادان 

و حتی کودکانی که تعداد 

زیادی آدامس را قورت 

موجب  داده‌اند، 

انسداد روده شده 

همچنین  است. 

آدامس  بلعیدن 

افرادی  برای 

در  اختلالاتی  که 

خود  گوارش  دستگاه 

دارند،  باعث بروز مشکلاتی 

در گوارش می‎شود.

�

�

تاکتیک های جنگ با آلودگی هوا!
 امسال به جای باران پاییزی، طی هفته و روزهای پیوسته با آلودگی هوا 

درگیر بودیم. چطور در این روزهای آلوده، شش‌دانگ حواس‌مان به 
سلامت‌مان باشد؟

کودکان

اکرم انتصاری|   روزنامه نگار

بهترین زمان اندازه‌گیری وزن
تناسب اندام

تازه ها ترکیب پیتزای پرگوشت و نوشابه؛ بمب مغزی!

پــژوهــشــگــران دانــشــگــاه ویرجینیا تک 

)Virginia Tech( در مطالعه جدیدی 

که بر پایه هرم غذایی ناسالم انجام شده 

ــه گــوشــت‌هــای  اســـت، دریــافــتــنــد ک

فــــــوق‌فــــــراوری‌شــــــده و 

نوشیدنی‌های صنعتی 

را  آسیب  بیشترین 

ــه ســامــت مغز  بـ

می‌کنند.  وارد 

ــران  ــگـ ــشـ ــژوهـ پـ

مطالعه  ــن  ــ ای در 

که  کردند  مشخص 

بیشترین آسیب از طریق 

مصرف دو گــروه از غذاهای 

پرطرفدار وارد مــی‌شــود: گوشت‌های 

فراوری‌شده و نوشیدنی‌های قندی. به 

ــاده، ترکیب پیتزای پرگوشت و  بیان س

نوشابه می‌تواند به نوعی »بمب مغزی« 

تبدیل شــود. داده‌هــای این پژوهش، از 

میشیگان  دانشگاه  سلامت  مطالعه 

ــت.  ــتـــخـــراج شــــده اسـ اسـ

ــنـــدگـــان ایـــن  نـــویـــسـ

ــه مــی‌گــویــنــد  ــال ــق م

کـــــه بـــــرگـــــزاری 

کلاس‌های آموزش 

آشــپــزی می‌تواند 

به‌عنوان مداخله‌ای 

مؤثر در حوزه سلامت 

عمومی عمل کند؛ چرا 

که دانستن این‌که چه بخوریم 

و چگونه آن را آماده کنیم، نیمی از مسیر 

انتخاب‌های سالم‌تر است.

�
��

4 ماده غذایی که پخته‌شان بهتر از خام است!�

مواد غذایی خام و پخته هر دو فواید منحصر به فردی برای سلامت دارند. در حالی‌که پختن 

ســبزی‎ها می‌تواند محتوای غذایی آن‎هــا را تغییر دهد، اما بعضی ســبزیجات، پخته‌شــان 

پرخاصیت‌تــر از خام آن‌هاســت. با مقالــه‌ای از verywellhealth این ســبزی‎ها را بیشــتر 

بشناسیم.

هویج1 

هویج پخته مواد مغذی بیشتری از هویج خام دارد. هویج سرشار از کاروتنوئیدهاست 

که دارای خواص آنتی‌اکسیدانی قوی هســتند و با کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و 

برخی سرطان‌ها مرتبط هستند. پختن هویج، باعث می‌شود بدن شما ‌بتواند مقدار بیشتری 

از آن‌ها را جذب کند.

قارچ2

قارچ‌ سرشار از آنتی‌اکسیدان است که هنگام پخت، 

مواد مغذی بیشــتری را فراهم می‌کند. پخت سریع قارچ، 

مانند بخارپــز کردن یا قــرار دادن در مایکروویــو، می‌تواند 

فعالیت آنتی‌اکســیدانی آن را افزایش دهد اما پختن آن‌ها 

برای مدت طولانی می‌تواند فواید آن‌ها را کاهش دهد.

سیب‌زمینی3 

سیب‌زمینی یک سبزی نشاسته‌ای حاوی ترکیب سولانین است که می‌تواند در مقادیر 

زیاد سمی باشد. پختن ســیب‌زمینی خطر مسمومیت با ســولانین را به میزان قابل توجهی 

کاهش می‌دهد. سیب‌زمینی را می‌توان با روش‌های مختلفی از جمله سرخ کردن، بخارپز 

کردن، کباب کردن، پختن در مایکروویو یا کباب کردن در فر تهیه کرد.

گوجه فرنگی4 

با پختن گوجــه فرنگی،  بدن می‎تواند  لیکوپن بیشــتری نســبت به گوجــه فرنگی خام 

جذب کند. یک مطالعه نشــان داد که سطح لیکوپن خون شــرکت کنندگان هنگام خوردن 

گوجه فرنگی تفت داده شــده در روغن زیتون، نســبت به خام آن، 80 درصد بیشتر افزایش 

یافته است.

بهترین روش‌های پخت

بخارپز کردن| این روش به طــور موثری ویتامین‌ها و مواد معدنی را در هنگام پخت ســبزی 

حفظ می‌کند و روشی به‌نسبت سریع است.

تفت دادن| این روش باعث می‌شود زمان پخت کوتاه‌تری بدون آب داشته باشید که می‌تواند 

محتوای مواد مغذی را بهبود بخشد.

مایکروویو| اســتفاده از مایکروویــو برای پخت ســبزیجات، ســرعت پخت را بــالا می‌برد که 

می‌تواند به حفظ بسیاری از ویتامین‌ها و مواد معدنی آن ها کمک کند.

کباب کردن| کباب کردن سبزیجات شامل قرار دادن آن ها در معرض حرارت بالا برای مدت 

طولانی است که باعث از بین رفتن مواد مغذی بسیاری از انواع سبزیجات می‌شود. 

فائزه مهاجر    | مترجم


