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مریم سرخوش سلامت
روزنامه نگار

برنامه هفتم توسعه و ابهامات 
افزایش ظرفیت پزشک متخصص 

مدت هاست که بحث وجود و حضور پزشکان متخصص و 
افراد دارای تخصص  در حوزه پزشکی، محل بحث فراوانی 
اســت. عده ای ابراز نگرانی می کنند که آینده، از این حیث 
برای ما چندان امیدبخش نیست. در توجیه حرف خودشان 
هم، اشاره می کنند که هم داوطلبان پزشکی تخصصی کم 
هستند و کســی رغبت نمی کند به این سمت و سو برود و 
بیشتر پزشکان عمومی هم ترجیح می دهند به جای ورود 
به شاخه های تخصصی تر، آموزش های مربوط به زیبایی و 
ترمیم و... را ببینند که درآمد بیشتری دارد. گروهی دیگر 
از موج مهاجرت ها صحبت می کنند که ممکن است مراکز 
درمانی ما را تهی از چنین نیروهایی سازد. اما چاره چیست 
و چه باید کرد؟ به هرحال آینده نگری و آینده پژوهی، بخشی 
از فرایند سلامت و پزشکی ماست و باید بدانیم که چه چیزی 
در انتظار ماست و چه چیزهایی را باید اصلاح کنیم. همین 
باعث شــده تا متولیان امر نیزدست به کارشوند و در برنامه 
هفتم توسعه که این روزها بحث پیرامون آن شیوع زیادی 
دارد، فکری برای کمبود پزشکان متخصص بکنند. اما آیا 
این نکته هایی که در این برنامه به آن اشاره شده، درست و به 
سامان است یا جای تأمل و تدقیق بیشتری دارد؟ در این باره 
از امیرعلی رضایی، پژوهشگر حوزه سلامت خواسته ایم که 
در یادداشتی، این بحث های مطرح شده در برنامه هفتم را 
بیشتر مورد واکاوی قرار دهد و آنچه پیش رو دارید، حاصل 

دقت نظر این پژوهشگر در این باره است.
 در بند »ج« ماده69 برنامه هفتم توسعه، دولت مکلف شده 
تا نسبت پزشک متخصص به عمومی را به حداقل عدد یک 
برساند. اما این موضوع در صحن علنی مجلس مورد موافقت 
نمایندگان قرار نگرفته و برای بررسی بیشتر به کمیسیون 
تلفیق برگشت داده شــد تا ابهامات آن مورد بررسی قرار 

بگیرد و شفاف شود.
یکی از مهم ترین ابهامات این بــود که برخی از نمایندگان 
مجلس بند یادشــده را مخالف و مانــع از افزایش ظرفیت 
پزشــک متخصص می دانســتند. در ادامه گره گشایی از 
ابهام موجود درباره ظرفیت پزشــک متخصص در برنامه 
هفتم توســعه مورد بررســی قرار گرفته اســت. ابتدا این 
ســؤال مطرح اســت که نســبت پزشــک متخصص به 
عمومی در نظام ســلامت ســایر کشــورها چــه میزان 
اســت. نســبت پزشــک متخصص به عمومــی تابعی از 
 ســاختار ارائه خدمات در هر کشور اســت. در کشورهای

 توسعه یافته ازجمله کانادا، ژاپن، آمریکا، استرالیا و انگلیس 
نسبت متخصص به غیرمتخصص بین 41 تا 60 درصد است.
نکته مهم هم بالا بودن نسبت متخصص به عمومی در این 
کشورها به دلیل بالا بودن تعداد متخصصان پزشک خانواده 
است که عمدتاً در ساختار نظام ارجاع به کار گرفته می شوند؛ 
بنابراین بیشتر بودن نسبت متخصص به عمومی به معنای 
بهتر بودن ساختار ارائه خدمات سلامت نیست و این نسبت، 
تابعی از سیاست های کلان بخش سلامت در هر کشوری 

به شمار می رود.

سؤال دیگر هم این است که آیا باقی ماندن نسبت عدد در 
برنامه هفتم، سبب کاهش تربیت پزشک متخصص خواهد 
شــد؟ در این باره باید گفت که پس از انتشار پیش نویس 
لایحه برنامه هفتم توسعه، موضع گیری های متفاوتی درباره 
نسبت مطرح شــده )عدد یک( در این پیش نویس صورت 
گرفته است. عده ای عدد یک را در حال حاضر محقق شده 
عنوان کردند و معتقد بودند که برنامه هفتم توسعه مانعی 
برای افزایش ظرفیت پزشک متخصص و رفع کمبودهای 
احساس شده در مناطق مختلف کشــور است. برای رفع 
ابهام از ایــن موضوع باید به صورت دقیق تری این نســبت 

بررسی شود.
در مخرج این کسر )نســبت متخصص به عمومی( تعداد 
پزشکان عمومی قرار دارند و پزشکان متخصص درصورت 
این کسر جای گرفته اند. با فرض نسبت یک در برنامه هفتم 
و یک به یک بودن این نسبت در ابتدای برنامه، با توجه به 
اینکه براساس مصوبه شورای عالی انقلاب فرهنگی درباره 
افزایش ظرفیت پزشک عمومی که به 2برابر شدن ظرفیت 
پزشــک عمومی در 3ســال آینده منجر خواهد شد، باید 
ظرفیت متخصصان هم 2برابر شود تا این نسبت بر همان 
عدد یک باقی بماند و اهداف برنامه هفتم توســعه محقق 
شــود. بنابراین تعداد متخصص در لایحه پیشــنهادی به 
2برابر افزایش پیــدا خواهد کرد. این در حالی اســت که 
تأکیدات بسیار زیادی از ســوی مقام معظم رهبری درباره 
ریل گذاری مسیر توسعه کشور براساس نیاز واقعی و مبتنی 

بر آمایش های سرزمینی وجود دارد.
براساس آمایش سرزمینی صورت گرفته در سازمان برنامه 
و بودجه کشــور در حوزه بهداشــت و درمان و مستند به 
صفحه271 این گزارش، دامنه مطلوب شــاخص نســبت 
پزشک عمومی به متخصص حدود یک است که این موضوع 
متناسب با جهت گیری کلان دولت در رفع کمبود پزشک 
و در عین حال مراقبت از حیف و میــل بیت المال و حفظ 
کیفیت درمان و سلامت عموم جامعه است. بر این اساس 
به نظر می رســد ابهامات نمایندگان مجلس درباره نسبت 
یک مطرح شــده در برنامه هفتم توسعه مربوط به افزایش 
ظرفیت متخصص رفع خواهد شــد و با اتکا به آمایش های 
ســرزمینی صورت گرفته در نهادهای مرجع کشور، نظام 
سلامت می تواند کیفیت و کمیت نیروی انسانی خود را برای 

رفع نیازهای واقعی کشور بسیج کند.

نگاه عدد خبر

دلایل بروز چین و چروک پوست و 
راه های مقابله با آن

یکی از مهم ترین کارها برای یافتن راهی برای مراقبت از جوان 
ماندن پوست آن اســت که درمان های خود را با دقت انتخاب 
کنید و اعتبار پزشــکانی که روش های تهاجمی پوست انجام 
می دهند را به دقت بررسی کنید. برای روش های غیرتهاجمی 
هم حتما باید با متخصص پوست مشــورت کنید تا خطرات و 

مزایای احتمالی درمان های مختلف را بسنجید.
دکتر آریا شفیعی، متخصص پوســت و مو، زیبایی، دارای بورد 
تخصصی، مدرس و عضو هیأت مدیره انجمن متخصصان پوست 
ایران درباره مشــکلات مربوط به پوســت می گوید: با توجه به 
افزایش استرس، شاهد گسترش پیری زودرس پوست در جامعه 
هستیم. بدون شک اصلی ترین عامل در پیری زودرس پوست 
ژنتیک و آنچه از گذشتگان به ارث می بریم، است؛ بنابراین عامل 

وراثت عامل مهمی در تعیین نوع پوست شماست.
به گفته این متخصص پوست و زیبایی، عوامل خارجی هم نقش 
مهمی در چگونگی پوست ما دارند. مانند تابش نور خورشید و 
میزان قرار گرفتن در مقابل آفتاب به ویژه اشعه uva که از شیشه 
هم عبور می کند و حتی ضد آفتــاب هم به طور کامل نمی تواند 
جلوی آن را بگیرد. بنابراین آفتاب نگیرید و ســعی کنید بین 
ساعت 10 تا 14 در معرض تابش نور مستقیم خورشید و آفتاب 

قرار نگیرید.
یکی از فرهنگ های خوب هم اســتفاده از چترهای مخصوص 
آفتاب است که متأسفانه در کشــور ما متداول نیست. استفاده 

از عینک آفتابی برای چروک دور چشم هم کمک کننده است.
عضو هیأت مدیره انجمن متخصصان پوست می گوید: داشتن 
اســترس با بر هم زدن تعادل هورمونی و کاهش سرتونین که 
هورمون شادی است و همچنین بر خواب شبانه و اشتها نیز تأثیر 

دارد در ارتباط است و باعث پیری زودرس می شود.
 به گفته ایــن متخصص پوســت، تغذیــه و اســتفاده زیاد از

 فست فودها و غذاهای سرخ کردنی و مصرف نکردن میوه ها و 
ســبزی ارگانیگ و طبیعی نیز بر چگونگی روند پوست و ایجاد 

چین و چروک بر آن مؤثر است.
دکتر شفیعی می گوید: اگر وقت ورزش ندارید، حداقل 20دقیقه 
در روز پیاده روی کنید. دوچرخه سواری هم می تواند جایگزین 
خوبی باشــد. داشــتن تحرک و انجام ورزش می تواند کمک 
مؤثری به شادابی و طراوت پوست داشــته باشد.هر فرد برای 
انتخاب روتین پوســتی مناســب ابتدا باید نوع پوست خود را 
 بشناسد و براساس آن از شوینده، سیندت )شوینده غیرصابونی

 مرطوب کننده(، میسلار و تونر و ضد آفتاب مناسب پوست خود 
استفاده کند. مثلا اگر پوست خشــکی دارید و از شوینده های 
صابونی استفاده می کنید اما کرم آب رسان مناسب هم نمی زنید، 
پیری پوســت زودتر برای شــما اتفاق می افتد.به گفته دکتر 
شفیعی، برای جوان سازی پوست ابتدا باید درک درستی از روند 
پیری پوست صورت داشته باشیم و بدانیم علت بروز آن چیست. 
در اینجا به بعضی از عوامل ایجاد چین و چروک پوســت اشاره 
می شود.به گفته این پزشک، عوامل زیادی می توانند بر بروز چین 
و چروک پوست مؤثر باشند. مثلا تحلیل استخوان، شل شدن 

عضلات صورت و خالی شدن زیر پوست.
* متن کامل مطلب را در همشهری آنلاین بخوانید.

دانش بنیــان حــوزه ســامت، درزمینــه 
کاربرد گیاهان دارویــی فعالیت می کنند 
کــه رقــم بســیار خوبــی اســت. همچنین 
33مرکز رشد و پارک علم و فناوری هم در 
کنار این دانش بنیان ها به صورت علمی و 

اصولی در این زمینه فعال هستند.

134
شرکت  

طب سنتی در کشورمان فعالیت دارند 
و البتــه به گفته وزیــر بهداشــت، تعداد 
ایــن ســامتکده ها به تدریــج افزایــش 
خواهــد داشــت. در هریــک از ایــن 
سامتکده ها، پزشک متخصص طب 
ایرانی حضور داشته و داروخانه ای هم 

با محصولات طب ایرانی وجود دارد.

8
سلامتکده

  

آمریــکا، چیــن و هنــد از نظــر مصــرف 
گیاهــان دارویــی و داروهــای گیاهــی، 
رتبه ای بالاتر از ایران دارند. البته به گفته 
وزارت بهداشــت، رتبــه ایــران در حــوزه 
طب سنتی بالاست، اما به هر حال این 
کشــورها رتبه ای بالاتر دارند؛ البته جدا 
از این نگاه وزارت بهداشت، باید بیشتر 
بودن جمعیت این کشورها، خاصه در 
چین و هند که کشورهایی قدیمی هم 

محسوب می شوند را درنظر داشت.

3
کشور  

 ارز دولتی حذف و ارز نیمایی جایگزین 
آن شــد تــا کســانی کــه می خواهنــد 
تجهیــزات پزشــکی وارد کشــور کننــد، 
خــدای ناکــرده بــا ارز دولتــی آن را وارد 
نکننــد و بــا قیمــت بــازار آزاد در کشــور 
بفروشــند. البتــه اداره کل تجهیــزات 
پزشــکی در ایــن زمینــه ورود کــرده تــا 

چنین اتفاقاتی نیفتد.  

2
سال پیش

مؤسســه طرف قــرارداد بیمه ســامت 
هســتند کــه از ایــن طریــق، ســازمان 
بیمه سامت به بیمه شدگان خدمات 
موردنیاز را ارائه می کند. خدمات بیمه 
سامت که در 2سال اخیر انجام شده، 
به گفتــه ناصحــی، مدیرعامل ســازمان 

بیمه سامت، بسیار ارزشمند است.
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ظرفیت  بالا در حوزه گیاهان دارویی
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشــت:با توجه به ظرفیت های بالای کشــور در حوزه گیاهان دارویی، تا کنون اســتفاده 
چندانی از این ظرفیت عظیم نشــده؛ درحالی که هر کدام از این گیاهان دارویی می توانند بسیاری از مشکات را 

حل کنند و منشأ ساخت دارو باشند.

اهداکنندگان جوان جایگزین اهداکنندگان سالمند شوند
مصطفی جمالی، مدیرعامل سازمان انتقال خون:با توجه به سالمندی جمعیت کشور، خواستار حضور جوانان 
به جای بازنشستگان اهدای خون هستیم. البته در شــرایط کنونی وضعیت ذخایر خون خوب است، اما ایده آل 

نیست. با آغاز پاییز و زمستان مراجعات اهدا کنندگان کاهش می یابد.

یکتا فراهانی؛ روزنامه نگارنکته

نسخه طب ایرانی 
برای آلودگی  هوا 

 متخصصان طب ایرانی می گویند با چند دستورالعمل 
 ساده  می توان اثرات آلودگی هوا بر بدن را کاهش داد و ابتلا به 
بیماری های جدی را کم کرد 

هوای تهران و چند شهر دیگر کشــور، دوباره به وضعیت 
آلودگی در ماه های سرد سال برگشته که به تأکید کارشناسان 
حوزه سلامت عوارض آن آسیب جدی به سلامت افراد است. 
آثار کوتاه مدت آلودگی هوا شامل حساسیت چشم ها، بینی 
و حلق، عفونت های دستگاه تنفسی، سردرد، تهوع و واکنش 
آلرژیک اســت اما این پدیده در درازمدت منجر به بیماری 
مزمن تنفسی، سرطان ریه، بیماری قلبی و حتی آسیب به 
سایر ارگان های بدن می شود. آمار مراجعه به مراکز درمانی هم 
با علائم و مشکلات تنفسی به اورژانس بیمارستان ها افزایش 
پیدا می کند. این در حالی است که اداره کل هواشناسی استان 
تهران از افزایش آلاینده های جوی به ویژه ذرات معلق کمتر 
از ۲.۵ میکرون در نیمه جنوبی تهران )پیشــوا، قدس، ری، 
شــهریار، قرچک، ملارد، ورامین، پاکدشت، اسلامشهر( و 
تداوم آلودگی تا امروز سه شــنبه خبر داده است. به همین 
دلیل همان توصیه های اکید به کاهش تردد غیرضروی به ویژه 
برای کودکان، سالمندان و افراد دارای بیماری های قلبی و 
تنفسی، همچنین حذف فعالیت های ورزشی و پرتحرک در 
فضای باز برای تمامی گروه های سنی دوباره مطرح است. اما 
متخصصان طب ایرانی می گویند که علاوه بر چنین مواردی، 
دستورالعمل های ساده ای هم وجود دارد که عمل به آنها هم 

می تواند سبب کاهش اثرات آلودگی هوا بر بدن شود.

تأثیر آلاینده ها بر مغز و قلب
آلاینده های شیمیایی در شهرهای بزرگ ازجمله 
منواکسید کربن، دی اکسید نیتروژن، دی اکسید 

گوگرد و ذرات معلق کمتر از 10 میکرون 
آسیب های جدی برای سلامت بدن 

دارند. منواکسید کربن ظرفیت 
خون برای حمل اکســیژن را 
کاهش می دهد و تأثیر منفی 
 روی قلــب و مغــز به عنوان

 دو عضوی که مصرف اکسیژن 
بالایی دارند، می گذارد.

اثرات تنفس گازهای آلوده موجود 
در هوا

از سوی دیگر استنشاق این گاز باعث کاهش دقت 
بینایی، کاهش تــوان کاری واختلال در قابلیت 
یادگیری و ناتوانی در انجام فعالیت های روزمره 
هم می شــود. ذرات معلق با قطــر کمتر از 10 
میکرون به دلیل راهیابی به سیستم تنفسی در 
مقایسه با ســایر آلوده کننده ها مانند گوگرد و 
اکسیدهای ازت خطر بیشــتری دارند و موجب 
تشــدید بیماری های قلبی و ریــوی و کاهش 
عملکرد سیســتم ایمنی و آســم در کودکان و 

افزایش انواع سرطان ها می شوند.

... شاید هم سکته
همچنین به دنبال ایجاد التهاب عمومی 

در بــدن فرایند لخته شــدن خون 
تسریع می شود و با انسداد عروقی 
احتمال ســکته قلبــی افزایش 
می یابد. آلاینده های شــیمیایی 
مانند دی اکســید نیتروژن هم 

باعث تحریک چشم و ســوزش ریه ها می شود. 
دی اکســید گوگرد هم باعث تحریک مجاری 
تنفسی، برونشیت مزمن، آسم و آمفیزم می شود. 
ترکیبات آلی فرار نیز که از احتراق 
بنزین و گازوئیل ایجاد می شود 
می تواند ســبب جلوگیری 
از تشکیل گلبول قرمز و 

نهایتاً کم خونی شوند.

ضعف سیستم ایمنی در 
هوای آلوده 

آلودگــی هــوا همچنیــن 
می تواند سیســتم ایمنی بدن 
را تضعیــف کنــد و منجر به تشــدید 
بیماری هــای مرتبط با ضعف سیســتم ایمنی 
شود. حســین رضایی زاده، عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأیید این مطلب 
به نقش تغذیه خوب و خــواب کافی در کاهش 
اثرات آلودگی هوا، اشــاره می کند و می گوید: 
»در ابتدا یکی از مهم ترین توصیه ها به مردم این 
است که در هوای آلوده از ماسک استفاده کنند 
و تردد خارج از منــزل را کاهش دهند. اما نکته 
مهم در آلودگی هوا این اســت که بدن مستعد 
بیماری هایی مانند ســرماخوردگی می شــود، 
بنابراین 8ســاعت خواب در طول شــبانه روز 
همراه غذای مناســب می تواند از بیماری هایی 
که در نتیجه ضعیف شــدن سیســتم 
ایمنی بــدن و آلودگی هــوا ایجاد 
می شود، جلوگیری کند.« به گفته 
متخصص طب ایرانی استفاده از 
غذاهایی مثل سوپ جو و شلغم 
پیشنهاد طب ایرانی برای کاهش 

جذب ســموم هوا و تقویت سیستم ایمنی بدن 
اســت. همچنین مصرف عســل به شیوه های 
مختلف هم می تواند در این هــوای آلوده برای 

سلامت بدن مفید باشد.

سلام به مغزها و مایعات 
این متخصص طب ایرانــی با توصیه به مصرف 
مغزها همچون گردو، بادام شــیرین و فندق و 
میوه هایی همچون ســیب و انار شیرین و البته 
مایعات عنوان می کند: »مصرف به اندازه مایعات 
به ویژه آب یا شــیر در دفع ســموم مؤثر است؛ 
به ویژه افرادی که خشک مزاج هستند باید در 
این ایام مایعات بیشتری مصرف کنند. مصرف 
آبمیوه هایی مثل آب لیمو شیرین، پرتقال، سیب 

و هویج هم مؤثر است.« 
به گفته این مســئول، افراد دارای مشــکلات 
ریوی، آســم یا برونشــیت بیــش از دیگران 
در معرض آســیب های ناشــی از آلودگی هوا 
هســتند و می توانند از مخلوط آب و عســل و 
لیموترش تازه استفاده کرده یا بخور آب بگیرند 
تا مجاری تنفسی شان باز شود. او همچنین به 
نقش خواب کافی در ســلامت بدن هم اشاره 
می کند و می گوید: »آلودگی هوا بدن را مستعد 
بیماری هایی مانند ســرماخوردگی می کند، 
بنابراین خواب کافی همراه با تغذیه مناســب 
می تواند از بیماری  هایی که در آلودگی هوا ایجاد 
می شوند، جلوگیری کند. شست وشوی مرتب 
دهان و حلق با آب  ولرم و نمک کم به ویژه بعد 
از رسیدن به منزل، استفاده از ماسک در هوای 
آلوده و پرهیز از مصرف سیگار و قلیان از دیگر 
تدابیر ســلامتی برای مقابله با شرایط آلودگی 

هواست که باید مورد توجه قرار بگیرد.« 

چند اقدام ساده برای 
کاهش عوارض آلودگی

 دود کردن اســپند، کندر و 
پوست خشک انار و بوهای خوشی 
چون لیمو، پرتقال و سیب به کاهش 
عوارض آلودگی هوا در این روزها 

کمک می کند.

 دود کــردن گیاهانی چون 
پوست انار، ریشه بادام تلخ، میوه به، 
برگ بید، اندام هوایی ریواس، گل 
زعفران، چوب سیب و عود هندی 
باعث تقویت مغز، سیستم عصبی، 
قلب و کبــد و کاهــش عوارض 

آلودگی هوا بر آنهاست. 

 پیاز، نارنج و لیمو را می توان 
برش و در فضای خانــه قرار داد؛ 
چراکه این مواد خوراکی، خاصیت 

جذب کنندگی سموم هوا را دارند.

 بخور آب و گلاب و جوشاندن 
آن هم می تواند میــزان آلودگی 
موجود در هوای خانه را کاهش دهد. 

 پیازچه، گشــنیز، شوید، 
ریحان و زرشــک ازجمله مواد 
غذایی مفیدی هستند که خوردن 
آنها به کاهش سموم در بدن کمک 

می کند.

 مرکباتی مانند لیمو، پرتقال و 
میوه هایی مثل انگــور را در رژیم 
 C غذایی خود بگنجانید. ویتامین
موجود در مرکبات بر تقویت ایمنی 

و کاهش اثرات آلودگی اثر دارد.

 سبک غذایی و آلودگی هوا
حسینی یکتا اصلاح ســبک غذایی را در این باره مؤثر 
می داند و بیان می کند: »در شرایط آلودگی هوا سیستم 
گوارش بدن ضعیف می شود، به همین دلیل بهتر است از 
مصرف غذاهای سنگین و پرچرب و غلیظ مانند گوشت 
گاو، بادمجان، سوسیس، کالباس، کنسروها، ماکارونی و 
لازانیا که باعث تولید خشکی در بدن می شوند، خودداری 
و بیشتر غذاهای سبک مصرف شود. از پرخوری و درهم 
خوری هم باید پرهیز شود. اســتفاده از غذاهایی مثل 
سوپ جو با سبزی فراوان همچون پیازچه، گشنیز، شوید، 
ریحان، اسفناج و شلغم و سالاد کاهو با هویج رنده شده، 
روغن زیتون و آبلیمو یا نارنج طبیعی برای کاهش جذب 

سموم هوا و رفع یبوست، بهتر است.« 

 کمی تغییر در هوای آلوده 
»هوا یکی از اصول مهم شش گانه سبک زندگی است که کیفیت آن 
تأثیر مستقیمی بر مزاج و سلامت فرد دارد، به همین دلیل طب ایرانی 
توصیه هایی بر مبنای اصلاح ســبک زندگی دارد تا کمترین آسیب 
به فرد وارد شود.« نفیسه حسینی یکتا، مدیرکل دفتر طب ایرانی و 
 مکمل وزارت بهداشت با بیان این مطلب عنوان می کند: »هر سال با

 سرد شدن هوا شاهد افزایش آلودگی هوا هستیم که تأثیرات منفی 
بر همه اعضای بدن خصوصا قلــب و ریه می گذارد، عوارضی ازجمله 
خشکی پوست، عطسه و آبریزش بینی، سردرد، بی قراری و آشفتگی، 
افزایش ضربان قلب، کاهش حافظه و تمرکز و افسردگی. بر این اساس 
توصیه می شود که ســالمندان، کودکان و زنان باردار یا افرادی که 
بیماری های زمینه ای و سیستم ایمنی ضعیفی دارند تا حد امکان در 

مواقعی که آلودگی هوا شدت می گیرد از منزل خارج نشوند.« 

 کودکان و آلودگی هوا
آلودگی هوا بیشــترین تأثیــر را روی کودکان 
می گذارد، اما هرقدر بدن کودک سالم تر باشد، 
کمتر در معرض عوارض آلودگی هوا قرار می گیرد. 
توصیه طب ایرانی تقویت سیستم ایمنی کودکان 
با تأمین ویتامین های لازم و خوردن میوه  و سبزی 
است. البته درباره کودکان شیرخوار و زیر ۵سال 
مهم ترین توصیه خارج نشدن از منزل در چنین 
روزهایی است. همچنین اسپری مایعات محتوی 
گیاهانی ازجمله رزماری و بهارنارنج در محیطی 
که کودک آنجا زندگی می کند هم توصیه می شود. 
علاوه بر اینکه کودکان نباید در معرض دود سیگار، 

قلیان و حشره کش هم قرار بگیرند.

4ماده
 غذایی ازجمله گوشت گاو، 

بادمجان، سوسیس، کالباس 
باعث تولید خشکی در بدن 

می شود و مصرف آنها در هوای 
آلوده توصیه نمی شود. 

یک بیماری جدی ناشی از 
عوارض کوتاه مدت هوای 
آلوده افراد را بیشتر تهدید 
می کند: سرماخوردگی . در 
این باره توصیه طب ایرانی 

استفاده از سوپ جو و 
شلغم است.

4آلاینده  
شیمیایی شامل منو اکسید کربن، 
دی اکسید نیتروژن، دی اکسید 
گوگرد و ذرات معلق کمتر از 10 
میکرون بیشترین آسیب را در 
روزهای آلودگی هوا به سامت 

انسان ها وارد می کند. 

2عضو بدن
  قلب و مغز که بیشترین

 مصرف اکسیژن در بدن را دارند، 
در معرض آسیب بیشتری 

به دلیل آلودگی هوا قرار دارند 
و طب ایرانی دود کردن برخی 
گیاهان را باعث تقویت  آنها 

می داند. 

6اصل
 ضروری برای یک 

زندگی سالم وجود دارد 
که هوای پاک و سالم 

یکی از آنهاست.

8ساعت
 خواب در طول شبانه روز 

همراه غذای مناسب 
می تواند ضعف سیستم 

ایمنی بدن به دلیل آلودگی 
هوا را کاهش دهد. 

 چرا آلودگی هوا 
را باید جدی گرفت؟ 
از دیدگاه طب ایرانی هوای 
پاک از مهم ترین عواملی 
است که انرژی ها را در بدن 
افزایش می دهد و سلامت 
و نشاط را به همراه دارد. اما 
هوای آلوده همه اعضای بدن 
ازجمله قلب، مغز و کبد را 
تحت تأثیر قرار می دهد و آنها 
را دچار بیماری می کند.


