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آلودگی هوا به عنــوان چهارمین علت مرگ 
زودرس شناخته می شود. طبق آمارهای جهانی، 
از هر ۱۰مرگ کودکان، یک مورد مرگ مربوط به 
آلودگی هواست. آلودگی هوا همچنین می تواند 
رشد، درک و یادگیری کودکان را دچار اختلال 
کند. علاوه بر این، آسم را تشدید و بیماری های 
آلرژیک را تحریک می کنــد. طبق آمارهای 
رسمی، از ۴۵ تا ۵۰هزار مرگ منتسب به آلودگی 
هوا در کل کشور که سالانه رخ می دهد، ۷۰۰ تا 
۱۰۰۰مورد مربوط به کودکان زیر ۵سال است. 
شاید دوست داشته باشــید درباره مراقبت 
از دلبندان خود در این هــوای آلوده پاییزی، 
چیزهای بیشــتری بدانید. نکته های دکتر 
سیداحمد طباطبایی، فوق تخصص بیماری های 
ریه کودکان و رئیس بخش ریه بیمارســتان 
کودکان مفید تهران در این باره را از دســت 

ندهید.

بیمارستان ما به دلایل منتسب به آلودگی 1 در پاییــز، آمــار مراجعه کــودکان به 
هوا افزایش پیــدا می کند. مراجعه کــودکان به 
بیمارستان اختصاصا و مستقیما به دلیل آلودگی هوا 
نیست. افزایش آسم، حملات آســم و عفونت ها 
بیشترین دلایل مراجعه کودکان به بیمارستان است 

و علت آن هم آلودگی هواست.
را با هوای آلوده کم کنند. البته گاهی والدین 2 خود افراد هم باید مراقب باشند تا تماس شان 
مجبورند کودک خود را به مطب پزشک و مراکز درمانی 
ببرند. خیلی از بچه ها هم در ســن آموزش هستند و 
چاره ای جــز رفت وآمد ندارند. امــا در خیلی از موارد 
می توان تماس با هوای آلوده را به حداقل رساند. مثلا 
فعالیت بدنی و بازی کودکان در مدرسه بهتر است در 
ساعت های ابتدایی صبح که آلودگی هوا بیشتر است، 

حذف یا کم شود.

کودکان به دلیل داشــتن قــد کوتاه و  نزدیک تر بودن به ســطح زمین هوای 3
آلوده تر را تنفس می کنند. ابتدای صبح هوا ســرد 
است و اینورژن تقویت می شود. بنابراین بهتر است 
فعالیت های بدنی و بازی کودکان در ســاعت های 
دیرتر روز انجام شود یا در محیط بسته انجام گیرد 

که میزان آسیب کمتر است.
برای بــردن کودک به مطب پزشــک و  دندانپزشک و... هم تا جایی که راه دارد، 4
می توان در ساعت های بعدازظهر اقدام کرد. هرچند 

بعدازظهرها هم ترافیک سنگین را در شهر داریم.
هرچه مسافت خانه تا مدرسه طولانی تر  باشد، کودک بیشتر در معرض آلودگی ها 5
قرار می گیرد. برای همین بهتر است والدین، مدرسه 
کودک را جایی نزدیک خانه انتخاب کنند تا او کمتر 

در معرض آلودگی هوا قرار گیرد.
خانواده ها نقش پررنگی در آنها دارند و با 6 برخی کارهــا هم هســتند که خود 
حذف یــا کاهش آنها می توانند به ایمن ســازی 
کودک خود در برابر آلودگی هوا کمک کنند. مثلا 
می توانند ترددهای بیجا در ســاعات آلوده روز را 
حذف کنند. مثلا خرید را بگذارند برای ساعت های 
گرم تر روز که پدیده وارونگی دما کمتر اســت یا 
کودک را همراه خود نبرند. کودک را با کالسکه 
بیرون نبرند و فکر نکنند دارند به او لطف می کنند. 
ما با خطرات عمده ای مواجهیم که می تواند روی 
سلامتی تأثیر داشته باشد. آلودگی هوا یکی از علل 
شایع مرگ ومیر در کل دنیا محسوب می شود و ما 
چاره ای جز این نداریم که بیشــتر مراقب خود و 

کودکان باشیم.

برخی فکــر می کنند خــوردن برخی  خوراکی هــا می توانــد باعــث کاهش 7
آلودگی ها شود اما واقعیت چیز دیگری است. درست 
است که مصرف لبنیات و خوردن ویتامینC که در 
مرکبات بیشتر است، مفید است و همیشه توصیه 
می شود، اما اینها را نمی توانیم به عنوان عاملی برای 

کاهش آلودگی درنظر بگیریم. 
خیلی ها با استفاده از بخور سعی می کنند  تأثیرات آلودگی هوا را کاهش دهند. خیلی ها 8
هم از دســتگاه های تصفیه هوا در منازل اســتفاده 
می کنند، درحالی که بخور و دستگاه  تصفیه هوا نقش 
بسزایی در ایمن ماندن از عوارض آلودگی هوا ندارند، 
چون نمی توانند هوای خانه را کاملا تصفیه و پاک کنند.
* متن کامل این مصاحبه را می توانید در 
همشهری آنلاین بخوانید.

راه و رسم مراقبت از کودکان در پاییز آلوده
طباطبایی، فوق تخصص بیماری های ریه کودکان: خوراکی های مفید نمی توانند عاملی برای مقابله با زیان های آلودگی هوا باشند

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

یک رژیم غذایی، ضد آلودگی هوا
دکتر چــارو دوا، متخصــص تغذیه بالینــی در مصاحبه با 
هندوســتان تایمز گروه های غذایی ای را که می توانند بدن 
را در برابر آلودگی هــوا بهتر محافظت کنند به اشــتراک 

گذاشته است.

ویتامین A: شیر، تخم مرغ، هویج و کدو تنبل
برای مقابله با اثرات آلودگی، توصیه می شود از منابع غذایی 
رتینول )ویتامین A( اســتفاده شــود که عمدتا در منابع 
حیوانی مانند شــیر، جگر، تخم مرغ و غذاهای غنی شده و 
همچنین میوه های نارنجی و زرد رنــگ مانند هویج، انبه و 
 ،A کدو تنبل یافت می شود. با این موادغذایی حاوی ویتامین
کاروتنوئیدها را به رژیم غذایی خود وارد کنید. کاروتنوئیدها 

ترکیبات محلول در چربی هستند. 

ویتامین C و E: پرتقال، گواوا، سویا و آجیل
مهم است که غذاهای غنی از این ویتامین ها را در رژیم غذایی 
خود بگنجانید. مرکبات مانند پرتقال و گــواوا منابع عالی 
ویتامین C هستند؛ درحالی که روغن هایی مانند روغن سویا 
و خردل، همراه با سبزیجات برگ سبز و آجیل، ویتامین E و 

اسیدهای چرب امگا ۳ را تامین می کنند.

ویتامین D: نور خورشید، تخم مرغ و ماهی چرب
ویتامین D نقش کلیدی در متابولیســم )سوخت وســاز( 
کلسیم و فسفر دارد و حفظ سطح طبیعی ویتامین D با بهبود 
کنترل آسم در بزرگسالان مبتلا به این عارضه مرتبط است. 

زردچوبه
کورکومین، ماده شیمیایی گیاهی موجود در زردچوبه، دارای 
خواص ضد التهابی،  ضد قارچی و آنتی اکسیدانی قوی است. 
گنجاندن کورکومین در رژیم غذایی ممکن است به محافظت 

در برابر فیبروز ریوی و سرطان کمک کند.
فلفل سیاه

زردچوبه را همراه با فلفل ســیاه مصرف  کنیــد تا فراهمی 
زیستی )درصد قابلیت جذب( کورکومین را افزایش دهید؛ 
زیرا کورکومین بدون فلفل ســیاه به طور مؤثری جذب بدن 

نمی شود.
اسیدهای چرب امگا ۳

گنجاندن روغن های غنی از امگا ۳ در رژیم غذایی نه تنها از 
قلب محافظت، بلکه به محافظت از بدن در برابر آلودگی نیز 

کمک می کند.

6بلایی که نوشابه سرتان می آورد
همه ما می دانیم که نوشابه چیز خوبی برای بدن نیست، ولی 
در عین حال نمی توانیم خوردن آنرا ترک کنیم. اما شاید اگر 
بدانیم که نوشابه  با بدن چه می کند، کمی این ترس بتواند 

باعث خودداری ما از مصرف آن شود.
1. در یک مطالعه یازده ســاله، هاروارد، مشــخص کرد که 

نوشابه می تواند به کلیه ها آسیب وارد کند.
2. میزان بالای شکر نوشابه، می تواند ابتلا به دیابت را بالا ببرد.

۳. نوشــابه باعث افزایش ادرار و در نتیجه باعث خشــکی بدن 
می شود. بدن خشک، به سختی می تواند مواد مغذی را جذب کند.

4. گفته می شود که رنگ کاراملی نوشابه با سرطان ها ارتباط 
دارد و رنگ قهوه ای آن در این حوزه بی اثر نیست.

5. نوشابه کالری زیادی تولید می کند درحالی که فاقد ارزش 
غذایی خاصی است.

6. نوشابه یا نوشیدنی های قندی می توانند احتمال چاقی را 
بیش از 60درصد افزایش بدهند.

کوتاه تر  از گزارش

عدد خبر

تومــان، خیریــن بــه پروژه هــای نظــام 
ســامت کمک کرده اند. ایــن در حالی 
اســت که به گفته وزیــر بهداشــت، این 
میــزان افزایــش دوبرابــری نســبت بــه 
کمک های ســابق این گروه هــا به نظام 

سامت کشور داشته است.

3600
میلیارد  

فشــار خون و دیابت، درصورتی که به خوبی 
پیشــگیری و کنترل شــوند، هــم مزیت های 
زیادی بــرای افــراد جامعه در حوزه ســامت 
می توانند داشته باشند و هم می توانند باعث 

کاهش هزینه های درمان کشور شوند.

2
بیماری

جمعیــت بــالای 25ســال کشــور، مبتا به 
دیابــت هســتند و نزدیــک بــه 30درصــد 
پرفشاری خون دارند. از این تعداد 30درصد 
افــراد دیابتیــک از بیمــاری خودشــان 
بی اطاعند؛ آماری که در این افراد در حوزه 

پرفشاری خون به 40درصد می رسد.

14
درصد  

نیازهای حوزه سلامت فقط درمانی نیست
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت:وزارت بهداشت برای جلب مشارکت بیشتر و هدفمندتر خیرین در پروژه های سامت 
سامانه ای ایجاد و نیازهای خود را آنجا اعام کرده است. نیازهای حوزه سامت فقط درمانی نیست و خیرین می توانند 

در سایر زمینه ها، ازجمله تأسیس کاس ها و دانشکده های علوم پزشکی مشارکت داشته باشند.

انتقال خون، رصد می شود 
مصطفی جمالــی، مدیرعامــل ســازمان انتقــال خون:بــه زودی برنامه اتصــال نرم افــزار انتقال خــون به نــرم افزار 
بیمارســتانی اجرا می شــود و از لحظه دریافت تا لحظه تزریق خون در بیمارســتان رصد خواهد شــد. این وظیفه 

سنگین ماست که نظارت کنیم تا چرخه تولید، توزیع و مصرف خون به خوبی مدیریت شود.
 

 700
تا ۱000مورد از 

مرگ های منتسب 
به آلودگی هوا در 

کل کشور مربوط به 
کودکان زیر 5سال 

است.

 20
درصد مرگ نوزادان 

ناشی از آلودگی هوا ست. 
همچنین خیلی از 

کودکان، نارس یا با وزن 
کم به دنیا می آیند.

طبق آمارهای 
جهانی، از هر ۱0مرگ 
کودکان، یک مورد 

مرگ مربوط به 
آلودگی هوا ست.

آرش نهاوندی؛ مترجمنکته


