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محققــان کشــف کرده انــد 
افرادی که هوای آلوده تنفس 
می کنند، تغییراتی را در نواحی 
مغز که مرتبط با کنترل احساسات است، تجربه 
می کنند و در نتیجه، نسبت به افرادی که هوای 
پاک تری تنفس می کنند، بیشــتر در معرض 
ابتلا به اضطراب و افسردگی هستند. نتیجه این 

مطالعه در نشریه نورو توکسیلوکولوژی منتشر 
شده و نشــان می دهد که آلاینده های کوچک 
هوا، مانند ذرات بسیار ریزی که از اگزوز خودروها 
خارج می شــوند، می توانند به  طور مستقیم، با 
عبور از بینی و داخل مغز یا به طور غیرمستقیم، 
با ایجاد التهاب و تغییر پاسخ های ایمنی بر مغز 

تأثیر بگذارند.

از سوی دیگر شواهد فزاینده نشان می دهد که 
حتی سطوح آلودگی که مدت ها تصور می شد 
بی خطر است، می تواند خطر مشکلات سلامتی 
ازجمله در مغــز را در ســنین کودکی افزایش 
دهد. این مشکلات سلامتی تا بزرگسالی پایدار 
می مانند. قرار گرفتن در معرض برخی آلاینده ها 
مانند ذرات ریز )PM2.5( و اکسیدهای نیتروژن 

)NOx(، در دوران بــارداری و کودکی با تفاوت 
در ریزســاختار ماده ســفید مغز همراه است و 
برخی از این اثرات از دوران کودکی تا نوجوانی 
و بزرگســالی باقی می مانند. بــه همین دلیل 
پرداختن به آلودگی هوا را به عنوان یک موضوع 
بهداشــت عمومی، به ویژه برای زنــان باردار و 

کودکان برجسته می کند.

آلودگی هوا و خطر افسردگی و اضطراب 

پیگیری

صفحه آرا: حامد یزدانی

مراقب آنفلوآنزا باشید
به گفته یک استاد تمام بیماری های عفونی، با نزدیک شدن به پیک دوم آنفلوآنزا در دی ماه، افرادی که در گروه های 
پرخطر هستند باید واکســن آن را تزریق کنند. به گفته شهناز ســالی، ســالمندان، بیماران خاص، کبدی ، ریوی و 

قلبی، افراد درگیر شیمی درمانی و دیالیزی، زنان باردار و... جزو این گروه ها هستند.

طرح پزشک خانواده می تواند تحول ملی باشد
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت عقیده دارد که درصورت اجرای درست برنامه پزشــک خانواده، شاهد تحول 
بزرگی در نظام سلامت خواهیم بود. علیرضا رئیسی، اشاره می کند که رئیس جمهور، تأکیدات خاصی بر اجرای 

صحیح برنامه پزشک خانواده در سطح ملی دارد.

گیاهان و میوه های ضددرد
دکتر مجید حسن قمی، نایب رئیس انجمن تغذیه ایران در 
گفت وگویی با همشهری، به مهم ترین مسکن های خوراکی 
که در زمان شدید نبودن درد می توان از آنها استفاده کرد، 
به  طور فهرست وار اشاره کرده و توضیحاتی نیز درباره هر یک 

از آنها ارائه داده است.

  آلبالو: آلبالو به ویژه آلبالوی خشــک و فریز شــده، حاوی 
آنتوسیانین هایی است که می توانند به کاهش التهاب و درد کمک 
کنند. این خاصیت مشابه برخی داروهای مسکن مانند ایبوپروفن 
یا ناپروکسن اســت که با مهار آنزیم های التهابی عمل می کنند. 

البته طبیعتا این تسکین دادن به اندازه مسکن های قوی نیست.
   زغال اخته: مانند آلبالو، زغال اخته نیز حاوی آنتوسیانین های 
قوی است که خواص ضد التهابی و مسکن دارد. این میوه می تواند 

به کاهش درد و التهاب کمک کند.
 C توت فرنگی و تمشک: حاوی آنتی اکسیدان ها و ویتامین  
هســتند که می توانند به کاهش التهابات مفصلــی و دردهای 

عضلانی کمک کنند.
   زنجبیل: با خواص ضد التهابی طبیعی، زنجبیل می تواند برای 
تسکین دردهای مفصلی و عضلانی بســیار مفید باشد. مصرف 

زنجبیل به  طور منظم، اثرات ضد درد آن را تقویت می کند.
   کیوی: سرشار از ویتامین C اســت که می تواند به تسکین 

التهاب و بهبود سلامت مفاصل کمک کند.
   زردچوبه: حــاوی کورکومین اســت، یکــی از ترکیبات 
ضد التهابی قوی است و می تواند در کاهش درد و التهاب مفاصل 

مؤثر باشد.
 سبزیجات برگ سبز )مثل اســفناج و کلم بروکلی(: این 
سبزیجات غنی از کلسیم و مواد مغذی دیگر هستند که می توانند 

جایگزین خوبی برای لبنیات باشند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارطب ایرانی

واکسن کرونا عوارض این بیماری را 
بیشتر کرد؟

خیلی ها هنوز به واکسن کرونا اعتماد ندارند و معتقدند که 
یکی از دلایل لانگ کووید یا کرونای با عوارض طولانی مدت، 
همین واکســن ها بوده اند. بعضی از مــردم از ترس عوارض 
واکسن هیچ وقت حاضر نشدند حتی یک دوز از آن را دریافت 
کنند. بعضی ها آن را حتی مرگبار می دانستند و دلیل شان هم 
افرادی بودند که بلافاصله یا چند روز بعد از تزریق واکســن 
فوت کردنــد. در این زمینه گفت وگویی بــا دکتر آمیتیس 
رمضانی، متخصص بیماری های عفونی و گرمسیری انجام 

داده ایم.
این متخصص در این بــاره می گوید: بالاخره هر واکســنی 
عوارضی دارد، چون به هر حال شما دارید با تزریق واکسن، 
یک آنتی ژن و جزو کوچکی از یک ویروس کشته شده و از بین 
رفته را وارد بدن خود می کنیــد. ولی فعلا و قطعا نمی دانیم 
که عوارض لانگ کووید مربوط به خود ویروس کووید است 

یا واکسن آن.
دکتر رمضانی در توضیح بیشتر می گوید: خیلی ها بعد از ابتلا 
به کرونا می گفتند هم کرونا گرفته  و هم واکسن کرونا زده اند 
و بعد آن دچار ریزش موی شدید شده اند و 50درصد مویشان 
ریخته است. خیلی مواقع ما نمی توانیم افتراق دهیم که این 

ریزش مو از کدام مورد است؛ کرونا یا واکسن کرونا؟!
از نظر ایــن متخصــص بیماری های عفونــی موضوع این 
است که ســابقه خانوادگی هم خود یک فاکتور برای بروز 
برخی بیماری های ناشی از کرونا و تزریق واکسن محسوب 
می شــود. مثلا بعضی ها بیماری خودایمنــی لوتوس را در 
خانواده دارند اما خودشان هنوز به آن مبتلا نشده اند. وقتی 
ویروس پیچیده ای مثل کرونا وارد بدن چنین فردی با سابقه 
خانوادگی لوتوس می شود یا وقتی واکسنش را می زند، همه 
این عوامل شرایط را مســاعد می کنند و فردی که بیماری 

لوتوس نداشته هم به آن دچار می شود.
به گفته دکتر رمضانی، بحث ابتلا به کووید و عفونت مجدد از 
یک طرف و بحث واکسن و ترکیب این دو تا هنوز بعد از 5سال 
قابل افتراق نیست و نمی توان تشــخیص داد، چون خیلی 
از عوارض هم مشابه اســت. فاکتورهای خانوادگی، شرایط 
فرد در زمان ابتلا، شدت بیماری که منجر به بستری شدن 
شود، همه اینها نقش دارند. اینها همه با هم باید دیده شوند. 
بنابراین تأکید می کنم که هنوز جواب روشــنی درخصوص 
ارتباط میان تزریق واکسن کرونا و لانگ کووید وجود ندارد.

بعضی استان ها یک دستگاه 
سنجش تراکم استخوان هم ندارند

در ایران به ازای هر یک میلیون نفر فقط 7دستگاه سنجش 
تراکم استخوان وجود دارد درحالی که انتظار می رود 10 تا 
12دستگاه سنجش تراکم استخوان به ازای هر یک میلیون 
نفر در کشور وجود داشته باشد. این رقم در اروپا 1۶عدد و در 

برخی کشورها مانند ژاپن بالاتر هم هست.
بیشتر دستگاه های سنجش تراکم استخوان ها در پایتخت و 
مراکز استان ها مستقر هستند و سایر نقاط کشور به شدت با 

کمبود این دستگاه ها مواجهند.
دکتر افشــین اســتوار، رئیس مرکز تحقیقات استئوپروز 
پژوهشــگاه علوم غدد و متابولیسم دانشــگاه علوم پزشکی 
تهران در این رابطه به همشهری می گوید: تعداد دستگاه های 
استاندارد سنجش تراکم استخوان در کشور خیلی کم است 
و علاوه بر این، توزیع  آنها در سراسر کشور به شدت ناعادلانه 
است. 50درصد این دستگاه ها در تهران فعالند و 50درصد 

بقیه در مراکز استان ها.
به گفته دکتر اســتوار، شــهرهای کوچک تر اصــلا به این 
دســتگاه ها دسترســی ندارند و افراد برای تست سنجش 
تراکم اســتخوان یا باید به مراکز اســتان های خود مراجعه 
کنند یا قید این کار را بزنند. یکی دو اســتان یک دســتگاه 
دارند یا اصلا یک دستگاه هم ندارند. در 5 – 4 استان حتی 
بیمارستان های دولتی هم این دستگاه را ندارند. این در حالی 
است که تشخیص پوکی اســتخوان فقط با سنجش تراکم 
استخوان ممکن است و راهی غیراز این وجود ندارد. یعنی با 
انجام آزمایش و معاینه بالینی و رادیولوژی و... نمی توان آن را 
به طور قطعی تشخیص داد، چون این بیماری، علائم بالینی 

و ظاهری ندارد.
این استاد دانشگاه تأکید می کند: پوکی استخوان، بیماری 
دوران سالمندی است و با توجه به اینکه جمعیت کشور رو به 

پیری می رود، باید از حالا تمهیدات لازم را بیندیشیم.
دکتر اســتوار می گوید: 40 تا 42درصد زنان بالای ۶0سال 
و 37درصد زنــان بالای 50ســال دچار پوکی اســتخوان 
هستند و وقتی از 75ســالگی می گذریم، این عدد به حدود 
۸0درصد می رســد. یعنی از هر 5زن بالای 70سال، 4زن 
پوکی استخوان دارند و فقط یک نفر سالم است و این یعنی، 
این بیماری شــیوع خیلی بالایی در کشورمان دارد. این در 
حالی است که دستگاه ســنجش تراکم استخوان در کشور 

کم داریم.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگارپاسخ به پرسش های پزشکی

آجیل ها علیه 17سرطان
به گزارش تایمز آف ایندیا، نتایج مطالعات نشان می دهد 30 تا 50 
درصد موارد سرطان ممکن اســت از طریق تغییر سبک زندگی 
ازجمله رژیم غذایی ســالم قابل پیشگیری باشــد. آیا وقت آن 
نرسیده که در غذای خود تجدید نظر کنید؟ انتخاب های غذایی 

امروز شما می تواند سلامت آینده تان را شکل دهد.
مطالعه اخیر محققان دانشگاه موناش استرالیا نشان داده آجیل 
می تواند از انواع مختلف ســرطان و زوال عقــل جلوگیری کند. 
محققان در این باره گفته اند در این مطالعه آینده نگر )کوهورت( 
که روی بزرگســالان 70سال و بالاتر انجام شــده، دریافتیم که 
مصرف روزانه آجیل با طول عمر ســالم همراه بوده اســت.  این 
مســئله پس از تعدیل عوامل مخدوش کننده بالقوه ، به ویژه در 
افرادی که کیفیت رژیم غذایی پایین تر از حد مطلوب داشته اند 
مشهود بود. نتیجه این تحقیقات نشان داد افراد دارای سن بالای 
۶5  سال که 3وعده یا بیشتر آجیل در هفته مصرف می کنند در 
مقایسه با افرادی که در مواقع نادر آجیل می خورند یا تقریبا از این 
میوه های خشک نمی خورند، ممکن است کمتر در معرض خطر 

مرگ ناشی از بیماری های قلبی و عروقی و سرطان قرار گیرند.
نتایج این تحقیقات همچنین نشان داده که خوردن روزانه یک 
مشت خشــکبار می تواند خطر ابتلا به 17نوع سرطان ازجمله 
سرطان ســینه، روده بزرگ و پانکراس را کاهش دهد. میوه های 
خشــک مانند بادام، گردو و پسته سرشــار از آنتی اکسیدان ها، 
ویتامین ها و مواد معدنی هستند که با استرس اکسیداتیو و التهاب 

مبارزه می کنند که از عوامل کلیدی در ایجاد سرطان هستند.

تغذیه 

چند ورزش برای تقویت مغز
خیلی ها روز خود را با ورزش شروع می کنند. خیلی هم عالی 
اما چرا عادت نکرده ایم روز خــود را با ورزش های ذهنی و 
مغزی شروع کنیم؟ این هم چند تمرین برای قرار گرفتن در 

برنامه های صبحگاهی شما تا مغزتان زنده شود.

 مدیتیشــن: این تمرین »ذهن آگاهی« را افزایش و 
استرس را کاهش می دهد و تمرکز را بهبود می بخشد.1

  یادداشــت نگاری: 10دقیقه وقت بگذاریــد و افکار، 
برنامه ها یا چیزهایی را که به خاطرشان موفقیتی کسب 2

کرده اید یادداشت کنید.
  سودوکو: ســودوکو بخش های مختلف مغز را درگیر 

می کند، حافظه را واضح نگــه می دارد و انعطاف پذیری 3
ذهنی را بهبود می بخشد.

 2 کار همزمان: انجــام دادن 2کار به صورت همزمان 
هماهنگی بین مناطق مختلف مغز را افزایش می دهد و 4

توانایــی چندکارکــردی و انعطاف پذیری شــناختی را بهبود 
می بخشد.

 یادگیری مهارت جدید: هر روز صبح 15دقیقه صرف 
یادگیری چیزهای جدید کنید، مانند یک برنامه زبان یا 5

یک فیلم آموزشــی کوتاه. روی پیشــرفت های کوچک و مداوم 
تمرکز کنید.

 بازی های تقویت کننده مغز: یــک بازی حافظه آنلاین 
سریع، پازل یا بازی شــطرنج در صبح انجام دهید. تلاش 6

کنید خود را به  مدت 10تا 15دقیقه با یک بازی جذاب سرگرم کنید.
 نقشه ذهنی: موضوع یا مشکلی را انتخاب کنید و آن را 

در مرکز یک صفحه خالی بنویسید و روی آن شاخه هایی 7
بکشید که به ایده ها، مفاهیم مرتبط یا راه حل ها می رسد. 

  ورزش بدنی همراه با چالش ذهنی: تمریناتی مانند 
پیاده روی یا آهسته دویدن را حین حل ذهنی مشکلات 8

یا شمارش معکوس از100به صفر انجام دهید. 

سبک زندگی

نکته

روزهای اورژانسی
  مراجعه به مراکز اورژانس در کلانشهرهای آلوده کشور به دلیل بروز مشکلات تنفسی 21درصد بیشتر شده است 

طی روزهای اخیر آمــار مراجعه به مراکز اورژانســی 
بیمارستان ها به دلیل مشکلات قلبی و تنفسی ناشی از 
آلودگی هوا افزایش پیدا کرده است؛ مراجعاتی که منجر 
به نگرانی شده است؛ چون ختم به این مراجعات و عوارض 
کوتاه هنگام آن نمی شود و با تداوم هوای آلوده در کشور 
می تواند طی ســال های آینده عوارض زیانباری را برای 
سلامت مردم و هزینه های هنگفتی را برای نظام سلامت 
به دنبال داشته باشد. همین حالا هم 53 هزار ایرانی سالانه 

بر اثر آلودگی هوا جان خود را از دست می دهند.
بابک یکتاپرست، سخنگوی ســازمان اورژانس کشور از 
افزایش 21درصدی مراجعات موارد تنفسی خبر می دهد 
و به همشهری می گوید: »در بازه زمانی 11 تا 21 آذر سال 
گذشته، در مجموع 85هزارو247 نفر در پی آلودگی هوا 
به اورژانس بیمارستان های کشور مراجعه کرده بودند که 
این عدد امســال به ۹5هزارو362 مراجعه افزایش پیدا 
کرده اســت.«  او تأکید می کند: »میزان مراجعات موارد 
قلبی از 41هزارو806 نفر در 1402 به تعداد 42هزارو621 نفر 
افزایش یافته و میزان مراجعات ناشی از مشکلات تنفسی 
نیز 43هزارو441 نفر بوده که با بیش از 10هزار نفر افزایش، 
به آمار 52هزارو741 نفر رســیده که عمده مراجعات در 

کلانشهرهای کشور با آلودگی بیشتر هواست.«  اواخر هفته 
گذشته هم حسین کرمانپور، مدیر روابط عمومی وزارت 
بهداشت نسبت به افزایش بار مراجعات به مراکز درمانی 
به دلیل تشدید آلودگی هوا خبر داده و در شبکه ایکس 
نوشته بود: »دقایقی اســت که از یکی از پرازدحام ترین 
بیمارستان های سطح شهر تهران بیرون آمده ام! هشداری 
از این بالاتر که بخش قابل توجهی از بیماران با حملات قلبی 
ریوی مراجعه می کنند و جوان ترها با ســردرد و سوزش 
چشمی. علت هم چیزی نیست جز  آلودگی هوا! پس اگر 
اجباری به خروج از خانه ندارید،  در خانه بمانید، پنجره ها 
بسته بماند، مایعات خصوصا شــیر و لبنیات بخورید و 

درصورت خروج ماسک بزنید.« 

 مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

شهرهایی که نفس شان بند آمده 
برخی استان های کشور که طی روزهای اخیر بیشترین آلودگی هوا را داشتند، با رشد 
فزاینده مراجعات قلبی و تنفسی به مراکز اورژانس بیمارستانی هم مواجه بودند. آمار 
اعلام شده از سوی سازمان اورژانس کشور نسبت به این روند فزاینده هشدار می دهد 

و در مقایسه مدت مشابه سال گذشته )11 تا 21 آذر( اعلام شده است.
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تماس ها بیشتر شده است
به گفته ســخنگوی ســازمان اورژانس کشور طی 
روزهایی که آلودگی هوا در برخی کلانشــهرها رقم 
خورده، علاوه بر مراجعه به مراکز درمانی با افزایش 
تماس های مردم هم مواجه بوده ایم. آنها از مشکلات 
تنفسی، درد در قفسه ســینه و مجاری تنفسی و 
سرفه های خشــک شــکایت می کنند. همچنین 
سوزش چشم، بی حالی، سرگیجه و خستگی از دیگر 
علائمی است که تماس گیرندگان گزارش می دهند. 
یکتاپرســت ادامه می دهد: »آلودگی هوا می تواند 
سلامت مردم را تهدید کند؛ ازجمله بروز سرطان های 
دستگاه تنفسی؛ به همین دلیل مردم باید به صورت 
جدی هشــدارهای مربوط به آلودگی هوا را جدی 
بگیرند و از حضور در سطح شهرها خودداری کنند.« 

 یک نوشیدنی مهم 
در هوای آلوده 

به گفته اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
بهتر است افراد روزانه حداقل 2لیوان 
شیر کم چرب مصرف کنند؛ زیرا شیر 
به دلیل دارا بودن فســفر، منیزم و 
کلســیم، خنثی کننده سموم است. 
همچنین شــیر، دفع ادرار، مدفوع و 
مواد آلاینده را تنظیم می کند. زمانی 
که میزان باکتری هــای مفید بر اثر 
ورود سرب و مواد آلاینده به بدن کم 
شود، عمل دفع هم با مشکل مواجه 
می شــود و این مواد در بــدن باقی 
می مانند. کلســیم موجود در شیر، 
منجر به کاهش جذب ســرب و همه 
فلزات سنگین موجود در هوای آلوده 
می شــود. یکتاپرســت، سخنگوی 
ســازمان اورژانس همچنین مصرف 
میوه و سبزیجات به دلیل برخورداری 
از آنتی اکســیدان و خوردن غذاهای 
دریایی را در این روزها توصیه می کند 
و می گوید: »طب ســنتی هم بخور 
اکالیپتوس و نعناع را پیشنهاد داده 
اســت. همچنین مردم می توانند با 
2لیوان آب و 2قاشق سرکه سیب نیز 

بخور دهند.« 

آلودگی هوا فقط عامل تنگی نفس نیست 
آلودگی هوا علاوه بر بروز یا تشدید علائم بیماری های قلبی و تنفســی مضرات دیگری هم دارد. احمد اسماعیل زاده، 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در این باره می گوید: »فلزات سنگینی مانند سرب که در نتیجه سوختن 
سوخت های فســیلی مانند بنزین و گازوئیل در هوا پراکنده می شوند، قادرند با رقابت در جذب ریزمغذی های ضروری 
برای بدن ازجمله کلسیم، آهن و روی، آسیب هایی به سلامتی انسان وارد کنند. این مواد می توانند در بدن تجمع کنند 
و در نهایت به بروز بیماری هایی همچون سرطان منجر شــوند.«  البته به تأکید متخصصان، تداوم آلودگی هوا می تواند 
باعث افزایش بیماری های قلبی و عروقی یا ریوی و مرگ زودرس در بیماران قلبی و سالمندان و افزایش قابل توجه علائم 
تنفسی در کل جمعیت باشد. همچنین وجود برخی فلزات سنگین مانند سرب در هوای آلوده باعث می شود تا در مواقعی 
که وارونگی هوا رخ می دهد، این فلزات سنگین به سطح پایین تری برسند و کودکان هم به دلیل اینکه قدشان کوتاه تر 

است، بیشتر در معرض تنفس آن قرار خواهند داشت.

مراقب پرخاشگری باشید مراقب پرخاشگری باشید 
سخنگوی سازمان اورژانس کشور به یک 

آسیب مهم ناشی از کاهش کیفیت هوا اشاره 
می کند که شاید مردم آگاهی کمتری درباره آن داشته 

باشند.  او می گوید: »پرخاشگری یکی از نشانه های قرار 
گرفتن در معرض هوای آلوده است. در این شرایط، 
کاهش سطح اکسیژن در خون رقم می خورد و باعث 
بروز علائمی مانند بی حوصلگی و خستگی و حتی 

پرخاشگری می شود. اگر مردم از این مسئله 
آگاه باشند، بهتر می توانند شرایط خود 

را درک و کنترل کنند.« 

3استان 
بیشترین آمار مرگ ناشــی از آلودگی هوا 
را دارنــد، تهــران بــا حــدود ۷ هــزار مــرگ 
در صــدر اســت و پــس از آن اســتان های  

مرکزی  و اصفهان قرار دارند.

۱۲میلیارد دلار
خسارت ناشی از آلودگی هوا در سال۱40۲ گزارش شده است. این عدد در شهری مثل 

اراک ۲میلیون و۵۶4 هزار دلار و در اصفهان ۷۹۶میلیون دلار است. 
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