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حل سودوکو   4777

چهار خاصیت 
شیر در هوای 

لوده آ

1D نرم‌شدن مخاط 1جذب ویتامین
کاهش جذب سرب1بهبود گوارش1تنفسی

ــوای آلــوده   آلایــنــده‌هــای مــوجــود در ه
باعث کاهش جذب ویتامین D در بدن 
و  کلسیم  از  غــنــی  منبعی  و  مــی‌شــونــد 

ویتامین D است 

تنفسی،  مخاط  نــرم‌شــدن  باعث  شیر 
معده و مــری می‌شود و دفــع سموم 
ــوردن شیر ــ ــا خ ــنــده‌هــا از بـــدن ب  و آلای

 بهتر  رخ  می‌دهد

بــا مــصــرف شــیــر، سیستم دفــع ادرار 
و مــدفــوع بــهــتــر تنظیم مــی‌شــود و 
گــوارش  دستگاه  عملکرد  بهبود  به 

کمک می‌کند

 شیر سرشار از کلسیم، فسفر و 
منیزیم است و این مواد معدنی 
ــوای  مــانــع از جـــذب ســـرب در ه

آلوده می‌شوند
H E A L T H

سلامت

طب سنتی و مادران باردار

بارداری دوره‌ای بسیار حساس است که در آن مادران 
بــایــد از هــمــه جــهــات مــراقــب ســامــتــی خـــود باشند. 
صرف‌نظر از مسائل ژنتیکی، توجه به اصول بهداشتی و 
تغذیه‌ای می‌تواند سلامت مادر و جنین را تا حد زیادی 
تضمین کند، موضوعی که طب سنتی هم توجه ویژه‌ای 

به آن داشته است.
کی‌ها ازجمله سیب،  در طب سنتی مصرف بعضی خورا
انار و مویز به مادران باردار توصیه می‌شود. درباره سیب 
گفته شده که محافظ جنین است و حالت تهوع دوران 
کاهش می‌دهد. به‌طور معمول به مادران  بــارداری را 
بـــاردار توصیه مــی‌شــود از مصرف غــذاهــای سنگین و 
بسیار مرطوب و دیرهضم پرهیز کنند. در طب جدید 
ایــن نکته یـــادآوری شــده که در زمــان بـــارداری حرکات 
دستگاه گوارش و قدرت هضم کاهش می‌یابد و حرکت 
مواد غذایی در دستگاه گوارش کند می‌شود؛ از این رو 
که هضم آسانی دارنــد. در  کــرد  باید غذاهایی مصرف 
کید شــده و مصرف  طب سنتی نیز بر ایــن موضوع تا
گوشت بــره، نان برشته و ...  غذاهای زودهضم مانند 

توصیه می‌شود. 
بــرای تنظیم مــزاج استفاده از غذاهای مغذی مانند 
غ، ادویـــه گـــرم، سبزیجات  شــوربــای ســـاده شــامــل مـــر
از  ــرب توصیه مــی‌شــود و پرهیز  ــوپ چ و همچنین س

پرخوری در پیشگیری از یبوست موثر است.
کم‌خطر مانند تمبرهندی،  از ملین‌‌‌های   بهتر اســت 
گل‌قند، شیرخشت و ترنجبین همراه با گلاب استفاده 
و از حبوباتی مثل نخود، لوبیا و کنجد در دوران بارداری 
کــه فـــرد، نان  ــودداری شـــود. همچنین بهتر اســت  ــ خ
سوپ  مانند  غذاهایی  و  مــرغــوب  گندم  از  تهیه‌شده 
گل‌سرخ یکی از بهترین  کند.  گوشت‌بره را جایگزین  و 
که عــاوه بر نداشتن عوارض  گیاهی است  ملین‌های 
نیز مؤثر اســت. این  جانبی، در حفظ و رشــد جنین 
کرد و  گل‌قند مصرف  گیاه را می‌توان به صــورت مربا یا 
کی یا دمنوش  گلبرگ‌های آن به شکل خورا همچنین 

استفاده می‌شوند.
در دوران بارداری باید از مصرف غذاهای بسیار سرد و 
بسیار گرم پرهیز کرد؛ از موادی که سردی بالفعل دارند 
ــد، یعنی  مانند آب‌یــخ و مــوادی که ســردی بالقوه دارن
مــزاج مــاده غذایی ســرد اســت باید پرهیز شــود. مادر 
باردار باید از غذاهای متعادل استفاده کند. به‌عنوان 
مثال در طب سنتی مصرف فلفل، مواد غذایی تلخ و تند 
برای این دوران تجویز نمی‌شود. همچنین از مصرف 
آب و مایعات وسط غذا و دو ساعت بعد از صرف غذا 

نیز باید پرهیز کرد.

سلامت

آلودگی هوا یک خطر جدی هم برای جنین و هم 
برای مادر است؛ چنان‌که قرارگرفتن طولانی‌مدت 
در معرض هوای کثیف و آلوده، گاهی می‌تواند تا 
خطر سقط جنین هم پیش برود. البته این‌طور 
کم و به  که حضور در ایــن هــوای آلـــوده،  نیست 
ضــرورت، مــادران بــاردار را به نگرانی بیندازد، اما 
که نسبت به رفــت‌وآمــدهــا و هوای  خــوب اســت 
فضایی که در آن تنفس می‌کنند، احتیاط و دقت 
بیشتری داشته باشند: »درواقع آلودگی هوا یکی 
از عوامل مداخله‌گر در ایجاد سقط‌‌جنین است.« 
این را اعظم‌السادات موسوی، متخصص زنان و 
زایمان می‌گوید و معتقد است که البته این را هم 
نمی‌توان گفت که صرفا آلودگی هوا به سقط‌جنین 
منجر می‌شود اما براساس تئوری‌ها، می‌توانیم 
بگوییم که آلایندگی هوا می‌تواند بر کاهش میزان 

باروری و افزایش سقط‌‌جنین تاثیر بگذارد.

  اختلال در سیر تکامل جنین
که در مناطق آلوده  کی از آن است  مطالعات حا
ــی کــه ناقص و بــا وزن کــم بــه دنیا  ــوزادان تــعــداد ن
می‌آیند، بیش از مناطق دیگر است: »نوزادان با 
کم  گرم جزو طبقه‌بندی وزن  کمتر از ۲۵۰۰  وزن 
حین تولد هستند و در معرض هوای آلوده بودن 
حین بارداری، احتمال بروز این عارضه را افزایش 
مـــی‌دهـــد.« مــوضــوعــی کــه دکــتــر مــوســوی بــر آن 
کید دارد. البته هنوز و به‌طور مشخص معلوم  تا
کــدام سه‌ماهه بــارداری، این  که در  نشده است 
خطر بیشتر است؛ پس چه بهتر که در کل دوران 

بارداری، از هرگونه آلودگی و دود، دوری شود.

  زایمان زودرس
ــوده،  ــ ــه در مــنــاطــق آلـ خـــانـــم‌هـــای بـــــــارداری کـ
با احتمال  کن هستند،  پررفت‌وآمد و شلوغ سا

از موعد مواجه می‌شوند؛  ریسک زایمان پیش 
اتفاقی که با خطراتی مانند رشدنکردن کامل ریه، 
کــم‌وزن بــودن نــوزاد هنگام تولد یا خدای‌نکرده 
مرگ نوزاد حین یا کمی پس از تولد همراه است. 
کــه متخصصین مــی‌گــویــنــد، بــیــن اثــر  ایـــن‌طـــور 
کسید  کسید گوگرد، ا آلاینده‌های رایج مانند دی‌ا
کــســیــد نــیــتــروژن و ازن و زایــمــان  نــیــتــروژن، دی‌ا
زودرس رابطه مستقیمی وجود دارد و می‌توانند 
هوا  آلودگی  باشند.  تاثیرگذار  جنین  سلامت  بر 
کند و  می‌تواند رشــد جنین را با اختلال روبــه‌رو 
باعث شود نوزاد به طرز غیرعادی کوچک متولد 
ــفــاق، صــددرصــدی و در  کــه ایــن ات ــود. البته  شـ
تعداد و حجم بالا نیست اما امکان و احتمالش 
احتمالی  چنین  ــرابــر  ب در  نــبــایــد  و  دارد  ــود  وجـ
کم نـــوزاد، عامل خطر  کــرد. درواقـــع وزن  ریسک 
بـــرای مشکلات متعدد ســامــتــی، رشــد و حتی 

ازبین‌رفتن نوزاد پس از تولد است. آنالیزها نشان 
کسید نیتروژن، تأثیر مستقیمی بر  می‌دهد دی‌ا

کم‌وزن‌شدن نوزاد‌دارد.

  دوری از هر نوع آلودگی
کید متخصصین درباره  فکر می‌کنید چرا توصیه ا
دخانیات  هرگونه  از  دوری   ، ــاردار ــ ب خــانــم‌هــای 
و پــرهــیــز از اســتــعــمــال ســیــگــار اســـت؟ واقعیت 
که هر نوع دود و آلودگی استنشاقی،  این است 
و  مــادر  بر سلامت  ناخوشایندی  تاثیر  می‌تواند 
سیگار  دود  نمی‌کند  فرقی  دیگر  بگذارد.  جنین 
سنگین  ماشین‌های  غیرطبیعی  دود  یا  باشد، 
ــای سرد  و یــا همین آلــودگــی هــوایــی کــه در روزهـ
گریبانگیرمان می‌شود. درواقع ماجرا این  سال، 
، به همان اندازه که باید از  است که مادران باردار
آلاینده‌های بیرون از خانه دوری کنند، به همان 

اندازه هم نباید در معرض دود سیگار افراد داخل 
که خانم‌های  خانه بگیرند. بنابراین بهتر است 
در  غیرمستقیم،  و  مستقیم  بــه‌صــورت   ، ــاردار ــ ب
کــه یک  ــرار نگیرند؛ چــرا ــوای آلـــوده قـ مــعــرض هـ
از مطالعه‌ای توسط محققان  آمار تکان‌دهنده 
که در  دانشگاه هــاروارد نشان می‌دهد مادرانی 
بـــارداری در معرض مقدار  پایانی دوران  سه‌ماه 
زیــادی از ذرات معلق و آلاینده‌های محیط قرار 
می‌گیرند، بیشتر از دیگر مادران با خطر تولد فرزند 

مبتلا به اوتیسم روبه‌رو هستند.

  در جست‌وجوی چاره!
 هنگامی که میزان آلودگی هوا از هر نوع و در هرکجا 
زیاد است، اصلا در آن مکان نمانید. می‌خواهد 
خانه‌ای پر از دود سیگار باشد یا نزدیک محیطی 
که آتش‌سوزی رخ داده است. آلودگی هوا و هجوم 
آلاینده‌ها که جای خود دارد. در چنین شرایطی 
خیلی سریع به یک محیط تمیزتر و عاری از آلودگی 
بروید. حواس‌تان باشد که سموم مواد شیمیایی 
و استنشاق آنها هم می‌تواند دردسرساز باشد؛ 
که هنگام استفاده از شوینده‌ها و  پس چه بهتر 

تمیزکننده‌ها، حتما ماسک بزنید.
ــان زیـــــادی را در آن  ــ ــه زمـ کـ در مــحــیــط‌هــایــی 
گیاه  ، از  ــار ک مــی‌گــذرانــیــد، مانند خانه و محیط 

استفاده کنید. 
گیاهان می‌توانند به‌طور طبیعی هوای فضایی 
کنند. انــواع خاصی  که در آن قــرار داریــد را فیلتر 
گیاهان مثل سانسوریا، ترکیبات آلی فــرار را از  از 
کسیژن  کربن را با ا کسید  کــرده و دی‌ا هوا خــارج 
تازه و تمیز جایگزین می‌کنند. ضمن این‌که یکی 
ک‌سازی هوای محیط،  از معقول‌ترین راه‌های پا

استفاده از دستگاه تصفیه هوا است. 
هوای  تصفیه  دستگاه  یک  که  می‌رسد  نظر  به 
آلایــنــده‌هــای  از  اســت بسیاری  قــادر  کیفیت،  با
ک را برای شما به  محیط را از بین ببرد و هوایی پا

ارمغان آورد.

آلودگی هوا چطور می‌تواند بر سلامت جنین اثر بگذارد؟

لودگی هوا    نبرد با آ
از دوران جنینی!

 ، به مناسبت سالروز ولادت حضرت فاطمه زهرا )س( و بزرگداشت مقام زن و مادر
علی  حضور  با  تولید«  عرصه  در  تلاشگر  بــانــوان  »گردهمایی  عنوان  با  مراسمی 
گروه و  گروه خودروسازی سایپا، اعضای هیأت مدیره، مدیران ارشد  شیخ‌زاده، مدیرعامل 
شرکت سازه‌گستر و بانوان شاغل در گروه خودروسازی سایپا برگزار شد. به گزارش جام جم، 
علی شیخ‌زاده در این مراسم ضمن تبریک این روز فرخنده، با اشاره به فرمایش مقام معظم 
کید کرد: در خانواده سایپا بایستی  رهبری درباره یکسان بودن نقش زن و مرد در خانواده، تأ
آقایان و بانوان در نقش‌های مختلف با توجه به مسئولیت‌های داده شده، به صورت یکسان، 
حضور فعال داشته باشند.  وی به رشد تدریجی حضور بانوان در مسئولیت‌های صنعتی اشاره 
کمتر بود، اما امــروز این حضور  گذشته نقش بانوان در دانشگاه‌ها و صنایع  گفت: در  کرد و 
غ از نگاه جنسیتی و بر اساس توانمندی و  گروه سایپا نیز باید فار پررنگ‌تر شده است. در 
مسئولیت‌پذیری، فرصت‌های مدیریتی بیشتری به بانوان توانمند سپرده شود. شیخ‌زاده با 
کید  اشاره به نقش محوری مادران در خانواده، بر اهمیت تربیت و اصالت شخصیتی افراد تأ

کرد و گفت: رشد فرهنگی و تربیتی افراد در خانواده شکل می‌گیرد و مادران به‌عنوان محور این 
فرایند، نقش بی‌بدیلی در پیشرفت جامعه دارند. به همین دلیل گرامیداشت بانوان همکار که 
که در سالن  همزمان مــادر نیز هستند، بسیار مهم و ضــروری اســت. در پایان این مراسم، 
اجتماعات شرکت سازه‌گستر برگزار شد، از دو همسر شهید گروه سایپا و چهار بانوی شاغل برتر 

که در حوزه کار و خانواده عملکرد موفقی داشته‌اند، با اهدای هدایایی تجلیل به عمل آمد.

با حضور مدیرعامل گروه خودروسازی سایپا صورت گرفت؛

برگزاری گردهمایی بانوان تلاشگر در عرصه تولید گروه خودروسازی سایپا

شاید فکر کنید که آلودگی هوا، تکراری‌ترین و خسته‌کننده‌ترین واژه‌ای 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ــا می‌شنوید، امــا خــوب اســت بدانید کــه هنوز هم  اســت کــه ایــن روزهـ
بسیاری از جوانب این موضوع تکراری، نادیده گرفته می‌شود. نمونه‌اش اثرات سوء آلودگی بر 

سلامت جنین است. اما واقعا آلودگی هوا، چطور می‌تواند سلامت جنین را به خطر بیندازد؟


