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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4783همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4782

چهار ماده 
غذایی برای 

تقویت حافظه 
کودکان

توت1عدس1تخم‌مرغ1غذاهای دریایی1

این غذاها منبع خوبی از پروتئین، اسیدهای 
ــواد معدنی هستند که  ــرب، روی، یــد و م چ
در  شناختی  تــوانــایــی  بهبود  بــه  می‌توانند 

کودکان و نوجوانان کمک می‌کنند

تخم‌مرغ یکی از مغذی‌ترین مــواد غذایی 
ــرای کــودکــان به‌شمار مــی‌آیــد و ســرشــار از  ب
ترکیباتی است که نقش کلیدی در رشد مغز 

و عملکرد شناختی آنها دارد

عدس منبع غنی از فولات و روی است 
که برای تقویت عملکرد شناختی مغز و 
رشد طبیعی در دوران کودکی ضروری 

به حساب می‌آید

ــوت و بــلــوبــری  ــاه‌تـ تــوت‌فــرنــگــی، شـ
هستند  آنتی‌اکسیدان‌هایی  حــاوی 
کــه سیستم ایــمــنــی و ســامــت مغز 

کودکان را تقویت می‌کنند
H E A L T H

سلامت

آلودگی هوا، متابولیسم کودکان را 
دچار اختلال می‌کند

شاید بتوان گفت که آسیب‌پذیرترین گروه‌ها در برابر 
لــودگــی هــوای ایــن روزهـــای تهران و سایر کلانشهرها  آ
کودکان و سالمندان هستند‌ اما در بین این دو گروه 
هم کودکان نیاز به توجه بیشتری دارنــد چرا که آنها در 
سن رشد هستند و هر اختلالی می‌تواند تأثیر نامناسبی 

بر روند رشد آنها داشته باشد. 
در واقــع، کودکان بــرای رشــد، به دو فاکتور اساسی نیاز 
دارنــد‌؛ احتیاج به مــواد غذایی با‌کیفیت و اکسیژنی که 
از طریق ریه وارد بدن می‌شود.  این دو عامل با هم در 
فرآیند متابولیسم همکاری می‌کنند و در نتیجه باعث 

رشد کودک می‌شوند. 
خ  لـــوده ر ایــن در‌حــالــی اســت کــه اگــر تنفس در هــوای آ
بدهد، جذب اکسیژن با عفونت همراه می‌شود و طبیعتا 
اگر اکسیژن‌رسانی به خوبی انجام نشود، متابولیسم 
هم به‌درستی پیش نــمــی‌رود و پدیده رشــد با اختلال 

مواجه می‌شود. 

به‌طور کلی، ما باید این فرمول را در نظر داشته باشیم 
خ بدهد که این اتفاق  که اگر در جذب اکسیژن اختلالی ر
در اثر آلودگی هوا می‌افتد، متابولیسم به‌درستی انجام 
نمی‌شود و سیستم دفاعی بدن ضعیف می‌شود. در 
چنین شرایطی، دور از انتظار نیست که با بیماری‌هایی 
مانند اسهال، استفراغ، عفونت‌های ریوی و... در کودک 
مواجه شویم. البته بدیهی است که بروز هرکدام از این 
علائم، به شرایط ژنتیکی و جسمانی کودک هم بستگی 
ــر دچـــار ایــن علائم  دارد‌؛ چنانچه بــرخــی کــودکــان زودتـ
! در‌واقــع در چنین  می‌شوند و برخی دیرتر و حتی کمتر
هستند،  ضعیف‌تر  که  کودکانی  از  آن‌دسته  شرایطی، 

بیشتر از سایرین گرفتار آلودگی هوا می‌شوند. 
در چنین شرایطی، اولین توصیه ما که کمترین احتمال 
برای عملی‌شدن را هم دارد، این است که اگر امکان و 
ج از  شرایطش را داریــم، در دوره آلودگی هوا، جایی خار
این محیط همیشگی زندگی کنیم و به‌طور موقت، به 
محیط پاک‌تری نقل مکان کنیم؛ اما کاربردی‌ترین توصیه 
هم این است که کودکان مصرف مایعات از جمله شیر را 
بالا ببرند تا عفونت‌های واردشده به بدن‌شان، از طریق 
ج شود. آن‌وقت است  ادرار دفع و مواد سمی از بدن خار
که بدن دوباره به حالت عادی برمی‌گردد‌؛ یعنی اکسیژن 
نتیجه  در  و  بهتر  ــاع  دفـ درســـت،  متابولیسم  ســالــم، 

سلامتی و رشد خوب و کافی فرزندان‌مان!

  یکی از عارضه‌های آلودگی هوا، تاثیر منفی آن بر سلامت ریه 
است؛ این‌طور نیست؟

آلودگی هوا که به‌دلیل وارونگی دما در زمستان‌ها ایجاد می‌شود، 
یک پدیده طبیعی است که در بسیاری از کشورها رخ می‌دهد. 
بــاایــن‌حــال، شــدت و ضعف آن به نــوع آلایــنــده‌هــای موجود در 
هوا بستگی دارد. طبیعتا کشورهایی که از آلاینده‌های بیشتر و 
آلایندگی  با  می‌کنند،  استفاده  بیشتری  فسیلی  سوخت‌های 
بیشتری مواجه هستند و مضراتش، به همه افراد اجتماع می‌رسد 
و تقریبا هیچ‌کس نیست که از آزار و اذیت آن مصون باشد. اما در 
این میان، یکی از آلاینده‌های این هوای آلــوده، گوگرد است که 
به دستگاه تنفسی نفوذ می‌کند و باعث می‌شود مخاط بینی، 
ک پیدا کند و باعث آبریزش گردد؛ حالتی شبیه به  حالتی سوزنا
سرماخوردگی که گاه با بیماری‌های عفونی اشتباه گرفته می‌شود. 
، اندازه، قطر و مقدارشان،  درواقع، این آلاینده‌ها بر اساس پارامتر
در قسمت‌های مختلف دستگاه تنفسی، ایجاد مشکل می‌کنند؛ 
گلو مشکل به  به‌طوری‌که برخی از آنها در بینی و سینوس‌ها و 
وجود می‌آورند و برخی دیگر که کمتر از 7 میکرون هستند، به ریه 

می‌رسند.
   و در ریه باعث چه اتفاقاتی می‌شوند؟

که باعث  کتورهایی را در ریه تحریک می‌کنند  این آلاینده‌ها، فا
التهاب و ایجاد مشکل برونشیت ریه می‌شوند. ضمن این‌که خوب 
است بدانید برخی ذره‌ها که کمتر از 2/5میکرون هستند و ظاهرا 

به حساب هم نمی‌آیند، بیشترین عارضه ریوی را ایجاد می‌کنند.

  این اتفاق شامل حال همه افراد می‌شود؟
کــه بیماری‌های  ــرادی  ــ کــه چنین اتــفــاقــی در اف ــت  بدیهی اس
زمینه‌ای ریه مانند آسم دارند، بیشتر خود را نشان می‌دهد. این 
التهاب به‌عنوان یک عامل شروع‌کننده، زنجیره‌ای از رویدادها 
و  که می‌تواند به تشدید بیماری منجر شــود  ایجاد می‌کند  را 
مشکلات بیشتری برای این افراد به‌وجود آورد. درنهایت، این 
شرایط عواقب ناخوشایندی برای فرد بیمار به همراه خواهد 

داشت.
کنگره  که بدانید در تازه‌ترین  امــا شاید بــرای‌تــان جالب باشد 
بیماری‌های ریوی، صاحب‌نظران این موضوع را مطرح کردند 
که عملکرد قلب هم تحت تاثیر آسیب ریه قرار می‌گیرد و دچار 
که بیماران مشکل  مشکل مــی‌شــود. یعنی چــه؟ یعنی زمانی 
ریــوی پیدا می‌کنند، ممکن اســت با عــوارض قلبی هم روبــه‌رو 
شوند. درواقع، هوای آلوده این روزها، برای بیمارانی که حساس 
و تحریک‌پذیر هستند، دو روی ناخوشایند دارد؛ آسیب‌های 

ریوی که بر عملکرد قلب‌شان هم تاثیر منفی می‌گذارد. 
  ممکن است آلاینده‌هایی که در این فصل از سال با آن مواجه 

هستیم، عامل سرطان زایی برای ریه به‌شمار بروند؟
که عوامل سرطان‌زا در ریــه‌، خیلی مختلف  واقعیت این است 
است و واقعا نمی‌توانیم ارتباط مستقیم و صددرصدی میان 
کــه فکر نمی‌کنم  کنیم؛ آن‌قـــدر  ســرطــان ریــه و آلایندگی بــرقــرار 
کسی بتواند به‌طور قطعی به این سؤال پاسخ دهد اما مسلما 
تحریکات مختلفی که توسط این آلاینده‌ها در نسوج ریه ایجاد 

می‌شود، می‌تواند عاملی برای شکل‌گیری سلول‌های خراب و 
، گازهای معدنی، آلودگی هوا  سرطانی باشد. درواقع دود سیگار
و ... هرکدام می‌توانند بخشی از این عوامل باشند و در جایی از 
ریه، تحریکات مزمنی را ایجاد کنند که خدای‌نکرده در همان‌جا، 

نطفه سرطان بسته شود. 
  شما راهکاری اختصاصی بــرای محافظت از ریه در چنین 

شرایطی دارید؟
گر به دنبال اقدامات اساسی هستید، باید عاملش را در نوع  ا
کنیم. درســت‌کــردن  شکل‌گیری ایــن هــوای آلــوده جست‌وجو 
ــاح  ــم؛ اص ــ ــه آن نــیــاز داریـ ــه ب ســاخــتــار هــمــان چــیــزی اســـت ک
سوخت‌های فسیلی، نوع بنزین و ماشین‌هایی که درست بنزین 

نمی‌سوزانند و گاز غیرمجاز تولید می‌کنند. 

غ از ساختار، چه کاری از دست پزشکان برمی‌آید؟   فار
از سلامت‌مان به‌خصوص  بــرای محافظت  راهــکــار مقطعی 
سلامت ریه، جدی‌گرفتن خانه‌نشینی و بیرون نرفتن از خانه 
که بیماری زمینه‌ای ریوی  کسانی  است. درواقــع بهتر است 
دارند، تا آنجا که می‌توانند و در زمانی که عدد آلایندگی بسیار 
ــارج شوند و بــه‌طــور مــوقــت، در  بــالاســت، از منطقه آلـــوده خ
ک زندگی کنند. استفاده از مایعات گرم  منطقه‌ای با هوای پا
نیز می‌تواند تسکین‌دهنده عوارض آلودگی باشد. علاوه‌براین، 
کسیدان و ویتامین C هستند، مانند  موادی که حاوی آنتی‌ا
بر  مثبتی  تأثیرات  می‌توانند  گریپ‌فروت،  و  نارنگی  پرتقال، 
سلامت ریه داشته باشند؛ زیرا این مواد موجب خلط و خروج 

برخی آلاینده‌ها از ریه می‌شوند.

دکتر ضیاالدین نوروزی‌   | استاد دانشگاه علوم‌پزشکی تهران

یادداشت
آلاینده‌های موجود در هوا، چطور سلامت ریه را نشانه می‌گیرند؟

یه! لاینده‌ها به ر شلیک آ
تاثیرات سوء آلودگی هوا، نه‌تنها پیر و جوان نمی‌شناسد بلکه اعضای بدن هم برایش چندان فرقی نمی‌کند و 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

می‌تواند بر تمام اندام‌ها، عوارض قابل توجهی برجای بگذارد. نمونه‌اش تاثیرات این آلاینده‌های موجود در هوا بر 
ریه است؛ عضوی از بدن که بسیار حساس است و به‌طور جدی، از آنها تاثیر می‌پذیرد. موضوعی که دکتر حمیدرضا جباری، فوق‌تخصص ریه و 

استاد دانشگاه شهید بهشتی در گفت‌وگو با جام‌جم مطرح می‌کند و از چیستی و چگونگی آسیب‌های آلودگی هوا بر ریه می‌گوید. 


