
و گویادداشت گفت‌ اینفوسلامت

چطور از تأثیر آلودگی هوا بر قلب جلوگیری کنیم؟

7 پدر نمی‌گوید که دوستت دارم، او نشان می‌دهد که دوستت دارد 

گرچه آلاینده‌های شیمیایی  ا
ــتـــنـــاب‌نـــاپـــذیـــر  ــد اجـ ــامـ ــیـ پـ
زیستگاه  و  تــمــدن  تــوســعــه 
انسان است اما سطح این 
آلایـــنـــده‌هـــا در هـــوا بــه‌طــور 
قابل‌توجهی افزایش پیدا کرده که ‌به اثرات نامطلوب متعددی در سلامتی 

منجر شده و علل اصلی مرگ‌و‌میر در کل دنیاست. 

سالانه در سراسر جهان هفت میلیون مرگ زودرس قابل انتساب به آلودگی هوا 
کنش‌های  گرچه آلودگی هوا با مکانیسم‌های متعدد از جمله وا رخ می‌دهد و ا
آزاد بر تمام سیستم‌های بــدن تأثیر مــی‌گــذارد،  التهابی با رادیــکــال‌هــای 
80درصد از این مرگ‌و‌میر ناشی از بیماری‌های قلبی ‌ــ عروقی است‌؛ به‌ویژه 
بیماری‌های ایسکمیک قلبی )اختلال خونرسانی(، آریتمی‌ها، نارسایی قلبی 
 و ایست قلبی. هر ۱۰ میکروگرم بر مترمکعب افزایش در سطح آلاینده‌ها با

ـ عروقی همراهی دارد.  ـ ۱۸ درصد افزایش خطر مرگ قلبی ـ  ۸ ـ
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متخصص 
قلــب و عــروق 

1

ایستگاه سلامتی 

2

3

4

 روغــن نارگیــل باعــث از بیــن رفتــن چین‌و‌چروک‌هــا و 
ــای  ــروز ناراحتی‌ه ــود و از ب ــت می‌ش ــای روی پوس لک‌ه
ــا  ــن ب ــد. بنابرای ــری می‌کن ــوریازیس جلوگی ــا و پس اگزم
خیــال راحــت می‌توانیــد بــه جــای اســتفاده از محصــولات 

و  آنتی‌باکتریــال  خــواص  از  شــیمیایی 
ــرای  ــن ب ــن روغ ــی ای ضدمیکروب

ســامت و تقویــت پوســت و 
موهای‌تــان اســتفاده کنیــد. 

 گوجه‌فرنگــی منبــع غذایــی آنتی‌اکســیدان لیکوپــن 
اســت که خواص و کاربردهای فراوانی دارد. اگر روزانه 
حداقــل یــک فنجــان آب گوجه‌فرنگــی بــدون نمــک 
ــش  ــان کاه ــترول خون‌‌ت ــون و کلس ــار خ ــد فش بخوری

در می‌یابــد و همیــن امــر عامــل مؤثــری 
بهبــود عملکــرد قلــب و عــروق 
دارد. گوجه‌فرنگی برای پوســت 

هــم بســیار مفیــد اســت. 

 خیــار یــک میــوه مقــوی و کــم کالــری اســت. خیــار دارای 
ترکیباتــی اســت کــه خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان‌ها 
ازجملــه ســرطان مــری، معــده و روده بــزرگ را کاهــش 

می‌توانــد  خیــار  روزانــه  مصــرف   می‌دهــد. 
به بدن آبرسانی کند و همچنین 

ویتـــامــین‌هــــای  بــرخــــی 
بــدن بــه  را  نیــاز   مــورد 

 برساند. 

ــه  ــت ک ــه‌دار اس ــبزیجات ریش ــواع س ــی از ان ــلغم یک   ش
ــرای  ــنتی ب ــی س ــان خانگ ــک درم ــوان ی ــه عن ــه‌اش ب پخت
ســرماخوردگی شــناخته می‌شــود. این ســبزی خوشــمزه 
دارای خــواص متعــدد دیگــری نیــز هســت، از جملــه: حفــظ 

ســامت اســتخوان‌ها، جلوگیــری از بــروز 
تقویــت  کم‌خونــی،  درمــان  ســرطان، 

ســامت دســتگاه گــوارش، کمــک بــه 
لاغــری، کاهــش ســطح قنــد خــون.

ارتباط بین آلودگی هوا و بیماری‌های قلبی ــ عروقی به 
قدری آشکار و قابل توجه است که به عنوان مبنایی 
لایــنــده‌هــای  آ قوانین محدودکننده  تــدویــن  بــرای 
مــورد  پیشرفته  کــشــورهــای  در  ترافیکی  و  صنعتی 
استفاده قرار می‌گیرد. از نظر تأثیر بر سلامتی، آلودگی 
هوا اثراتی مشابه اثرات سیگار یا بیماری پرفشاری 

خون یا عدم فعالیت فیزیکی دارد. 
ــراد جــامــعــه در مــعــرض خــطــر بــیــمــاری‌هــای ــ  کــل اف
ـ عروقی در مواجهه با آلودگی هوا قرار دارند اما   قلبی ـ
افراد مسن، سیگاری‌ها و کسانی که بیماری زمینه‌ای 
مثل دیابت دارند، نسبت به نارسایی قلبی حساس‌تر 
لات  لاینده‌ها با افزایش فشارخون، اختلا هستند. آ
ــون و انــعــقــادی، مــقــاومــت بــه انسولین و  چــربــی خ
ــای الــتــهــابــی و تــحــریــک‌پــذیــری بــه‌طــور  ــش‌ه ــن ک وا

سیستمیک بر بدن تأثیر می‌گذارند. 
جهت بیان اهمیت موضوع چند مثال خالی از لطف نیست:

کن در     شیوع بیماری پرفشاری خون در افراد سا
کن  کمتر از 100متر از جاده اصلی نسبت به افراد سا

در هزار متری از جاده اصلی ۹ درصد بیشتر است. 
 مواجهه با آلاینده‌ها حتی در یک مدت کوتاه یک، 
دو یا شش ساعتی با افزایش خطر سکته قلبی همراه 
است و این خطر تا دو روز بعد مواجهه بالا باقی می‌ماند. 
  در صورت حذف مواجهه با آلودگی هوای ناشی از 
گهانی  ترافیک تقریبا 7/5 درصد از موارد سکته قلبی نا

کاهش می‌یابد. 

ــوارض،  ــرای کــاهــش تــمــام ایـــن آســیــب‌هــا و عـ بـ
ــدام در سطح  ــ ــریــن اقـ ــرت مــهــم‌تــریــن و مــؤث
فردی اجتناب از نواحی با آلودگی بالا 
به‌خصوص در افراد با ریسک بالاست. 
ماسک‌ها در آلودگی هوا به‌طور کامل 
و بر تمام انواع ذرات مؤثر نیستند و 
ماسک‌های فیلتردار اثر بیشتری دارند. 
تأثیر تغذیه بر مضرات آلودگی هوا هنوز 
به بررسی بیشتر نیاز دارد، ولی به صورت 
تئوری افزایش مصرف مواد غذایی با خاصیت 
کــاهــش مــصــرف مــواد  کــســیــدان و  آنــتــی‌ا
خ‌کردنی‌ها و  غذایی آلــرژی‌زا )مثل سر
افزودنی‌ها( می‌توانند در  مواد دارای 
کنش‌های التهابی و دفع مواد  کاهش وا

مضر مفید باشند. 
 ،C، E مــواد غذایی دارای ویتامین 
امگا۳، امگا ۶ و منیزیم مثل مرکبات، 
گــردو، لبو، سبزیجات با برگ  سیب، 
گندم  جوانه  زنجبیل،  هویج،   ، سبز
کسیدانی  آنتی‌ا خــواص  دارای  و... 

 . هستند
با این حال آلودگی هوا یک مشکل گسترده 
کلانشهرهاست؛ بنابراین  در جامعه و به‌ویژه 
کنترل اثرات آن در سطح فردی دشوار است و 

نیازمند برنامه‌ریزی در بستر جامعه است. 


