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چهار خاصیت 
شیر در برابر 
لودگی هوا آ

جذب ویتامین 1Dنرم‌شدن تنفس1بهبود سیستم گوارش1کاهش جذب سموم1

ــادی  زی منیزیم  و  فسفر  کلسیم،  شیر   
ــه ایـــن مــــواد مــعــدنــی از جــذب  دارد ک
ــی در بــدن  ــت ــی ــرف ــلـــزات دوظ ــرب و فـ ســ

جلوگیری می‌کنند

 در هوای آلوده، بدن باید آلاینده‌ها را از 
طریق ادرار و مدفوع دفع کند و مصرف 
ــب بــهــبــود عــمــلــکــرد سیستم  ــوج شــیــر م

مذکور می‌شود

شیر  خـــواص  مهم‌ترین  از  دیــگــر  یکی 
ــرای آلــودگــی‌هــا نـــرم‌شـــدن غشای  ــ ب
و  مــعــده  تنفسی،  سیستم  مــخــاطــی 

مری است 

مـــصـــرف شــیــر مـــی‌تـــوانـــد بـــه تــامــیــن 
ویتامین D و کلسیم مــورد نیاز بدن 
ــوده کــمــک کــنــد و مانع  ــ ــوای آل در هـ

کمبود ویتامین بدن شود
H E A L T H

سلامت

 سلول‌های بنیادی بینایی
 بینایی را به ارمغان آوردند

دانشمندان ژاپنی با استفاده از پیوند سلول‌های بنیادی موفق 
شدند بینایی سه بیمار را بازگردانند. در این تحقیق، چهار نفر که 
دچار اختلال کمبود سلول‌های بنیادی لیمبال )LSCD( بودند، 
تحت درمان قرار گرفتند. درمان این افراد یک سال پیش آغاز شده 
بود و درحال‌حاضر، سه نفر از آنها بهبود چشمگیری در بینایی 
خود تجربه کرده‌اند؛ اما بهبود بینایی فرد چهارم ماندگار نبود. این 
چهار نفر نخستین افرادی هستند که پیوند سلول‌های بنیادی 
گر حلقه  را برای درمان قرنیه‌های آسیب‌دیده دریافت می‌کنند. ا
لیمبال )حلقه تیره اطرف عنبیه( از سلول‌های بنیادی تهی شود، 
افراد به اختلال کمبود سلول‌های بنیادی لیمبال مبتلا می‌شوند 
که از ورود نور به داخل چشم جلوگیری کرده و بینایی را از بین 
کــای ژاپن  کوهجی نیشیدا، چشم‌پزشک دانشگاه اوزا می‌برد. 
و همکارانش از سلول‌های بنیادی پرتوان القایی برای ساخت 
کردند. پزشکان، سلول‌های خونی  استفاده  قرنیه  پیوندهای 
کننده سالم گرفتند و پس از برنامه‌ریزی، آنها را به  را از یک اهدا
یک لایه نازک و شفاف از سلول‌های اپیتلیوم قرنیه تبدیل کردند. 
این تیم مشغول آزمایش‌های بالینی بیشتر برای افزایش کارایی 

درمان مذکور است.

 

رابطه میان استرس و دیابت!
ــزرگــســالان در  دکــتــر مــهــتــاب نــیــرومــنــد، فــوق‌تــخــصــص غـــدد ب
بیمارستان شهدای تجریش و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی 
گفت: »استرس به تنهایی باعث بــروز دیابت  شهید بهشتی 
در افراد نمی‌شود، اما در مبتلایان به بیماری مذکور، به‌دلیل 
افــزایــش قند خــون، مدیریت و کنترل آن ضــروری اســت.« هر 
عامل جسمی مانند بیماری، تب، عفونت و یا روحی و روانی 
مانند رویدادهای عاطفی و سوگ عزیزان، استرس محسوب 
می‌شود.به گفته وی، در مواجهه با استرس ترشح یک‌سری از 
هورمون‌ها در بدن افزایش می‌یابد تا سلول‌های بدن توانایی 
دفاع از بدن را داشته باشند: »این هورمون‌ها مصرف گلوکز در 
سلول‌ها را کاهش می‌دهند تا گلوکز بیشتری برای سلول‌های 
دفاعی باقی بماند. بنابراین ممکن است یک نوع مقاومت به 
گلوکز افزایش یابد.« به  انسولین در بدن ایجاد شده و سطح 
گفته این متخصص غدد، هنگام مواجهه با استرس‌های شدید 
به‌صورت  بیمار  قندخون  و...(  بیمارستان  در  بستری  )مثل 
کاهش قند  موقت افزایش می‌یابد، اما پس از رفع آنها شاهد 
خون هستیم. با توجه به این که استرس به‌صورت موقتی قند 
خون فرد را بالا می‌برد، استفاده از روش‌های کنترل و مدیریت 
استرس در این افراد بسیار اهمیت دارد و فرد باید با رعایت رژیم 
غذایی و دارویی مناسب، قند خون خود را کنترل کند.نیرومند 
ورزش منظم را عاملی مؤثر در کنترل قند خون و استرس دانست 
گفت: »ورزش مناسب، منظم و مــداوم نه‌تنها قند خون را  و 
کنترل می‌کند، بلکه به مدیریت و کاهش استرس فرد نیز کمک 
می‌کند. همچنین، به‌دلیل افزایش اندروفین‌ها و هورمون‌های 

شادی‌آور در مغز، می‌تواند سطح استرس را کاهش دهد.«

سلامت جهان

سلامت ایران

عبارت  تکراری‌ترین   
ایــن روزهــا همچنان 
می‌تواند تأثیر منفی 
ــر افــــراد پیر  خـــود را ب
و جــوان بــگــذارد. اما 
آنچه در میان آلودگی 
ــای  ــده‌ه ــن هـــوا و آلای
موجود در آن تکراری 
نمی‌شود، این است که تنها نجات‌دهنده واقعی 
ما خودمان هستیم! این موضوعی است که دکتر 
متخصصین  انجمن  دبــیــر  رمــضــانــی،  آمیتیس 
بالینی  تحقیقات  ــروه  گـ مــدیــر  و  کــشــور  عفونی 
کید دارد. او در گفت‌وگو  انستیتو پاستور بر آن تأ
با جام‌جم به بیان راه‌های مراقبت و حفاظت از 
جسم و جان‌مان در این روزهای آلوده می‌پردازد. 
حرف از آلودگی هوا که می‌شود، همه نگاه‌ها 
ــی‌رود؛ این  ــ بــه سمت بــیــمــاری‌هــای تنفسی م
موضوع چقدر به حقیقت هوای آلــوده نزدیک 

است؟
واقعیت این است که آلودگی هوا می‌تواند انواع و 
اقسام بیماری‌ها را ایجاد کند و فهرست بلندی از 
بیماری‌ها را به همراه داشته باشد؛ از بیماری‌های 
گوارشی،  ــ عروقی، سرطان، بیماری‌های  قلبی 
کلیوی و کبدی گرفته تا آسم و مشکلات پوستی، 
که همواره ممکن است فرد با چالش‌های جدی 
دچــار ســازد. اما آنچه مشخص است این است 
که آلــودگــی هــوا به‌طور  که یکی از بیماری‌هایی 
بیماری‌های  دارد  نقش  آن  در  ــدی  ج خیلی 
عفونی و هدف‌قراردادن سیستم تنفسی است. 
چرا؟ به‌دلیل این‌که محیط آلوده می‌تواند باعث 
ایجاد رادیکال‌های آزاد به‌خصوص در بافت ریه 
که به طــور اختصاصی به  شــود؛ رادیکال‌هایی 

سیستم تنفسی آسیب می‌زنند.
منظور از سیستم تنفسی چیست؟

سیستم تنفسی از مجاری بینی شروع می‌شود 
و تا آخرین قسمت‌های بافت ریه ادامــه دارد و 

می‌تواند همه اجزای را تحت تاثیر قرار دهد.
و آلودگی هوا چطور می‌تواند این سیستم را 

تحت تاثیر قرار دهد؟
آلودگی هوا باعث می‌شود که مقاومت در مقابل 
کاهش  کتریایی  با و  ویــروســی  عفونی،  عــوامــل 
که در برابر  کند. درواقــع آن عوامل دفاعی  پیدا 
کتری‌ها و ویروس‌ها مقابله  ورود میکروب‌ها، با
می‌کردند، حالا مقاومت‌شان کم شده و بدن فرد 
را مستعد عفونت‌هایی می‌کند که در بافت ریه 

رخ خواهد داد. 
آیا همه‌چیز به همین‌جا ختم می‌شود؟

که نه! این آلودگی‌ها به جریان خون وارد  البته 
ــد و  مــی‌شــونــد و بــه ســایــر اعــضــای بــدن مــی‌رون
آسیب‌های دیگری را نیز به آنها وارد می‌کنند. 
در واقــع، درســت است که مسیر اصلی و هدف 
رادیــکــال‌هــای آزاد بافت ریــه و سیستم تنفسی 

اســت، امــا موضوع آن‌قــدر گسترده اســت که 
می‌تواند سایر اعضای بدن را نیز تحت 

تأثیر قرار دهد.
غ از ایــن‌کــه انتظار هــوای  ــار   ف

ک، حــق مسلمی بــرای افــراد  پــا
جامعه اســت، اما در شرایط 

فعلی، ما چطور می‌توانیم 
مــراقــبــت  ــان  ــ ــودمـ ــ خـ از 

کنیم؟
برای اولین قدم و شاید 
ــدم،  ــ ــن ق ــریـ ــی‌تـ ــاسـ اسـ

که  بهتر اســت تــا آنجا 
می‌توانیم و برایمان 

کمتر  ممکن و مقدور اســت، در خانه بمانیم و 
در مواجهه با آلودگی هــوا قــرار بگیریم. از طرف 
کنیم و  دیگر، در و پنجره‌های خانه را درزگیری 
اجازه ورود هوای آلوده به خانه را ندهیم. وجود 
دستگاه تصفیه هوا هم می‌تواند به بهبود شرایط 
داخل خانه کمک کند و درصد بالایی از آلودگی 

هوا را از محیط حذف کند. 
ــاز و  ــر مــجــبــور بــه حــضــور در مــحــیــط بـ گـ و ا

؟ اجتماع باشیم چطور
در چنین شرایطی، استفاده از ماسک می‌تواند 
مقدار  به  را  آلوده‌کننده  عوامل 
و حــذف  فیلتر  زیــــادی 

کند. 
از  یــــــــــکــــــــــی   
ح  موضوعاتی مطر
کرونا  در همه‌گیری 
کــه استفاده  ایــن بــود 
ــاســـک هــم  مـــــــداوم از مـ
تهدیدکننده  مــی‌تــوانــد 
ســـامـــت بـــاشـــد. ایــن 
موضوع راجــع به زمان 
فــعــلــی و آلـــودگـــی هــوا 

صدق نمی‌کند؟
کــرونــا، موضوع  در زمــان 
ــژن  ــ ــیـ ــ ــسـ ــ کـ کـــــمـــــبـــــود ا
با  رابــطــه  در  به‌خصوص 
استفاده مداوم و مکرر از 
ماسک مطرح شد. این 
ماسک نه‌تنها در فضای 

، بلکه در مکان‌های بسته‌ای مانند دانشگاه‌ها  باز
و محیط‌های کاری نیز استفاده می‌شد و حتی در 
صــورت حضور فرد بیمار در خانه، سایر اعضای 
خــانــواده نیز از ماسک استفاده مــی‌کــردنــد. اما 
کنون وضعیت چگونه است؟ درحال‌حاضر، در  ا
کسیژن کافی وجود ندارد و آنچه هست،  فضای باز ا
آلودگی است. در این شرایط، ماسک به‌عنوان یک 
کمبود  بابت  نگرانی  و دیگر  فیلتر عمل می‌کند 

کسیژن و تهدید سلامتی فرد وجود ندارد. ا
و توصیه‌های مــرســوم تــغــذیــه‌ای راجـــع به 

؟  آلودگی هوا چطور
که شاید در میان توصیه‌های همیشگی  آنچه 
بــرای مقابله با آلودگی هوا ممکن است نادیده 
گرفته شود، نوشیدن آب و مصرف بالای مایعات 
اســت. درواقـــع مشکل اصلی در آلاینده‌ها این 
اســـت کــه بــاعــث حــضــور رادیـــکـــال‌هـــای آزاد در 
کــه هرچه  ــت  ــه می‌شوند و بدیهی اس بــافــت ری
مایعات، به‌خصوص آب بیشتری مصرف کنیم، 
آلایـــنـــده‌هـــای بــیــشــتــری دفـــع و از بـــدن حــذف 
می‌شوند. به مــوازات مصرف بالای آب، مصرف 
که  میوه‌ها و سبزیجات تــازه، به‌ویژه میوه‌هایی 
به‌شدت  هستند،   E و   C ویتامین‌های  دارای 
ــه تقویت  تــوصــیــه مـــی‌شـــود. ایـــن مــحــصــولات ب
التهاب  از  مــانــع  و  کـــرده  کمک  ایمنی  سیستم 
می‌شوند. آلودگی هوا به‌دلیل ایجاد التهاب، یکی 
کاهش  از علل اصلی آسیب به سلامت اســت و 
نیز منجر  آسیب‌ها  کاهش  به  التهاب می‌تواند 
کاهش  شــود. این ویتامین‌ها به‌طور مؤثری در 
التهاب کمک می‌کنند و در شرایط حاد، استفاده 

از قرص‌های حاوی این ویتامین‌ها، ازجمله نوع 
جوشان آنها نیز می‌تواند مفید باشد. همچنین، 
ــنــد در  ــوان چــــای ســبــز، عــســل و شــیــر نــیــز مــی‌ت
ک‌سازی توکسین‌ها و سموم مفید واقع شوند.  پا
امــا برخی‌ها از تاثیرات مثبت زردچــوبــه در 
ــوا هــم مــی‌گــویــنــد. ایــن  ــع اثــــرات آلـــودگـــی هـ رفـ

موضوع درست است؟
ــوادی اســـت کـــه اثــر  ــ  زردچـــوبـــه هـــم یــکــی از مـ
ــالایــی دارد.  کــســیــدان و ضــدالــتــهــابــی ب آنــتــی‌ا
ــازه گــفــتــه مــی‌شــود  ــ چــنــان‌کــه در تــحــقــیــقــات ت
و  می‌کند  تقویت  را  ایمنی  سیستم  زردچــوبــه، 

جلوی سرطان و التهاب را می‌گیرد.
کــه مــی‌تــوانــد آسیب  امـــا یــکــی از مسائلی 
آلودگی هوا را بیشتر کند، اثراتی است که گاهی 
در لحظه خودشان را نشان نمی‌دهند و به نظر 
ــــه در  ــــی‌ک ــال ــوه مـــی‌کـــنـــنـــد، درحــ ــلـ بـــی‌خـــطـــر جـ

درازمدت، دردسرساز خواهند بود. 
که ما وقتی از عوارض   دقیقا همین‌طور است، چرا
آلودگی هــوا می‌گوییم، یعنی از دو دسته عارضه 
ــدت و  ــاه‌م ــوت ک ــای  ــه‌ه ــارض صحبت مــی‌کــنــیــم: ع
ک  درازمدت. بدیهی است که یک بیماری خطرنا
ــمــی‌شــود و  ــان، یــــــک‌روزه ایـــجـــاد ن ــرطـ مــانــنــد سـ
در  بــدن  از  محافظتی  روش‌هـــای  نادیده‌گرفتن 
برابر آلاینده‌ها می‌تواند در سال‌های بعد خودش 
را نــشــان دهـــد. امــا بــرخــی عــارضــه‌هــا کوتاه‌مدت 
هستند؛ عوارضی مانند سوزش چشم و گلو، مشکل 
پــوســتــی، ســـردرد شــدیــد، بــی‌حــالــی و خستگی و 
کم‌شدن فعالیت آن دسته آسیب‌هایی هستند که 
خودشان را در لحظه نشان می‌دهند. به‌طورکلی 
دربــاره عــوارض آلودگی هوا، باید این موضوع را در 
نظر داشته باشیم که گاهی به‌عنوان ایجادکننده 
و گاهی به عنوان تشدیدکننده عمل می‌کند؛ یعنی 
هم می‌تواند در فردی آسم را به وجود بیاورد و هم 
آسم او را به مرحله حمله برساند. در هر دو حالت، 
لازم است که با مراقبت‌های توصیه‌شده، خودمان 

را در برابر این مسأله ایمن کنیم.

ی عبور از هوای خاکستر
  چطور از این روزهای آلوده به سلامت عبور کنیم؟  

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

شهردار تبریز از پیش بینی اجــرای ۳۰ رشته 
گشایی جدید در بودجه ســال ۱۴۰۴  مسیر 
خبرداد.یعقوب هوشیار در جریان برگزاری 
دویست و بیست و یکمین جلسه شــورای پارلمان شهری در 
گــزارش عملکرد منابع و  خصوص دستور جلسه دوم بررسی 
ــودجــه مــصــوب ســـال ۱۴۰۳  مــصــارف شــش مــاهــه بــرنــامــه و ب
کرد: امسال ۵۰۰ میلیارد تومان اوراق  شهرداری تبریز اظهار 
مشارکت در قالب بدهی های شهرداری که میراث دوره های 
قبلی بود پرداخت شد تا از اعمال جرایم سنگین بانکی برای 
شهرداری جلوگیری شود.وی اضافه کرد: در کنار آن، توانستیم 
۵۰۰ میلیارد تومان سهم شهرداری را نزد بانک شهر افزایش 

دهــیــم  کــه سرمایه گـــذاری بــرای ســال هــای آتــی شهر اســت.
هوشیار با اشاره به نقش شورای ششم در کسب موفقیت های 
بدست آمده  گفت: در صورت ارزیابی عملکرد شورای اسلامی 
شهر در دوره ششم، به نسبت شوراهای قبلی تقریبا و تحقیقا 
این دوره  در تراز بالاتری نسبت به شــورای های قبلی است.

شهردار تبریز در ادامه سخنان خود افزود: در تمامی کلانشهرها 
عملکرد دوره ششم شورای اسلامی شهر در حوزه حمل و نقل 
به نسبت شورای پنجم موفقت‌آمیز بوده است.وی ادامه داد: 
در حوزه حمل و نقل در ۱۰ سال گذشته ۵۰ دستگاه اتوبوس 
خــریــداری شــده بــود ولــی در ســه ســال گذشته ۵۰۰ اتوبوس 
کسی نوسازی شده و  خریداری شده است همچنین ۲۵۰۰  تا

خط یک مترو نیز تکمیل شده است.هوشیار با اشاره به رتبه 
اول تبریز درهوشمند سازی شهری تصریح کرد: ۳۰۰ کیلومتر 
فیبرنوری در تبریز کارشده و همچنین ۶۰۰ دوربین برای نصب 
در تقاطع های شهرخریداری شده است.وی درمورد احداث 
گفت: مطالعات ورزشگاه ۱۵ هزار  ورزشگاه ۱۵ هــزار نفری نیز 
نفری به پایان رسیده است و در هفته آینده لایحه آن به شورا 
ارائه خواهد شد.شهردار تبریز با اشاره به بودجه بندی سال 
۱۴۰۴ تصریح کرد: مبنای بودجه سال آتی مسیرگشایی است  که 
بر اساس آن ۳۰ مسیر اولویت دار برای اجرا مشخص شده است.

وی ادامه داد: تلاش داریم در ۳ ماه آینده  مسیر گشایی های 
شهید بی مثل و شهید سعیدی به اتمام برسد.هوشیار  در 
خصوص خرید ماشین آلات سنگین نیز گفت: در حوزه خرید 
ماشین آلات سنگین برای اولین بار نسبت به خرید جرثقیل و 
۲۰ دستگاه زباله‌کش اقدام شده که در مرحله تجهیز قرار دارند.

شهردارتبریز خبر داد:

اجرای ۳۰ رشته مسیرگشایی جدید در سال ۱۴۰۴


