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اخبارخبر

اگر قصد کاهش وزن دارید، چه چیز را نباید 
بخوریم؟

معمای مواد غذایی که باعث 
افزایش اشتها می شوند

برخی مواد غذایی این پتانسیل را دارند که اشتها 
را افزایش  دهند و شما را گرسنه تر کنند. این شرایط 
هنگامی قابل درک است که مدت کوتاهی پس از 
خوردن وعده غذایی، خیلی زود گرسنه  شوید و 
دلتان بخواهد برای سرکوب حس گرسنگی، یک 

میان وعده هم بخورید. 
از  عمدتاً  که  غذاهایی   ، خبرآنلاین  گزارش  به 
و  شده اند  تشکیل  تصفیه شده  کربوهیدرات های 
قند بالایی دارند، معمولاً در ایجاد حس گرسنگی 
فیبرِ  و  پروتئین  فاقد  زیرا  دارند؛  نقش  زودهنگام 
کربوهیدرات  بالای  میزان  هستند.  سیرکننده 
تصفیه شده و فیبر پایین می تواند سطح قند خون را 
مختل کرده و اشتها و میل به خوردن را تحریک کند.

کیک و شیرینی
شیرینی ها با ظاهر فریبنده و طعم شیرین خود 
نکته  اما  هستند؛  محبوب  ما  همه  برای  معمولاً 
قابل ذکر این است که پایه اصلی این خوراکی ها، 
مصرف  است.  سفید  آرد  و  ساده  کربوهیدرات 
نان  )مانند  فیبر  بدون  و  ساده  کربوهیدرات های 
سفید، شیرینی و...(، افزایش قند خون و سپس 
نوسان  همین  دارد.  همراه  به  را  آن  شدید  افت 
قند باعث می شود زودتر از حد معمول احساس 
گرسنگی کنید. اگر برای صبحانه کیک یا نان های 
برای  را  کامل  غلات  می دهید،  ترجیح  را  فانتزی 
پایدار  انرژی  و  پیچیده  دریافت کربوهیدرات های 
انتخاب کرده و آن را با پروتئین هایی مانند تخم مرغ 

میل کنید.
برنج سفید

برنج سفید یکی از ممنوعات رژیم کاهش وزن 
محسوب می شود و بهتر است برنج قهوه ای مصرف 
برنج  همان  ابتدا  در  سفید  برنج  واقع  در  کنید. 
قهوه ای است؛ که پس از تصفیه، پوشش قهوه ای 
تمام  بیرونی آن )سبوس( از بین می رود. تقریباً 
فیبر و ویتامین های B موجود در برنج در سبوس 
آن یافت می شود. نه تنها ویتامین های موجود در 
سبوس مهم هستند، بلکه فیبر موجود در سبوس 
نیز در کنترل گرسنگی نقش دارد. خوردن برنج 
سفیدِ فاقد فیبر، پاسخ انسولین و تخلیه معده را 
ایجاد حس  امر سبب  تسریع می کند که همین 

گرسنگی می شود.
ماکارونی 

کربوهیدرات،  دیگر  منابع  از  بسیاری  مانند 
می توانید پاستا یا ماکارونی را هم به شکل سفید 
)تصفیه شده( و هم به صورت غلات کامل مصرف 
کنید. ماکارونی سفید از آرد تصفیه شده درست 
می شود و گرسنگی زودهنگام را به همراه دارد. در 
عوض ماکارونی تصفیه نشده یا سبوس دار حاوی 
است.  بیشتری  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  فیبر، 
مانند  پیچیده،  کربوهیدرات های  دیگر،  سوی  از 
ماکارونی سبوس دار، زمان بیشتری طول می کشد 
تا هضم شوند؛ همین باعث می شود برای مدت 

طولانی تری احساس سیری کنیم.
آب میوه

میوه  از  که  دلیل  این  به  فقط  آبمیوه  صنعتی 
تهیه شده، به این معنی نیست که گزینه خوب 
و سالمی است. آبمیوه حاوی قند زیاد و فیبر کم 
را  خون  قند  به سرعت سطح  که  ترکیبی  است؛ 
افزایش می دهد و سپس منجر به افت آن می شود. 
بروز  عوامل  از  یکی  خون  قند  سریع  نوسانات 

گرسنگی و عدم احساس سیری است. 
سیب زمینی سرخ کرده

سیب زمینی یک ماده غذایی سیرکننده است، اما 
این گزاره زمانی صادق است که به شکل آبپز یا 
بخارپز آن را مصرف کنید. سیب زمینی سرخ کرده 
کربوهیدرات های  از  سرشار  که  دلیل  این  به 
تصفیه شده و سدیم است، شاید خوشمزه تر باشد، 
اما در ایجاد حس سیری آنچنان تأثیری ندارد؛ زیرا 
هیچ پروتئین یا فیبری در آن نیست. خوردن سیب 
زمینی سرخ کرده به عنوان وعده غذایی انتخاب 
مناسبی نیست و باعث گرسنگی زودرس می شود.

آدامس
وزن  کاهش  منظور  به  که  افرادی  از  بعضی 
رژیم می گیرند، جویدن آدامس را راهی می دانند 
که حواسشان از غذا خوردن پرت شود. اما این 
روش همیشه هم جوابگو نیست. درواقع بدن، 
عمل جویدن را اینگونه تعبیر می کند که وقت 
مایعات  دلیل  همین  به  و  رسیده  خوردن  غذا 

گوارشی را تولید و آماده می کند. 

رئیس مرکز ملی هوا و تغییر اقلیم سازمان 
محیط زیست:

تعطیلی مدارس و دانشگاه ها علاج 
آلودگی هوا نیست

اقلیم سازمان  رئیس مرکز ملی هوا و تغییر 
حفاظت محیط زیست گفت: تعطیلی مدارس 
و  زمانی  محدودیت های  ایجاد  و  دانشگاه ها  و 
مکانی در شرایط اضطرار آلودگی هوا، صرفا یک 
اقدام عاجل و اضطراری با هدف کاهش مواجهه 
و  هوا  آلودگی  بهداشتی  با خطرات  شهروندان 
پیشگیری از تشدید آلودگی هوا است نه یک 

اقدام اساسی برای حل مسئله آلودگی هوا. 
ایسنا، داریوش گل علیزاده درباره  به گزارش 
تداوم آلودگی هوا در بسیاری از کلانشهرهای 
کشور طی چند روز اخیر اظهار کرد: هر ساله 
در آستانه ورود به نیمه دوم سال که با پدیده 
آلودگی  مسئله  و  دمایی  وارونگی  انتظار  قابل 
بخشنامه ای  شویم،  طی  می  مواجه  هوا 
تا  می شوند  ملزم  زیست  محیط  کل  ادارات 
در  اجرایی  دستگاه های  تکالیف  مرور  ضمن 
و  هماهنگی ها  تقویت  و  پاک  هوای  قانون 
برنامه ریزی، با کنترل منابع انتشار آلاینده های 
کنند. تلاش  هوا  آلودگی  کاهش  درجهت   هوا 
اخیر  روز  چند  طی  متاسفانه  داد:  ادامه  وی 
شاهد بودیم که با توجه به ایجاد وارونگی دمایی 
و بروز آلودگی هوا در بیشتر کلانشهرهای کشور، 
کارگروه های شرایط اضطرار آلودگی هوای استان 
استان تشکیل و به استناد دستورالعمل ابلاغی، 
برخی از محدودیت ها از جمله تعطیلی مدارس 
و دانشگاه ها در کلانشهرهای اصفهان، تهران و 

اهواز در دستور کار قرار داد. 
اقلیم سازمان  رئيس مرکز ملی هوا و تغییر 
برون رفت  برای  افزود:  زیست  محیط  حفاظت 
از وضعیت موجود، ضرورت دارد تا ضمن اتخاذ 
تدابیر لازم، نسبت به انجام راهکارهای عاجل 
و اضطراری اقدام کرد و این سازمان در جهت 
کاهش آسیب پذیری شهروندان در مواجهه با 
آلودگی هوا و پیشگیری از ورود به شرایط بحران 
آلودگی هوا، طی ابلاغیه ای به کلیه ادارات کل 
دستگاه های  و  استان  زیست  محیط  حفاظت 
و  هماهنگی  با  تا  شد  متذکر  ذی ربط  اجرایی 
هر  سطح  در  موجود  ظرفیت های  هم افزایی 
استان، پایش و نظارت بیشتری در جهت کنترل 

منابع انتشار آلاینده ها اعمال کنند.
و  اقدامات  از  تشکر  ضمن  گل علیزاده 
پیگیری های وزارت کشور اظهارکرد: وزارت کشور 
نیز به عنوان نهاد هماهنگ کننده، مراتب را به 
کلیه استانداران و شهرداری های کلانشهرها ابلاغ 
کرده و پیگیری های لازم را به عمل آورده است. 
در همین جهت کلیه دستگاه های اجرایی ملی 
ذی ربط، مسئول پیگیری و نظارت بر اجرای امور 

از طریق ادارات استانی خود هستند. 
وی تأکید کرد: تعطیلی مدارس، دانشگاه ها 
یا ادارات و ایجاد محدودیت های زمانی، مکانی 
در شرایط اضطرار آلودگی هوا، صرفاً یک اقدام 
مواجهه  کاهش  هدف  با  اضطراری  و  عاجل 
و  هوا  آلودگی  بهداشتی  با خطرات  شهروندان 
پیشگیری از تشدید آلودگی هوا است، نه یک 

اقدام اساسی برای حل مسئله آلودگی هوا.
اقلیم سازمان  رئیس مرکز ملی هوا و تغییر 
حفاظت محیط زیست خاطرنشان کرد: علیرغم 
این که وضعیت موجود، کیفیت هوا ناشی از 
انباشت تکالیف انجام نشده در طی دو سه دهه 
گذشته است اما با توجه پپگیری های انجام شده 
در دولت سیزدهم، برنامه های خوبی در خصوص 
ارتقای کیفیت انواع سوخت، ارتقای استاندارد 
آلایندگی خودروهای تولیدی، توسعه و نوسازی 
ناوگان حمل و نقل عمومی با اولویت برقی، از 
رده خارج کردن خودروها و موتورسیکلت های 
تجدید  های  نیروگاه  توسعه  فرسوده همچنین 

پذیر تهیه شده و در دست انجام است.
گل علیزاده در ادامه گفت: سازمان حفاظت 
محیط زیست ضمن توجه به اقدامات اضطراری، 
به عنوان ناظر بر حسن اجرای قانون هوای پاک، 
پاک  قانون هوای  تکالیف  به طور مستمراجرای 
را به عنوان راهکارهای اصلی و دائمی کاهش 
آلودگی هوا از طریق دستگاه های اجرایی ذیربط 
پیگیری می کند و گزارش عملکرد را در اختیار 
رییس جمهوری و نهادهای نظارتی قرار می دهد.

سکونت در یک شهر »آلوده به تصمیمات شهری 
و شهروندانش  آن شهر  باعث می شود  ناکارآمد« 
سال به سال در برابر »ریزذرات مزاحم«، بی دفاع تر 
وضعیت  به  است  روز   ۸ تهران  شوند.  قبل  از 
ناسالم دچار  استشمام هوای  به سبب  »نارنجی« 
از سوی  آنکه واکنش درخوری  شده است، بدون 
سیاستگذاران برای »جلوگیری از انباشت آلودگی هوا 

در آسمان پایتخت« صورت بگیرد.
حالا دیگر تهرانی ها بیش از یک هفته است که بی 
وقفه هوای آلوده تنفس می کنند و افزایش تدریجی 
غلظت ذرات آلاینده موجب شد عصر دیروز اعلام 
امروز  پایتخت  در  ادارات  کارکنان  سوم  یک  شود 
تکذیب  بعد  ساعاتی  که  تصمیمی  شوند؛  دورکار 
هوای  دیروز  به صبح  منتهی  ساعت  در ۲۴  شد. 
»ناسالم  پیاپی  ساعت   ۱۰ حدود  مدت  به  تهران 
برای همه« و شرایط اضطرار در سطح شهر حاکم 
بود. بررسی مدل تغییرات شاخص کیفیت هوا در 
طول شبانه روز نشان می دهد در روز های آلوده، 
مدت  به  آلودگی  شبانه  موج  با  نشین ها  پایتخت 
زمانی  فاصله  این  در  و  مواجه هستند  ۱۰ ساعت 
شاخص کیفیت هوا تحت تاثیر دست کم سه عامل 

اوج می گیرد.
گذشته،  هفته  نیمه  از  تهران  فرارو،  گزارش  به 
وارد شرایط آلودگی هوا شد و در تاریخ ۲۱ آبان ماه، 
پنجمین روز آلوده متوالی را ثبت کرد. با توجه به 
شرایط جوی انتظار می رود که آلودگی هوای تهران 
آن  میزان  به  حتی  و  بوده  پایدار  هفته  انتهای  تا 
افزوده شود. براساس برخی گزارش ها، همزمان با 
بالا رفتن شاخص آلودگی هوا و قرار گرفتن آن در 
مدارس  تعطیلی  احتمال  ناسالم،  هوای  محدوده 
اصفهان  استانداری  نیست.  ذهن  از  دور  تهران 
نیز اعلام کرد روز یک شنبه، تمامی مدارس شهر 
اصفهان و ۹ شهر دیگر این استان به دلیل آلودگی 

هوا تعطیل هستند.
تعطیلی مداری از اصفهان تا تهران

مدارس اصفهان در حالی تعطیل شده اند که کمتر 
از ده روز قبل و در تاریخ ۱۲ آبان ماه، بیش از یک 
هزار نفر از مردم استان خوزستان با مشکلات قلبی 
و تنفسی ناشی از آلودگی هوا روانه بیمارستان ها 
آلودگی  پرونده  متهمان  درمانی شده اند.  مراکز  و 
معمولا  ایران،  کلانشهر های  سایر  و  تهران  هوای 
نقل  و  حمل  وسایل  و  ریزگرد ها  سوزی،  مازوت 
رازقی  محمد  سرهنگ  می شوند،  عنوان  عمومی 
معاون عملیات پلیس راهنمایی و رانندگی تهران 
بزرگ در این خصوص گفت: »وسایل نقلیه ۶۰ تا 
۷۰ درصد از میزان آلودگی هوای شهر تهران را به 
خود اختصاص داده اند« این آمار در شرایطی اعلام 
شده که مطابق آئین نامه اجرایی ماده ۷ قانون هوای 
پاک و برای جلوگیری از تشدید آلودگی هوا، پلیس 
راهور، علاوه بر اعمال قانون از طریق دوربین های 
کنترل ترافیک و دوربین های مکانیزه ثبت تخلفات، 
راننده های  با  دودزا،  به محض مشاهده خودروی 

متخلف برخورد می کند.
رایج ترین روش های کوتاه مدت و معمول در کشور 
محدودیت  طرح  شامل  هوا،  الودگی  کنترل  برای 
تردد خودرو ها با پلاک زوج و فرد، تعطیلی مدارس 
و تشویق به دورکاری برای کارمندان ادارات است. 
پر  آلودگی هوا در شهر های  این وجود معضل  با 
به  با توجه  ادامه دارد،  جمعیت کشور، همچنان 
شرایط موجود، پرسش هایی مطرح است از جمله 
چه  شامل  هوا  آلودگی  پیامد های  و  علل  که  این 
مواردی است و راهکار های کوتاه مدت و بلند مدت 
برای حل وضعیت موجود چیست؟ محمد درویش 
پژوهشگر و فعال محیط زیست در گفت وگو با فرارو 

به این پرسش ها پاسخ داده است:
نقش پررنگ »آلاینده های متحرک« در آلودگی 

هوای تهران
که  »اطلاعاتی  گفت:  فرارو  به  درویش  محمد 
به  وابسته  تهران،  هوای  کیفیت  کنترل  سازمان 
شهرداری منتشر کرده نشان می دهد ما ۲ نوع آلاینده 

متحرک«  »آلاینده های  آلاینده ها،  برخی  داریم. 
آلاینده های  ثابت.  آلاینده ها،  برخی  و  هستند 
ثابت  آلاینده های  و  نقلیه  وسایل  شامل  متحرک 
شامل کارخانه ها و سایر مراکزی است که آلودگی 
 ۸۱.۹ رسمی،  آمار های  اساس  بر  می کنند.  تولید 
درصد از آلودگی های گاز های سمی که در فضای 
شهر تهران منتشر می شود ناشی از منابع آلاینده 
متحرک است. ۶۰ درصد از آلاینده های دیگری که 
در فضا منتشر می شود )از جمله ذرات کوچکتر از 
۲.۵ میکرون و تمامی ریزگرد های مشهود( به علت 
فعالیت های معدنی پیرامون شهر تهران و ساخت 
و ساز های داخل پایتخت ایجاد می شود. همچنین 
شهر تهران با پدیده افزایش نرخ گرد و خاک رو به 
رو است؛ شرایطی که ناشی از بیایان زایی اطراف 
است؛  قم  نمک  دریاچه  اطراف  ویژه  به  و  تهران 
بنابراین می توانیم تایید کنیم که سهم بالای وسایل 
تهران صادق  هوای شهر  آلودگی  ایجاد  در  نقلیه 

است.«
وی افزود: »شرایط شهر هایی مثل اراک، اردکان و 
یزد با تهران متفاوت است. به نظر می رسد در این 
شهرها، بیشترین دلیل الایندگی، وجود کارخانجات 
صنعتی و منابع آلاینده ثابت است تا متحرک. به 
هر حال هر مکانی نسبت به مکان دیگر، شرایط 
متفاوتی دارد. اما به طور کلی با آغاز فصل سرد، 
فصل  در  مسلما  می شود.  تشدید  آلودگی  پدیده 
می شود،  رو  به  رو  گاز  کمبود  با  کشور  که  سرما 
مازوت سوزی افزایش پیدا می کند. قطعا مازوت در 
آلودگی هوای کلان شهر ها نقش دارد و این نقش 
انکارناپذیر است. افزایش محسوس مشتقات گوگرد 
در کلانشهر ها کاملا اثبات کننده این موضوع است 
که مازوت مهم است و وجود دارد. جالب این که 
اتفاقا راهکار این شرایط در برنامه های توسعه پنجم و 
ششم و حتی برنامه هفتم وجود دارد. راهکار شرایط 
موجود ساده است: ما باید بخشی از نیاز های تولید 

انرژی را به جای تمرکز بر نیروگاه های حرارتی، روی 
بادی«  »توربین های  و  خورشیدی«  »مزارع  ایجاد 
ببریم و به این ترتیب نیازمان را به سوزاندن مازوت 

کاهش داده و مشکل را حل کنیم.«
به فرهنگ سازی و الگو گرفتن از دیگر کشور ها 

نیاز داریم
این فعال محیط زیست گفت: »ما باید از تجربه 
کشور های دیگر، درس بگیریم و مجبور هم نیستیم 
چرخ را از ابتدا اختراع کنیم. دنیا در حال حرکت به 
سمت کاهش مصرف سوخت های فسیلی است. دنیا 
از کسب و کار های »سبز« حمایت می کند. جهان به 
تغییر »مبلمان شهری« از خودرو محوری به سمت 
کشور های  است.  کرده  پیدا  اعتقاد  محوری  بوم 
مختلف در حال توسعه سیستم های حمل و نقل 
شهری هستند تا مردم ترغیب شوند به جای استفاده 
از خودرو شخصی، از وسایل نقلیه عمومی استفاده 
کنند. یک اقدام مهم دیگر این است که کشور ها در 
حال فاصله گرفتن از استفاده از سوخت های فسیلی 
و نزدیک شدن به وسایل حمل و نقل برقی یا مبتنی 
بر انرژی های پاک هستند. احداث مسیر های جذاب 
برای پیاده روی، از دیگر اقداماتی است که کشور های 
گوناگون برای مدیریت آلودگی هوا، کاهش آلودگی 
صوتی، مدیریت »جزیره گرمایی« و کاهش ترافیک 
انجام داده اند. خواه در کشور های توسعه یافته و 
خواه در کشور های در حال توسعه، این نوع اقدامات 
کنترل  باعث  که  است  گزینه هایی  مهمترین  از 

تغییرات اقلیمی و آلاینده های شهری شده است.«
وی افزود: »حقیقت این است که ما هیچ راهی 
نداریم به جز این که از الگو های موفق جهانی پیروی 
کنیم. کشور های مختلف به سرعت در حال تغییر 
باید  نیز  ما  و  هستند  خود  شهری  مکانیسم های 
اقتصادی تعریف  به همین سمت حرکت کنیم و 
کنیم که کمتر »آب محور« باشد، تا بتوانیم منابع 
آبی خود را ذخیره کنیم. باید آماده باشیم که به 

استقبال شرایط سختی برویم که سراسر جهان نیز 
با آن دست و پنجه نرم می کنند؛ شرایطی که شامل 

»جهان گرمایی« و »تغییر اقلیم« می شود. 
»هدف  که  داده  وعده  صراحتا  سیزدهم  دولت 
ما تولید ۱۰ هزار مگاوات برق از طریق انرژی های 
تجدیدپذیر« است. این نوع وعده دادن شاید غلو 
آمیز یا حتی غیرقابل اجرا باشد، اما همین سخن 
را باید مورد توجه قرار داد و رسانه ها، کنشگران و 
مردم پرسشگری کنند که دولت آقای رئیسی چه 

زمانی به این ادعا جامه عمل خواهد پوشاند.«
وی تاکید کرد: »ما برای رو به رو شدن با بحران 
زیرزمینی، جزیره  آب  افت سفره های  آب،  کمبود 
و  تالاب ها  شدن  خشک  نرخ  افزایش  گرمایی، 
باید سهم  تشدید چشمه های تولید گرد و خاک، 
در  پذیر  مسئولیت  عضو  یک  عنوان  به  را  خود 
به  رسیدن  برای  کنیم.  پرداخت  جهانی  جامعه 
این هدف باید حداقل ۱۲% میزان انتشار گاز های 
گلخانه ای را کاهش دهیم. رفتن به سمت استفاده 
از انرژی های پاک، گام بلندی خواهد بود در راستای 
تحقق همین هدف. برای دستیابی به تغییرات کوتاه 
از جمله:  دارد.  راهکار هایی مشخص وجود  مدت 
افزایش خطوط مترو و وسایل حمل و نقل شهری 
در کلانشهر هایی مثل تهران و کاهش هزینه های 
از این وسایل برای شهروندان. همچنین  استفاده 
است  مهم  بسیار  نیز  مدارس  در  فرهنگسازی 
دوچرخه  با  پیاده،  بگیرند  یاد  اولیا  و  کودکان  که 
به  کنند.  تردد  عمومی  نقل  و  حمل  وسایل  با  یا 
بروند،  کار  سر  دوچرخه  با  معلم ها  اگر  خصوص 
می تواند الگوی خوبی برای سایرین باشد. با همین 
از  درصد   ۳۰ حداقل  می توانیم  ساده  راهکار های 
مدت،  بلند  در  دهیم.  کاهش  را  تردد شهری  بار 
تعداد  راهکار کنترل کیفیت هوا، کاهش  بهترین 
و تشویق خودروسازان کشور  نیروگاه های حرارتی 

برای تولید خودرو های برقی است«.

معاون هماهنگی امور عمرانی فرمانداری تهران با اشاره به نظارت 
جدی فرمانداری تهران درباره مازوت سوزی نیروگاه ها، گفت: تاکنون 
نداشته ایم.  تهران  اطراف  نیروگاه های  در  سوزی  مازوت  از  گزارشی 
سعید بشیری در گفت و گو با ایسنا، درباره نظارت فرمانداری تهران 
سوزی،  مازوت  ممنوعیت  اعمال  برای  تهران  اطراف  نیروگاه های  بر 
گفت: نظارت کاملی در این حوزه در ذیل کارگروه آلودگی هوا اعمال 
می شود. بی تردید ممنوعیت مازوت سوزی در نیروگاه های اطراف 
تهران با جدیت از سوی فرمانداری و کارگروه آلودگی هوا پیگیری می 
شود.وی افزود: اگر موضوعی در جایی اعلام شود مسئله توسط گروه 
هایی که از محیط زیست نیز در آن حضور دارند، ذیل کارگروه آلودگی 
هوای تهران موضوع دنبال می شود و با حضور در محل پس از پایش 

گزارش ارائه می کنند؛ اما تاکنون گزارشی در این حوزه نداشته ایم. این 
سخنان در حالی مطرح می شود که سال ۹۶ بود که قانون هوای پاک 
با این امید که دستگاه های مختلف دست به کار شوند و دیو آلودگی 
هوا را از پای دربیاورند، تصویب شد اما با گذشت ۶ سال و ناکامی 
دستگاه ها از اجرای بخش قابل توجهی از آن، اظهارنظرهایی مبنی بر 
ضرورت بازنگری این قانون شنیده می شود.  قانون هوای پاک از سال 
۹۶ جایگزین قانون »نحوه جلوگیری از آلودگی هوا« شد. در این قانون 
حدود ۱۷۶ »تکلیف دستگاه« احصا شده است. تکلیف دستگاه یعنی 
موضوعی مانند نوسازی حمل و نقل عمومی متوجه چندین دستگاه 
است که این موارد احصا است. این قانون بر اساس ۳۴ ماده خود ۲۱ 
دستگاه اجرایی ازجمله وزارت کشور، وزارت نفت، وزارت نیرو، نیروی 

انتظامی، شهرداری، صدا و سیما و.. را مکلف کرده است که هر یک 
به  تناسب وظایف خود، اقداماتی را برای کنترل آلودگی هوا در کشور 
اجرایی کنند.با وجود تقسیم کار بین دستگاهی برای اجرای قانون هوای 
پاک اما هرچه زمان بیشتر گذشت، مشخص  تر شد که دستگاه ها روی 
خوش چندانی به اجرای آن نشان نداده اند البته به گفته یوسف رشیدی 
فعل  ترک  عمد  از  مختلف  وزارتخانه های   - هوا  آلودگی  کارشناس   -
نکرده اند.او اضافه می کند: ما در نوشتن قوانین توجه خاصی به نحوه 
اجرایی کردن آن نمی کنیم و از پایه قانون را درست ننوشته ایم. بدین 
جهت با گذر زمان گرفتاری های بعدی به وجود می آید. وقتی زیرساخت 
و امکانات نداریم، هر کسی جایگزین مسوول وزارتخانه های فعلی باشد، 

باز هم نمی تواند کاری انجام دهد و ترک فعل رخ خواهد داد.

نفس شهرهای کشور از بی هوایی به شماره افتاده است 

تنفس سم به جای اکسیژن
گروه جامعه - سازمان هواشناسی کشور، روز یکشنبه ۲۱ آبان ماه، نسبت به افزایش غلظت آلاینده های جوی همراه با انباشت و کاهش کیفیت هوا در ۹ 
شهر تهران، اراک، مشهد، اهواز، قم، کرج، تبریز، اصفهان و سمنان تا سه شنبه هشدار داد. سریال سمی آلودگی هوا در سال های گذشته، هفته ها پس  
از برودت هوا در تهران اکران می شد؛ اما امسال، در حالی که دمای هوا در ساعاتی از روز، بالای ۲۰ درجه است و حتی در برخی ساختمان های مسکونی و 
غیرمسکونی در اواخر دومین ماه پاییز از سیستم سرمایشی استفاده می شود، »ریز ذرات آلاینده هوا« از سطح مجاز فراتر رفته است. تهرانی ها در روز های 
آلوده، »۱۰ ساعت خطرناک« را نفس می کشند. این آلودگی، مدارس در برخی پایه ها را تعطیل کرد. طی سال های اخیر، اثر چالش های محیط زیستی روی 
اقتصادها، به شدت مورد توجه قرار گرفته است. با سختگیرانه تر شدن مقررات و قوانین مربوط به محیط زیست در کشور های مختلف، فواید مالی و اقتصادی 

قابل ملاحظه ای به وجود آمده است.

وگاه های اطراف تهرانمعاون هماهنگی امور عمرانی فرمانداری تهران مطرح کرد وت سوزی در نیر عدم وجود گزارشی از ماز

اطلاعاتی که 
سازمان کنترل 

کیفیت هوای 
تهران، وابسته به 
شهرداری منتشر 

کرده نشان 
می دهد ما 2 نوع 

آلاینده داریم، 
»آلاینده های 

متحرک« و 
آلاینده های ثابت 

و آلاینده های 
متحرک شامل 
وسایل نقلیه و 

آلاینده های ثابت 
شامل کارخانه ها 
و سایر مراکزی 

است که آلودگی 
تولید می کنند

احمد اسماعیل زاده مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
آن  با  در فصل سرما  که  است  از معضلاتی  یکی  هوا  آلودگی  گفت: 
روی  بر  آن  عوارض  با  مقابله  برای  راهکار  تنها  که  هستیم  مواجهه 
سلامتی بدن کاهش التهاب و افزایش دفع مواد سمی استنشاق شده 
در بدن است که با مصرف غذا های ضد التهاب و مصرف شیر و لبنیات 

می توانید سلامتی خود را حفظ کنید.
وی درخصوص نقش مهم تغذیه برای حفاظت بدن در برابر مضرات 
با معضل  با شروع فصل سرما  اظهار داشت: هر ساله  آلودگی هوا، 
آلودگی هوا به دلیل وارونگی هوا مواجهه هستیم. در حین تنفس ذرات 
معلق سمی هوا وارد بدن شده و به سطح ریه ها می چسبند و التهاب 
به  بدن  اکسیدان های  آنتی  کاهش  باعث  و  کرده  تحریک  بدن  در  را 
خصوص آنتی اکسیدان های مایع پوششی ریه می شوند که به دنبال 
آن سلول های مختلف تخریب شده و خطر ابتلا به سرطان به خصوص 

سرطان ریه افزایش پیدا می کند.
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت افزود: دریافت غذا ها 
و مواد مغذی که التهاب را کاهش می دهند در کنار دریافت مقادیر 
بالای آنتی اکسیدان های غذایی می توانند به کاهش اثرات مخرب ناشی 

از استنشاق ریز گرد ها کمک کنند.
اینکه برای حفظ سلامت ریه هایتان حتماً  با اشاره به  اسماعیل زاده 
مثل  ماهی های چرب  کرد:  اظهار  کنید،  امگا ۳ مصرف  غذایی  منابع 
ماهی تن، ماهی ساردین، گیاه خرفه، مکمل های امگا ۳ برای کاهش 

التهاب در این شرایط بسیار کمک کننده هستند و در صورت مصرف 
مکمل امگا ۳ روزی یک مکمل مصرف کنید.

وی یادآور شد: میوه و سبزیجات زرد و نارنجی زیاد استفاده کنید. 
مصرف بالای هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی، طالبی، موز، انبه اکیداً 
توصیه می شود. میوه ها و سبزی های دارای بتاکاروتن بالا که در بدن 
تبدیل به ویتامین A می شود به بدن کمک می کند تا اثرات مضر ناشی 

از استنشاق ذرات سمی هوا کاهش یابد.
اسماعیل زاده تاکید کرد: میوه و سبزیجات غنی از ویتامین C مثل 
پرتقال، لیمو ترش، نارنج، نارنگی، توت فرنگی، سیب، خربزه، طالبی، 
انار و سبزیجات سبز تیره همچون اسفناج و سبزی خوردن، انواع فلفل 
از جمله فلفل دلمه ای، شلغم، لبو و پیاز و انواع کلم به خصوص کلم 

بروکلی و بنفش را در روز های آلودگی هوا مصرف کنید.
مصرف  گفت:  بهداشت  وزارت  جامعه  تغذیه  بهبود  دفتر  مدیر 
اولویت قرار دهید.  آلودگی هوا در  جوانه ها و آجیل ها را در روز های 
 E ویتامین  حاوی  آفتابگردان  تخم  و  آجیلی  مغز های  جوانه ها،  انواع 
بالایی هستند که می تواند به کاهش التهاب در بدن و مقابله با اثرات 

مضر آلودگی هوا بر سلامت کمک کند
وی با بیان اینکه پیاز و سیر را در برنامه غذایی روزانه خود قرار دهید، 
بیان کرد: این غذا ها حاوی ماده ای هستند که به تقویت ریه ها و کاهش 

خلط در ریه کمک می کنند.
دی  ویتامین  مکمل  مصرف  به  حواستان  داد:  ادامه  اسماعیل زاده 

باشد. ویتامین D به عنوان تقویت کننده سیستم ایمنی نقش مهمی 
 D در مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد؛ بنابراین از وضعیت ویتامین
و در صورت کمبود  آگاه شوید  آزمایش ساده خون  با یک  بدن خود 
حتماً با مشورت با کارشناسان یا متخصصان تغذیه از مکمل ویتامین 

D استفاده کنید.
از زردچوبه استفاده  وی با اعلام اینکه در تهیه غذا های خود حتماً 
کنید، اظهار داشت: این ادویه دارای کورکومین است که باعث بهبود 
عملکرد ریوی می شود. همچنین مصرف شیر و لبنیات را فراموش نکنید. 
مصرف روزانه شیر و مواد لبنی به مقدار کافی، عوارض ناشی از آلودگی 

هوا را بر دستگاه گوارش کاهش می دهد.
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: شیر به دلیل 
دارا بودن فسفر، منیزم و کلسیم، خنثی کننده سموم است. شیر، دفع 

ادرار و مدفوع و مواد آلاینده را تنظیم می کنند.
وی افزود: هر وقت میزان باکتری های مفید بر اثر ورود سرب و مواد 
آلاینده به بدن کم شود، عمل دفع هم با مشکل مواجه می شود و این 
مواد در بدن باقی می مانند. شیر های غنی شده با باکتری های به نام 
پروبیوتیک، سطح باکتری های مفید را در روده انسان تعادل می بخشد.

وی، مراقبت از وزن بدن را با اهمیت دانست و گفت: چاقی و اضافه 
وزن باعث ایجاد التهاب و فشار بر ارگان های بدن به خصوص قلب و 
ریه می شود و می تواند سیستم ایمنی بدن را در مقابله با عوامل ایجاد 

کننده بیماری از جمله آلودگی هوا با ریزگرد ها ضعیف کند.

در شرایط آلودگی هوا چه غذایی بخوریم؟ 


