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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.
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 آیا رعایت نکات تغذیه‌ای می‌تواند 
لودگی هوا  در کاهش عوارض ناشــی از آ

موثر باشد؟
لودهک‌ننــده مثــل دی‌اکســید  آ مــواد 

 ، نیتــروژن‌دار اکســیدهای  و  گوگــرد 
سوخته‌نشــده،  هیدروکربن‌هــای 
مونوکســیدکربن، ذرات ریــز معلــق، 
برمیــد ســرب و ســایر ترکیبات ســربی، 

همه در آلودگی هوا نقش عمده دارند. 
برخــی افــراد در شــرایط مختلف بیشــتر 
لودگی‌هــا هســتند؛  در معــرض ایــن آ
مثل کسانی که دچار بیماری‌های قلبی 
ریوی هســتند، مادران باردار و شــیرده، 
کودکان و سالمندان بیشتر در معرض 
خطر ناشــی از ایــن آلودگی‌ها هســتند. 
به این افراد توصیه می‌شــود که در ایام 
آلودگی هوا کمتــر در فضاهای بــاز تردد 

کنند.
جــدا از ایــن مســأله بــه همــه افــراد 
خانــواده چــه گروه‌هــای آســیب پذیر و 
چــه غیــر از آن توصیــه می‌شــود کــه بــه 
نکات تغذیــه‌ای بــرای کاهــش عوارض 
آلودگی هوا توجه کنند. ایــن آلودگی‌ها 
می‌توانــد به‌صــورت جــدی بــر تک‌تــک 
سلول‌های ما اثر بگذارد. البته دستگاه 
دفاعی بدن ما در حالت عادی سلول‌ها 
را از عوامــل بیرونــی محافظــت میک‌ند، 
امــا عواملــی مثــل پرتوهــای فرابنفش، 

لودگی‌هــای محیطــی باعــث  الــکل و آ
می‌شود بدن نتواند با این مهمان‌های 

ناخوانده مقابله کند.
ماننــد  کــه  مــوادی  کنیــد  توجــه 
رادیکال‌هــای آزاد کــه در آلودهک‌ننده‌ها 
هســتند، کارکــرد ســلول‌ها را تخریــب 
میک‌نــد و آنتی‌اکســیدان‌ها در مقابــل، 
مولکول‌هایــی هســتند کــه می‌تواننــد 
جلــوی فعالیــت رادیکال‌هــا و تخریــب 

سلولی را بگیرند.
 پــس آنتی‌اکســیدان‌ها مهم‌ترین 
مــاده غذایــی بــراى مقابلــه بــا عــوارض 

منفى آلودگى هوا هستند؟
بــدن  در  آنتی‌اکســیدان‌ها  دقیقــا. 
می‌تواننــد بــا رادیکال‌هــای آزاد مقابلــه 
کنند و منابع آنها شــامل ویتامین‌های 
ســلنیوم،  کاروتنوئید‌هــا،  D و  E، C و 
زینــک و پلی‌فنل‌هــا می‌شــود. در ایــن 
میــان، ویتامین E نســبت بــه شــرایط 
طبــخ مقاومــت دارد و در روغن‌هــا بــا 

خک‌ردن  پختن از بین نمی‌رود ولی با سر
تخریــب می‌شــود. روغــن ســویا، جوانه 
گنــدم، آفتابگــردان ایــن ویتامیــن را 
دارنــد. پــس در طبخ غذاهــا حتمــا باید 
از روغــن گیاهی اســتفاده شــود. روغن 
ماهــی و انــواع مغزهــا از منابــع خــوب 
ایــن ویتامین هســتند امــا نباید بیش 
از حد نیــاز مصــرف شــود. منابــع خوب 
ویتامین E شــامل گردو، بــادام، زیتون، 
جگر و ســبزیجات با برگ سبز هستند. 
روغــن زیتــون هــم منبعــی مغــذی از 
E اســت و نقــش موثــری در  ویتامین 

کاهش التهاب در بدن دارد.
، ویتامین C است  آنتی‌اکســیدان دیگر
بــه  نســبت  را  بــدن  مقاومــت  کــه 
و  می‌دهــد  افزایــش  عفونت‌هــا 
همین‌طــور افزایــش جــذب آهــن را در 
بــدن به‌دنبــال دارد. ایــن ویتامیــن در 
تــازه موجــود  ســبزی‌ها و میوه‌هــای 
 ، اســت. ایــن ویتامیــن نســبت بــه نــور
محیط‌هــای قلیایــی و حرارت حســاس 
اســت و مثلا با افزودن جوش شــیرین 
بــه غــذا، ویتامین‌هــای موجــود در آن 
غیرفعــال می‌شــود. مهم‌تریــن منبــع 
ویتامیــن C مرکبــات، انــواع ســبزیجات 
مثــل کلــم بروکلــی، انــواع کلــم، گوجــه 
فرنگــی، انــواع اســفناج، کیــوی، تــوت 

فرنگی و مرکبات و فلفل سبز هستند.
پــس در برنامــه روزانــه بایــد از انــواع 
ســبزی‌ها و میوه‌هــا به‌ویــژه مرکبات در 
فصول سرد استفاده کنیم. زیرا بدن ما 
نمی‌توانــد ویتامین C بســازد پس باید 

آن را دریافت کنیم.
 مصرف روزانــه چه مقــدار از میوه و 
لودگی هوا  ســبزیجات برای مقابلــه بــا آ

لازم است؟
بایــد روزانــه بیــن ســه تــا پنــج واحــد از 
ســبزیجات و دو تــا چهــار واحــد از گروه 
میوه‌هــا اســتفاده شــود. هــر واحــد 
می‌شود یک لیوان سبزی خام یا نصف 
لیــوان ســبزی پختــه و هــر واحــد میــوه 
به انــدازه یــک پرتقــال معمولی اســت. 
یک چهارم لیوان میوه خشک یا نصف 
لیوان آب میوه با یک واحد میوه برابری 
میک‌نــد. این‌هــا منابــع آنتی‌اکســیدانی 
بســیار خوبی بــرای مقابله با آثــار منفی 

آلودگی هوا هستند.
 چرا گفتــه می‌شــود از مصرف شــیر 

در هنگام آلودگی هوا نباید غافل شد؟
اســتفاده از لبنیــات از جملــه ماســت 
و شــیر در هــوای آلــوده بســیار توصیــه 
می‌شــود. اســتفاده از یــک لیــوان شــیر 
در میــان وعــده در مقابلــه بــا آلودگــی 
هوا به‌ویــژه در مشــاغل پرخطر توصیه 
لبنیــات  و  شــیر  مصــرف  می‌شــود. 
ثــار ذرات معلــق  بــرای از بیــن بــردن آ

لاینــده در هــوا موثرنــد، ولــی تاثیــری  آ
در بهبــودی عــوارض ناشــی از آلودگــی 
هــوا مثــل ســردرد، تهــوع، ســرگیجه و 
تنگــی نفــس ندارنــد و تنهــا راه درمــان 
ایــن عــوارض دریافت اکســیژن بیشــتر 
اســت. شــیر و لبنیــات پــر چــرب باعث 
بهبــود درگیری‌هــای ریــوی در آلودگــی 
هــوا به‌خاطــر وجــود چربی‌هــای اشــباع 
می‌شــود ولی مصــرف دو لیوان شــیر با 
چربــی 1/5 درصــد و مصرف پنیــر بخاطر 
اثر خنثی کنندگی ســرب موجود در هوا 

توصیه می‌شود.
شــیر و فراورده‌هــای لبنــی بــا افزایــش 
ادرار نیز بــه خروج ســموم از بدن کمک 
میک‌نند به‌ویژه اگر پروبیوتیک باشــند 
بــا تقویــت باکتری‌هــای مفیــد در بــدن 
جــذب ترکیبــات آلاینــده را نیــز در بــدن 

کاهش می‌دهند.
 تاکید بــر مصرف ســیب در روزهای 

آلوده بر چه اساسی است؟
در بیــن میوه‌هــا ترکیبــات ســیب بــه 
جــذب ســرب کمــک میک‌نــد و مانــع 
رسیدن سرب به بدن می‌شود. پرتقال، 
گریپ فروت، انبه، فلفل ســبز، اسفناج 
و انــواع غــات ســبوس‌دار هــم ایــن 

خاصیت را دارند.
دیگــری  یجات  ســبز و  میــوه   چــه 
جــذب  کاهــش  بــه  خــاص  به‌طــور 

آلاینده‌های هوا در بدن کمک می‌کند؟
توصیــه می‌شــود در دوران آلودگی هوا 
از محصولات گیاهی تازه سیب زمینی، 
هویج، شــلغم و چغندر استفاده شود 
ولی پیش از پخت 20 دقیقه در آب سرد 
گذاشــته شــوند تــا نیتــرات موجــود در 
ج و بعد پخته و مصرف شــود.  آنها خــار
کلــم بروکلی هــم به‌طور خــاص تنفس 
را بهبود می‌بخشــد. مصــرف دانه تخم 
کتان هم به‌شدت توصیه می‌شود، زیرا 
خاصیت ضــد التهابــی دارد. همچنین 
اســیدهای چــرب موجــود در ایــن دانه 
بیماری‌هــای قلبــی را کاهــش می‌دهد. 
ناگفته نماند ســیر و پیاز هم سیســتم 
ایمنی بــدن را تقویــت میک‌ننــد. جالب 
اســت بدانیــد رب گوجــه فرنگی هــم از 
چاشــنی‌های مناســب بــرای تقویــت 
، چــای  ریه‌هاســت. نوشــیدن آب انــار
ســبز و چــای ســفید هــم بســیار مفید 

است.
لــوده چــه خوراکی‌هایی   در هــوای آ

بهتر است کمتر مصرف شود؟
شــامل  دوران  ایــن  مضــردر  مــواد 
غذاهــای پرچــرب و پــر پروتئیــن مثــل 
دارای  غذاهــای  و  فســت‌فودها 
پفــک  و  چیپــس  مثــل  نگه‌دارنــده 
می‌شــود که بایــد مصــرف آنهــا در زمان 

آلودگی هوا بسیار کاهش پیدا کند.

لودگی     هر یک از مــا هر روز به‌طور متوســط 11هــزار و 200 لیتر هــوا تنفس می‌کنیم. پــس می‌توانید تصــور کنید اگر ایــن مقدار هوا حــاوی مواد زائد بــوده و آ
پونه شیرازی

دانش و سلامت

 
داشته باشد، ریه‌های ما که تنها منبع اکسیژن‌رسانی به بدن محسوب می‌شــوند در معرض چه خطر بزرگی قرار خواهند گرفت. در شرایطی که حل مشکل 
لودگی هوا به نظر می‌رســد در شــرایط فعلی برای مــا در کوتاه‌مدت ممکن نیســت، فقط می‌تــوان با بهره‌گیــری از راهکارهایــی مانند کاهش تــردد به‌ویژه در  آ
لودگی هوا را تا حدودی بر بدن کاهش داد. از این رو با دکتر ســید مرتضی صفوی، اســتاد گروه تغذیه  ع تغذیه، اثرات منفی آ گروه‌های حســاس و نیز تغییر نو

بالینی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان با هدف آشنایی با خوراکی‌های کمک‌کننده به حفظ سلامت دستگاه تنفسی در هوای آلوده گفت‌وگو کرده‌ایم.

سنگر سیب و سبزی در هوای سربی
 کربوهیدرات موجود در سیب‌‌زمینی پس از خورده‌شدن به قند تجزیه شده 

و وارد جریان خون می‌شود و در نتیجه قند خون افزایش می‌یابد 

سلامت 

سودوکو   4011

حل سودوکو   4010

به‌دنبال انتشــار خبر آغاز پروژه‌های ساخت واکســن اختصاصی برای ویروس کرونا 
امیکرون، حــالا نوبت به شــرکت داروســازی آســترازنکا رســیده تــا اعلام کند کــه آنها 
هم با دانشــگاه آکســفورد وارد همکاری شــده‌اند تــا این واکســن ویژه را بــرای گونه 
جدید ســارس کوو-۲ بســازند.البته اطلاعات موجود درباره واریانــت جدید ویروس 

کرونا هنوز محدود اســت و شــرکت‌ها منتظر انجــام تحقیقات بیشــتر در این زمینه 
هستند. به نوشــته نشریه فایننشــال تایمز‌، واکســن‌های مبتنی بر ادنوویروس )از 
جمله واکسن ساخت آکسفورد/آسترازنکا( اساسا می‌توانند سریع‌تر از آن‌چه برخی 
احتمالا پیش‌تر تصور میک‌ردند، به گونه‌های جدید واکنش نشــان دهند. مدرنا نیز 

چند روز پیش اعلام کرده اســت که واکســن کرونــای فعلی آنها با دوز تقویتی ســطح 
بالایی از ایمنی را در برابر گونه امیکرون به جود می‌آورد. ولی تحقیقی در چین نشــان 
داده که دوز تقویتی واکسن سینوفارم اثربخشــی زیادی روی این گونه جدید ندارد و 

در مقایسه با گونه ووهان بسیار ضعیف‌تر عمل میک‌ند. / دیجیاتو

آسترازنکا، واکسن ضد امیکرون می‌سازد

 گیاهــان آپارتمانــی علاوه‌بــر زیبایــی ظاهــری، فوایــد 

یاسمین مشرف

سلامت

ثابت‌شده‌ای برای سلامت دارند، ازجمله پاكسازی هوا 
از ســموم، كاهــش ســطح اســترس و بهبــود كیفیــت 
خواب. با این حال، مهم است بدانید برخی از گونه‌های 
گیاهی، برای كودكان و برخی اعضای خانه ممكن اســت 

سمی و خطرناك باشند. موارد زیر  از این جمله‌اند:

پتوس: یكــی از گیاهان آپارتمانی بســیار محبوب 
اســت. بــا ایــن حــال بایــد مراقــب بازی‌كــردن 

كودك‌تــان در اطــراف ایــن گیــاه باشــید. گاز زدن 
احتمالــی برگ‌هــای ایــن گیــاه از ســوی كــودك، 
می‌توانــد علائمــی ماننــد ســوزش و تــورم دهــان، 
لب‌هــا و زبــان، مشــكل در صحبت‌كــردن یــا بلــع، 

استفراغ، حالت تهوع و اسهال ایجاد كند.
 

آپارتمانــی  گیاهــان  رایج‌تریــن  از  فیلودنــدرون: 
شناخته‌شده و درعین حال از سمی‌ترین آنها هستند. 
برگ‌های ایــن گیاه كــه با نــام انجیر بــرگ كمانچــه نیز 
كریســتال‌های  حــاوی  می‌شــود،  شــناخته 
ســمی  كلســیم  اگــزالات  از  تشكیل‌شــده 
اســت. بــه دهــان بــردن برگ‌هــای تمــام انواع 
فیلودندرون‌هــا بــرای كــودكان و حیوانــات خانگــی، 

می‌تواند بسیار سمی باشد.
 

نــوك پیــكان: برگ‌هــا و رنگ منحصر به فرد گیاه نوك پیكان، آن را به یك گیاه 
داخلی محبوب و جذاب تبدیل كرده اســت. متاســفانه عوارض جانبی شیره 

این گیاه هم برای انسان و هم برای حیوانات خانگی خطرناك است. عناصر 
ســمی شــیره این گیاه می‌تواند به تحریك پوســت و اســتفراغ منجر شــود. 

معمــولا برگ‌هــای یــك گیاه نــوك پیكان بالغ می‌ریــزد و به‌جای آنهــا برگ‌های تازه 

می‌روید. اگر كودك خردسال در خانه دارید، مهم است كه مراقب برگ‌های ریخته 
در اطراف گیاه باشید.

 
لوئــه ورا: ژل آلوئه‌ورا یك شــفادهنده طبیعی  آ

بــرای بریدگی‌ها و ســوختگی‌های جزئی اســت، 
درعین حــال ایــن گیــاه حــاوی چنــد ماده ســمی 

مشــابه لاتكــس در لایه‌هــای بیرونــی پوســت خــود 
است. كسانی كه به لاتكس حساســیت دارند، بهتر 

اســت از تمــاس بــا لایه‌هــای داخلی پوســت 
گیــاه خــودداری كننــد، زیــرا ممكــن اســت منجــر بــه 

تحریك پوستی قابل توجهی شود.
 

پاپیتال: این گیاه كه رشد ســریعی دارد، معمولا در خانه‌ها، 
نمــای بیرونــی ســاختمان‌ها و زیــر درختــان به‌عنــوان 

پوشــش زمیــن یافــت می‌شــود. ایــن گیــاه خاصیت 
ســمی دارد و اگــر كــودك آن را بخــورد، می‌توانــد 

باعــث تحریــك دهــان و ایجــاد درد شــود. خوردن 
مقادیــر زیــاد آن، ممكــن اســت تــورم شــدیدی در 

قسمت‌های انتهایی گلو ایجاد كند.
 

دیفــن باخیــا: گیاهــی بســیار زیبــا و محبــوب اســت. متأســفانه برگ‌هــای ایــن 
گیــاه زیبــا حــاوی كریســتال‌های اگــزالات كلســیم اســت كــه می‌تواند 
پوســت و دهان كودك را تحریك كند و اگر در مقادیر زیاد 
خورده شــود، حالت تهوع و اســتفراغ ایجــاد می‌كند. 
همچنین گفته می‌شــود نام دیگر این گیــاه، عصای 
بی‌عقلی اســت! زیرا درصورت خورده شــدن، شیره 
ســمی داخــل آن، باعث می‌شــود فرد قــدرت تكلم 

خود را از دست بدهد.
 thebump.com و medium.com :منابع 

 خطر سویه امیکرون 
در مبتلایان به آسم

بــیــمــاری‌هــای  از  ــم  آســ  

 دكتر سید 
شمس‌الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

مــزمــن ریـــوی‌بـــوده کــه با 
درگـــیـــری مــجــاری هــوایــی 
بــــاعــــث تـــنـــگـــی‌نـــفـــس و 
ــاس خـــفـــگـــی در  ــ ــ ــس ــ ــ اح
ــا کــاهــش  ــ فــــرد‌شــــده و ب
ــه بــدن  اکــســیــژن‌رســانــی ب
ــات  ــ ــکـ ــ ــشـ ــ بــــــــاعــــــــث مـ
عــدیــده‌ای در فــرد مبتلا مــی‌شــود. یکی از علل 
مواد  معرض  در  بیمار  قرارگرفتن  آســم،  اصلی 
آلــرژن‌هــای محیطی است که در  حساسیت‌زا و 
افراد با استعداد ابتلا به آسم باعث بروز بیماری 
می‌شود. درمان‌های رایج موجود توانایی درمان 
قــطــعــی آســــم را نـــداشـــتـــه و بـــا رفــــع انـــســـداد 
ــاعـــث بــهــبــود تــنــفــس فــرد  ــی بـ ــوایـ ــاری‌هـ ــجـ مـ

می‌شوند.
کروناویــروس،  عالمگیــری  ع  شــرو زمــان  از 
ایــن پاتــوژن جهش‌هــای متعــددی داشــته و 
بــا  و  آورده  به‌وجــود  را  مختلفــی  ســویه‌های 
توجــه بــه پوشــش واکسیناســیون هنــوز هــم 
شــاهد جهش‌هــا و ایجــاد ســویه‌های جدیــد 
در ایــن ویــروس هســتیم. ســویه اخیــر به‌نــام 
امیکــرون اســت کــه تفاوت‌هــای عمــده‌ای بــا 
ســایر ســویه‌های ویــروس کرونــا دارد. ســویه 
امیکرون کرونا‌ویروس در مجاری تنفسی تکثیر 
می‌یابــد و در ریه‌هــا کندتــر تکثیــر می‌شــود. در 
مقایســه بــا ســویه دلتــا، ســویه ا‌میکــرون ده‌ها 
برابر ســریع‌تر در مجــاری هوایی تکثیر می‌شــود 
و گســترش بیــن افــراد را تســهیل میک‌نــد امــا 
آهســته‌تر تکثیــر  یــه ده‌برابــر  ر بافت‌هــای  در 
می‌شــود و در کل قابلیت ســرایت‌پذیری بالایی 
دارد؛ البته شــدت بیماری‌زایــی فقــط بــا تکثیــر 
ویروس تعیین نمی‌شود بلکه اساس آن پاسخ 
سیســتم ایمنی هر فرد اســت که در مــواردی به 
التهاب دســتگاه تنفــس و تهدیدکننــده زندگی 
تبدیل می‌شــود. شــواهد نشــان می‌دهد سویه 
امیکــرون توانایی گریز از پاســخ ایمنــی حاصل از 
واکســن‌های موجــود را دارد؛ لذا خطر آن بســیار 

جدی است.
بــا توجــه بــه اینکــه بیمــاری آســم مجاری‌هوایــی 
را درگیــر میک‌نــد و از طرفــی ســویه امیکــرون 
نیــز بیشــتر در مجــاری هوایــی تکثیــر می‌یابــد‌ از 
ایــن رو رعایــت شــیوه‌نامه‌های‌ایمنی در برابــر 
بــه  افــراد مبتــا  کروناویــروس و ایمن‌ســازی 
آســم بســیار مهم‌بــوده و توصیه می‌شــود موارد 
اعلامی از سوی ستادملی مقابله با کرونا و وزارت 
بهداشــت رعایــت شــود. همچنیــن بــا توجــه به 
قرارگیــری در فصل‌ســرما، اســتفاده از ماســک 
نه‌تنها می‌تواند همچون حفاظی برای افراد مبتلا 
بــه آســم در برابر ویــروس کرونــا عمل کنــد بلکه 
در برابــر ســایر ویروس‌های دســتگاه تنفس نیز 
عملک‌ــرده و از ورود آلودگــی هــوا نیز تــا حدودی 
جلوگیــری میک‌ند. همچنیــن با گرم‌نگه‌داشــتن 
نفــس فــرد از تحریــک مجاری‌هوایــی و ایجــاد 

حملات آسم ممانعت میک‌ند.

 مدیریت آسم

 بیشتر بدانیم

كه بهتر است در خانه نباشند یبایی  6  گیاه ز

دکتر صفوی:
شیر و لبنیات 
پرچرب باعث 
بهبود درگیری‌های 
لودگی  ریوی در آ
هوا به‌خاطر وجود 
چربی‌های اشباع 
می‌شود ولی 
مصرف دو لیوان 
 شیر با چربی 
 1/5 درصد 
 و مصرف پنیر 
بخاطر اثر 
خنثی‌کنندگی 
سرب موجود 
در هوا توصیه 
می‌شود


