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مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت بر 
ضرورت ح��ذف و کاهش روغن‌های نبات��ی هیدروژنه 

تاکید کرد.
به گزارش ایسنا، احمد اسماعیل‌زاده با بیان اینکه 
مصرف روغن‌های نباتی )هیدروژنه( از منظر س�لامتی 
مورد تایید نیس��ت، اظهار کرد: روغن‌های نباتی حاوی 
سطح بالایی از اسیدهای چرب اشباع هستند که سبب 
افزایش کلسترول می‌ش��وند. روغن‌های نباتی علاوه بر 
سطح بالای اسیدهای چرب اشباع، حاوی سطح بالایی 

از اسیدهای چرب ترانس نیز هستند.

وی اف��زود: اس��یدهای چرب تران��س بدترین نوع 
چربی‌ها هستند.بررسی‌ها بیانگر این است که روغن‌های 
نباتی هیدروژنه به عنوان منبع اصلی دریافت اسیدهای 

چرب ترانس در جامعه محسوب می‌شود. 
وزارت  جامع��ه  تغذی��ه  بهب��ود  دفت��ر  مدی��ر 
بهداش��ت توضی��ح داد: روغن‌ه��ای نبات��ی در خانه‌ها 
و صنع��ت ب��رای تولی��د کی��ک، کلوچه و س��ایر اقلام 
خوراکی اس��تفاده می‌ش��ود. ح��ذف و کاهش مصرف 
 روغن‌ه��ای نباتی هیدروژنه به س�لامت بس��یار کمک

 می‌کند.

چرا باید مصرف روغن‌های نباتی را حذف کنیم؟

این توصیه‌ها را در هوای آلوده جدی بگیرید

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي فاقد 
  سند رسمي شهرستان خرم آباد

 جمعي )444 ( سري
قانون تعيين تكليـف وضـعيت    3و  1نظر به دستور مواد 

امــلاك  ،هــاي فاقــد ســند رســمياراضــي و ســاختمان
متقاضياني كه در هيات موضوع ماده يك قـانون مـذكور   

 تصرفات و رسيدگي مورد مستقر در واحد ثبتي خرم آباد 
 صـادر  لازم راي و محـرز  آنـان  معـارض  بـلا  و مالكانه
 نوبـت  دو در  ذيـل  شـرح  به عموم اطلاع جهت گرديده

گردد. در صورتي كه هركس نسبت بـه صـدور   هي ميآگ
سند مالكيت بنام متقاضيان اعتراض داشته باشد مي تواند 

 اعتـراض   از تاريخ انتشار اولين آگهي به مـدت دو مـاه  
 و تسـليم  محـل  وامـلاك  اسناد ثبت اداره به كتباً را خود
 تسـليم  تـاريخ  از يكمـاه  مـدت  ظرف رسيد اخذ از پس

را بـه مراجـع محتـرم قضـايي     خود دادخواست اعتراض
تقديم وگواهي تقديم دادخواست را به اداره ثبـت محـل   
تحويل نمايد، در صورتي كه اعتراض در مهلـت قـانوني   
واصل نگردد يا معترض گواهي تقـديم دادخواسـت بـه    
دادگاه عمومي محل ارائه نكنـد اداره ثبـت مبـادرت بـه     

نع نمايد و صدور سند مالكيت مـا صدور سند مالكيت مي
 جعه متضرر به دادگاه نيست .از مرا

ــاي – 1 ــالحي  « تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
 بمساحت »ششدانگ زمين مزروعي«نسبت به » صيدجعفر«
» 334«مترمربع مجزي شده از پـلاك شـماره   » 1158,91«

خروجـي از  » 5«واقـع در بخـش   اصـلي  » 14«فرعي از 
 »صيدجعفر چغلوند«مالكيت مالك اوليه 

ــاي  -2  ــالحي  «تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
ــه » صــيدجعفر« ــي«نســبت ب ــين مزروع » ششــدانگ زم

مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 2073,86«بمساحت 
 خروجـي   »5«اصلي واقع در بخش » 14«فرعي از » 335«

 »دجعفر چغلوندصي« اوليه مالك مالكيت از
» صيدجعفر«فرزند » آقاي همت علي صالحي«تقاضاي  -3

» 2435,47«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«نسبت به 
» 14«فرعي از » 330«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره 

 اوليه مالك مالكيت از خروجي  »5«اصلي واقع در بخش 
 »صيدجعفر چغلوند «
ــاي - 4 ــالحي  « تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
ــه » صــيدجعفر« ــي«نســبت ب ــين مزروع » ششــدانگ زم

مترمربع مجزي شده از پلاك شـماره  » 542,13«بمساحت 
 از خروجي  »5«اصلي واقع در بخش » 16«فرعي از » 27«

 »صيدجعفر چغلوند« اوليه مالك مالكيت
ــاي - 5 ــالحي  « تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
ــه » صــيدجعفر« ــي«نســبت ب ــين مزروع » ششــدانگ زم

مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 5346,25«احت بمس
 خروجـي   »5«اصلي واقع در بخش » 14«فرعي از » 339«

-اكبر آتش زر-صيدجعفر چغلوند« اوليه مالك مالكيت از
 »مصطفي فرزانه

» صيدجعفر«فرزند » آقاي همت علي صالحي«تقاضاي  -6
» 4772,99«بمساحت » ششدانگ زمين مزروعي«نسبت به 
» 14«فرعي از » 329«مجزي شده از پلاك شماره مترمربع 

خروجي از مالكيت مالك اوليـه  » 5«اصلي واقع در بخش 
 »بتول چغلوند-صيدجعفر چغلوند «
ــاي - 7 ــالحي  « تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
ــه » صــيدجعفر« ــي«نســبت ب ــين مزروع » ششــدانگ زم

مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 1996,01«بمساحت 
 خروجـي   »5«اصلي واقع در بخش » 14«از فرعي » 337«

 »صيدجعفر چغلوند« اوليه مالك مالكيت از
ــاي - 8 ــالحي  « تقاض ــي ص ــت عل ــاي هم ــد » آق فرزن
   »ششــدانگ زمــين مزروعــي«نســبت بــه » صــيدجعفر«

مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 6636,38« بمساحت
 از خروجي  »5«اصلي واقع در بخش » 16«فرعي از » 26«

 »صيدجعفر چغلوند«مالك اوليه  مالكيت
» صيدجعفر«فرزند » آقاي همت علي صالحي« تقاضاي - 9

» 1208,64«بمساحت   »مزروعي ششدانگ زمين«نسبت به 
» 16«فرعـي از  » 31«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره 

 اوليه مالك مالكيت از خروجي  »5«اصلي واقع در بخش 
 »صيدجعفر چغلوند«

نسـبت  » محمـد «فرزند » علي صابريآقاي «تقاضاي  -10
آقـاي  «و »سه دانگ مشاع از ششدانگ زمين مزروعـي «به 

نيم دانـگ   يك و«نسبت به » جعفر«فرزند » حميد صابري
» 1934,67«بمساحت  »مشاع از ششدانگ زمين مزروعي 

» 14«فرعي از » 109«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره 
مالك اوليـه  خروجي از مالكيت » 6«اصلي واقع در بخش 

    »جعفر صابري«
 24/9/1403تاريخ انتشار نوبت اول: 
 9/10/1403تاريخ انتشار نوبت دوم: 

1846820.م.الف/-ش  رييس اداره ثبت اسناد و املاك 
صيدآقا نجفوند دريكوندي - خرم آباد  

 
              آيين نامه اجرايي 13قانون وماده  3ماده  موضوع اختصاصي گهيآ 

 قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي وساختمان هاي فاقد سند رسمي 
قـانون   موضـوع  هيـات  16/8/1403تاريخ  140360312008006193شماره  برابرراي

 درواحـد  مسـتقر  رسمي سند فاقد هاي وساختمان اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين
 و مالكانـه  تصـرفات  1403114412008000012شهرستان اق قلا پرونده كلاسه  ثبتي

كـدملي   22حيدر جعفرابادي فرزند علي به شماره شناسنامه  آقايمتقاضي  بلامعارض
 10000صادره گرگان درششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  2122387017

 قع درااصلي و 4 فرعي از 346مترمربع مفروز ومجزي شده جزيي ازپلاك ثبتي شماره 
گلدي حوزه ثبتي ملك شهرستان اق قلا از سهمي اقاي ايل  6اراضي قريه يامپي بخش 

 15 فاصـله  به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذايامپي تاييد گرديده است. 
صدورسـند مالكيـت متقاضـي     به نسبت كه شخاصي كه صورتي در ميشود اگهي روز

 خود اعتراض ماه دو مدت به اگهي انتشاراولين تاريخ از ميتواننداعتراض داشته باشند 
 اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد اخذ از پس و تسليم اداره اين به را

بـديهي اسـت درصـورت انقضـاي     قضايي تقديم نمايد  جعامر بهدادخواست خود را 
 .شد خواهد عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر ومدت مذكور 

  24/9/1403 :اول نوبت انتشار تاريخ
 9/10/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

 مهنازجهانفر رييس اداره ثبت اسناد واملاك اق قلا            ش   /03
 

خبرهاازعالم علم

نارسایی مزمن کلیه، یک بیماری خاموش
دانش��یار گروه نفرولوژی دانش��گاه علوم پزشکی مش��هد گفت: نارسایی 
مزمن کلیه یک بیماری خاموش اس��ت که فرد مبتلا ممکن اس��ت س��ال‌ها 

از آن بی اطلاع باشد.
ب��ه گزارش ایس��نا ، دکتر مریم می��ری قلعه نویی با اش��اره به ماهیت 
عملک��ردی کلیه و ضرورت فعالیت آن در س��اختار کلی بدن انس��ان گفت: 
کلیه یکی از ارگان های حیاتی بدن است و هر فردی در حالت عادی دارای 
کلیه هایی به طول ١۰ و پهنای ش��ش س��انتی متر و ضخامت چهار سانتی 
متر است. محل قرارگیری کلیه ها معمولا در خلف شکم، در دو طرف ستون 

فقرات و دنده های انتهایی است که از آنها محافظت می کنند.
وی با بیان اینکه وزن کلیه ها عموماً بین ١۵۰ تا ١٧۰ گرم است، افزود: 
با توجه به جثه‌ افراد، کلیه می تواند بزرگتر یا کوچکتر باش��د. در جنس زن 
و مرد س��ایز و عملکرد کلیه ها یکسان اس��ت اما به دلیل اینکه مردان جثه 

بزرگتری دارند ممکن است کلیه آنها از زنان کمی بزرگتر باشد.
 رسالت حیاتی کلیه ها در پاکسازی بدن

عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزشکی مشهد تاکید کرد: کلیه ها در 
دفع مواد زائد بدن و در تنظیم آب و الکترولیت هایی مثل س��دیم و پتاسیم 
که برای بدن حیاتی است، نقش مهمی ایفا می کنند و حتی در تولید گلبول 
های قرمز بدن، متابولیسم استخوان و کنترل فشار خون بدن هم نقش دارند. 
اختلالات این عضو مهم بدن را می توان در دو دس��ته نارس��ایی کلیوی حاد 

و مزمن تقسیم کرد.
 بیماری های موثر در ایجاد نارسایی کلیوی

 ب��ه گفت��ه قلع��ه نویی، بیم��اری های فش��ار خ��ون مقاوم ب��ه درمان، 
عفونت های ادراری، سنگ های مکرر ادراری و دفع پروتئین و مصرف برخی 
از داروها باعث نارس��ایی کلیوی می ش��وند. در این بیماری ها نارسایی کلیه 
و عوارض آن بس��یار مهم اس��ت و چنانچه درمان نشود حتی منجر به مرگ 

خواهد شد.
وی ادام��ه داد: بیماری نارس��ایی حاد کلیه معمولاً در ش��رایطی ایجاد 

 

می ش��ود که فرد دچار اس��هال و اس��تفراغ شدید، افت فش��ار خون شدید 
همچنین عفونت سیس��تمیک و یا خونریزی های شدید شده باشد. نارسایی 
مزمن کلیه نیز یک بیماری خاموش و ممکن است فرد سال ها به آن مبتلا و 
از آن بی‌اطلاع باشد. این بیماری در برخی افراد از جمله مبتلایان به دیابت، 
فشار خون بالا و افراد با سابقه خانوادگی نارسایی کلیه، دیابت و فشارخون، 
افراد چاق با توده بدنی بیشتر از ٣۵، اختلالات مادرزادی در سیستم ادراری 

و افراد مصرف کننده سیگار دیده می شود.
 علائم هشدار در نارسایی مزمن کلیه

این عضو هیات علمی دانش��گاه علوم پزشکی مشهد یادآور شد: احساس 
ضعف و خس��تگی، کم خونی، دردهای عضلانی و استخوانی و گرفتگی های 
عضلانی و در مراحل پیشرفته تر، بی اشتهایی، تهوع و استفراغ، خارش و فشار 
خون بالا از علائم هش��دار دهنده نارس��ایی مزمن کلیه هستند. این بیماری 
درمان ندارد و تنها اقدامی که می توان انجام داد این اس��ت که از رسیدن به 

مرحله نهایی بیماری)که غیر قابل بازگشت است( پیشگیری کرد.
 راه‌های پیشگیری از ابتلا به نارسایی کلیه

 قلع��ه نوی��ی تغییر س��بک زندگ��ی، درمان ب��ه موق��ع و مراجعه مکرر 
به پزشک، انجام منظم ١۵۰ دقیقه ورزش های هوازی و فعالیت های روزانه 
ب��رای کنترل فش��ار خون، قند خ��ون و حتی کاه��ش وزن را از راهکارهای 

پیشگیری از بروز نارسایی کلیه دانست.

فشار خون دارید؟ این سبزی قرمزرنگ را بخورید

یکی از بنیان‌گذاران اپلیکیش��ن س�لامت زوئی درباره فواید س�لامتی 
سبزیی صحبت کرده است که فشارخون و التهاب را کاهش می‌دهد.

به گزارش ایسنا به نقل از دیلی، پروفسور تیم اسپکتور، متخصص تغذیه، 
مزایای س��بزی فوق‌العاده که می‌تواند به کاهش تورم در بدن و کاهش فشار 

خون بالا کمک کند را ستود.
این متخصص که استاد کینگز کالج لندن است و به راه‌اندازی اپلیکیشن 
بهداش��تی زوئی )ZOE( کمک کرد، عملکرد ش��گفت‌انگیزی را که چغندر 

می‌تواند برای جریان خون شما انجام دهد را به اشتراک گذاشت.
پروفسور اسپکتور توضیح داد که چغندر یک ماده شیمیایی خاص به نام 
پلی‌فن��ول دارد که واقعا در کاهش تورم خوب عمل می‌کند همچنین دارای 

نیترات‌هایی است که به بزرگتر شدن رگ‌های خونی کمک می‌کند.
گفته می‌ش��ود که این س��بزی برای افرادی که ورزش می‌کنند و برای 

حفظ فشار خون شما ایده‌آل است.
»آنها خواص سلامتی زیادی دارند، حاوی یک پلی‌فنول شیمیایی دفاعی 
به نام بتائین هستند که کاملا منحصر به فرد و واقعا برای التهاب مفید است 
همچنین حاوی پیش‌سازهای اکسید نیتریک هستند، گازی که برای تغییر 

رگ های خونی ما مهم است.«
چغندر، فش��ار خون را در بیش��تر افراد حدود ۳ درصد کاهش می‌دهد. 
موارد ذکر ش��ده دلایل خوبی هس��تند که همین الان بی��رون بروید، آن را 

خریداری کنید و از آن لذت ببرید.
چغن��در حاوی مقدار زیادی پلی‌فنول از جمل��ه رنگدانه‌های منحصر به 
فرد بتائین و طیف گسترده‌ای از مواد مغذی دیگر مانند ویتامین C، فولات، 

پتاسیم و فیبر است.
آب چغندر عملکرد ورزش��ی را در بزرگسالان سالم و ورزشکاران بهبود 
می‌بخش��د و مطالعات بیشتر نش��ان داده اس��ت که چگونه خوردن چغندر 

می‌تواند باعث کاهش فشار خون شود.
چغندر به ویژه غنی از نیترات است.نیترات‌ها توسط باکتری‌های موجود 
در بزاق شما به اکسید نیتریک تبدیل می‌شوند و البته باعث انبساط رگ‌های 

خونی و در نتیجه افزایش خون می‌شوند.
این نیروگاه بنفش رنگ در آزمایش‌های بالینی نشان داده است که راهی 
موثر برای کاهش فش��ار خون همچنین بهبود عملکرد ورزش��ی و سرشار از 
آنتی اکس��یدان‌های کاهش‌دهنده التهاب اس��ت که آن را برای هر کسی که 

نگران سلامت قلب خود است ایده‌آل می‌کند.

‌1-آتش آلو - قصه‌پرداز 2-متكبر و خودخواه‌ - 
با تربيت- آخرين‌ رمق‌ 3-زياده‌ طلبي‌ - جاي‌ س��بز 
و خ��رم‌ و فرحبخش- از گل‌هاي‌ خوش��بو - نوعي‌ 
هواپيما 4-متحير - بار سنگين‌ - كاسني‌ 5-جايگاه‌ 
شمش��ير - پراكنده‌ كننده‌ - فرزند ادم‌ 6-س��احل‌ 
دريا - حكايتگر - خلق‌ خوشي‌ ندارد 7-تريكب يد با 
عنصري‌ ديگر - تشويش خاطر - آخرين‌ رمق‌ 8-پول‌ 
خرد پاكس��تان‌ - كنايه‌ از كار ناپايدار و بي‌ اس��اس 
است- نوبت باردهي‌ درخت9-حرف بي‌ پرده‌ - شتر 
مرغ‌ امركيايي‌ - دفتر بغلي‌ 10-اصل‌ و سبب- زهره‌ و 
پردلي‌ - كشاورز 11-پوچ‌ و ميان‌ تهي‌ - فرود آينده‌ 
- س��پس12-مهيا و فراهم‌ - تيز و قاطع‌ - قاضي‌ و 
داور ورزشي‌ 13-صنعت و هنر - ديوار كوتاه‌ - كيي‌ 
از اتاقها - مفعول‌ بي‌ واسطه‌ 14-سرباز زدن‌ - گودي‌ 
ت��ه‌ دره‌ - قرار ن��دارد 15-از تابلوهاي‌ معروف كمال‌ 

الملك- تبسم‌ آهسته‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-تامين��ات كنوني‌ - كناي��ه‌ از اين‌ دنيا 2-خوراكي‌ از آبميوه‌ - باد نامس��اعد 
براي‌ كش��تي‌ - خبر به‌ ت��ازي‌ 3-تعجب خانم‌ها - كنيزك- چ��اره‌ درد - دودمان‌ 
4-گره‌ - نخس��تين‌ سلس��له‌ - جاي‌ پرآش��وب5-پايتخت نروژ - تازه‌ راه‌ افتاده‌ - 
 طبقه‌ زحمتكش جامعه‌ 6-حجام‌ و خونگير - جوز هندي‌ - خدمتكار س��الخورده‌ 
7-جرقه‌ اتش- بيرون‌ در گويش كودكان‌ - امر به‌ آمدن‌ 8-از حروفاستثنا - خداوند 
روحشرا غريق‌ رحمتفرمايد - امپراتور خونخوار رومي‌ 9-طرف و جانب- نوعي‌ حركت 
بين‌ راه‌ رفتن‌ و دويدن‌ - فروغ‌ و روشني‌ 10-با ايماني‌ - پيروان‌ حضرت موسي‌ - از 
طلا س��اخته‌ شده‌ 11-از شهرهاي‌ اس��تان‌ فارس- سرمايه‌ و اصل‌ پول‌ 12-كيي‌ از 
انگشتان‌ - تنها و بيك‌س- دندان‌ نيش13-از آفات غله‌ - هميشه‌ برقرار است- لاكس 
درس بزرگس��الان‌ - صورت ش��طرنجي‌ 14-از درختان‌ جنگلي‌ - آبگوشت ساده‌ - 

ياقوت سرخ‌ قائنات15-اضطراب و تشويش- كسب و تجارت 
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تأثیر آلودگی هوا بر سلامتی بسیار 
جدی است به همین خاطر باید توصیه 
های��ی را برای در امان ماندن از آلودگی 

رعایت کنیم.
به گزارش مهر، تأثیر آلودگی هوا بر 
سلامتی بسیار جدی است، به طوری که 
وزیر بهداش��ت اعلام کرده است سالانه 
۵۰ ه��زار نفر بر اثر ای��ن عارضه از بین 
می‌رون��د و همچنین ب��ا افزایش غلظت 
آلاینده‌های ه��وا تع��داد مأموریت‌های 
اورژانس نیز به طور قابل توجهی افزایش 
پیدا می‌کند. یک سوم مرگ و میر ناشی 
از سکته مغزی، س��رطان ریه و بیماری 

قلبی به دلیل آلودگی هوا است.
ق��رار گرفتن در معرض آلودگی هوا 
می‌تواند سلامت همه افراد را تحت تأثیر 
قرار دهد. وقتی نفس می‌کشیم، آلودگی 
وارد ریه‌ه��ای م��ا می‌ش��ود و می‌تواند 
وارد جریان خون ما ش��ود. آلودگی هوا 
می‌تواند به صورت سرفه یا خارش چشم 
آزار دهنده باشد. همچنین می‌تواند باعث 
بروز یا بدتر شدن بسیاری از بیماری‌های 
مربوط به ریه‌ها و تنفس شود و منجر به 
بستری شدن در بیمارستان، سرطان یا 
حتی مرگ زودرس ش��ود. از همین رو 
لازم است توصیه‌های زیر برای در امان 
ماندن از خطر آلودگی هوا رعایت شود.

 این توصیه‌ها به ش�رح ذیل 
است:

۱- خودداری از هرگونه فعالیتی که 

منجر به افزایش آلودگی هوا می‌شود تا 
شرایط به حالت مطلوب برگردد.

۲- ش��هروندان محترم تا حد امکان 
 از خ��روج غیرض��روری از من��زل و تردد 
بی مورد در معابر شهری خودداری کنند.

۳- بیماران قلبی و ریوی و مبتلایان 
به آسم، در فضاهای باز فعالیت ننمایند 
و تا حد امکان از حضور در س��طح شهر 
خودداری نموده و در منزل اس��تراحت 
نماین��د. و در صورت تش��دید علائم به 

مراکز درمانی مراجعه کنند.
۴- همه ورزش��کاران و ش��هروندان 
از هرگونه فعالیت فیزیکی و ورزش��ی از 
جمله دویدن و پیاده روی در این شرایط 

در هوای باز خودداری کنند.
۵- نوش��یدن مایعات ب��ه ویژه آب 
در ش��رایط آلودگ��ی هوا ن��ه تنها باعث 
شستشوی دستگاه گوارش می‌شود بلکه 
عطش و خشکی دهان ناشی از آلودگی 
ه��وا را نی��ز از بین می‌ب��رد. از طرفی با 
نوشیدن آب و فعالیت دستگاه گوارش، 
بخشی از آلودگی‌های وارد شده به بدن 

توسط ادرار دفع می‌شود.
۶- افرادی که مبتلا به سرماخوردگی 
)زکام همراه با حساسیت( و یا مشکلات 
تنفس��ی هس��تند و افراد مبتلا به آسم 
بدون علامت، در زمره گروه‌های آسیب 
پذیر می‌باش��ند. بنابراین ب��ه گروه‌های 

آسیب پذیر ذکر ش��ده توصیه می‌شود 
 از ت��ردد در محیط‌ه��ای ب��از خودداری 

کنند.
۷- ماندن در ترافیک و استنش��اق 
هوای آلوده، س��رعت ابتلاء به اسم را در 
آلاینده‌های  افزایش می‌ده��د.  کودکان 
موج��ود در هوای خیابان‌ه��ای پر رفت 
و آمد موجب کاهش س��طح اکس��یژن 
خون می‌شود. بنابراین حتی‌المقدور در 
شرایط آلودگی هوا، کودکان را در منزل 
نگه دارند و ضمن نگهداری کودکان در 
منزل، درها پنجره‌ها را بسته نگاه دارند 
و در ص��ورت ام��کان در اماک��ن دارای 

سیستم تهویه مطبوع بمانند.
۸- هن��گام آلودگی ه��وا، از میوه‌ها 
و س��بزیجات تازه بیشتر استفاده کنند. 
آنت��ی اکس��یدان ه��ای )ترکیبات ضد 
سرطان( موجود در میوه‌ها و سبزیجات 
نقش حیاتی در سلامت ریه‌ها و کاهش 

اثرات آلاینده‌های هوا دارند.
۹- ماس��ک‌های کاغ��ذی معمولی 
ورود  مان��ع  نمی‌توانن��د  دس��تمال  و 
آلاینده‌ه��ای هوا به سیس��تم تنفس��ی 
ش��وند. بنابراین اس��تفاده از آنها توصیه 
نمی‌ش��ود. لذا ماسک‌های ویژه ای که با 
عن��وان P1 ،N95 و P2 در داروخانه‌ها 
عرضه می‌شود برای این شرایط تا حدی 
مناسب اس��ت )به ویژه برای افرادی که 
مجبورن��د در فضای باز فعالیت داش��ته 

باشند(.


