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حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
که باعـث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

مهر|سیب زمینی غذای محبوب بیشتر مردم جهان است که می تواند به بهبود ســامت بدن کمک کند. از  این رو مصرف به اندازه آن می تواند به حفظ 
تندرستی و سامت بدن بینجامد .   سیب زمینی سرشار از فیبر و  پتاسیم اســت و می تواند موجب افزایش روند هضم، میزان کلسترول و کنترل دیابت شود. 
محققان درباره فواید   سیب زمینی می گویند که این خوراکی، منجر به حفظ سامت قلب و عروق می شود، چرا که سرشار از  فیبر، پتاسیم و ویتامین های  C  و  
B6   است که می تواند برای سامت قلب مفید باشد. میزان فیبر موجود در  آن می تواند به کنترل میزان کلسترول و حفاظت از قلب هم کمک کند. همچنین 
سیب زمینی منجر به  پیشگیری از سرطان می شود چرا که حاوی  ویتامین  C  است و می تواند به کاهش ریسک ابتا به سرطان  معده کمک کند. لازم است 
سیب زمینی به شکل پخته، کبابی یا پوره شده مصرف شود و از مصرف سرخ  شده آن پرهیز شود .   سیب زمینی  می تواند در حفظ سامت مغز هم کمک کند، چرا 

که مملو از اسید آلفا  لیپوئیک است که به بهبود عملکرد مغز و کاهش زوال شناختی کمک می کند.

 برای پیشگیری از سرطان 
 و سلامت قلب و مغز
 سیب زمینی بخورید

 فرزند شما 
شبیه چه کسی خواهد شد؟

شهروند|هر مادری که باردار می شود، دلش می خواهد بداند 
فرزندش شبیه چه کسی می شود؛ شبیه او، همسرش، خانواده 
او یا خانواده همسرش و... اما هیچ راهی نیست که بتوان فهمید 
صفات و خصایصی که نوزاد به ارث می برد، به چه کسی رفته 
است. اما متخصصان علم ژنتیک براساس برآوردهای تجربی 
روش هایی را معرفی کرده اند که تا اندازه ای می توان براساس 

آنها خصوصیات ظاهری نوزاد را حدس زد:  
رنگچشم

اگر مادر و پدری چشــمانی قهوه ای داشــته باشند، به این 
معنی نیست که چشم فرزندشــان هم قهوه ای می شود. پدر 
و مادری با چشمان قهوه ای می توانند فرزندی با چشمان آبی 
داشته باشند. البته عکس آن هم وجود دارد. یعنی پدر و مادری 
چشم آبی می توانند فرزندی با چشمان قهوه ای داشته باشند. به 
گفته متخصصان، رنگ چشم ها توسط بسیاری از ژن ها تعیین 
می شود مثا ممکن است یک ژن مسئول رنگ آبی و ژن دیگر 
مسئول رنگ قهوه ای باشد. همچنین ژن ها میزان رنگدانه ها را 
کنترل می کنند. بنابراین رنگدانه آبی می تواند شانس کمتری 
نسبت به رنگدانه قهوه ای داشته باشد یا این که رنگ متنوعی 

مانند فندقی را ایجاد کند. 
رنگمو

»رنگ موی همســر من بلوند و رنگ مــوی خود من قرمز 
روشن است. موی بچه ما چه رنگی خواهد شد؟«

 هیچ تضمینی وجود ندارد رنگ موی بچه به یکی از شــما 
دونفر برود بلکه می تواند ترکیبی از رنگ موی هردوی شما باشد. 
یک موی قرمز، رنگ واقعی دو نسخه از یک ژن روشن مغلوب 
است. در واقع تنها یک تا دو درصد مردم دارای موی قرمزرنگ، 
پوست کک مکی و چشــمان روشن هســتند اما رنگ های 
کاسیک بخشی از بسته بندی ژنتیکی هستند. ژن ها می توانند 

کاما نامریی به نسل های بعدی منتقل شوند.
ویژگیهایفیزیکی

»روی صورت همسرم هنگام خنده چال می افتد آیا احتمال 
دارد که روی صورت فرزندمان هم چال بیفتد؟« بله؛ اگر یکی 
از والدین چال روی گونه داشته باشند یا اگر یکی از افراد فامیل 
دارای این ویژگی باشند، این احتمال وجود دارد که فرزند شما 
هم روی گونه اش چال داشته باشد. چال ها به عنوان ژن مغلوب 
هستند و برای داشتن یک صفت غالب، تنها یکی از والدین باید 
دارای این ویژگی باشند تا از طریق ژن به جنین منتقل شود. 
به همین ترتیب فرزند شــما می تواند ویژگی های شما یا پدر 
)یا والدین هردو( را به ارث ببرد. گاهی وقت ها نیز ممکن است 
یک ویژگی غیرعادی مثل گوش های پهن فرزندتان، شما را به 
فکر وا  دارد اما اگر کمی دقت کنید، متوجه خواهید شد که این 
خصیصه در یکی از افراد خانواده شما یا همسرتان وجود داشته 

است.
قد

»یکی از والدین بلندقد و دیگری کوتاه قد اســت. آیا فرزند 
آنان دارای قدی متوسط می شود؟«معمولا بله؛ براساس قاعده 
کلی، قد بچه، متوســط قد والدین خود خواهد شد، البته این 
متوسط قد به اضافه 5سانتیمتر برای پسر و منهای 5سانتیمتر 
برای دختر خواهد بود. همچنین دو پدر و مادر بلندقد و کوتاه قد 
به ترتیب فرزندانی بلند و کوتاه خواهند داشــت. اما در برخی 
مواقع این قانون نقض می شود. در واقع، بلندی قد یک صفت 
پلی ژنتیک است؛ به عاوه این که عوامل محیطی مانند تغذیه 

بد می تواند باعث شود تا قد یک بچه به اندازه کافی رشد نکند.
وزن

برخی والدین از مشکل اضافه وزن رنج می برند و نمی خواهند 
فرزندشان هم به این مشکل دچار شوند. بارها مشاهده شده که 
والدین سنگین وزن، فرزندانی چاق دارند اما این را هم می دانیم 
که حداقل یک ژن خاص علت این افزایش وزن اســت. به نظر 
می رســد بچه ای که از هریک از والدین خود نوع مختلف این 
ژن را به ارث می برد، نســبت به بچه ای که فاقد این دو نسخه 
ژنتیکی است، به طور متوسط 3 تا 4کیلوگرم وزن بیشتری دارد. 
البته این به این معنی نیست که یک پدر و مادر چاق محکوم 
به داشتن فرزندان چاق هستند. چاقی یک ویژگی چند عاملی 
شناخته می شــود به این معنی که ژنتیک و عوامل محیطی 
در بروز آن نقش دارند. بهترین راه برای داشــتن وزنی مناسب 

ورزش و تغذیه خوب به ویژه در دوره بارداری است.
تواناییهایخاص

»کودکان باهــوش از خانواده های باهــوش آمده اند.« اما 
تحقیقات نشــان می دهد که تنها والدین دلیل به دنیا آمدن 
بچه هایی با ضریب هوشی بالا نیستند. آنها همچنین عشق به 
یادگیری را در فرزندان خود ایجاد و آنها را تشــویق می کنند. 
گفت وگوکردن درباره کتاب و دیگر مسائل می تواند به فرزندان 
ما کمک کند تا نگرشی مثبت به سمت کتاب و یادگیری داشته 
باشند. مثا به گمان خیلی ها استعداد موسیقی هم ژنتیکی 
است اما محققان می گویند برای به نتیجه رسیدن این توانایی 
باید پیش از 7سالگی آموزش موسیقی به کودک را آغاز کرد. 
یادگیری باعث می شود مغز کودک زودتر توانایی های طبیعی 
خود را به کار بگیرد. در مورد ورزشکاران هم همین طور است. 
بچه ای که استعداد برخی رشته های ورزشی را دارد، با لم دادن 
در خانه به ورزشکار تبدیل نمی شــود اما بچه ای که استعداد 
ورزشــی ندارد و به ســختی تمرین می کند، می تواند به یک 
ورزشکار موفق تبدیل شود. پس چیزی به نام ژن خاص ورزش 
وجود ندارد و عوامل شخصی می تواند زمینه را برای موفق شدن 

یک کودک در ورزش مود عاقه خود مهیا کند.
)www.parents.com(منبع:سایتپرنتس

آلودگی هوا که به اوج می رسد، مردم به تکاپو می افتند 
که حالا چه کنند تا از شر این آلودگی در امان باشند، این جا 
چند نوع خوراکی مفید به شما معرفی می کنیم که وقتی 
هوا در وضع ناسالم قرار گرفت، آنها را مصرف کنید تا سموم 

وارد بدنتان نشود یا اگر شد، با این خوراکی ها دفع شود. 
میوه و سبزیجات

 میوه و سبزیجات تازه، دســته ای مهم از مواد غذایی به 
شمار می روند که حتما باید در آلودگی هوا مصرف شوند. 
آنتی اکســیدان های موجود در میوه و ســبزیجات نقش 
حیاتی در سلامت ریه ها دارند. محققان بیمارستان جرج 
لندن در مطالعــه ای دریافته اند که ســیب در میان انواع 
میوه ها بیشترین تاثیر را بر دســتگاه تنفسی داشته و در 
بهبود فعالیت این ارگان تاثیرگذار اســت. مصرف نارنگی، 
پرتغال، انار و سبزیجاتی مثل سیر، پیاز، کلم بروکلی و سایر 

کلم ها، گوجه فرنگی و کاهو هم توصیه می شود.
 انواع فرآورده های دریایی و خوراکی های 

حاوی روی 
 »روی« از آن دســته مواد مغذی اســت کــه در هوای 
آلوده منجر به کاهش جذب فلزات ســنگین می شود و از 
این طریق میزان این ترکیبات زیانبار را در بدن به حداقل 
می رســاند. از این رو، متخصصان تغذیه مصرف غذاهایی 
که این ماده مغذی را در حد بالایی دارند، بســیار توصیه 
می کنند. این موادغذایی شامل انواع فرآورده های دریایی، 

نخود سبز، عدس و جوانه گندم هستند.
  سبزیجات تیره برگ و خوراکی های 

حاوی منیزیم
 منیزیم هم به دلیل خــواص کاهندگی جذب کادمیوم 
در روزهایی که هوا آلوده است، بسیار می تواند کمک  کننده 
باشد و به این دلیل مصرف انواع سبزیجات با رنگ سبز تیره 
که از این ماده مغذی غنی هستند، بسیار توصیه می شود. 
بهتر اســت این گروه از مواد غذایی را به صورت تازه و خام 

مصرف کرد.

ماهی
 مطالعه ای که در دانشــگاه کمبریج انگلستان به انجام 
رسیده، نشان می دهد که سطح اسیدهای چرب ضروری 
در افرادی که به بیماری های ریوی مبتلا هســتند، بسیار 
پایین است. محققان در این مطالعه دریافته اند که مصرف 
منظم ماهی های روغنی مثل ماهی آزاد و سالمون می تواند 
در تقویت و بهبود فعالیت دستگاه تنفسی موثر واقع شود. 
مصرف متعادل این گــروه از مواد غذایی می تواند به خوبی 
موجب کاهش ریسک ابتلا به بیماری های ریوی به خصوص 

در افرادی شود که در محیطی با هوای 
آلــوده زندگــی می کننــد. 

مصــرف ماهی هــای 

روغنی که سرشــار از اســیدهای چرب امگا 3 هســتند، 
می تواند در کاهش تنگی نفس و اثــرات زیانبار ترکیبات 

التهاب آور مفید باشد.
شیر و لبنیات 

وقتی هوا آلوده اســت، برای کاهش صدمات به دستگاه 
تنفسی و التهاب دستگاه گوارش ناشی از این آلودگی باید 
مصرف شــیر و لبنیات را به دو دلیل افزایش داد: اولا، شیر 
و لبنیات به دلیل داشتن فسفر، منیزیم و کلسیم به صورت 
رقابتی مانع از جذب عناصر فلــزی موجود در آلودگی هوا 
شــوند. دوما، پروتیین لبنیات می تواند در 
دستگاه گوارش با برخی عناصر 
فلزی ناشــی از آلودگی 

هوا که از طریق تنفس وارد بدن می شوند، ترکیب شده و به 
دفع آنها از بدن کمک کند. برخی از نوشیدنی ها مثل چای 
و قهوه نیز به دلیل داشتن ترکیبات فلاونوییدی می توانند 
توان دفاعی بدن را در برابر عوامل اکسیدکننده  بیشتر کنند.

روغن زیتون 
روغن زیتون اثرات مضر آلودگی هوا را دفع می کند. ذرات 
معلق موجود در هوا باعث گرفتگی عروق و آترواســکلروز 
زودرس می شود. عارضه آترواســکلروز بر اثر رسوب پلاک 
از مواد چربــی در دیواره درونی رگ هــای خونی به  وجود 
می آید. روغن زیتون منبع غنی امگا ۹ اســت و مصرف آن 
باعث افزایش فعال کننده پلاســمینوژن بافتی می شــود. 
فعال کننده پلاســمینوژن بافتی آنزیمی است که توسط 
ســلول های دیواره داخلی شــریان ها ترشــح می شود و 
مهمترین وظیفه آن شکسته شدن لخته خون ایجادشده در 
رگ هاست. وجود لخته در رگ های خونی باعث اختلال در 

گردش خون می شود.
مواد غذایی حلوی آنتی اکسیدان 

آنتی اکســیدان به ترکیباتی گفته می شود که از سلول 
در مقابل صدمات جلوگیری کند. این ترکیبات می توانند 
طبیعی یا مصنوعی باشند. اصلی ها، مانند لوتئین، سلنیوم، 
کاروتنوئیدها، لیکوپن، ویتامین آ، ویتامین سی و ای هستند 
که لوتئین در انواع کلم ها، میوه ها، سبزیجات نشاسته ای، 
تخم مرغ و ســبزیجات برگ دار وجود دارد، ســلنیوم در 
غذاهای گیاهی، تخم مرغ، مرغ، گوشــت قرمز، حبوبات و 
ماهی دیده می شــود، کاروتنوئیدها، رنگدانه هایی هستند 
که در هویج، خربزه و سیب زمینی پیدا می شوند. لیکوپن در 
گوجه فرنگی و هندوانه وجود دارد،  ویتامین آ هم در هویج، 
ســیب زمینی، ســبزیجات برگدار تیره رنگ و زردآلو پیدا 
می شود، ویتامین سی هم در مرکبات، سیب زمینی، آناناس، 
کلم بروکلی، اســفناج و انوات توت یافت می شود، ویتامین 
ای در آجیل، کره بادام زمینی، جوانه گندم، اسفناج، سویا، 

ماهی، آواکادو و روغن گیاهی وجود دارد.

شهروند|پاییزسالگذشتهبودکهوزارتبهداشت،خبرازمرگ4هزارو810
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سلامتهوایوزارتبهداشتاعلامکردکهمیزانغلظتذراتآلایندهدر25
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جهانیاست.اواینراهمبهحرفهایشاضافهکردکهافرادجانباخته،مبتلابه
بیماریهایزمینهایتنفسیوقلبیوعروقیبودندکهتحتتاثیرآلودگیهوا،
بیماریشانشدتگرفتهودرنهایتجاندادهاند.مرگناشیازآلودگیهوادر
آمارهایجهانیهمبالاست،تاجاییکهبررسیهانشانمیدهد،23درصداز
مرگها،منتسببهعواملمحیطیهستندکهمهمترینآنهاآلودگیهواست.
باهمهاینها،کلانشــهرهایتهرانباآغازفصلسرماوشروعپدیدهوارونگی
هوادچاربحرانسلامتمیشوند.مهدینجمی،رئیسادارهبیماریهایمزمن
تنفسیوزارتبهداشتاســتکهدرگفتوگوبا»شهروند«توصیههاییبه
ساکنانشهرهایآلودهمیکند.بهگفتهاو،آلودگیهوابرایتمامافرادجامعه
ضررداردوبههمهآســیبمیزند،امابیشازهمهکودکان،سالمندانوزنان
بارداروگروهبعدیبیمارانقلبی–ریویرادرمعرضخطرقرارمیدهد.اینها
افرادیهستندکهبهآنهاگروههایحساسیاپرخطرگفتهمیشودکهبایدبه
توصیههابیشازدیگرانتوجهکنند.اینمسئولدروزارتبهداشتمعتقد
استکهبهترینراهمقابلهباآلودگیهواترکشهراست،اماباتوجهبهاینکه

ممکناستخیلیهاتواناییاینکاررانداشتهباشند،پسبهتراستدرخانه
بمانند،دروپنجرهراببندندوجزبرایضرورتازخانهخارجنشوند.

آلودگیهواچهبلاییبهســرمانمیآورد؟رئیسادارهبیماریهایمزمن
تنفسیمیگوید،آلودگیهوامیزانرادیکالهایآزادبدنراافزایشمیدهد
کههمیناتفاقباتضعیفسیستمایمنیبدن،زمینهابتلابهسرطانرافراهم
میکند.ازسویدیگر،آلودگیهواخطرابتلابهبیماریهایواگیرراباتشدید

عفونتدربدنبالامیبرد.

گزارش »شهروند« از مضرات هوای آلوده بر سلامت

 آلودگی هوا 
چه بر سرمان می آورد؟

  رئیس اداره بیماری های تنفسی وزارت بهداشت در گفت وگو با »شهروند«:
  آلودگی هوا میزان رادیکال های آزاد بدن را افزایش می دهد، سیستم ایمنی

  بدن را تضعیف می کند و زمینه ابتلا به بیماری های واگیر 
و غیرواگیر مثل سرطان را فراهم می کند

در هوای آلوده چه بخوریم؟

 توصیه   رئیس اداره
  بیماری های مزمن تنفسی وزارت بهداشت

به افراد  در شرایط هوای آلودگی 

ازهرگونهفعالیتیکهمنجربهافزایش 1
آلودگیهوامیشود،خودداریکنید.

بههمــهافــرادبهویژهکــودکان، 2
ســالمندان،زنانبارداروافرادمبتلابه
آسموبیمارانقلبیتوصیهمیشودتاحد

امکانازمنزلخارجنشوند.
برایترددازوسایلحملونقلعمومی 3

استفادهکنید.
برایترددازماســکهایمناسبو 4
فیلترداراســتفادهکنید.ماســکهای
کاغذیمعمولیودستمالتأثیرچندانی
درجلوگیریازورودآلایندههابهسیستم

تنفسیندارند.
وقتیهواآلودهاست،درهاوپنجرهها 5
رابســتهنگهداریدتاهوایآلودهوارد

منزلنشود.
تاحدامکانجــزدرمواردضروریاز 6
خانهخارجنشــویدودرمعابرشــهری
حضورنداشــتهباشــید،ســعیکنید
ســفرهایغیرضروریدرداخلشهررا

حذفکنید.
تمامورزشکارانوشهروندانازانجام 7
هرگونهفعالیتفیزیکیوورزشــیمثل
دویدنوپیادهرویوســایرفعالیتهای
ورزشــیهوازیبهویژهدراوایلصبح

خودداریکنند.
افراددرروزهایآلودهآببیشــتری 8
بنوشــندتاباشستوشــویدستگاه
گوارشورفعتشــنگیوخشکیدهان،
اثراتناشــیازآلودگیهــواکاهش

پیداکند.
افرادبهویژهدرروزهاییکهآلودگی 9
هوابیشــتراســت،ازشــیر،میوهو
ســبزیجاتبیشتریاســتفادهکنندو
مصرفتنقلاتیمثلچیپــسوپفکو

نوشابههایگازدارراکاملاحذفکنند.
آنهاییکــهدرفضایبــازفعالیت 10
میکنند،بایــدپیشازخــوردنغذا،
دســتهاودهانشــانرابهطورکامل
شستوشودهندوپسازمراجعهبهخانه

حتمادوشبگیرند.
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