
بخوانيد و ببينيد
راديوشبكه قرآن و معارف سيما

روابط عمومي: 22167780روابط عمومي: 4ـ22034043
6/00 ترتيل جزء

حسينيه فاطميون
7/00 صبح و اميد 

9/30 راه روشن 
10/00 اخبار قرآني 

10/15 گل هاي زندگي 
10/45 خانه محبت 

از جملـه بخش هاي جالـب توجه اين برنامه 
مي تـوان به مسـتند خانـواده نمونـه، الگو و 
نمايـش راديويـي اشـاره كـرد. در بخـش 
ديگري با عنوان مطلع عشـق، نكات اخلاقي 
بـراي رسـيدن به آرامـش و سـعادت الهي 

مطرح مي شود. 
13/00 از اين آغاز 

14/15 محفل
15/00 تفسير سوره قرآن كريم 

سوره يونس 
16/00 بيان جاودان 

18/00 هدهد 
19/00 مجموعه داستاني

 مختارنامه
20/00 اسراء 

21/15 شب آسماني 
22/15 باران 

23/15 تلاوت مجلسي
24/00 سخنراني (حجت الاسلام حائري) 

05 / 11 راديو سلامت 
صداي مشاور: سرطان هاي دستگاه گوارش 

تحتاني
30 / 12: ايرانصدا 

بدانيم: وظايف قانوني مشاوران املاك 
15 / 13 راديو اقتصاد 

صنعت نشر: تازه هاي نشر كتاب/ مشكلات 
پيشروي ناشران / بازار نشر

00 / 14 راديو جوان 
پلاسما:معرفي مخترعان و آخرين اختراعات 
و دستاوردهاي علمي كشور / حذف 90 درصد 

آرسنيك از آب هاي آلوده
00 / 15 راديو گفت وگو 

رهنما: تبيين انديشـه هاي حضرت امام(ره) 
از زوايـاي مختلـف و واكاوي آراي سياسـي 

ايشان و انطباق آن با شرايط فعلي
00 / 16 راديو ورزش 

ورزش در شهرسـتان ها: پيگيـري سـاخت 
و سـازهاي ورزشـي، بررسـي مشـكلات و 
محدوديت هاي استان و معرفي باشگاه هاي 

ورزشي از مراكز استان ها
30 / 16 راديو البرز 

خـط توليـد: مديريـت منابـع انسـاني در 
توليـد / هماهنگي مديريت منابع انسـاني و 

استراتژي هاي توليد
05 / 18 شبكه صداي آشنا 

قـرآن و زندگي: تبييـن راه و روش زندگي با 
كمك آيات قرآن

00 / 19 راديو تهران 
مكث 94: مسابقه زنده تلفني با شنوندگان

25 / 19 راديو ايران 
از ديـار حبيـب: ترويـج جنبه هـاي اخلاقي 
اباعبـداالله   و تربيتـي برگرفتـه از سـيره 
 الحسـين (ع) و درس آموزي در كتب عشق او 

و معرفي شخصيت حبيب بن مظاهر

سي
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شبكه آموزش

روابط عمومي: 22010091

گر
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شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
45 / 6 سلام تهران 
20 / 9 تن تن كارتون

55 / 9 دانستني ها
35 / 10 آشپزي به خانه برمي گرديم

10 / 11 تا نيايش 
اين برنامه هر روز به صورت زنده تا هنگام اذان 
ظهـر مخاطبان را همراهي مي كنـد و در مورد 
مسـائل دينـي همراه كارشناسـان به بحث و 
گفت وگو مي پردازد. در هر برنامه كارشناسان 
مذهبي به موضوعات مرتبط با مسـائل ديني، 
اخلاقـي، اجتماعي و... پرداخته و به پرسـش 

هاي بينندگان پاسخ داده مي شود. 
15 / 12 آفرينش

55 / 12 مجموعه داستاني 
رسم عاشقي 

40 / 13 رنگين كمان 
00 / 15 كاوش

30 /15 مسابقه گوي طلايي
05 / 16 مستند 5 

25 / 17 به خانه برمي گرديم
30  /  18 اخبار تهران 

00  /  19 مجموعه داستاني «گروه پليس» 
55 / 19 تهران 20 

20/50 فيلم سينمايي «تصوير آخر»
دكتـر پورمهر بـه جاي رفتن به بيمارسـتان 
بـه خواسـت همسـرش در خانـه مي مانـد 
تـا در مهماني ناخواسـته اي حضور داشـته 
باشـد. مردي كه همسـرش بيمار اسـت به 
مطـب او مراجعه مي كند. دكتـر را نمي يابد و 
پرس و جو كنان خانه دكتر را مي يابد، اما دكتر 
ـ به خواست همسرش ـ از مداواي بيمار سر 
باز مي زند. مرد راهي بيمارستان مي شود و...

35 / 22 محله ما 
10 / 23 مجموعه داستاني 

دختران حوا 
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شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
45   /   6 پنجره اي رو به خوشبختي (تكرار) 

00   /   7 طلوع 
05 / 9 كارگاه هنر 

كارگاه هنر، در نگاه اول رويكردي پرسشگر ، 
نقادانه و تحليلگر دارد و به موضوعات مختلف 
در حوزه هـاي هنرهاي تجسـمي ، معماري ، 

انيميشن ، گرافيك،  عكاسي و... مي پردازد.
35 / 10 گفت وگوي تنهايي 

20 / 11 همايش    
15/  12 اردي بهشت (زنده)

ايـن برنامه به مسـائل و موضوعـات مربوط 
به زنـان و خانواده هـاي ايرانـي مي پردازد. 
سـعي شـده در بخش هاي مختلـف برنامه 
بـه تمـام عرصه هـاي اجتماعي، سياسـي، 
فرهنگي و هنري، بهداشـت، ورزش، تغذيه 

و فعاليت هاي مذهبي توجه شود.
30 / 13 راز

ايـن برنامه از لحاظ مضمون، حاوي مسـائل 
متنوع بر اساس واقعيت هاي دنياي پيرامون 
ماست. مسائلي كه مردم كمتر از رسانه ها به 
اين روشني و صراحت مي شنوند و برايشان 

جذابيت هاي بيشتري دارد.
05 / 15 چهار سوي علم دوبله  

00 / 16 به آنجا نرويد 
45 / 16 پنگان 

30 / 17 معماري برتر اروپا
00     /     18 اخبار علمي ـ فرهنگي
15 / 18 عصر انديشه (زنده)  

00 / 19 نماي كوتاه 
20 / 19 تعاون 4   

00   /   20 اخبار 
30 / 20 360درجه

00 / 22 بازگشت به دريا ها 
30 / 22 گفت وگوي تنهايي   

00    /    23 اخبار انگليسي
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شبكه سه

روابط عمومي: 22168395
7/00 ويتامين 3
8/15 روزنگار 

8/30 ورزش و سلامتي 
9/00 سلامت باشيد 

9/50 پخش مسابقات تنيس 
10/50 ورزش در خانه 
11/05 علم و زندگي 
12/00 زلال احكام 
12/10 مدال سرخ   

12/40 مسابقه اتاق فرمان 
15/ 13 اخبار ورزشي 

30/ 13 سمت خدا 
14/30 مجموعه داستاني 

امداد كوهستان 
15/15 بهونه 

15/30 متن، حاشيه 
16/30 نفس عميق 

17/30 سينما پشت پرده
18/20 ايران پلاست

19/00 آشپزخانه 3
19/15 جهانشهري ها  

19/45 مجموعه داستاني 
سفر سبز 

20/25 فيلم تلويزيوني «نجوا» 
از خانـه  آنـي صـوت قرآن مي آيـد و هركس 
مي خواهد خانه بفروشد دچار دودلي مي شود 
و معامله را فسخ مي كند. پس از پرس وجوي 
فراوان مشخص مي شـود خانه را يك قاري 
قـرآن وقف كرده و خود او به دسـت وكيلش 
كه قصد تصاحب منزل را دارد كشـته شـده 

است و...
22/30 شب مهتاب 

23/15 برنامه ورزشي 
ـ  دورتمونـد  فوتبـال  مسـتقيم  پخـش 

منچسترسيتي 

ونه
به

شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
6/15 كودك و نوجوان 

هـي آرنولد، گزارش مدرسـه، چو و روبات ها 
و تودردو

7/00 روز از نو 
8/50 آب و آينه 

9/00 خردسال و كودك 
شـادونه در سـرزمين دونه ها، گـروه نجات، 
بلوط هاى كوچولو، دوستان خوب، دس دسي 

صداش مياد  و داستان هاي ايراني
10/45 خونه زندگى

12/30 دوراهى 
ــتانى «يه تيكه زمين»  13/00 مجموعه داس

(تكرار)  
13/45 سخنرانى دكتر رفيعى

14/20 دلبندم 
15/00 كودك و خردسال 

16/00 اخبار جوانه ها
16/15 عصر خانواده 

16/55 تا غروب 
17/30 بهار نارنج

18/00 شيش تاييا
18/30 مجموعه داستانى «طفلان مسلم»

19/15 پلى به گذشته   
19/40 مستند 
20/30 اخبار 

21/00 مستند ايران ما   
21/30 مجموعه داستانى «يه تيكه زمين»

22/30 اخبار 
23/45 زنده باد زندگى  

اين برنامه كه كاري از گروه خانواده شبكه دو 
سيماسـت با اجراي محمدجعفر خسروي و 
مهماناني در حوزه خانواده سعي دارد لحظات 
شبانگاهي شـاد و مفرحي را براي مخاطبان 

فراهم آورد.
2/00 سريال خارجى «افسران پليس»
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روابط عمومي: 2 ـ 22013901
10 / 6 صبح بخير ايران 

مجله  اي تصويري است كه قصد دارد نشاط، 
طراوت و سرزندگي را به بينندگان منتقل كند 
و لحـن محاوره اي مجريان، باعث مي شـود 
مخاطبان ابتداي صبح با يك برنامه دلخواه و 

شاد مواجه شوند. 
00 / 7 خبر

15 / 7 صبح بخير ايران
00 / 9 خبر

30 /       9 حرف حساب
اين برنامه گفت وگومحور جنبه هاي مختلف 
كارآفريني و روش هاي راه اندازي و توسـعه 

كسب و كار را براي مخاطب بازگو مي كند.
05 / 10 سخنراني ويژه محرم 

00 / 11 آفتاب شرقي
15 / 12سيماي خانواده 
00        /        14 اخبار نيمروزي

40 / 14 شبكه يك، شبكه هر ايراني
15 / 15 مجموعه داستاني (تكرار)

«راستش را بگو»
00 / 16 راز حيات

30 / 16 سيماي آبادي 
17/45 حباب 

00 / 18كتاب دا 
20 / 18 بيمه
00 / 19 خبر 

35 / 19 شعله آبي
55 / 19 مستند بيراهه 

30 / 20 برنامه مشاركتي
00        /        21 اخبار

50 / 21 سايه روشن 
15 / 22 مجموعه داستاني «آگاته»

10 / 23 اين شب ها 
25 / 00 غذا حاضر است

00 / 1 مجموعه داستاني «كارآگاه كوئينگ»
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داروهاي تاخير يائسگي؛ 
شمشير دولبه

دوران يائسگي براي برخي به معناي شروع دوران پيري 
ــت، اما از نظر پزشك زنان زمان طلايي است كه مي تواند  اس
زمان مراقبت هاي خاصي در اين مرحله از زندگي تلقي شود. 
دوره اي كه زنان فارغ از مسائل زنان سنين پايين تر مي تواند 
ــتفاده از مكمل ها و مراقبت خود بپردازند. اما  به ورزش و اس
ــه گفته مي شود  ــت؟ زماني به يك نفر يائس ــگي چيس يائس
ــد. بنابراين اگر  ــي عادت ماهانه اتفاق نيفت ــه 12 ماه متوال ك
ــه  ــود، يائس ــه ماه عادت ماهانه نش خانمي به مدت مثلا س
ــت هنوز قابليت  ــت و مهم ترين نكته اين كه ممكن اس نيس
ــته باشد. موارد زيادي پيش مي آيد خانمي با اين  باروري داش
ــود، چون پس از چند ماه عادت نشدن با  ــرايط باردار مي ش ش
ــه شدن از روش هاي جلوگيري استفاده نمي كند  تصور يائس
ــن را بايد تحمل كند.  ــراوان حاملگي در اين س ــرات ف و خط
ــگي مي توان از روش هاي  ــخيص يائس به هر حال براي تش

آزمايشگاهي استفاده كرد. 
ــتر زنان در حدود  پنجاه و يك سالگي دچار يائسگي  بيش
ــا ارث مرتبط  ــأله بيش از هر چيزي ب ــوند، اما اين مس مي ش
ــت كه  ــيگار از مواردي اس ــت، اما وزن پايين و مصرف س اس

باعث مي شود زن زودتر يائسه شود.
ــرار مي گيرد،  ــگي در معرض خطراتي ق ــر زني با يائس ه
ــال بيماري هاي  ــش احتم ــتخوان، افزاي ــي اس ــل پوك  مث
ــت، درد حين  ــش چروك هاي پوس ــي، افزاي ــي ـ عروق قلب
ــن اتفاقات كاهش  ــي كه علت تمام اي ــي و گرگرفتگ نزديك

ميزان هورمون هاي تخمداني است.
ــگي نمي توان كاري كرد و تجويز  براي جلوگيري از يائس
ــورت مصنوعي هم  ــادت ماهانه به ص ــت ايجاد ع دارو جه
ــه مي توان با مصرف برخي  ــت، اما هميش كمك كننده نيس
ــب و ورزش از ميزان اين  ــتن رژيم غذايي مناس داروها و داش

عوارض كاست.
ــه  يكي از داروهايي كه به تمام زنان بخصوص زنان يائس
ــود، داروهاي حاوي كلسيم و ويتامين D است  توصيه مي ش
كه با مصرف اين داروها روند پوكي استخوان كندتر مي شود. 
ــريع روزانه  همين طور ورزش منظم به صورت پياده روي س
هر بار به مدت 30 دقيقه نيز مي توان مانع روند پوكي استخوان 
شد. براي پيشگيري از ساير عوارض يائسگي مي توان روزانه 
ــتفاده كرد و به  ــم از هورمون هاي تخمداني اس ــه ميزان ك ب
صورت داروهاي هورموني به خانم يائسه داد، اما اين داروها 
شمشيري دو لبه است كه هر چند از پيري زودرس، دردهاي 
ــتخوان جلوگيري  ــگام نزديكي، گرگرفتگي و پوكي اس هن
ــرطان پستان را افزايش مي دهد  مي كند، اما احتمال بروز س
ــي موجب افزايش قند خون و در بيماراني  ــاران ديابت و در بيم
ــار خون هستند، موجب افزايش فشار و  كه دچار بيماري فش

افزايش احتمال سكته مغزي مي شود. 
ــا موجب افزايش چربي هاي خون  همين طور اين داروه
مي شود، بنابراين براي شروع و ادامه مصرف اين داروها بايد 
ــلامت زن داوطلب استفاده كننده از اين داروها مطمئن  از س
شد و سالانه مراقبت هاي لازم انجام شود، يعني كنترل فشار 
ــالانه و كنترل  ــمير، انجام ماموگرافي س خون، انجام پاپ اس
ــام آزمايش هاي  ــاي خون و كبد با انج ــتا و چربي ه قند ناش

مربوط لازم است.
به هر حال، يائسگي به معني پيري يا شروع بيماري هاي 
ــت كه يك خانم  ــت، بلكه زماني اس ــاوت يا ناتواني نيس متف
ــد و از مراقبت هاي پزشكي  ــتر به فكر خودش باش  بايد بيش

استفاده كند.

سه شنبه 14 آذر 1391 health@jamejamonline.ir16سلامت 

كاهش سن ابتلا به سنگ صفرا در كشور
ــنگ  ــك فوق تخصص گوارش و كبد با بيان اين كه س ي
ــرا معمولا در دهه چهارم و پنجم زندگي به وجود مي آيد،  صف
ــاري به دليل رژيم غذايي مملو  ــت: در حال حاضر اين بيم گف
ــنين پايين تر را نيز درگير كرده  ــتن تحرك، س از چربي  و نداش
ــت. دكتر سيدمحمود اسحاق حسيني در گفت وگو با ايسنا  اس
افزود: پس از افزايش كلسترول، به مرور زمان يك هسته اوليه 
ــكل گرفته سپس صفرا تبديل به رسوبات صفراوي شده و  ش

سنگ هاي ريز و درشتي در آن شكل مي گيرد.
وي ادامه داد: اگر بيمار دچار تب و لرز شده يا چهره اش زرد 
ــنگ صفرا باعث درد در ناحيه شكم او شده  ــد يا اين كه س باش
ــد، عمل جراحي ضروري است. همچنين اگر درد بيمار با  باش
ــيدن كتف  ــود و با تيركش ــديدتر ش خوردن غذاهاي چرب ش

راست همراه باشد، بايد تحت عمل جراحي قرار گيرد.
خطر پشت ميز نشيني  

ــاغلي كه انسان را  ــكان آمريكايي هشدار دادند مش پزش
ــت ميز كار بنشيند،  حتي با  ــاعات طولاني پش وادار مي كند س
ــلامت فرد را به طور جدي  ورزش كردن مداوم نيز مي تواند س

به خطر بيندازد.
ــك مطالعه جديد  ــكان در ي ــنا، اين پزش ــه گزارش ايس ب
دريافته اند اگر فردي به طور منظم ورزش كند، اما به ضرورت 
ــت  ــاعات طولاني و مداوم و بدون زنگ تفريح پش ــغلي س  ش
ــه ديابت، بيماري قلبي و  ــيند باز هم خطر ابتلا ب ميز كار بنش

چاقي در وي افزايش پيدا مي كند.
ــد ورزش مداوم براي  ــن محققان تاكيد مي كنند هرچن اي
سلامت مفيد است، اما نمي تواند خطرات ناشي از زندگي كم 

تحرك را از بين ببرد.
 گذاشتن خمير دندان 

يا سيب زميني روي سوختگي؛ ممنوع
ــوختگي ترميمي و  ــناس ارشد فيزيوتراپي س يك كارش
ــته، خميردندان،  ــتفاده از موادي مثل نشاس دياليز گفت: اس
ــراد براي خنك  ــوي برخي اف ــيب زميني و تخم  مرغ از س س
كردن محل سوختگي نه تنها باعث بهبود و تسكين درد بيمار 
ــود، بلكه پزشك هنگام تميزكردن محل سوختگي با  نمي ش
ــا در گفت وگو با ايسنا  ــود.  عارفه رخش ــكل مواجه مي ش مش
افزود:  در زمان هاي گذشته براي خنك كردن محل سوختگي 
ــته، خميردندان، سيب زميني و تخم مرغ  از موادي مثل نشاس
ــده اين كار نه تنها باعث  ــتفاده مي شد كه امروزه ثابت ش اس
بهبود و تسكين درد فرد مصدوم نمي شود بلكه پزشك هنگام 
ــده و حتي  ــكل مواجه ش ــوختگي با مش تميز كردن محل س

احتمال نفوذ عفونت به داخل بدن نيز وجود دارد.

ــاي اخير به مرز  ــال وقتي وضع هوا ، همچون روزه ــر س ه
ــدار مي دهند  ــد، متخصصان و مسئولان هش ــدار مي رس هش
ــوي از خانه  ــاردار و بيماران قلبي و ري ــاي ب ــودكان، خانم ه ك
ــه مردم صدق  ــه در مورد هم ــوند. البته اين توصي ــارج نش خ
ــفانه در  ــد، اما متاس مي كند و تا حدامكان نبايد از خانه خارج ش
ــكات را جدي نمي گيرند و  ــرايطي هم خيلي ها اين ن چنين ش
ــان  ــكل چندان خاصي برايش  تصور مي كنند آلودگي هوا مش

ايجاد نخواهد كرد.
ــان را ناديده مي گيرند  ــي بعضي از افراد سلامت ش در حال
ــداد مراجعان  ــد در روزهاي آلوده، تع ــئولان مي گوين كه مس
ــكلات مختلفي  ــا افزايش مي يابد و بيماران با مش اورژانس ه
ــوزش و آبريزش چشم، سردرد و احساس تنگي نفس  مانند س
ــوي ديگر، بسياري هم  به مراكز درماني مراجعه مي كنند. از س
مجبورند در همين اوضاع از خانه خارج شوند و به دنبال كارها ي  
خود بروند. اما با همه اين احوال، مي توان نكاتي را رعايت كرد 

تا ضررها را به حداقل برسانيم.
 وقتي غلظت آلاينده ها افزايش مي يابد 

ــتگاه هاي سنجش آلودگي هواي  براساس اطلاعات ايس
ــخص مي شود با افزايش  ــهرهاي بزرگي مانند تهران، مش ش
ــته و  ــبي نداش غلظت آلاينده ها در اين روزها، هوا وضع مناس
ــرايط ناسالم است. آلاينده هايي مانند منواكسيدكربن، ازن،  ش
ــيد گوگرد، دي اكسيد نيتروژن و ذرات معلق (كمتر از  دي اكس
ــت كه  10 ميكرون و كمتر از 2/5 ميكرون)  از جمله عواملي اس

استنشاق آنها سلامت شهروندان را به خطر مي اندازد.
هر يك از اين آلاينده ها، اثرات مخرب خاص خود را دارد؛ به 
عنوان نمونه، ذرات معلق كمتر از 2/5 ميكرون موجب افزايش 
تشديد بيماري هاي قلبي و ريوي و مرگ و مير زودرس در افراد 
ــود. البته به كمك  ــن مي ش مبتلا به بيماري قلبي و افراد مس
تابلوهاي نمايشگر شاخص آلودگي هوا كه در مناطق مختلف 
شهر نصب شده است نيز مي توان تا حدي اين موضوع را درك 

كرد و اقدامات لازم را انجام داد.
ــاخص كيفيت آلودگي هوا بايد بدانيد اين  براي اطلاع از ش
ــته هاي مختلفي قرار مي دهد؛  ــاخص، كيفيت هوا را در دس ش
ــد، اين ميزان بين  ــيار كم باش ــلا زماني كه آلودگي هوا بس مث
ــود. اما زماني كه اين ميزان به 100 تا 150  ــر تا 50 خواهد ب صف
مي رسد، شرايط براي افراد حساس در وضع ناسالم قرار مي گيرد 
و هنگامي كه ميزان آلاينده ها بيش از 150 باشد، وضع ناسالم 
ــيار ناسالم  ــرايط بس ــانگر ش بوده و ميزان بيش از 200 نيز نش

است.
 افزايش مرگ و مير ناشي از بيماري هاي قلبي

ــتر  ــي از مهم ترين گروه هايي كه در اين روزها بايد بيش يك
ــند و به توصيه هاي پزشكي در اين  ــان باش مراقب سلامت ش

زمينه توجه كنند، بيماران قلبي هستند.
ــخوي، متخصص بيماري هاي قلب و  ــول خوش دكتر رس
ــم» در اين باره توضيح مي دهد:  ــروق در گفت وگو با «جام ج ع
بر خلاف تصور عموم افراد كه بيشترين ميزان مرگ و مير را در 
ــرايطي ناشي از بيماري هاي ريوي مي دانند، هنگامي  چنين ش
ــت و به مرز خطر مي رسد، بيشتر مرگ و ميرها  كه هوا آلوده اس

در نتيجه بيماري هاي قلبي ـ عروقي رخ مي دهد.
اين پزشك متخصص با اشاره به اين كه آلودگي هوا مي تواند 
موجب بروز مشكلات متعددي براي افراد شود، مي گويد: به طور 
ــي از آلاينده ها و آلودگي هوا براي كودكان،  كلي عوارض ناش
سالمندان و افرادي كه سابقه بيماري هاي قلبي و ريوي دارند، 

ــرايطي احتمال  خطرناك تر از ديگران خواهد بود. در چنين ش
ــندرم هاي كرونري حاد، انفاركتوس  ــكلاتي مانند س بروز مش
ميوكارد، ترومبوزهاي وريدهاي عمقي، اختلالات ريتم قلب و 

تشديد نارسايي قلبي نيز بيشتر مي شود.
 آلودگي هوا بر جنين هم تاثير مي گذارد

همان طور كه متخصصان درباره عوارض سيگاركشيدن در 
ــدار مي دهند و همه مي دانند اين  دوران بارداري به مادران هش
ــوع چه تاثيرات مخربي براي نوازد و مادر دارد، بايد بدانيم  موض

آلودگي هوا نيز مي تواند همين اثرات را ايجاد كند.
دكتر آمنه سادات حقگو، جراح و متخصص زنان و زايمان 
ــت به  ــه آلودگي هوا بر جنين  خواهد داش ــاره تاثيراتي ك درب
ــده، آلودگي هوا  ــور كه ثابت ش ــم» مي گويد: آن ط «جام ج
ــم» را افزايش دهد.  ــال بروز بيماري «اوتيس ــد احتم مي توان
ــم عوامل محيطي در  ــت كه ه ــم، اختلالي عصبي اس اوتيس
ــاد آن نقش دارد و هم عوامل ژنتيك.  مطالعات متعدد نيز  ايج
ــان داده خانم هايي كه در دوران بارداري يا سال اول پس  نش
ــهرهاي آلوده و پرترافيك زندگي كرده اند،  از تولد نوزاد در ش
ــم ميان فرزندان آنها به طور چشمگيري افزايش  خطر اوتيس

داشته است.
به گفته وي، ميزان و شدت بروز بيماري اوتيسم نيز با مقدار 
ــرد در معرض آن  ــن مدت زماني كه ف ــي هوا و همچني  آلودگ

قرار داشته در ارتباط است.
ــد جنين،  ــص مي افزايد: اختلال رش ــك متخص اين پزش
ــقط بر اثر آلودگي  ــگام تولد، زايمان زودرس و س ــم هن وزن ك
ــي در مورد  ــه مطالعات ــت ك ــواردي اس ــه م ــز از جمل ــوا ني ه
ــلاوه بر اين،  ــت. ع ــه و در حال اثبات اس ــورت گرفت ــا ص آنه
ــر ميزان باروري  ــم در مورد تاثير آلودگي هوا ب ــي ه نظريه هاي
ــواي آلوده،  ــد در جوامعي با ه ــان مي كن ــده كه بي ــرح ش  مط

ميزان ناباروري و سقط افزايش مي يابد.

 از خانه خارج نشويد
دكتر خوشخوي براي كاهش عوارض قلبي ـ عروقي چنين 
توصيه مي كند: بهترين كار براي افرادي كه سابقه بيماري هاي 
قلبي ـ عروقي دارند، اين است كه در صورت امكان در فصل ها 
ــدار مي رسد،  ــود و به مرحله هش و ماه هايي كه هوا آلوده مي ش
ــفر كنند كه  ــده و به بخش هايي س از مناطق پرخطر خارج ش
ــواي تميزتري دارد. علاوه بر اين، نه تنها بيماران بلكه تمام  ه
افراد جامعه در چنين روزهايي بايد از تردد بي مورد در خيابان ها 

اجتناب كنند.
ــت زماني كه مي خواهيد از خانه خارج  به گفته وي، بهتر اس
ــتفاده كنيد تا به كمك آنها  ــويد، از ماسك هاي فيلتردار اس ش

عوارض آلاينده ها تا حدي كاهش يابد.
ــان مي كند: در روزهاي  ــك متخصص خاطرنش اين پزش
آلوده ميزان مرگ و مير ناشي از بيماري هاي قلبي ـ عروقي به 
ــط ساير روزها مي رسد و متأسفانه پس از   چهار  برابر حد متوس

رفع آلودگي هوا اين اثر مي تواند تا چند هفته هم باقي بماند.
ــر، مي گويد: در  ــاره به علائم خط ــخوي با اش دكتر خوش
ــكلاتي مانند درد يا سوزش قفسه سينه،  صورتي كه فرد با مش
ــينه كه همراه با فعاليت بروز مي كند،  ــاس سنگيني در س احس
ــديد يا تنگي نفس هايي كه شديدتر از حد معمول  تپش قلب ش
است روبه رو شد، حتماً بايد به مراكز درماني مراجعه كند كه اين 

موضوع براي سالمندان اهميت بيشتري دارد.
به گفته دكتر حقگو، خانم هاي باردار نيز بهتر است در چنين 
ــوند  روزهايي در خانه بمانند و اگر مجبور بودند از خانه خارج ش
ــتفاده كنند تا از ايجاد عوارض  ــب اس ــك مناس هم بايد از ماس

كاسته شود.
  آنتي اكسيدان ها را فراموش نكنيد

ــولاً افراد به يكديگر توصيه  ــود، معم وقتي هوا آلوده مي ش
مي كنند شير بنوشند و به كمك آن عوارض ناشي از آلودگي را 

كاهش دهند، اما آيا فقط به كمك شير مي توان از ايجاد عوارض 
مخرب آلاينده ها پيشگيري كرد؟

ــاره به  ــه در اين ب ــص تغذي ــي، متخص ــر لادن گياه دكت
ــت، بايد دريافت  «جام جم» مي گويد: هنگامي كه هوا آلوده اس
آنتي اكسيدان ها را افزايش دهيد. به همين دليل توصيه مي شود 
ــبزيجات رنگي كه سرشار از آنتي اكسيدان  است،  از ميوه ها و س
بيشتر استفاده كنيد. به عنوان نمونه، براي صبحانه يا به عنوان 
ميان وعده مي توانيد از آب ليمو شيرين و آب پرتقال يا آب سيب 
ــتفاده از  ــتفاده كنيد و در وعده هاي اصلي نيز با اس و هويج اس

سالادي رنگارنگ، دريافت آنتي اكسيدان را بيشتر كنيد.
ــيب، كرفس، دانه هاي روغني  به گفته وي مصرف لبو، س
ــن فصل توصيه  ــون و جوانه ها در اي ــدو و كنجد، زيت ــد ك مانن
ــود. در ضمن بهتر است در طول روز از جوانه گندم، ماش  مي ش

و شبدر نيز به مقدار زياد استفاده كنند. 
ــا نيز ميان  ــردو و برگه  ميوه ه ــا مانند بادام و گ ــز دانه ه مغ

وعده هايي مناسب به شمار مي آيد.
ــي و اعضاي  ــد: بافت هاي مخاط ــر گياهي مي افزاي دكت
 E و  A، D، C ــف بدن افرادي كه با كمبود ويتامين هاي مختل
ــيم و سلنيوم مواجه هستند،  و همچنين املاح روي، آهن، كلس
بيشتر در معرض عوارض ناشي از آلودگي هوا قرار دارد. بنابراين 
ــتند، حتماً بايد تحت  ــكل كمبود آهن هس افرادي كه دچار مش
نظر پزشك از قرص آهن استفاده كنند. با توجه به اين كه بيشتر 
ــتند، توصيه  ــكل كمبود ويتامين D نيز روبه رو هس افراد با مش
ــاس نظر پزشك و پس از كنترل سطح ويتامين   مي شود براس

D، از مكمل هاي مناسب استفاده كنيد.
ــي توصيه مي كند مصرف غذاهاي  آن طور كه دكتر گياه
ــي و غذاهايي كه با  ــت فودها، كره گياه ــنگين، فس چرب و س
ــود نيز مناسب نبوده و  ــتفاده از چربي هاي جامد تهيه مي ش اس

بخصوص در شرايط آلودگي هوا بايد محدود شود.

هشدار! درخانه بمانيد 
مرگ و مير ناشي از بيماري هاي قلبي در روزهاي آلوده به 4 برابر حد متوسط ساير روزها مي رسد
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مسابقه موج سلامت
ــلامـت  ــو س ــوي رادي ــابـقـه از س ــن مس ــوالات اي  س
ــنبه مطرح مي شود  ــنبه تا چهارش (موج اف ام،  رديف 102)   از ش
ــلام  ــتون  اع ــن س ــنبه در همي ــدگان هرپنجش ــامي برن  و اس
ــوال و گزينه  ــابقه، شماره س ــركت در مس ــد. براي ش خواهد ش
ــلامت 300001039    ــك راديوس ــماره پيام ــح را به ش  صحي

ارسال كنيد. 
سوالات  اين هفته

1 ـ سن آغاز لكنت زبان چه زماني است؟
ب) 10 تا 12 سالگي الف) 2 تا 5 سالگي 

2 ـ اختلال بيش فعالي در كدام گزينه شايع تر است؟
ب) پسران الف) دختران 

ــت از كدام گروه مواد غذايي استفاده  3 ـ كودكان بهتر اس
كنند؟

ب) پرچرب الف) كم چرب 

پيامك: 300011215 شماره مستقيم: 23004315

 8/15 جنگ صبحگاهي
8/30 مستند دانستني ها

9/00 دكتر سلام 
9/10 دوربين 7 

9/15 صبحي ديگر 
10/55 مجموعه داستاني 

ميرزا كوچك خان 
12/25 مستند 7 جنگ هاي ناپلئون (تكرار)

13/25 دكتر سلام (زنده) 
14/10 اي كيو سان 

14/30 گل آموز (زنده) 
15/30 قصه ما مثل شد 

15/45 مشاور (زنده)
16/45 فرصت برابر (زنده)

17/50 جلوه مانا 
18/30 برخط (زنده) 

19/20 باز باران (زنده) 
20/00 مجموعه داستاني 

ميزرا كوچك خان 
20/45 دوربين 7 

21/00 مستند 60 جانور مرگبار
21/30 بازهم زندگي 

22/00 خانه شما
22/30 كاوش 

23/00 راديو هفت 
24/00 دوربين 7


