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  به مناسبت هفته پاك

انجمن جبهه طبيعت به مناسبت روز هواي پاك اقدام 
كه در آن سعي دارد اي كرده است  به تهيه ويژه نامه

راهكارهايي را براي حفظ سلامتي و بالا بردن ايمني بدن 
  .هاي فردي، ارائه دهد و قابليت

انسان موجودي است بسيار منعطف و داراي 
تواند در شرايط مختلف و  هاي بالقوه كه مي توانايي

. ها ادامه حيات دهد گيري از آن حتي سخت نيز با بهره
حديث قدسي فرموده كه همه خداوند همانطور كه در 

چيز را براي تو آفريدم و تو را براي خود، در طبيعت 
. همه چيز را براي حيات انسان فراهم نموده است

براي هر زهري، پادزهري و براي هر ويروسي، آنتي 
با دانستن اين مكانيزم در طبيعت . ويروسي وجود دارد

با توان  هاي موجود در آن مي و با استفاده از الگو
كشف راهكارهاي پيشگيري و درمان به سلامتي جسم 

 .و روان دست يافت

كارهايي براي زدودن محيط  نامه نه تنها به برخي راه 
كنيم، به الطاف خداوند و  خود از آلودگي هوا اشاره مي

معجزات او كه هر لحظه در حال رخ دادن است بيشتر 
  .خواهيم برد پي
 

آلودگي هوا را از بين اگر در بضاعت ما اين نباشد كه 
توانيم با بالا بردن مقاومت بدني خود و  ببريم ولي مي

ها خود را ايمن  راه كارهايي زيبا در مقابل آلودگي
 . كنيم و سلامتي خود را تا حد ممكن حفظ كنيم

 

 

   
  :آنچه در اين ويژه نامه مي خوانيد

 چگونه در هواي آلوده از ريه هايمان حفاظت كنيم؟ -

 تعريف و فهرست كلي آلاينده هاي هوا -

 نشانه هاي آلودگي هوا بر بدن انسان -

 در روزهاي آلوده از چه ماسكي استفاده كنيم؟ -

 پوستدرماني در رابطه با حفاظت  -توصيه هاي بهداشتي -

 رژيم هاي پاكسازي بدن -

 آنتي اكسيدان چيست و چه كاري انجام مي دهد؟ -

 خواص چاي سبز -

 آلاينده هاي هواي خانه -

 سلام، من كبد شما هستم -

 گياهاني كه جان شما را نجات مي دهند -

  

 به نام خدا
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ويژه نامه

  چگونه در هواي آلوده از ريه هايمان حفاظت كنيم؟

ديماه روز هواي پاك سعي كرديم با ارائه  29به بهانه 
و شيوه  درباره هواي آلودهتوضيحان كارشناسي و ساده، 

چون معتقديم حصول  بيشتر بدانيم هاي حل اين معضل
آگاهي موجب حل مشكل ميگردد و البته ذكر اين نكته 
ضروري است كه بدليل عدم آگاهي جامعه از ساير آلودگي 
ها، معمولاً تنها به معرفي و چاره جويي از اين نوع آلودگي 
 پرداخته شده است و به يكي از اصلي ترين منابع پنهان

و مضرات افزون آن اشاره  "آلودگي صوتي "آلودگي بنام 
اي نگرديده و البته متولي مشخصي هم در كشور براي آن 

  .منظور نشده است

   هوا هاي آلاينده كلي فهرست و تعريف

 در. اند كرده پيشنهاد هوا آلودگي مورد در بسياري تعاريف
 عنوان به هوا آلودگي ": شود مي اشاره تعريف يك به اينجا
 اماكن داخل يا خارج هواي در آلودگي نوع چند يا يك حضور

 يا گياه انسان، به بتواند كه است زماني مدت يا  اندازه به
 يا خود خصوصيت دليل به يا سازد وارد صدمه حيوان
 بين از را شغلي يا زندگي رفاه و راحتي غيرمعقول، مداخله

  ".ببرد

 

 

 

 

 

 

 ويسكانسين آمريكا ايالت قوانين مشابه، تعريفي در
  يك حضور... ": كنند مي تعريف چنين را هوا آلودگي

 كه است زماني مدت و مقدار به آتمسفر در آلاينده چند يا
 وارد صدمه گياه يا حيوان انسان، زندگي رفاه و سلامت به

 مخل غيرمعقول هاي دخالت يا خصوصيات با و كرده
 آلودگي مورد در كشوري يا ايالت هر. "شود انسان آسايش

 ويسكانسين آمريكا در قانون. دارد مشابه تعريفي هوا
 ،]1[ ها فيوم غبار،: كند مي تعريف را اينگونه ها آلاينده
 مواد گاز، بخار، معلق، ذرات ساير دود، مايع، ،]2[ ميست

  ."نشده تركيب آب بخار بجز آنها از اي آميزه هر يا بدبو

 ريز بسيار ذرات شامل هايي زيرگروه به اغلب معلق ذرات
 بزرگتر قطر] (2[ درشت ذرات ،) mm5/2 از كمتر قطر] (1[
 ميست و ،)mm1-001/0 قطر با(  ها فيوم ،) mm5/2 از
 ذراتي ها فيوم. شوند مي تقسيم) mm10-1/0 قطر با(  ها

 هاي واكنش يا]4[ تصفيه ،]3[ تراكم توسط كه هستند
 مشخص دود صورت به گاهي و شده تشكيل شيميايي

 وسيله به كه هستند مايعي ذرات ها ميست. شوند مي
 فيوم از بزرگتر قطر نظر از اي اندازه تا و شده تشكيل تراكم

 ميست دود، ها، فيوم بزرگتر، گروه يك در. هستند دود يا ها
 .شوند مي ناميده آئروسل عنوان تحت مه و

 

 

 

 

 

 



 

 از اي چيده
 هاي پديده

 طيف و ت
 آن در ي،
 آمريكا در

 (EPAقرار 

 مردم كه 
 در گذاري ن

 EPA ص

 مورد در ص
 فدرال ين
   .ت

 از وسيعي
 و آلي هاي
 تدوين. د

 و هداشت
 مجمع ط

 (ACGIو 
 گسترش) 
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پيچ مجموعه و 
پ اثر بر ها ده
است كننده فت
بهداشتي و ادي

د مورد اين در ي
 (Aآمريكا ست

است اماكني ت
قانون مسئوليت

خصوص اين در. ت
بخصوص نمودها

قواني كنون تا
است نداشته ن

  .)صنعتي ت

و محدوده با 
گازه و اسيد ت

شود مي مل
به اداره نظر ت
توسط عموماً ه
 (Hدولتي و ي

 (NIOSH)اي فه

 دي

آزاد محيط به 
آلايند انتقال ،
درياف به آنها ن

اقتصا جتماعي،
گذاري قانون ت

زيس محيط فاظت

   .اماكن خل

زيست محيط به
م. خوابند مي و 

است بسيار ث
رهن ارائه و لعه

ت. دارد ساكن 
اماكن داخل واي

بهداشت( اي رفه

مجاورت هوا، 
بخارات ها، يست

شام را كار ط
تحت كار هاي ط

 (OSHكه است
صنعتي كاران 
حرف ايمني و ت

مربوط آلودگي
ها، آلاينده و ع

رسيدن و شناسي
اج اثرات از عي

صلاحيت. هستند
حف سازمان هده

 

داخ هواي لودگي

ب مربوط آلودگي
كرده زندگي ها

بحث مورد زمينه
مطا در فعالي 
سيگار دود و
هو آلودگي به ي

حر هواي آلودگي

آلودگي نوع
مي ذرات،( ها ده
محيط در) ني

محيط در داردها
 (HAاي حرفه ي

بهداشت كايي
بهداشت ملي سه
   .بد

ي كه
ن را
لوده
ه ي
روژن
جش
ت كه
200 
عيت
هواي
ك به
داري
فصل

وزش
 هوا

رزي،
، از .

آ اين
منابع
هواشن
وسيع
مؤثر
عه به

 .دارد

آل -2

آ اين
آنه در

ز اين
نقش
رادن

توجهي

آ - 3

اين 
آلايند
معدن
استاند
ايمني
آمريك
موسس

ياب مي

 

 

 

اي هر ماده: شود
ي و زيستي آن
يافته ، هواي آل

آلاينده 5ايران
دي اكسيد نيتر
نها شاخص سنج

است PSI خص
تا 100 است،

وضع 300بالاي
ه(ا در زمستان

رد لذا در نزديك
ايي هوا و پايد
بد هوا در اين فص

 آتشفشان، و
راتي را وارد ذ

صنعتي، كشاو
...سايل نقليه و

اك

ن تعريف ميش
زيكي،شيميايي
ن هواي تغيير ي
 هاي هوا در ا
معلق، اوزون، د
ه هر كدام از آن
معي آنها شاخ
 وضعيت عادي

هشدار و با 30
 به پايداري هوا
مت بالا را ندار
عث عدم جابجا
شتر با شرايط ب

  

هاي شديد ان
، گازها و … 

  .شوند آن مي
كارخانجات ص
، نيروگاهها، وس

  .هستند

  دارد قرار ه

 هواي پاك

  ده چيست؟

واي الوده چنين
شود،خواص فيز
دهد و به چنين
م ترين آلاينده
د كرين، ذرات م
د ازت است كه
د و شاخص جم

باشد 100فر تا 
0تا  200پاك، 

ت كه با توجه
ود به سمن صع

ن ميماند و باع
بيش )هوا ميگردد

  . شويم

وده كننده هوا

فورا:  طبيعي
دهاي شديد و

 سبب آلودگي آ
ك: ت انسان

 وسايل گرمازا،
وده كننده هوا ه

گروه چهار در وا

   .آزاد هواي 

مه

آلود ياوه

در ايران هو
وارد هوا ش
تغيير مي د
گويند مهم
مونواكسيد

دي اكسيد و
خود را دارند
اگر بين صف
وضعيت نا

بحراني است
سرد امكان
سطح زمين
آلودگي در ه
مواجه مي

عوامل آلو

 عوامل
توفان، باد

كنند و مي
 فعاليت

شهرسازي،
عوامل آلو

هو آلودگي

آلودگي -1

ويژه نامه هواي پاك
-

ت
انجمن جبهه طبيع

ويژه نا



 

يژه كشور 
  .يم

اي به  ماده
 كردن كار 

اين ماده  
ي جامد و 

اند و هم  ي
  .شوند ي

ي از اوزون 
اي بنفش 
ت كه آنجا 

كلرو . برد ي
ساير مواد 
لاي سر ما 

كنند كه  ي
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 آلاينده هاي و
شرح آن ميپردازي
ها اغلب داراي م
ه منظور روان

.شود ضافه مي
هاي ده شدن ذره

ود كه هم سمي
تگاه تنفسي مي

امرئي و ظريفي
 خطرناك ماورا
 ازن قرنهاست

ظ را از بين مي
 (halons) و س

كيلومتري بالا 
ولهايي آزاد مي

 دي

  عدني
ا نيز به ليست
ه در آينده به ش

بنزين خودروه: 
ب است كه به
ي بنزين به آن ا
ن ، باعث پراكند

شو ب در هوا مي
ي جامد وارد دست

 سر ما ، لايه نا
 از تشعشعات

لايه. كنند ت مي

ين سپر محافظ
 (CFهالونها ،)

50تا  10 ، در 
ه شده ، مولكو

  .رد

مع تركيبات ساير
شبه بنزين ها ر
 مي افزائيم كه
:تركيبات سربي
تترا اتيل سرب

سوزي ها و به پ
م سوختن بنزين
ق تركيبات سرب

هاي ورت رسوب

  الا، بالاتر

يي دور ، بالاي
 دارد كه ما را
شيدي محافظت

  است

  ....تر

انسان ايكنون 
 (FCSرو كربنها

يايي مصنوعي
آنها تجزيه. رند

بر ن را از بين مي

 

 غبار،
 آن ض

 و ب
 به ن

 نترل
 هوا

 در ه

 هاي
 وسط

 عتي
 فيت

س -9
ش - 10

ايران
ساير
نام ت

سوپاپ
هنگام
معلق

صو به

بالا، با

در جاي
وجود
خورشي
بوده ا

و دورت

ولي ا
فلوئو
شيمي
شناور
اوزون

غ و گرد با افراد
معرض در خود 
چسب استشاق ،
رسيدن آسيب ب

كن نحوه و آزاد
سمي هاي ينده
آمده بدست گ
 

رهنموده از ي
تو كه هواست

صنع منابع در ه
كيف بهبود براي

  .د

   سي

اك

مجاورت به ت
شخص هر كه ها

دودسيگار،/ گار
سبب تواند مي ه

هواي آلودگي 
آلاي روي بر كيد،
بزرگ تجربيات ي

.دارد ادامه اي،

بسيار اساس 
سمي هاي ينده
  .است يافته

كه كنترل فناوري
تواند مي شود ي

باشد داشته برد

تنفس هواي هاي

 

  ميايي

 هواي پاك

  .فردي ت

است مربوط آخر
ها ميست يا زها
سيگ جمله از. رد

كه ديگري ذرات
   .شود 

روي بر اوليه كز
تأك جديداً اما  

بكارگيري و فته
ا حرفه هواي گي

بر OSHAهاي
آلاي براي آزاد ي

ي بهبود مختلف

فن دانش مشابه،
مي گرفته بكار 
كارب نيز اماكن ل

ها آلاينده كلي 

   علق
   دار گوگرد ت
   آلي ت
 دار نيتروژن ت

   كربن سيد
   هالوژنه ت
  راديواكتيو ت
فتوشيم هاي ان

مه

مجاورت -4

آ گروه اين 
گاز ها فيوم
گير مي قرار

ذ از بسياري
انسان بدن

تمركز گرچه
است، آن

ياف افزايش
آلودگ زمينه

استاندارده 
هواي كيفي
م هاي ايالت

مش روشي در
هوا آلاينده
داخل هواي

بندي طبقه

مع ذرات -1
تركيبات -2
تركيبات - 3
تركيبات -4
منواكس -5
تركيبات -6
تركيبات -7
اكسيدا -8
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در مناطق 
ق مركزي 
اطق غربي 
صيه نمي 
دد موجب 
ست كه در 
هاي بدني 
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ه شرق است، د
جنوب و مناطق
دگي هوا در منا
جه به مردم توص
 زيرا همين ترد
رين كار اين اس
 از فعاليت ه

 دي

ن باد از غرب به
جنوب شرقي، ج
شتر است و آلو
اما به هيچ وج
ب سفر كنند،

بهتر. مي شود ا
احت كنند و

ران چون جريان
ي به خصوص ج
آلودگي هوا بيش

ا. اً كمتر است
 به سمت غرب
ش آلودگي هوا
 بمانند، استرا

  .زند

  

 آب
يني،
مود

رادي
ي يا
نظير

 

 اين
زمن
  .شود

سيد
كسي
الت
سيد
 مي

هران

يوي
دگي
هاي

تهردر 
شرقي
شهر آ
نسبتاً
كنيم

افزايش
خانه

بپرهيز

  
  
  

ارش، سوزش،
ي چشم و در بي
فسي فوقاني، نم

 و بيشتر در افر
ي راه هاي تنفس
 افراد حالاتي ن
.اهده مي شود

 كه در معرض
اري انسداد مز
 مشاهده مي ش

 ورود مونو اكس
بين به جاي اك
 مرز خفگي، حا
عوارض مونواكس
يلي زود برطرف

ي هوا در شهر ته

قي و بيماران ر
ا در مقابل آلود
شتر مراقب غذاه

اك

  :ن انسان

م به صورت خا
ت هاي ناحيه ي
ات دستگاه تنف

تنفسي تحتاني
حساسيت هاي
ستند و در اين
خس سينه مشا

ت روي افردي
به صورت بيما
 چسبندگي ريه

 از آلودگي هوا
وكسي هموگلوب
ارض شديد، تا
 دارد و البته ع
 محيط سالم خي

فر بر اثر آلودگي
  .هند

مارن قلبي عروق
يرترين گروه ها

ها بيش  خانواده
.  

 هواي پاك

دگي هوا بر بد

 پديده در چشم
فزايشحساسيت
 افزايش ترشحا

  .ند

 روي دستگاه ت
گذارد كه دچار ح
ماري آسم هس
س، سرفه، خس خ

 ها در دراز مدت
 دارند گاهي ب
سي و همچنين

ب ناشي آسي
يه و ايجاد كربو
ن است كه عو
گ را به دنبال
ورت استقرار در

هزار نف 6ا ت 5 
 از دست مي ده

سالمندان ، بيم
ن از آسيب پذي
د و بهتر است
  .ن افراد باشند

مه

نشانه آلود

اثرات اين
ريزش و اف
حلق و گلو
پيدا مي كن

اين پديده
تأثير مي گ
همان بيما
تنگي نفس

گرد و غبار
پديده قرار

مجاري تنفس

مهم ترين
كربن به ريه
هموگلوبين
كما و مرگ
كربن در صو

  .شود

سالانه بين
جان خود را

كودكان ، س
و ورزشكاران
هوا هستند
مصرفي اين
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هاي بهداشتي و درماني در رابطه با حفاظت  توصيه 
  پوست در آلودگي هوا

دستكش و لباس نخي سبك به رنگ روشن بر تن كنيد، به 
  .طوري كه تمام بدن پوشيده باشد

صورت را با ضد آفتاب مناسب محافظت كرده و براي 
ها از طريق سيستم تنفسي حتما   جلوگيري از جذب آلاينده

درخصوص ويژگي ( بيني و دهان خود را با ماسك مناسب
هاي ماسك مناسب توضيحات مفصل و جداگانه ارائه 

 .بپوشانيد )شده است

  

 

 

 

 

 

ها كه منبع آلودگي است،  از ماليدن دست در حد امكان 
  .به هر قسمت از بدن خودداري كنيد

تعويض لباس، كودكان را  بعد از بازگشت به منزل قبل از
  .در آغوش نگيريد

ها،   در صورت امكان ضمن استحمام سبك، نواحي چين
ها و اطراف چشم، گوش و دهان، زير   مخاط بيني، پلك

ها و لاي انگشتان را به طور كامل با صابون هاي   ناخن
  .مخصوص به نام پن شستشو دهيد

م و هاي ملاي  كننده  در صورت احساس خشكي از مرطوب
قابل جذب براي طراوت، شادابي و آرامش پوست خود 

 .استفاده نماييد

  
در فضاهاي  ها  اثرات سوء آلايندهاز گياهان در جهت رفع 

 فضاي در معمولا كه گياهاني.بسته ميتوان بهره جست
 هاي محيط در توانند مي گيرند مي قرار استفاده مورد منزل
 عهده بر را يعيطب فيلتر يك حكم ادارات و منازل بسته
  . گيرند

ها بسيار مهم است،  ها در اين روز اكسيدان  مصرف آنتي 
ها را بر روي اعضاي بدن كاهش مي   زيرا اثرات سوء آلاينده

و روي و شير را كه از  A و C دهد، از اين رو مصرف ويتامين 
(  .هستند، فراموش نكنيد اه  اكسيدان ترين آنتي  مهم 

درخصوص ويژگي و انواع خوراكي هاي موثر و مناسب در 
مقابل آلودگي هوا  توضيحات مفصل و جداگانه ارائه شده 

  )است
ذرات ريز ناشي از آلودگي هوا روي سطح پوست مي 

نشينند، بنابراين هنگام شستشوي دست و صورت از آب  
خالي استفاده نكنيد، زيرا اين ذرات در صورت آميخته شدن 

كند كه به مرور  ب، ماده اسيدي ضعيفي را ايجاد مي با آ
  شود باعث پيري زودرس پوست مي 
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  در روزهاي آلوده از چه ماسكي استفاده كنيم؟
عضو هيات مديره انجمن سم  –دكتر حسين حسينيان 

نوع ماسكي كه به منظور  از هر: شناسي ايران گفت
جلوگيري از آلودگي استفاده شود، مقداري ذرات آلوده از 
ماسك قابل عبور است، ولي بهترين ماسك ها آن هايي 

 .هستند كه فيلترهاي مناسب تري دارند

يك سري سموم از طريق پوست : وي در ادامه توضيح داد
همچنين افرادي كه مشكل ريوي . بر افراد اثر مي گذارد

ارند، وقتي لباسشان آلوده باشد در محيط تنفسي آلوده د
تري قرار مي گيرند، چون البسه مي توانند ذرات معلق در 

به همين دليل توصيه مي شود در اين . هوا را جذب كنند
موقعيت بحراني افراد بيشتر استحمام و تعويض لباس 

  .كنند

هر چه بيشتر از مايعات و شير استفاده شود، سموم 
ي از طريق ادرار دفع مي شود و بهتر است افراد در بيشتر

اين روزها مايعات بيشتري را در برنامه غذايي شان قرار 
 .دهند

محمد بهگام شادمهر، فوق تخصص جراحي ريه و قفسه 
استفاده از ماسك هاي كاغذي و : سينه در اين باره گفت

معمولي كه در داروخانه ها فروخته مي شود براي حفاظت 
 .ها در هنگام آلودگي هوا موثر نيست از ريه

ماسك بايد كاملا به محفظه دهان و بيني : وي بيان داشت
بچسبد و ماسك هاي نانو و هپا براي اين منظور مناسب تر 
هستند اما قيمت انها در مقايسه با ماسك هاي معمولي 

 .تر است گران

استنشاق مواد شوينده و شيميايي از : شادمهر ادامه داد
مواردي است كه به ريه آسيب مي رساند و نبايد هر ديگر 

روز با اين مواد در تماس بوده و حتما بايد در محيط رو باز 
 .بكار روند

مناسب  ماسك در هنگام بروز پديده آلودگي هوا، از
اين ماسك بايد از جنس فيبر باشد، نه . تفاده كننداس

اي و نه ماسك دندانپزشكي و بعد از هر بار  ماسك پارچه 
 .مصرف بايد تعويض شود

هنگام بروز پديده آلودگي هوا، فضاي داخل خانه هم به  
شود كه براي  اندازه هواي بيرون خانه دچار آلودگي مي 

ز ميزان حرارت وسيله جلوگيري از اين كار بهتر است، هر رو
گرمازا را در كمترين حد خود قرار داده تا هواي خانه عوض 

 .شود
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  رژيمهاي پاكسازي بدن  
 مقدمه

كنيد بدن شما همانند يك مخزن است كه مواد زائد فرض 
اين درست همان . يابند به مرور زمان در آن تجمع مي

دهد، يعني مواد زائد  اتفاقي است كه در روده شما رخ مي
. يابند شود در روده شما تجمع مي كه مدفوع ناميده مي

مقدار تجمع مدفوع در بعضي افراد بيش از حد طبيعي 
تواند باعث پس زدن سموم به داخل  مي است و در نتيجه

. اي مواجه كند خون شده و فرد را با مشكلات عمده
بنابراين داشتن رژيم غذايي براي چند روز به طوري كه بتواند 
 .روده را پاكسازي كند بسيار مفيد خواهد بود

توانيد هر يك از موارد زير را انتظار  از يك رژيم پاكسازي مي
تر، كاهش بوي  تر، موهاي قوي هاي براق ناخن: داشته باشيد

اي  بدن، كاهش وزن، كاهش سلوليت پوستي، چهره
 .تر تر و چشماني براق شاداب

كند تا از دست سموم  كبد شما به طور معمول سعي مي
اگر بتوانيد به آن با كم كردن بار . مزاحم راحت شود

 .ايد گوارشي استراحت بدهيد، كمك بزرگي به خودتان كرده

. هاي پاكسازي نبايد با گرسنگي كشيدن اشتباه شوند رژيم
پاكسازي يك روش كوتاه مدت براي تميز شدن بدن و از 

 .باشد دست دادن قسمتي از وزن اضافي مي

دهد تا از دست  ها اجازه مي اين رژيم غذايي به كبد و كليه
هاي غذايي و دود و آلودگي كه هر روز  سموم و نگهدارنده

شوند خلاص  متوجه آنها شويد وارد بدنتان مي بدون آن كه
 .شوند

 رژيم شير و عسل – 1

تقويت نيروي  -تعديل مزاج -قليايي كننده خون: خواص
 -كاهنده كلسترول خون -تحريك سيستم ايمني -جنسي

اثرات آنتي اكسيداني و  -شستشوي كليه و مجاري ادرار

پاره   كمك به ترميم شكستگي استخوان و -ضد سرطاني
و    مقابله با انواع عفونتهاي قارچي، ويروسي  -بافتي   گي
از بين بردن دردهاي مختلف بدن خصوصاً دردهاي  -غيره

درمان شقاق  -ربواسي درمان موثر و مفيد جهت –اسكلتي
خونسازي و تحريك مغز استخوان  –و واريس و واريكوسل

پاكسازي سموم دارويي از  -خوني گلبولهاي  تقويت  جهت 
 -نظير قرصهاي جلوگيري و هورموني و اعصاببدن 

استراحت دادن به كبد و ساير دستگاههاي دفعي بدن از 
در اصل يكنوع روزه غذايي براي (فعاليت زياده از حد گذشته

، ديابت، آسم، زخم معده درمان -).بدن محسوب مي شود
اثرات  -ناباروري پروستات، كم خوني و ضعف ناشي از آن،

، MSل ل، بيماريهاي سيستم عصبي مثضد التهابي مفاص
  .پاركينسون، آلزايمر و صرع

 

اين رژيم معمولاً بمدت سه تا هفت روز در هر ماه لازم 
است گرفته شود، شير به تنهايي سردي دارد ولي توام با 
عسل، زهر آن گرفته مي شود و حرارت معتدل تا گرم اول 

خليه مهمترين خاصيت مزاجي آن بترتيب ت. پيدا مي كند
اهميت . سموم صفرا و سپس سودا و بلغم و دم مي باشد

اين رژيم كوتاه بودن طول دوره آن مي باشد و باز جنبه 
تقويتي داشته و غذايي نيك سيرت و سهل الهضم مي 

در صورت حساسيت داشتن به شير، از رژيم هاي . باشد
ديگري استفاده كنيد ليكن ممكن است با خوردن قرص 
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قرص بتوان از 2تا 1با رژيم مزبور، روزانه رانيتيدين توام
 .عوارض معدي يا سردرد ناشي از آن كاست

ليوان شير گرم بهمراه  6تا  4روزانه : دستور العمل رژيم
 -نهار -هر بار يك قاشق مرباخوري عسل بعنوان صبحانه

روز رژيم  7-3در حين . شام و غيره مصرف شود -عصرانه
چ غذا،چاي يا ميوه مزبور بجز آب خوردن معمولي هي

 .و نيز از كشيدن سيگار پرهيز كنيد. ديگري ميل نكنيد

 رژيم انگور -2

منضج  انگور از نظر طبيعت گرم و تر بوده و خود به تنهايي
 .بهترين نوع آن انگور قرمز و ياقوتي مي باشد. است اخلاط

مصلح انگور زيره، باديان، رازيانه، تخم كرفس، سكنجبين، و 
بوده و نيز همزمان و بدنبال مصرف انگور  غذاهاي ترش

بهترين فرم خوراكي آن بصورت آب . نبايد آب بخوريد
  .آنگور تازه مي باشد

 

توليد كننده خون صالح مي  -قليايي كننده خون: خواص
تقويت كننده قوي   -رفع خستگي و ضعف عمومي  -باشد

معده، كبد، اعصاب، مغز، (مقوي -مغذي  -سيستم ايمني
تقويت  -تأمين كلسيم بدن -تقويت حافظه   -)كليه

ضد  -رفع سردي مزاج -)در مرد يا زن(كننده نطفة جنسي 

هم چاق  -ضد صفرا و دم و سودا -هاضم غذا –تب وتب بر 
پيشگيري از  -مفيد در بيماريهاي ريوي –و هم لاغر كننده

سل در قديم به معناي سرفه هاي شديد و شايد سياه (سل
   -رفع سياه سرفه -و سرماخوردگي) سرفه بوده باشد
درمان درد شديد و حاد  -اشتهاآور -درمان برونشيت

رفع  -درمان سوء هاضمه -درمان درد معدة مزمن -معده
مصلح آن تخم (رفع گرفتگي هاي كبد و طحال -استسقاء

درمان اسهال و   -درمان نارسايي كبد -)كرفس مي باشد
رفع   -خونيرفع اسهال  -رفع يبوست -ملين -استفراغ

درمان كننده مسموميتهاي مزمن  -ورم يا كوليت روده
دفع كننده صفراي  - برطرف كننده صفراي خون -مي باشد

 -)همراه با سركه(رفع يرقان -شكستن سنگ صفرا -بدن
درمان  -درمان سنگ كليه و مثانه  -مدر -درمان بواسير

درمان اورمي و   -)آنوري(رفع سختي ادرار - ورم كليه
درمان  -درمان امراض قلبي -درمان فشار خون -زاسيدو

شادي  -درمان كلسترول خون -درمان كم خوني -تپش قلب
درمان ضعف اعصاب  -)همراه با سيب و سبزي ريحان(آور

درمان سردرد و  - )همراه با كمي زعفران(يا افسردگي
درمان   -)همراه با سداب(درمان صرع  -ميگرنهاي مزمن

هم خوراكي و هم (ه پوست نرم كنند  -امراض جلدي
رژيم (جلوگيري از سقط جنين  -افزاينده شير مادر -)ماسك

معالجه ورم  -جلوگيري از پوكي استخوان -)كوتاه مدت
  -درمان اعتياد -درمان نقرس -درمان رماتيسم -مفاصل

ضد  -ضد باكتري -)فلج اطفال و تبخال(ضد ويروس
 .ضد تومور و سرطان  -اسكوربوت

بيماري هاي ريوي فقط آب انگور بخوريد نه  بمنظور درمان
 .پوست آنرا

چون دانه و پوست انگور براي معده هاي ضعيف ثقيل 
 .است لذا مي توانيد رژيم آب انگور تازه بگيريد
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كيلوگرم  2-3هر كيلوگرم انگور از نظر تامين انرژي معادل
 !گوشت مي باشد

باشد  روز مي 40كلاً طول دوره رژيم    :دستور العمل رژيم
كه هفته اول يك وعده از سه وعده غذا، انگور خورده شود و 
هفته دوم دو وعده انگور ، و از هفته سوم تا آخر فقط انگور 

چون طبع انگور گرم و تر مي باشد بهتر است . خورده شود
بيشتر در افرادي كه طبع سرد دارند استفاده شود وليكن هر 

طي كه پرخوري طبعي مي تواند از آن استفاده كند بشر
در صورت استفاده . انجام نشده و از مصلح نيز استفاده گردد

از آب انگور تازه مي توانيد از روزي دو ليوان شروع كرده و 
 .ليوان هم برسانيد 10تا روزي 

 :آش آبغوره و زنجبيل – 3

پاكسازي اخلاط چهارگانه از بدن  -اسيدي كننده خون: خواص
خونسازي و تحريك مغز  –تعديل مزاج  -با سرعت زياد

موثر در درمان (خوني گلبولهاي   تقويت  استخوان جهت 
رفع اگزما و ساير بيماري  - )تالاسميك ها و افراد كم خون

 - شستشوي كليه و مجاري ادرار -ديابت درمان -هاي پوستي
از بين بردن  -تعديل و تنظيم وزن و لاغر كردن افراد چاق

درمان موثر  -اي اسكلتيدردهاي مختلف بدن خصوصاً درده
 - شقاق و واريس و واريكوسل -و مفيد جهت بواسير

استراحت دادن به كبد و ساير دستگاههاي دفعي بدن از 
در اصل يكنوع روزه غذايي براي (فعاليت زياده از حد گذشته

پاكسازي سموم دارويي از بدن  -).بدن محسوب مي شود
 …و هورموني و اعصاب و  نظير قرصهاي جلوگيري

آش آبغوره و زنجبيل به عنوان منضج داده مي شود يعني 
در بدن ما اگر يكي از اخلاط چهار گانه غلبه بكند، . پزنده

باعث بيماري مي شود كه يكي از روشهاي برقراري تعادل 
 .اخلاط، رژيم غذايي مصرف آش مي باشد

دوره مصرف اين آش بر مبناي اينكه به بيمار چه چيزي 
كه اگر بشود هفت (سه روزه، پنج روزه غلبه كرده است، 
اگر    .، نه روزه و چهارده روزه مي باشد)روزه اشكال ندارد

صفرا به بيمار غلبه كرده باشد سه روز، خون غلبه كرده باشد 
پنج روز، بلغم غلبه كرده باشد نه روز، سودا غلبه كرده باشد 
چهارده روزه توصيه مي گردد و در دوره مصرف اين آش از 

  ذاي ديگري استفاده نبايد كردغ
.

 

  

 :دستور العمل آش آبغوره و زنجبيل

آش بدون گوشت، داراي سبزيجات و حبوبات و نمك دريا و 
روغن كنجد را در قابلمه مسي پخته و در زماني كه براي 
مصرف در يك كاسه يك نفره آن را مي ريزيد يك قاشق 

خوشمزه چايخوري زنجبيل و مقداري آبغوره در حدي كه 
شود به آن اضافه كنيد و اگر سرد مزاجيد يكي دو قاشق 
عسل پس از ان مصرف كنيد و در مدت و دوره تجويز شده 
توسط پزشك در تمامي وعده هاي غذايي و ميان وعده ها، 
 .فقط از اين آش بدون نان مصرف نماييد

 : تذكر

در طي دوره اگر در بيمار ضعف پديدار شد مي تواند حداكثر 
روز در ميان از كته با زرده تخم مرغ محلي نيمه يك 
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يا شربت عسل يا نبات ) ترجيحا تخم مرغ رسمي (عسلي
 .داغ استفاده نمايد

 .در طي دوره آب خوردن بايد جوشيده و سرد شده باشد

مصرف داروهاي تجويز شده توسط پزشك در حين دوره رژيم 
 .غذايي آش، اشكالي ندارد

يعني بعد از (م دوره رژيم آش در اولين روز پس از اتما
بعد از ظهر غذاي خيلي  4صبح و  8در ساعت ) پايان دوره

 .سبك با گوشت گوسفند ميل نماييد

 .تغذيه خوب و سالم داشته باشيد

در صورتيكه فردي به دليل خاصي نتواند از زنجبيل استفاده 
نمايد مي تواند يك قاشق غذا خوري زيره سياه را كوبيده و 

پخت در قابلمه بريزد تا آش پخته شود و در  در هنگام
 .هنگام مصرف فقط آبغوره اضافه كند

 .حتما آش فوق را در قابلمه مسي طبخ نماييد

استفاده از عدس، گشنيز، چربي، روغن هاي سرد، دنبه، قلم، 
 .مرغ، ماهي، گوشت و بادمجان در آش ممنوع است

 .ستمصرف نان، ميوه، و لبنيات در حين دوره ممنوع ا

برنج، گندم، جو، بلغور، سبزيجات و حبوبات را مي توان 
 .براي آش استفاده نمود

 .عسل به جاي هر نوع شيريني

دم كرده نعنا خشك به همراه آبليموي ترش طبيعي و 
به جاي چاي در صورت نياز ) براي شيرين كردن(عسل 

 .مصرف گردد

ه صبح روز بعد از اتمام دوره مصرف آش، ناشتا از دم كرد
چون اين آش  .گل سرخ و برگ سنا يك فنجان بخوريد

منضج و پزنده است و اخلاط را مي پزد، ممكن است با 
مصرف آش دردهايي در حين اين دوره عارض شوند، 
دردهايي همچون سر درد، درد مفاصل، درد پهلو و درد كبد، 

كه طبيعي است و بايد دوره را تكميل كنيد تا اخلاط پخته 
 .ل دفع شوندشده و با مسه

در حين دوره مصرف آش، هيچ غذاي ديگري به غير از آش 
و آب و عسل مصرف نكنيد، ولي مي توانيد به دفعات از 

 .اين آش ميل نماييد

 : رژيم انجير و زيتون – 4

جهت پاكسازي , از اين رژيم تك خوري  :خواص درماني 
جسم و روح خود استفاده خواهيد برد و همچنين خوردن اين 

, درمان چاقي , رژيم مي تواند با عث ايجاد تنظيم وزن 
درمان امراض , درمان شكستگي استخوان , درمان لاغري 

نرمي , پوكي استخوان , استخواني ديگر نظير آرتروز 
درد , پا درد , كمر درد , مفصلي سرو صداهاي , استخوان 

درد مضمن , درد مضمن استخوان دنبالچه , خارپاشنه ي پا 
درمان , تقويت اسپرم ها , تقوقيت ميل جنسي , دنده ها 

  . رفع يبوست و پاكسازي روده ها گردد, نازايي 

 

عدد  21ت چهارده روز متوالي هر روز دبه م :دستور رژيم 
گانه  6تا    3در وعده هاي مختلف عدد زيتون را  21انجير و 

تركيبي يا جداجدا ميل كنيد و در اين , به هر طريق دلخواه 
كشيدن سيگار و مصرف چاي , فاصله از خوردن ساير غذاها 

پرهيز نموده و تنها خوردني مجاز آب  …و ميوه ها و
همچنين زيتون هاي نامبرده شده . معمولي مي باشد 
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استفاده از زيتون ساده و يا  نبايستي شور بوده باشند ولي
 . پرورده غير شور مشكلي نخواهد داشت

 : روزه استاد موسوي 15رژيم  -5

ليوان  2روز صبح ها به جاي صبحانه  15يك روز در ميان تا 
عرق شاه تره خوب را روي آتش داغ كنيد تا به حد جوش 

قاشق غذاخوري خاكشير كه از  3برسد بلافاصله روي آن 
كرده ايد بريزيد و كمي با عسل شيرين كرده و به قبل تميز 

جاي صبحانه ميل كنيد و نيم ساعت به پشت تكيه كرده و 
استراحت كنيد و تا ظهر هيچ چيز نخوريد مگر كمپوت 

قاشق غذاخوري ترنجبين  3روز بعد . خانگي يا چاي كمرنگ 
صاف كنيد و دوباره , ليوان آب جوش حل كنيد  5/1را در 

 3حد جوش برسانيد و بلافاصله روي آن روي آتش به 
قاشق غذاخوري خاكشير كه از قبل تميز كرده ايد بريزيد و 
به جاي صبحانه ميل كنيد و تاظهر مانند دستور قبل عمل 
كنيد و هر روز در ميان به جاي صبحانه يكي از شربت هاي 
فوق را بخوريد و يك روز در ميان به جاي ناهار سوپ گشنيز 

اسفناج يا برگ , سبزي گشنيز (ا مصرف كنيد و آلوي بخار
و آلوي بخارا ,ماهيچه گوسفند , كمي برنج , عدس , چغندر 

اگر ديابت ) اين موارد را با هم روي شعله ملايم طبخ كنيد
هم داريد موقع مصرف آش كمي آبغوره خانگي استفاده 

شب ها به جاي شام كته گشنيز يا سيراب شيردان  .كنيد
سفيد گوسفند كه چربي آن را كاملا گرفته  گوسفندي و جگر

باشيد طبخ كنيد و در آن مقداري سركه خانگي بريزيد و از 
, چربي زياد , كالباس , سوسيس : مصرف مواد زير بپرهيزيد 

, انواع ساندويچ , گوشت گوساله , تخم مرغ , سرخ كردني 
و از ظهر تا . خامه و سرشير و شيرينيجات قنادي , ته ديگ 

ساعت بعد از غذا مي توان  2ساعت قبل از غذا و  2شب 
يك روز . از دم كردني هاي سنتي و ميوه جات استفاده نمود

در ميان كه مصرف آش گشنيز و آلو در برنامه وجود ندارد 
 .از غذاهاي آب پز و لطيف استفاده بكنيد
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  آنتي اكسيدان چيست و چه كار انجام ميدهد؟

آنتي اكسيدان ها جلوي عمل راديكال هاي آزاد را كه 
موادي فعال و ويرانگر هستند، مي گيرند و آنها را خنثي 

  . مي كنند

  
  

توليد راديكال هاي آزاد، مسئله اي طبيعي است و در طي 
راديكال هاي آزاد تعدادي . عمل تنفس به وجود مي آيد

با  اتم تك الكتروني هستند و در حين واكنش اكسيژن
اگر بطور ناگهاني تعداد . بعضي مولكول ها توليد مي شوند

زيادي راديكال آزاد در بدن توليد شود، باعث مي شود يك 
 .سري واكنش هايي خاص پشت سر هم شروع شوند

 DNAراديكال هاي آزاد با بعضي قسمت هاي سلول مثل 
و غشاي سلولي واكنش نشان داده و باعث تخريب عمل 

  .گ آنها مي شودسلول يا حتي مر
در حالت عادي ، سيستم دفاعي بدن اين راديكال هاي آزاد 

اما عوامل مخرب محيطي مثل . را خنثي و بي ضرر مي كند
اشعه ماوراء بنفش، الكل و آلودگي هاي محيط باعث مي 

در . شوند بدن نتواند با اين راديكال هاي آزاد مبارزه كند
وسط راديكال نتيجه ساختمان و عمل سلول هاي بدني ت

هاي آزاد تخريب شده و منجر به بروز پيري زودرس و بيماري 
براي جلوگيري . هايي مانند سرطان و بيماري قلبي مي شوند

از عمل اين اتم ها، بدن بايد داراي يك سد دفاعي از آنتي 
آنتي اكسيدان ها مولكول هايي هستند . اكسيدان ها باشد

گرفته و مانع از تخريب كه جلوي عمل راديكال هاي آزاد را 
جلوگيري از تخريب سلولي . سلول هاي حياتي بدن مي شوند

بيماري  ،  سرطان  باعث جلوگيري از بروز بيماري هايي مانند
مصرف . مي شود... و   پيرشدن پوست ،  عروقي –قلبي 

راهم مي كنند كه بيشتر آنتي اكسيدان ها زمينه اي را ف
در . بدن به راحتي راديكال هاي آزاد مضر را از بين ببرد

تصوير بالا اشكال مثلثي شكل قرمز راديكال هاي آزاد را 
نشان مي دهند كه به سلول هاي بدن حمله مي كنند و 
دايره هاي هاي سبز و آبي و نارنجي ويتامين هاي آنتي 

در برابر  اكسيدان ها هستند كه مانند يك سد از بدن
  . راديكال هاي آزاد محافظت مي كنند

  

  :بهترين منابع غذايي حاوي آنتي اكسيدان
. تركيب آنتي اكسيداني در غذاها وجود دارند 4000بيشتر از 

و بتاكاروتن و نيز  Cو  Eولي بيش از همه ويتامين هاي 
بيشتر افراد تصور مي . ماده معدني سلنيم مهم هستند

ت آنتي اكسيدان بيشتر، مصرف كنند منظور از درياف
اما بايد بدانيد كه فقط مكمل هاي . مكمل ها است

خوراكي آنتي اكسيدان ندارند ، بلكه ميوه ها، سبزي ها 
. داراي آنتي اكسيدان بيشتري هستند  غلات سبوس دار و

و بتاكاروتن  E ،Cآنتي اكسيدان هاي اصلي ويتامين هاي 
سلنيم نيز بعنوان يك ماده ي معدني نقش آنتي . هستند

بدن قادر به توليد اين ويتامين ها و . اكسيداني مهمي دارد
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ماده ي معدني نيست ، بنابراين بايستي از طريق غذا آنها 
  . را دريافت كرد

مركبات، فلفل : Cمهمترين منابع غذايي ويتامين 
،   كيوي شكل سبز، ، سبزيجات برگي   كلم بروكلي سبز،
  . سيب زميني ، اسفناج و   فرنگي توت ،  طالبي كلم ،

  

  
  

روغن هاي گياهي ، جوانه :  Eمنابع غذايي مهم ويتامين 
، دانه ها ، غلات سبوس دار، سبزيجات برگي   آجيل گندم ،

  .شكل سبز
  

  
  
  
  
  

  
، كلم بروكلي،   كدو حلوايي ، هويج: منابع غني بتاكاروتن 

  كلم ، انواع  گوجه فرنگي سيب زميني شيرين،اسفناج،
    .زردآلو و   هلو مثل كلم بروكلي ، طالبي ،

  
  

، گوشت قرمز،   ماهي  :بهترين منابع غذايي شامل سلنيم 
ي سبزي هايو است  سير ، مرغ و  تخم مرغ ، حبوبات غلات،

  .كه در خاك هاي غني از سلنيم، رشد مي كنند
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  خواص چاي سبز

مصرف چاي سبز در تعداد انگشت شماري از خانواده ها 
رايج است اما اين اطمينان وجود دارد كه افراد با آگاهي از 
فوايد اين چاي بيشتر به سمت مصرف اين نوشيدني 

اخيرا از فوايد بسيار چاي سبز . شوندباارزش جذب مي 
صحبتهاي زيادي مي شود و حتي چاي را بهترين نوشيدني 

هم چاي سياه و هم چاي سبز داراي . پس از آب مي دانند
رنگدانه هايي هستند كه اثر كاهش ابتلا به سرطانهاي 

زماني كه چاي با غلظتي . مختلف در آنها ديده شده است
وي نيمي از كافئين يك فنجان مناسب دم بكشد، تنها محت

  .با اين حال چاي بدون كافئين هم وجود دارد. قهوه است

  خواص چاي سبز

چاي سبز حاوي تركيباتي بنام كاتچين، فيتوكميكال و 
پوليفنول است كه اين تركيبها نوعي آنتي اكسيدان 

)Antioxidant (آنتي اكسيدان . محسوب مي شوند
اين تركيب . ني را داراستقابليت مبارزه با سلولهاي سرطا

مي تواند از رشد سلولها و تومورهاي سرطاني جلوگيري 
موجود در چاي سبز با تقويت سيستم  Cويتامين  .كند

ايمني بدن، بدن را در مقابل بيماريهاي مختلف به ويژه 
بيماريهاي فصلي مانند سرماخوردگي و آنفلوآنزا در 

ساسيتهاي فصل زمستان، اسهال و استفراغ در تابستان و ح
در چين باستان براي افرادي كه دائما . پاييز مقاوم مي كند

نوشيدن چاي سبز   .بيمار بودند چاي سبز تجويز مي كردند
نه تنها گوش را در برابر عفونت و تورم محافظت مي كند 
بلكه در صورت بروز اين مشكل، نمدار كردن پارچه تميزي با 

آن مي تواند تا حدي چاي سبز و سپس تميز كردن گوش با 
  .از تورم و عفونت بكاهد

  

  

  

  

  

  ميزان مصرف روزانه 

چاي سبز به عنوان جايگزيني مناسب براي چاي سياه و  •
  .شود قهوه توصيه مي

حاوي سه گرم مواد حل (نوشيدن روزانه سه ليوان چاي سبز 
ميلي گرم عصاره استاندارد  400تا  300يا روزانه ) شدني

 55ها و  درصد پلي فنول 80ها بايد حاوي  عصاره(چاي سبز 
هاي  انواع فرآورده. مفيد است) درصد اپي گالوكزچين

  .اند كپسولي و مايع چاي سبز نيز قابل دسترسي

تواند  البته مصرف خيلي زياد اين ماده غذايي مفيد مي •
لذا در مصرف هر نوع ماده غذايي، هر چند . خطرناك باشد

  . و ميانه روي را رعايت كنيدمفيد، اصل اعتدال 
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  :هاي هواي خانه آلاينده

مواد شيميايي از جمله حشره كش ها، رنگ ها، براق كننده 
ها، واكس ها ، چسب ها، پاك كننده ها ، خوشبو كننده ها 

پس از . وسفيد كننده ها، داراي مواد تبخير شونده هستند
وارد هواي استفاده از اين مواد بخشي از آن تبخير شده ، 

بعضي از اين مواد نيز ممكن است قابل . تنفسي مي شود
 .اشتعال باشند

  

واكنش هاي سريع اين 
سوزش : مواد عبارتند از

وخارش چشم ، بيني 
تماس . وگلو ، سردرد 

با اين مواد درطولاني مدت منجربه از دست دادن قدرت 
تمركز، حالت تهوع، آسيب كبد و كليه و دستگاه اعصاب 

اثرسرطان زايي برخي از اين مواد بر حيوانات و . دمي گرد
  برا ي مقابله چه بايد كرد؟. انسان به اثبات رسيده است

در ابتدا بايد مشخصات روي بسته هاي مواد شيميايي را به 
  .خوبي مطالعه و بعد آنها را خريداري كرد

  .به تركيبات ماده و اخطارها ي لازم درمورد آنها توجه كنيد

موارد مصرف ذكر شده بر روي بسته آن و  اي درازهرماده 
مثلاً اگر روي . براساس اطلاعات داده شده استفاده كنيد

بسته پودري نوشته شده بود براي پاك كردن وان ، 
دستشويي و كاشي ، از آن براي پاك كردن جرم ظروف 

  .استفاده نكنيد

اين مواد را دربسته بندي هايي انتخاب كنيد كه امكان 
  .شدن ، نشت كردن و ريزش نداشته باشند پاشيده

مواد شيميايي را در ظروف اصلي خودشان نگه داري كرده و 
  .سعي كنيد برچسب مشخصات روي ظروف حفظ شود

بهتر است مصرف مواد شيميايي را با به كارگيري روش 
  :زير كاهش دادساده هاي 

  .ترشحات و لكه ها را به سرعت تميز كنيد -

) قبل از خشك شدن ( غذا را به سرعت پسمانده هاي  -
  .از روي ظروف پاك كنيد

رطوبت هاي اضافي را در هر جاي خانه سريعاً كنترل كنيد -
  ( چكه  -نشت لوله ها  –آب هاي راكد ( 

استفاده از توري براي جلوگيري از ورود حشرات بهتر از  -
  .استفاده از مواد حشره كش است

ع فقط سلول هاي بويايي را مواد خوشبوكننده هوا در واق -
 لذا در رفع بوي بد ندارند وگرنه تأثيريبي حس مي كنند 

نظافت و تهويه مناسب بهترين راه براي رفع بوي 
  .ناخوشايند درمحيط خانه است

. رنگ ها ي  پلاستيك كم ضررتر از رنگ هاي روغني هستند
به اين دليل كه با آ ب رقيق مي شوند درحالي كه درنقاشي 

نگ هاي روغني بايستي ا ز تينر و حلال هاي نفتي با ر
  .اين مواد تبخير شده وهوا را آلوده مي كنند. استفاده كرد

نقاشي با قلم مو بهتر از نقاشي با وسايل رنگ پاش يا  -
  .اسپري هاي رنگي است
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  .اسپري و پيستوله مقدار زيادي رنگ وارد فضا مي كنند

را كاملا  بازگذاشت  پس از نقاشي بايستي در و پنجره ها -
هواي آلوده خانه كاملاً تهويه  تا رنگ زودتر خشك شده و

  .شود

ذخيره كردن مواد سوختي خصوصاً بنزين در محل زندگي به  -
علت تبخير آن موجب آلودگي هوا شده و احتمال آتش 

  .سوزي را نيز افزايش مي دهد

در خشكشويي ها به جاي آب و مواد پاك كننده معمولي  -
ي پاك كردن لباس ها ، از مواد شيميايي استفاده مي برا

باقيمانده اين مواد بر روي لباس ها درخانه و محل . شود
اين مواد از . نگهداري لباس به تدريج تبخير مي شوند 

حتي الامكان از . آلوده كننده هاي هواي خانه هستند 
  .خشكشويي  لباس ها خودداري كنيد

د كه ظاهراً بي خطر باشند، ببري ممكن است موادي به كار
اما هر چيزي كه تبخير شده و وارد هوا شود ، برحسب مقدار 
مصرف ، روش مصرف ، درجه سمي بودن آن و درجه 
حساسيت افرادي كه با آن تماس دارند، مي تواند عامل 

  .آلودگي هوا باشد

هزار نفر بر اثر آلودگي هوا در شهر تهران  6تا  5سالانه بين 
  .از دست مي دهند جان خود را

 "هشدار"همه ي افرادي كه در مناطق تحت شرايط 
سكونت دارند يا تردد مي كنند، تحت تاثير عوارض خفيف 
آلودگي هوا قرار مي گيرند، امابيماران قلبي و تنفسي، 
كودكان وافراد مسن بيش از همه دچار اين عوارض مي 

  .شوند

  كنيم؟لوده از ريه هايمان حفاظت آچگونه در هواي 

مصرف نكردن دخانيات و استفاده از دستگاه هاي تصفيه 
هوا در منزل درصد قابل توجهي از آلودگي هوا را كاهش 

   .مي دهد

جريان خون ريه ها در اثر تماس با 
سرما و هواي سرد كاهش پيدا مي 
كند و زمينه مناسب براي ابتلا به 
عفونت هاي مجاري تنفسي فراهم 

ن مقاومت ريه در برابر بيماري مي شود كه باعث كم شد
  .ها مي شود

نوشيدن مايعات گرم و مراقبت از مجاري تنفسي فوقاني 
مانند بيني و دهان با استفاده از شال گردن و لباس گرم از 

  .راههاي مناسب حفاظت از ريه ها در فصل سرما است

در صورت ابتلا به سرماخوردگي و بيماري هاي ويروسي نبايد 
يك ها استفاده و يا خود درماني كرد چرا كه از انتي بيوت

باقي ماندن عفونت در ريه باعث ايجاد بيماري اي قارچي و 
 .ذات الريه مي شود
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استفاده از ماسك هاي كاغذي و معمولي كه در داروخانه 
ها فروخته مي شود براي حفاظت از ريه ها در هنگام 

 ماسك بايد كاملا به محفظه.آلودگي هوا موثر نيست
دهان و بيني بچسبد و ماسك هاي نانو و هپا براي اين 
منظور مناسب تر هستند اما قيمت انها در مقايسه با 

 .ماسك هاي معمولي گرانتر است

  
در فضاهاي  ها  اثرات سوء آلايندهاز گياهان در جهت رفع 
  .بسته ميتوان بهره جست

 رعايت رژيم غذايي در سلامت ريه ها نقش مهمي دارد و
سلنيوم و بتاكاروتن  ،ها اكسيدان ها، آنتي ويتامين مصرف

  .توصيه مي شود و مواد پكتين دار در اين زمينه

يادمان باشد نيازي به صرف انرژي و گرفتن رژيم هاي خارق  
العاده و دست و پاگير نيست بلكه با كمي تامل و دقت در 
انتخاب مواد غذايي مفيد ميتوان شيوه مناسب مصرف 
. مواد غدايي را جايگزين شيوه غير آگاهانه و مضر آن نمود

نتايج حاصل از مطالعات جديد و تحقيقات پيشرفته، 
طبيعت خود "ي آشكار بر اين واقعيت است كه گواه

  ."بهترين معلم و درمانگر بوده و خواهد ماند
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  سلام من كبد شما هستم
  ،سلام

  .من كبد شما هستم
  .... مي خوام به شما بگم چقدر دوستتون دارم

  
  
  
  
  

  :به روشهاي زير
  من آهن، ويتامين ها و ساير مواد معدني مورد نياز

  .كنمشما را ذخيره مي 
 بدون من شما نيرويي نخواهيد داشت.  
  من ماده تلخي كه براي هضم غذا لازم داريد را توليد

  .مي كنم
  بدون من در كمترين زمان نابود مي شويد مواد

شيميائي سمي كه به خورد من مي دهيد، شامل الكل 
چه آنها كه تجويز شده اند و چه خود (آبجو، شراب، داروها 

و مواد مخدر را سم زدائي مي ) ريدتجويز مي كنيد و مي خ
  .كنم
 بدون من عادات بد شما را مي كشد.    
  را مثل يك باتري ) كربوهيدراتها، گلوكز و چربي(من قند

در خودم ذخيره مي كنم تا وقتي به آن نياز داريد در 
  .اختيارتان بگذارم

  بدون من افت شديد قند شما را در حالت كما قرار
  .خواهد داد

  اينكه بدنيا بيائيد خوني كه زندگي شما را حتي قبل از
  .به گردش در مي آورد مي سازم

 بدون من اصلا وجود نخواهيد داشت.  
  من پروتيئن هايي كه براي رشد و زندگي نياز داريد را

  .بدون من نمي توانيد درست رشد كنيد. مي سازم
  من سمومي كه از طريق هوا، اگزوز اتومبيل ها و مواد

  .تنفس مي كنيد را مي زدايمشيميائي كه 
 بدون وجود من آلوده كننده ها شما را نابود مي كنند.  
  من فاكتور لازم براي لخته شدن خون را مي سازم و

وقتي بطور اتفاقي دست خود را مي بريد خونريزي را بند مي 
  .آورم
  اگر من نباشم آنقدر خون از بدن شما مي رود كه مي

  .ميريد
 مامي ميكروبهايي كه به بدن من از شما در مقابل ت

ميكروبهاي سرماخوردگي، . وارد مي شوند دفاع مي كنم
ويروس آنفلوآنزا و هرنوع موجود ذره بيني مضر را نابود مي 

  .كنم و يا حداقل ضعيفشان مي كنم
  بدون من شما هدف آساني براي هرنوع عفونت

  .شناخته شده براي بشر هستيد
 اما شما چقدر مرا  .من شما را اينقدر دوست مي دارم

  دوست داريد؟
اجازه بدهيد به شما بگويم چگونه مرا دوست بداريد، يعني 

  :كبد خودتان را
 مرا در الكل، آبجو و شراب غرق نكنيد.  
  حتي يك گيلاس هم براي بعضي ها زياد است و زخمي

  .هميشگي بر من باقي مي گذارد
 تمام آنها مواد شيميايي هستند . مراقب داروها باشيد

كنيد   و وقتي شما بدون تجويز پزشك از آنها استفاده مي
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مي توانيد ماده اي سمي بوجود آوريد كه بسختي بمن 
  .صدمه مي زند

و اين زخمها كه سيروز نام . من به آساني زخمي مي شوم
  .دارند هميشگي هستند

 ارو خوردن در زماني كه نيازي اما د. دارو گاهي لازم است
اين مواد شيميائي مي . به آن نيست عادت بدي است

  .توانند بسختي كبد شما را اذيت كنند
 مراقب انواع اسپري ها باشيد . 

 من مسئول سم زدائي آنچه : به ياد داشته باشيد
پس وقتي داريد با مواد پاك . تنفس مي كنيد هم هستم

د كه هواي اتاق دائم كننده كار مي كنيد مراقب باشي
اين مسئله در .عوض شده و از يك ماسك استفاده كنيد

مورد حشره كش ها، خوشبو كننده ها، اسپري رنگ هاي و 
. ساير مواد شيميائي به دو برابر مراقبت احتياج دارد

  .مراقب چيزي كه تنفس مي كنيد باشيد
  مراقب چيزي كه با پوست شما تماس پيدا مي كند

ه كشها كه به گياهان يا درختان مي پاشيد آن حشر. باشيد
نه تنها هرنوع حشره اي را كه گير بياورند مي كشند بلكه 

به ياد داشته .سلولهاي پوست شما را هم نابود مي كنند
هرگاه در معرض .باشيد كه آنها هم مواد شيميايي هستند

حشره كشها بوده و يا خود سمپاشي مي كنيد پوست خود 
 .ن بلند، يك كلاه يا ماسك بپوشانيدرا با دستكش آستي

 حتما خود را در مقابل ويروس هپاتيت B  واكسينه
 .كنيد

  از مصرف بيش از حد ويتامين هاي محلول در چربي
 .بپرهيزيد A,D,E,K مانند

 كبد تمام . از مصرف غذاهاي پر چرب بپرهيزيد
 .كلسترول مورد نياز بدن شما را ميسازد

  قي شما را مستعد چا. وزن خود را كنترل كنيد
  .كبد چرب، هپاتيت و سيروز كبدي ميكند: بيماريهاي

  بهداشت فردي را رعايت كنيد 

 مصرف ويتامين C  و چاي سبز براي سلامتي كبد مفيد
  .است

  و ) فست فود(مصرف غذاهاي سرخ كرده، آماده
  .روغنهاي جامد را به حداقل برسانيد

 
  بپرهيزيد از غذاهاي پرچرب،خيلي شيرين و يا شور.  

  از روبوسي افراد غريبه خودداري كنيد.  

  روز در هفته فعاليت  3تا  2.بطور منظم ورزش كنيد
  .بدني داشته باشيد

 مصرف غذاهاي پر فيبر را افزايش دهيد مانند :
  .سبزيجات، ميوه ها، برنج، غلات و دانه هاي كامل

 هرگز به سرنگ و سوزنهاي دور انداخته شد دست نزنيد.  

  از آميزش جنسي محافظت نشده و به اشتراك
  .گذاشتن سرنگ و سوزن اجتناب ورزيد

  هپاتيت B  و C ،درمان نشده منجر به سيروز كبدي
بنابراين چنانچه . سرطان كبد و سرانجام پيوند كبد ميگردند

جزو آن دسته از افرادي ميباشيد كه در معرض اين 
را تزريق كنيد  B واكسن هپاتيت  بيماريها قرار داريد حتما



ويژه نامه هواي پاك
-

ت
انجمن جبهه طبيع

 هواي پاك 
1390 دي ماه  
 20 صفحه

ويژه نامه

افراد زير . را انجام دهيد  و بطور منظم هم تست هپاتيت
   :بيشتر در معرض ابتلا به هپاتيت ميباشند

   .افرادي كه از داروهاي داخل وريدي استفاده ميكنند*
معتاداني كه از سوزن و سرنگ مشترك استفاده  *

   .ميكنند
   .زنان و مرداني كه شريك جنسي متعدد دارند *
  ركنان آمبولانسها، پرستاران، آتش نشانان، افسران كا*

  پليس و غسالها
  

  اخطار
و در ...من تا وقتي كه به آخرين لحظه هاي هاي زندگي خود

نتيجه خود شما نرسيده ام به شما خبر نمي دهم كه دچار 
  .مشكل هستم

  .من شكايت بكن نيستم: به ياد داشته باشيد
داروها، الكل و ساير مواد وارد آوردن بار اضافي بمن با 
اين ممكن است تنها . مضر مي توانند مرا نابود كنند
  .اخطاري باشد كه به شما مي شود

  .لطفا به نصايح من گوش كنيد
  .مرتب به كمك پزشك مرا چك كنيد

آزمايش غربال كردن خون مي تواند بعضي از مشكلات را 
  .نشان دهد

يا داراي اگر سخت . من وقتي صاف و نرم هستم خوبم
  .برجستگي شوم يعني مشكل دارم

اگر پزشك شما به چيزي مشكوك شد اولترا ساؤند يا سي 
  .تي اسكن مي تواند مشكل را نشان دهد
  عرقيات سنتي مناسب در پاكسازي  من

  )طبيعت سرد و تر(عرق كاسني

اين عرق گياهي موجب زيبايي صورت شده و از بوي بد  
عرق در تقويت معده عرق انسان ميكاهد همچنين اين 

انسان نيز موثر است كلسترول خون را تنظيم مينمايد، در 
ماه هاي گرم سال تحمل گرما را در بدن افزايش ميدهد ، 
مسكن اعصاب ، اين عرق هم داراي اثر ادرار آور است هم 
برطرف كننده يبوست اين عرق در درمان بيماريهاي كبد و 

  .يادي داردهمچنين پاكسازي آن از سموم تاثير ز
  )طبيعت سرد(عرق شاهتره

اين عرق نيز در درمان و همچنين محافظت كبد موثر است 
، خون را تصفيه كرده و از آن را رقيق مينمايد ، كاهنده 
فشار خون و كلسترول خون است ، اين عرق همچنين مدر 

  .فنجان در روز 2 .نيز ميباشد

  )طبيعت سرد(عرق خارشتري 
خون و كبد ميباشد همچنين اثر ين عرق تصفيه كننده ا

زيدي در دفع سنگ كليه دارد ، اشتها را افزايش مي دهد ، 
را زياد ميكند ، اثر آرام .... تعريق را زياد مينمايد ،نيروي 

 .بخش دارد و در بهبود تپش قلب نيز موثر است

  .فنجان در روز 2
همچنين از مصرف ميوه جات و سبزيجات غافل نباشيد 

  .كه قابليت شستشوي بالايي در بدن دارد نههندوا مخصوصا
زندگي من، و شما، به روشي كه با من رفتار مي كنيد 

  .وابسته است
  

  .حالا ديگر مي دانيد من چقدر مراقب شما هستم
  .حالا ديگر مي دانيد چقدر نگران شما هستم
  .لطفا با من به نرمي و با علاقه رفتار كنيد

 كبد... هميشگي شمادوست خاموش شما و دوستدار 
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  .دهند گياهاني كه جان شما را نجات مي

باور اكثر مردم بر اين است كه خطر آلودگي هوا تنها در 
شهرها مي تواند سلامت آنان را هدف  خيابانهاي شلوغ

آلودگي ها تا عمق  قرار دهد در حاليكه اين گونه نيست و
آلاينده هاي شاخصي همچون .خانه ها نيز نفوذ كرده اند
نيتروژن و دي اكسيد گوگرد كه  منواكسيدكربن و دي اكسيد

مي گيرند  از اجاق هاي گاز و بخاري هاي نفتي و گازي منشا
تا ذرات ريز معلق ناشي از دود سيگار و گاز خطرناك رادون 

توانند در ساختمانهاي مسكوني و اداري مشكلات پر  مي
اهاني كه گي .خانواده ها تحميل كنند هزينه اي را به اقتصاد

معمولا در فضاي منزل مورد استفاده قرار مي گيرند مي 
محيط هاي بسته منازل و ادارات حكم يك فيلتر  توانند در

آنها توسط برگها هوا را جذب  دطبيعي را بر عهده گيرن
به اين طريق سموم و مواد زائد را از هوا گرفته و  كرده، و

خودشان انبار ميرسانند يا در ساختار  يا به مصرف خودشان
يا (اندازه برگها  هرچقدر. ميكنند يا به نوعي دفع ميكنند

 بزرگتر باشد ميزان هوايي كه فيلتر ميكنند نيز) تراكم آنها

تئوري اينگونه است كه وقتي گياهان اين هوا . بيشتر است
آن جذب ميكنند ديگر اين مواد  را همراه با متعلقات

بيماريهايي  و در نتيجه. معلق در هوا وارد بيني ما نميشود
مانند تنگي نفس، آلرژيها، عكس العمل بدن به قارچها و 

عوامل بيماريزا و بيماريهاي ناشي از مواد شيمايي  ديگر
 .كاهش خواهد يافت

 

 گياهان را در چه محلهايي قرار دهيم؟

اكسيد  براي اينكه گياهان دي(اتاقهايي مانند اتاق خواب 
اتاقهاي نشيمن كه  –) كنند مياكسيژن تبديل  كربن را به

تلويزيون در آنجا استفاده  لوازم الكترونيكي زيادي مانند
 و مكانهايي كه در آنها گازها ممكن است. ميشود

اغلب . متصاعد شوند مانند آشپزخانه و كارگاهها
از كامپيوترها، پرينترها و  محيطهاي كاري به دليل استفاده

منتفع  از حضور گياهانساير لوازم الكترونيكي ميتوانند 
 .شوند

بسياري از ما در طول فصل سرما و حتي تا مدتي بعد از   
كه خيلي راحت  كنيم، در حالي مي آن احساس افسردگي

آپارتماني فضايي  هاي توان با كمك گياهان و درختچه مي
 اين هم. سبز و بهاري را به درون خانه آورد و از آن لذت برد

اي تازه و سبز به داخل  آوردن منظرهچند راهكار ساده براي 
   :تان منزل

  : گياهاني با دوام انتخاب كنيد -1
توانند در شرايط كم نور و  گياهان كمي هستند كه مي

زندگي كنند، پس بهتر است  هاي ما خشك داخل آپارتمان
زنبق،  .كه با دقت گياه مورد نظرتان را انتخاب كنيد

هاي زيبا و  ژاپني گزينههاي  سوسن، انواع شيپوري و درختچه
   .خوبي هستند
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قبل از رسيدن بهار گياهان را وادار به شكوفه دادن  -2
  :كنيد

چهار تا شش هفته قبل از اينكه درختان به طور طبيعي  
يك گياه خفته مثل ياس زرد را  شكوفه بزنند، چند شاخه

را انتخاب  هايي شاخه. بريده و به داخل آپارتمان بياوريد
هاي نابالغ دارند؛ آنها را به خانه آورده و  ه جوانهكنيد ك
   .دارنده گل قرار دهيد  گلداني از آب و نگه درون

  
  :گياهان دو منظوره انتخاب كنيد - 3

تواند  هاي رنگي و جذاب مي يك گلدان زيباي پر از سنگ ريزه
آخرين تحقيقات ! هوا را نيز ايفا كند نقش دستگاه تصفيه

توانند تا  آپارتماني مي است كه گياهان نشان داده» ناسا«
خانه  هاي شيميايي درون حد قابل توجهي از ميزان آلودگي

از جمله گياهان . بكاهند و هواي داخل محيط را تصفيه كنند
توان به انواع گياهان  توسط اين سازمان مي توصيه شده

شيپوري، پاپيتال، زنبق،  هاي قلبي و گوش فيلي، با برگ
و هم  امبو اشاره كرد كه هم ظاهر زيبايي دارندبنجامين و ب

   !براي سلامتي شما مفيد هستند
  
  
  
  

  : ها غافل نشويد از لبه پنجره -4
تان را كه بيش از شش ساعت  هاي خانه يكي از پنجره

كند را انتخاب كرده و گياهان  مي آفتاب در روز دريافت
ين گلدان توانيد از چند مي .تان را روي آن بكاريد مورد علاقه

گياهاني  هايتان بهترين گزينه. كوچك و رنگي استفاده كنيد
باشد كه هم به  مانند نعنا، ريحان، پيازچه و آويشن مي

افزايند و هم اين امكان را براي شما  مي فضاي سبز خانه
   .آشپزي نيز استفاده كنيد آورند كه از آنها در فراهم مي

  
  :دفضاي سبزتان را در ويترين بگذاري -5

با اضافه كردن يك گلخانه كوچك به خانه هيجان را به 
دار كارتان را راه  اي در مخزن شيشه تان بياوريد؛ يك منزل
پر كرده و در همين  كف كانتينر را با خاك گلدان. اندازد مي

لايه بعدي را . مرحله، فكري به حال زهكشي آن نيز بكنيد
از انواع ريزه بپوشانيد و براي پوشش روي آن  سنگ با

كنند مانند خزه و  رشد مي گياهاني كه در مناطق مرطوب
در . سرخس استفاده كنيد

 نهايت پس از افزودن چند
هاي سنگ  گلسنگ و تكه
هايي نظير  طبيعي و گل

بنفشه در مخزن را ببنديد و 
تان لذت  گلخانه كوچك از

   .ببريد
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  : درختچه بكاريد -6
شان  ز افرادي هستيد كه براي گياهاناگر جزو آن دسته ا

رسند، به فكر كاشتن و  آنها مي گذارند و به وقت مي
مينياتوري كه  اي درختچه. باشيد» بونساي«پرورش يك 

توان آن را به فرم  بسيار زيباست و با حوصله و صبر مي
البته اگر وقت كافي براي رسيدگي به آن را . در آورد دلخواه

تر داريد،  هاي بزرگ درختچه راينداشته و جاي كافي ب
كاج  هاي ديگري مانند بنجامين و توانيد به گزينه مي

   .آفريقايي فكر كنيد

  
  : ها بياراييد با شكوفه -7

تان براي رشد گل و گياه مناسب  اگر شرايط آپارتمان
ها و  كنم كه از يكي از اين گل مي است، به شما پيشنهاد

العاده به  خارق هاي افزودن رنگهايشان براي  البته شكوفه
اركيده، بنفشه، بگونيا، : تان استفاده كنيد خانه

   .گلدار و انواع شمعداني هاي كاكتوس
  
  
  
  
  

  : هاي خشك را فراموش نكنيد گل -8
تان  روح اتاق توانيد فضاي بي با كمي خلاقيت و حوصله مي

اند،  شان را حفظ كرده كه رنگ طبيعي هاي خشكي را با گل
اي  قطعه يك گلدان مناسب انتخاب كرده و. بياراييد

تر را به سليقه  هاي بزرگ گل. اسفنج درون آن قرار دهيد
   .تر پر كنيد هاي كوچك لاي آنها را با گل بچينيد و لابه خودتان

  
  
  :يك گلدان گل طبيعي هميشه گزينه خوبي است -9

ا سر تان را چيده ي هاي حياط توانيد چند شاخه گل از گل مي
هاي گل طبيعي  دسته. فروشي بزنيد گل تان سري به راه

ميز ناهارخوري،  درون گلداني زيبا و ساده روي ميز وسط يا
 .بخشد تان مي اي به خانه العاده جلوه فوق
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  چه گياهاني را انتخاب كنيم؟

در ليست گياهان بررسي شده در تحقيق ناسا، ده گياه به 
گازهاي در توانايي جذب مواد و  TOP-10 عنوان گياهان
اند كه در ذيل  شده سازي هواي محيط انتخاب سمي و بهينه

به آنها ميپردازيم ولي ساير گياهان نيز به نوبه خود 
درتصفيه هوا نقش دارند و مهم وجود حتي چند گياه زنده در 

شما گياهان را بايد بسته به . منزل و محل كارشماست
و  انتخاب كنيد محيط خودتان و شرايط نگهداري موجود

البته در كنار اين گياهان، چند گياه شاخص ديگر نيز جهت 
  .تصفيه هواي خانگي معرفي مينمائيم

آبياري، (فراموش نكنيد كه گياهان نياز به رسيدگي  
دارند و ارتباط انسان با گياه يك ارتباط دو ) …كودياري و
 .طرفه است

از نخلهاي  Areca palm   Dypsislutescensا  نخل اريك -1
محيط منزل و  بسيار زيباي جديد كه در ايران در دهه اخير در

بسيار مقاوم است و به نور . كار مورد استفاده قرار ميگيرد
ر د. و آبياري متوسط و دماي متوسط نيازمند است متوسط

در آپارتمانها ماندگاري  شرايط مساعد خوب رشد ميكند و
 .خوبي از خود نشان ميدهد

 

 

 

 

 

 

معمولا پشت پرده پنجره يا با فاصله [متوسط : نياز نوري
يا پاسيويي بدون  -يكي دو متر از يكپنجره بدون پرده 

وقتي [متوسط  ، نياز آبي]تابش مستقيم خورشيد به گياه
سطح خاك گلدان رو به خشكي ميرود مجددا بايد آبياري 

 15در محدوده دمايي حداقل {متوسط : ، نيازدمايي]شود
درجه،و در صورت تامين  30درجه سانتيگراد تا محدوده 

رطوبت كافي شايد بيشتر، بهترين ماندگاري را نشان 
 .}ميدهد

 

ترين گياه در بين داده و به 10از  8.5ناسا به اين گياه نمره 
اين گياه ميتواند در ساعت . است  بررسي شده بوده گياهان

مواد سمي را از هوا  خشكي هوا، رطوبت رساني بكند و
 گرفته و در طول زمستان ميتواند به نوعي جايگزين

  . دستگاههاي بخور خانگي باشد

كه همان امتياز  Rhapisexcelsa  رافيس اكسلسا نخل -2
براي شرايط  را به دست آورده و گياهي بسيار مقاوم 8.5

 خانگي است و چون نگهداري آن بسيار ساده است به

Lady palm چون در هر هواي خشك و . است  مشهورشده
. رشد ميكند مرطوبي و در هر دماي معمولي دوام آورده و

 .آفات گياهي مقاومت داردهمچنين به بيشتر 

 

از اين نخل در ايران كمتر 
است و ديگر  استفاده شده

اعضاي خانواده نخلهابيشتر 
اصولا اين گونه . رايج هستند

نخلها كه برگهاي براق و كلفتي 
نور بيشتري نيازمند  دارند به

هستند و آبياري قبل از خشك 
شدن سطح خاك يا هنگامي 
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. تر است انجام شودخاك ميخواهد خشك بشود به كه
گياهان فرق ميكند و گاهي  محدوده دمايي مورد نياز اين

تا صفر درجه نيز مقاومت نشان ميدهند ولي اصولابهتر 
 .است در زمستان در مكان سرپوشيده نگهداري شوند

 
 

كه نمره   Chamaedoreaseifrizii  شامادورا نخل -3
 به نور غير مستقيم و محيط گلدان. را به دست آورده 8.4

سازي هواي محيط در  براي بهينه. مرطوب نيازمند است
 .اغلب نقاط ميتوان روي اينگياه حساب باز كرد

و از تابش مستقيم  شامادورا نياز نوري متوسطي دارد
گياهي بسيار رطوبت . ببيند آفتاب ممكن است صدمه

از  دوست است و بهتر است روي برگها آبپاشي شود و قبل
اين گياه . خشك شدن سطح خاك آبياري مجدد انجام شود

محدوده . هاي زينتي زردرنگ ريزي نيز توليد ميكند ميوه
 .تواند باشددرجه مي15دمايي مورد نياز اين گياه نيز حداقل 

به دليل  –يا درخت لاستيك هندي (  روبوستا فيكوس -4
دست  را به 8كه نمره ) داشتن شيره لاتكس طبيعي

اين گياه بسيار مقاوم در اغلب نقاط ايران . است آورده

بسيار كم گياهي است . استفاده شده ونگهداري ميشود
ساير گياهان به  توقع كه با نياز نوري كمتري نسبت به
اين گياه در جذب . محيط خانه آداپته شده و زندگي ميكند

. موادشيمايي بخصوص فرمالدئيد بسيار خوب عمل ميكند
خوردن برگ اين گياه ممكن  البته در نظر داشته باشيد كه

 .شداست براي حيوانات خانگي مانند سگ و گربه مضر با

 

فيكوسها نسبت به كم نوري تا حدودي مقاومت دارند ولي 
نسبت به كم آبي نيز . نور كافي نياز داريم براي رشد بهتر به

مقاومت دارند ولي بهتر است پس ازخشك شدن سطح 
آبپاشي برگها يا . خاك آبياري كامل مجددا انجام شود

 دار در گياهان كوچك موجب تمييزكاريبرگها با دستمال نم
ها  گاهي در بين خانواده. شفافيت و شادابي گياه خواهدشد

دليل  شايد به(ميدهند، » شير«ميشنويم كه به اين گياه 
با وجود منافعي كه اين ) تشابه شيرآبه اين گياه به شير

باشد به دليل كپك زدن شير در خاك  داشته كار ممكن است
 و ايجاد قارچهاي مفيد و كاملا مضربه نظر ميرسد ضرر
اينكار بيشتر از منافعش باشد و توصيه ميكنيم از 
. موادپروتئيني غير پوسيده مانند شير تازه به گياهان ندهيد

موجودات زنده مانند پودر استخوان يا  باقيمانده پوسيده
 ).  براي بهبود كيفيت خاك مناسبتر هستند …
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 7.8كه نمره  Dracaena deremensis  دراسينا -5
زيادي است و  اين خانواده داراي اعضاي. كسب كرده است

شانس نيز از اين خانواده هستند و  حتي بامبوهاي خوش
هم هستند و به محض قرار گرفتن در محيط  اغلب مشابه

انواعي از اين گياهان كه  .سازي هوا ميكنند شروع به بهينه
نور  هستند اغلب به) اصطاحا ابلق(داراي رنگهاي روشن 

 .افي و آب كافي نيازمند هستندك

 

نوري و كم  اغلب دراسيناها به كم
آبي مقاومت دارند ولي شرايط 

موجب بدقيافه شدن  نامساعد
بهتر . اين اين گياهان ميشود
دور  –است در محلي روشن 

 –ازتابش شديد خورشيد 
بخصوص آنهايي كه داراي رنگ و (

نگهداري  (طرح غير از سبز هستند
خشك شدن سطح شوند و هنگام 

. خاك آبياري كاملي انجام شود
برخي ازگياهان اين خانواده گلهاي سفيد بسيار معطري 

دراسينا پرچمي، برگ بلالي : انواع دراسيناها. (توليد ميكنند
 )بامبو و و لاكي

 

اين (  Hedera helix هدرا هليكس يا پيچك انگليسي -6
اين گياهان در ايران به ) است شده 7.8گياه حائز نمره 

 نوع برگ درشتر آن در ايران به نام. وفور كاشته ميشوند
ري بسيار عشقه شناخته شده و در فضاي سبز شه  و پاپيتال

نوع برگ ريز آن استفاده  در اين تحقيق. استفاده ميشود
از . شده كه انواعي از آن به نام هدرا ايراني نيز وجوددارند

براي (اين گياه استفاده دارويي نيز شده و شربت سينه 
توسط پزشكان ) …بيماريهاي سرماخوردگي و  مداواي

واند به در اتاق ميت وجود اين گياه. محترم تجويز ميشود
 6چرا كه پس از . عنوان يك عامل ضد آلرژي تلقي شود

 60از آوردن اين گياه به يك اتاق آلوده، حدود  ساعت
هوازي و معلق در هوا را جذب  درصد از قارچها و آلودگيهاي

تنفسي  هاي كرده كه موجب ميشود افرادي كه به آلرژي
د بهتر دچار هستند در اتاقهايي كه اين گياه در آن حضور دار

 .بكنند زندگي

نياز نوري پاپيتالها بسيار كم است و ميتوانند درسايه 
ولي در شرايط نوري بهتر مسلما رشد  زندگي و رشد بكنند

نسبت به كم آبي  .بهتر و كيفيت رنگ و برگ بهتري دارند
اند و بهتر است قبل از خشك شدن سطح خاك  حساس

رنگي و  بخصوص هدراهاي برگ ريز(شوند  مجددا آبياري
مانند شپشكها،  به دليل فشردگي برگها به آفاتي). ابلق

راب و حلزون، پوسيدگيهاي ناشي از عوامل قارچي 
حساسيت دارند وبهتر است ماهانه حداقل يكبار پشت 

    .بيماريزا بررسي كنيد برگها را بابت وجود آفات يا عوامل

 

 

 

 

 

 Dwarf Date Palm Phoenix نخل خرما زينتي-7

roebelenii   )كه در ايران به فنيكس و نخل ) 7.8  امتياز
. ايران يافت ميشود و در همه جاي. خانگي مشهور است

گياهي نور دوست كه سالهاي مديدي در منزل و پاسيوها 
ه حجم گسترده و ميكند و شايد تنها ايراد اين گيا زندگي

سال صاحب گياه  20ماندگاري طولاني آن باشدكه پس از 
نميداند با آن چه كار بكند؟ اين گياه علاوه برايجاد حس 
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زندگي در محيط سموم معلق در هوا را نيز جذب كرده و به 
 .هواي محيط كمك ميكند سازي بهينه

از نظر نوري طالب نور مستقيم و   هايي از جنس خرمانخل
زياد هستند، هرچقدر نور زيادتر باشد ايستادگي برگها و رنگ 

نياز آبيمتوسطي دارند و بهتر است . آنها بهتر ميشود
. هنگام خشك شدن سطح خاك آبياري مجددا انجام شود

خيلي    بهجز بيماريهاي قارچي مانند زنگ زرد يا زنگهاي خطي
 . دچار ميشوند به مشكلات ديگري كم

 

 Ficusيا ’Ficusmaclellandi‘Alii فيكوس آمستل -8

Amstel king   كه در ايران بيشتر به آمستل يا فيكوس
هاي كشيده و  فيكوسي با برگ. آمريكايي مشهوراست

بسيار مقاوم  است كه) سبز و طلايييا برگهاي (سبز براق 
است و در صورت داشتن نور كافي وآب كافي در خاك غني 

اين فيكوس نيز مانند ديگر . عمر ميكند سالهاي سال
 .يا لاتكس است اعضاي خانواده انجيرها داراي شيرآبه

به كم نوري حساسيت داشته و در (متوسط و زياد : نياز نوري
نياز  ،)وك برگها خشك ميشودآبياري كم ن اثر نور كم يا

 زياد و نياز دمايي متوسط :آبي

  

 

: امتياز) Nephrolepisexalta (فوژريا فرن(  سرخس -9
اين گياه به خوبي و كارايي بالاميتواند ذرات معلق ) 7.5

 .قارچهاي هوازي را تجمع آوري و تصفيه كند سمي در هوا و

بخشي به  رنگ سبز ملايم و نوع آرايش برگها خواص آرام
اين گياه به نور غير مستقيم  همچنين. اين گياه ميدهد

دارد در  اي نياز دارد و از آنجا كه برگهاي به هم فشرده
افزايش  صورت باقي ماند قطرات آب روي برگها موجب

قارچي شده و به گياه صدمه وارد  احتمال بيماريهاي
گياه آب پاشي  لذا توصيه ميشود روي برگها اين. خواهدشد

 .انجام نشده و فقط ريشه آن آبياري شود

به (كم و متوسط، نياز آبي متوسط و زياد : نياز نوري
فوژر  :انواع فوژرها (و نيازدمايي متوسط و بالا ) ها ريشه

 )انمعمولي،سرخس شاخ گوزني و سرخس كرت
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 Peace lily به انگليسي) (Spathyfylum)اسپاتفيلوم -10

با  گياهي سرسبز و پر برگ] 7.5: امتياز) [سوسن صلح –
هاي ايراني ميتوان آن  برگهاي براق و جذاب كه در اكثر خانه

. نور متوسطي نياز داردآبياري است و به  عاشق. را يافت
گلهاي سفيدرنگي باز ميكند كه درزمان غنچه بودن به سبزي 

تنها نياز اين گياه واقعا آبياري زياداست و . مايل است
حتي توصيه ميكنيم برگها را نيز آبپاشي كنيد تا هميشه به 

ساز هواي خانه براي شما در تمام مدت  بهينه عنوان يك
 .عمرش خدمت بكند

 و نياز دمايي متوسط  زياد،: نياز آبي نياز نوري متوسط و كم،

  

آويز  پتوس :گياه فوق ميتوان از گياهاني مانند 10علاوه بر 
كاشته  داوودي ،آگلانماآفتابگردان،  ،)برگ ابلق يا سبز(

ام برد كه نيز ن (سجافي)گندمي  گلداني، شده در گلدان،ژربرا
 سازي هواي محيط دارند و تواناييهاي بالايي براي بهينه

مسلما گياهان ديگري نيز با قابليتهاي اينگونه در طبيعت 
 .قرار نگرفته اندبررسي هنوز مورد وجود دارند كه 
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