
بهبود  هوشى=  بهره  افزايش   
كيفيت هوا

شهر  در  هوا  آلودگى  كاهش 
نيويورك دستاوردهاى اقتصادى 
قابل توجهى براى آينده كودكان 

فراهم كرده است.
مطالعه اى توسط دكتر فردريك 
سلامت  مركز  مسئول  پرورا 
ضرر  خصوص  در  كلمبيا  كودكان 

قرار  از  ناشى  اقتصادى  زيانهاى  و 
گرفتن  كودكان در معرض آلودگى 
هوا و از دست دادن  IQ آنان انجام 
اى  مطالعه  اولين  اين  است.  شده 
است كه هزينه اقتصادى از دست 
با  را  كودكان  هوشى  بهره  دادن 
قرار گرفتن در معرض آلودگى هوا 

برآورد كرده است.
از  نوزادان   IQ قبلا  محققان 
دوران  كه  سيگارى،  غير  مادران 
سطوح  معرض  در  را  باردارى 
هوا  در  موجود   PAH از  بالاترى 
از  كمتر  نمره   3 داشتند،  قرار 
معرض  در  مادرانشان  كه  آنان 
كردند.  گزارش  نبودند  آلودگى 
از اينرو كاهش ضريب هوشى در 
طيف وسيعى از كودكان كه سطح 
بود  بيشتر  هوا  در  موجود  سرب 
تائيد  بسيارى  گزارشات  توسط  

شده است.
محققين مى گويند كه احتمالا 
به نفع كل اقتصاد جامعه خواهد 
و  آلودگى  ميزان  چنانچه  بود 
،خصوصاً  محيطى  مسموميت  
يابد  كاهش  باردارى  دوران  در 
كمتر  خيلى  باردار  زنان  تا 
خطرات  معرض  در  سابق  از 
هاى  مسموميت   ) نروتوكسيك 
و  تنفسى  مشكلات  عصبى) 
اثرات سرطان زاى آلودگى قرار 

گيرند.
گويد:”كاهش  مى  پيررا  دكتر 
متوسط آلودگى شهرى از طريق 

بالا بردن ضريب هوشى كودكان 
توجهى  قابل  اقتصادى  منافع 
اين  آنان  به  و  مى آورد  فراهم 
توانائى را مى دهد كه توان بالقوه 

خود را بالفعل سازند..“
بزرگترها !

هواى آلوده = خبر بد  
اخبار  معنى  به  هوا  آلودگى 
فكر  قدرت  كاهش  براى  بد 

سالمندان است.
تحقيقات  نتايج  براساس   

سالانه  نشست  در  كه  جديد 
سان  شناسى  پيرى  انجمن 
ديگو امريكا ارائه شده، زندگى 
هواى  آلودگى  با  مناطق  در 
عملكرد  كاهش  به  منجر  بالا، 
مسن  افراد  فكرى-شناختى 

ميشود. 
بيحالى  فردى،  عملكرد  كاهش 
كه  آنان  بويژه   ، بزرگسالان  در 
ناسالم  هواى  خطرات  معرض  در 
قرار دارند بطور معنادارى بيشتر 
با  همچنين  هوا  آلودگى  است. 
همچون  جسمى  هاى  ناراحتى 
عروقى  قلبى،  مشكلات  افزايش 
زودرس  مرگ  حتى  و  تنفسى  و 

تحقيق  اين  در  دارد.  ارتباط 
كه  است  شده  ارائه  شواهدى 
افراد مسنِ در معرضِ ذراتِ آلوده 
بر  را  آلودگى  منفى  اثرات    ، هوا 
فكرى  عملكرد  و  مغز  سلامت 
تمركز،  چون  مشكلاتى  مانند 
يادآورى و قضاوت بيشتر تجربه 

مى كنند.
اين گزارش  كه بر روى 14793 
زن و مرد سن 50 سال انجام شده 
كه  است  اى  مطالعه  اولين  است، 
قرار  چگونه  دهد  مى  نشان 
هوا  آلودگى  معرض  در  گرفتن 

نمونه  يك  شناختى  عملكرد  بر 
ملى از جامعه زنان و مردان مسن 

تاثيرگذار است.
از  هوا،  تحقيق،   اين  براساس   
 2,5 قطر  به  معلقى  ريز  ذرات 
تشكيل  كوچكتر  يا  و  ميكرومتر 
به  شود  مى  تصور  و  است  شده 
كه  هست  كوچك  كافى  اندازه 
در صورت استنشاق به عمق ريه 
مغز سرازير شده و  ها و احتمالاً 
زيست  خطرزاى  مهم  عوامل  از 
عملكرد  كاهش  براى  محيطى 
فكرى -شناختى افراد محسوب 

مى شود. 
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بينايى سالخوردگان 
و تاثير ورزش

كه  هم  خود  بينايى  تقويت  خاطر  به  سالمندان 
بيشتر  بهبود  به  و  نگذارند  كنار  را  ورزش  است  بهتر  شده 

مغز  براى  ورزش  كه  حقيقت  اين  كنند.  كمك  زمينه  اين  در  خود 
سالمندان مفيد است،  چيز تازه اى نيست؛ اما بايد چقدر ورزش كنند؟

انجام  مطالعه  يك  سال  بالاى 65  سالم  افراد  روى  آمريكا  در  محققان 
در  دقيقه   150 اول  گروه  كه  شدند  تقسيم  گروه   3 به  داوطلب ها  دادند. 
است.  شده  توصيه  همه  براى  كه  اى  اندازه  يعنى  مى كردند،  ورزش  هفته 

گروه دوم 75 دقيقه و گروه ديگر 225 دقيقه در هفته ورزش مى كردند.
نتيجه براى تمام سالمندها اميدوار كننده بود. همه گروه هايى كه ورزش 

مى كردند، از بالا رفتن سلامتشان بهره مى بردند و هر چقدر ميزان 
ورزش كردن آن ها بيش تر مى شد، شاهد فوايد بيش ترى بودند؛ به 

خصوص قابليت ديدن اين كه اشيا در فضا، كجا قرار دارند و 
فاصله شان از همديگر چقدر است، بهبود پيدا مى كرد

سايت «ايندپندنت» ايرلند

زن روز
زنان  شاخص

آتوسا روبنستاين
آتوسا روبنستاين با نام آتوسا بهنگار 
در سال 1972 در تهران،ايران متولد 
كارآفرين  و  ويراستار  و  است  شده 
ايرانى-آمريكايى است. او سردبير مجله 
«سِوِنتين» (Seventeen) و همچنين 
ويراستار و بنيانگذار مجله  «كازموگرل» 
(CosmoGIRL) است. او در حال 
 Big Momma حاضربنيانگذار 
 Atoosa.com و    Productions
دانشجوى  عنوان  به  است.آتوسا  
 Barnard)كارشناسى در كالج بارنارد
 Lang» موسسه  در   (College
كارآموزى   «Communications

كرد.
مد  دستيار  سال 1993  در  آتوسا 
مجله Cosmopolitan شد و پنج 
سال پس از آن به ويراستار ارشد مد 
ارتقا يافت. وى سپس سردبير مجله 
(Hearst Magazines) «هرست»

جوان  به  آتوسا  ترتيب  اين  به  شد. 
مجلات  مجموعه  سردبير  ترين 
هرست در طول تاريخ صد ساله آن 
تبديل شد. دانشگاه كلمبيا در سال 
2004 با معرفى آتوسا به عنوان يكى 
از 250 برترين فارغ التحصيلان اين 

دانشگاه در طول تاريخ كلمبيا از وى 
تقدير كرد. دختران پيشاهنگ ايالت 
بانوى  عنوان  به  او  از  نيز  نيويورك 
مجله  است.  كرده  تقدير  فرهيخته 
 Crain›s) «كرين نيويورك بيزنس»
New York Business) او را در 
ساله»  چهل  زير  «چهل  فهرست 

معرفى كرده است.
موسسه   مديره  هيات  عضو  آتوسا 
 Candie’s) كَندى»  «بنياد 
جوانان  كه  است   (Foundation
را در مورد عواقب باردارى در دوران 

نوجوانى آموزش مى دهد.

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

آخرين مدهاى فصل پاييز قوانينى 
چون پوشيدن كت تك، نيم چكمه 
و داشتن يك كيف زنانه كوچك را 
پاييزى  مدل  اين  كنند.  مى  توصيه 
و  داده  پس  امتحان  اى  تجربه 
زمان  اكنون  ولى  است  كلاسيك 
مد  روى  نظر  تجديد  براى  خوبى  

پاييزى است. 
قوانين به ما مى گويند، پيراهن را 
با جوراب نازك يا شيشه اى بپوشيم 
را  نخى  و  اى  حوله  هاى  جوراب  و 
سرد  هوا  كه  بگذاريم  وقتى  براى 
شده و مى خواهيم زير پتو بخزيم. 
عروسكى  و  نخى  هاى  جوراب 
و  است  نوجوانى  دوران  مخصوص 
كسانى اين جوراب ها را مى پوشند 

كه به قدر كافى زن نيستند.
يك  برگرد»  مدرسه  دوران  «به 
انقلاب جديد در مد و پوشاك است 
پوشاك  شناسى  زيبايى  عناصر  كه 
دوران مدرسه را به بزرگسالى زنان بر 
مى گرداند. اين مد به شما يادآورى 
هاى  جوراب  دوران  كه  كند  مى 
توانيد  مى  و  نشده  تمام  نخى  كوتاه 
از عناصر كم اهميت پوشاك بهترين 

بهره بردارى را بكنيد.
پوشيدن  شايد  مدرسه  دوران  در 
بهترين كفش يا شيك ترين ژاكت 
مهم نبود ولى اينكه چه خرده ريز 
تزئينى به خودتان آويزان كرده ايد 
ايد،  پوشيده  جورابى  جور  چه  يا 
به  بيشتر  مد  اين  در  بودند.  مهم 
مى  توجه  ها  كارى  ريزه  و  حواشى 

شود.  
ارزان  كوچك،  وسايل تزئينى  اين 

و اغلب ناديده گرفته شده اى مثل 
جوراب هاى عروسكى و منگوله دار 
هستند كه شايستگى اين را دارند تا 
يك سبك منحصر به فرد به ظاهر 

زنان ببخشند.
اين روش يعنى به جاى اينكه اول 
كفش بخريد و بعد لوازم جانبى را بر 

طبق آن انتخاب كنيد، اول جوراب 
مطابقت  را  كفش  بعد  و  خريد  مى 

آن تهيه مى كنيد.
خريدن جورابى كه جذاب و پر از 
ايده هاى بكر براى خوش تيپ شدن 
است، چندان كار سختى نيست. با 
از  هايتان  لباس  كمد  روش  اين 
لباس هاى آخر هفته گرفته تا لباس 
هاى محل كار يا حتى براى ساعت 
اى  تازه  شكل  و  سر  محدود  هايى 

مى گيرد.

بازاريابى  مسئول  تاوفيد  اليزابت 
مجله ووگ مى گويد:

جسورانه  انتخاب  يك  قطعا  اين 
است. با اين كار مى توانيد تجربه تازه 
اى در زندگى داشته باشيد و حتى 
هم  ترسند  مى  تغيير  از  كه  كسانى 
روزنه اى براى دگرگونه ديدن بيابند.
اى  تجربه  چنين  براى  كار  محل 
محيطى بسيار محافظه كارانه است، 
اما پوشيدن يك لباس كوتاه با يك 
جايگزين  زانو  بالاى  جوراب  جفت 
شود  مى  تنگ  لباس  براى  خوبى 
مى  شما  به  را  عمل  آزادى  اين  و 
دهد تا هر اندازه اى كه مى خواهيد 

پاهاى خود را لخت نگه داريد.
ظاهر  در  كه  است  اين  مهم 
يا  زينتى  وسايل  جز  به  خودتان 
انتخاب  ساده  را  بقيه  آكساسوار 
يا  بافت  در  تنوع  ايجاد  با  و  كنيد 
ايجاد  را  لازم  تغيير  جوراب  طول 
و  نقطه  در  ها  اهميت  بى  تا  كنيد 

كانون توجه باقى بماند. 
زانو  بالاى  كوتاه  دامن  يك  البته 
جفت  يك  با  راحتى  به  شود  مى  را 
مدرسه-  -دوران  كلاسيك  كتانى 
پوشيد، اما جوراب نخى و عروسكى 
وجه  هيچ  به  زنانه  شب  پيراهن  با 
تناسب ندارند و ظاهرى منحصر به 

فرد نخواهند ساخت. 
و  رنگى  جورابهاى  پوشيدن 
تكان  پاييزه  مد  به  غريب  و  عجيب 
دوباره اى مى دهد و باعث مى شود 
احساس تازه و هيجان انگيزى بدون 
شما  به  زياد  هاى  هزينه  پرداخت 
ببخشد. اطمينان كنيد و آخر هفته 
را با كتانى و يك جوراب عروسكى 

بگذرانيد.
ترسناك  روند  از  اينكه  براى 
استفاده از جورابهاى دخترانه كمتر 
بترسيد، مى توانيد يكبار امتحانش 
كنيد. البته وقتى سراغ جوراب براى 
سامان دادن به ظاهرتان مى رويد، 
متوجه مى شويد كه جوراب بكرى 
بخشد،  مى  شما  پوشش  به  خاصى 
البته بدون چين و نخ اضافى جوراب 

هاى نازك. 
و  جوراب  بافت  بين  تناسب  ايجاد 
بلندى و كوتاهى اش بسيار كليدى 
است، البته شما مى توانيد با استفاده 
و  ابريشم  جنس  از  هايى  جوراب  از 
كشمير كه تركيبى از چندين رنگ 
هستند، حتى لوكس به نظر برسيد.  
رنگهاى جسورانه جورابها با لباس و 
كفش كتانى، ساق پا را كشيده نشان 
مى دهند و شما تازه به اين نكته پى 
چه  مدرسه  دوران  در  كه  بريد  مى 

دختر خوش تيپى بوده ايد.

شنيده ايد كه آسايش بزرگان چيست
براى خاطر بيچارگان نياسودن 

بكاخ دهر كه آلايش است بنيادش
 مقيم گشتن و دامان خود نيالودن 

همى ز عادت و كردار زشت كم كردن
 هماره بر صفت و خوى نيك افزودن 

ز بهر بيهده، از راستى برى نشدن
 براى خدمت تن، روح را نفرسودن 
برون شدن ز خرابات زندگى هشيار
 ز خود نرفتن و پيمانه اى نپيمودن 

رهى كه گمرهيش در پى است نسپردن
پروین اعتصامیدريكه فتنه اش اندر پس است نگشودن

چگونه آینده کودکان  تحت تاثیر 
آلودگی هوا قرار می گیرد؟

به  نخی  جوراب  پوشیدن  با  چطور 
جنگ افکار پوسیده بروید

بهبود كيفيت هوا ، ضريب هوشى كودكان و احتمال موفقيت 
آنان را در زمينه هاى مختلف علمى- اقتصادى بالا مى برد


