
   افقي:  
1- دسته اي از جانوران- جداسازي مواد خام 

طبيعي
2- قبيله اي در کنار خزرج- رب النوع زيبايي- ترويج دهنده

3- جهــان- جنبش- شــرکتي توليد کننده خــودروي برقي 
اسپرت

4- خنياگر عصر ساساني- طمع- استاد سخن فارسي
5- همسر مرد- نيرو- نقاش مدرن فرانسوی با نام »پل«- نفی 

ابد
6- ديوار- درياچه آسيا- شبکه تلويزيوني

7- نغمه- صيقل زدن تصوير با قلم- ساکت
8- بخش عمده شن و ماســه را تشکيل مي دهد- يک نفره- 

سؤال و پرسش علمي يا فقهي
9- خطاب بي ادب- فرايند- دسته و رده

10- پسوند محافظت- پدال- پايتخت »عمان«
11- شهر سوهان- مقابل »غليظ«- گذرگاه زيرکوه- تکبر

12- زردک- رود پر آب فارس- مخالف
13- شــهری در استان فارس- ســرمربی جديد »بارسلونا«- 

رنگی برای فرش
14- ورم، برآمدگي- ميهمان ناخوانده- بخشي از پا

15- نردبان – دايره المعارف

 عمود ي:   
1- پنکه قديمي ها- مجرم

2- نخستين ميزبان بازي هاي المپيک- در گمان انداختن- 
ولي

3- طريق- قدرت نمايي- جاده شمالي
4- آغازين- کوه هاي بلند

5- حرف نشانه مفعول- چاره درد- حريف مسابقه
6- بيــان کرد- ابزار بــرش چوب يا آهن- از وســايل گرمايي- 

نفس سوزناک
7- پايه ها- شب ماندن ضمن سفر- تالاب

8- امر به نواختن- طبقه- چاقوي آشپزخانه
9- لقب مردان اسپانيايي- ضربه شروع در واليبال- هرگونه 

آسيب جسمي يا روحي
10- پرز- قيصر- مخفف هم او- سخنان بيمار

11- پرکار- رسم ها- رياضيدان نابغه
12- تکيه دادن- اختيار و آزادي عمل داشتن

13- کفش چرمي- جمع شرط- مادر اسحاق
14- سيخ نانوايي- پر- جوانمرگ

15- درخت نشانگر پيوند خانوادگي- کلروفيل

   افقي:  
1- اثر »پاتريشا های اسميت«- شاخه ای 

از دانش شيمی
2- ســودي که وام دهنده بابت طلب خــود بگيرد- لجوج- 

خوردني اطفال!
3- روکش لباس- هراسان- رشته کوهي در ايران
4- صنعت شعري- سپس عربي- خود شخص

5- رياضيــدان نابغه- شــکل و پيکر- کک و مکي روي ســر- 
ناخن چارپا

6- خراش و آسيب- عصاره- امر به رفتن
7- ســؤال کردن از مــکان- موضوع مورد بحث يا بررســي- 

تيزاب

8- واحدي بــراي پارچه به اندازه يک دســت لباس- ضمير 
دوم شخص جمع- پاک کردن با آب

9- يکــي از ديدني تريــن نقــاط خوزســتان- دامــن کوتــاه و 
چين دار- نيمسال

10- دليل- احتياج- خط باستاني
11- بخار دهان- شيفته- پسر مازني- ضمير بي حضور

12- نصف ســي و شش- نت اول- پيشکسوت داوري فوتبال 
ايران

13- نام پسرانه- ندا دهنده- دختر گشتاسب
14- بخشي از زبان تبتي- سال قبل- آب ميان بافتي

15- پارک ملي روسيه- از اجزای تشکيل دهنده يخچال

 عمود ي:   
1- بسامد- اثر تاريخی »گناباد«

2- جذب و کشش- جانوري درختي- از ميوه ها
3- بيهوده و بي معني- شرمساري- قرن حافظ!

4- اداره محافظ جاده ها- چيزهاي شگفت آور و بديع
5- دود- گوسفند ماده- کمياب

6- ريشــه- واحــد مقاومــت برق- فيلمــی با بــازی »بروس 
ويليس«- فيلمی از »دارن آرونوفسکی«

7- اثر »کريســتوفر پائولينی«- ســد استان کردســتان- بوی 
کهنگی

8- دانا- از لباس هاي بانوان- اسباب بازي
9- سرگشته- صنعت ماهيگيري- شهر وسيع استان گيلان

10- کله- جذام- نشانه فعل استمراري- ايستگاه پيک ها
11- در کبد توليد مي شود- عددي ترتيبي- افشاگري

12- وسيله حمل ونقل- تفال با قرآن
13- فــروغ آفتــاب- خوابيــدن بــر اثــر بيمــاري- غذايي با 

تخم مرغ
14-درشت اندام- چسب نجاری- شهر پرجمعيت »ترکيه«

15- يکي از اعياد مسيحيان- شبکه بين المللي ارتباط مالي 
بين بانکي

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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خيلی سخت سخت

متوسط آسان

5 2 4 1 9 6 8 7 3
8 1 3 2 7 4 6 5 9
9 6 7 3 8 5 1 2 4
1 9 6 5 3 7 4 8 2
3 7 5 4 2 8 9 1 6
4 8 2 9 6 1 5 3 7
7 5 1 6 4 2 3 9 8
6 3 8 7 5 9 2 4 1
2 4 9 8 1 3 7 6 5

8 5 7 4 2 6 3 9 1
4 1 6 9 3 8 2 7 5
3 2 9 7 5 1 6 8 4
1 6 5 2 7 3 8 4 9
7 3 8 6 4 9 1 5 2
9 4 2 1 8 5 7 3 6
6 7 3 5 1 4 9 2 8
5 8 1 3 9 2 4 6 7
2 9 4 8 6 7 5 1 3

آسان
4 7 5 8 9 3 1 6 2
9 2 1 6 4 7 3 8 5
3 8 6 5 2 1 4 7 9
7 1 3 4 5 2 8 9 6
8 4 9 3 7 6 5 2 1
6 5 2 1 8 9 7 3 4
5 3 4 9 6 8 2 1 7
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متوسط
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9 2 6 7 4 5 1 8 3
2 6 7 5 3 9 4 1 8
1 9 5 8 7 4 2 3 6
8 4 3 2 1 6 7 5 9
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قرنطینه پشت قرنطینه
با فروکش کردن کرونا، حالا آلودگی هوا سالمندان را خانه نشين کرده است

مهری خانم تنها 
زندگی می کند و تا 

همین چند وقت 
پیش دلخوشی 

کوچکش قدم زدن 
با همسایه های 

قدیمی در پارک 
محله بود. می گوید: 
چند روز پیش یکی 
از خانم ها در گروه 

واتس اپی نوشت که 
به خاطر آلودگی هوا 
بیرون نمی آید، انگار 

غصه عالم به دلم 
نشست. این دو سال 
کرونا به هر گرفتاری 

بود با ماسک و 
رعایت فاصله قدم 

می زدیم اما انگار 
آلودگی بدتر از کرونا 

است

بــه  کرونــا  کــردن  فروکــش  خوشــحالی 
از  نگرانــی  بــه  را  خــود  جــای  ســرعت 
ســالمندانی  اســت؛  داده  هــوا  آلودگــی 
کــه می توانســتند کمــی با خیــال راحت 
بــه فعالیــت روزمــره و ورزش ســبک در 
پارک هــا برگردند حــالا دلهــره جدیدی 
پیدا کرده اند. نگرانی از تأثیر سمومی که 
چند سالی هست با چشمان غیرمسلح 
هم می توان در تهران دید؛ در پیاده رویی 
خلــوت با درختــان زرد و نارنجی پاییزی 
درآمده انــد،  خاکســتری  رنــگ  بــه  کــه 
کوه هایی که دســت ســیاه آلودگی آنها را 
از افــق تهــران پاک کــرده و مردمی که با 
چشمان قرمز و سرهای سنگین از سرب 
بی حوصله تر شــده اند، امــا در این میان 

سالمندان بیشترین آسیب را می بینند.
دکتــر احمــد باقــری مقــدم متخصص 
کــه  می کنــد  توصیــه  ورزشــی  پزشــکی 
انتخاب اول، ورزش در خانه باشد. چون 
بــه دلیــل افزایش عمق و تکــرار تنفس، 
میــزان آســیب دیدگــی از آلودگــی هــوا 
بیشــتر از زمان عــادی اســت: »اگر قصد 
ورزش در فضــای بیــرون داریــد ابتدا به 
هشدار آلودگی هوا دقت کنید. در مرحله 
دوم اول صبــح یــا بعــد ازغــروب اقدام 
بــه ورزش کنید. چنانچه میــزان آلودگی 
بــالای 100 پی پــی ام باشــد ســالمندان، 
کودکان و بیماران قلبی و ریوی در فضای 
باز حتمــاً باید با رعایــت جوانب ورزش 
کننــد. در هوایــی با میــزان آلودگی بالای 
150 پی پی ام ورزش ممنوع است و افراد 
ســالم هــم بایــد با شــدت کمتــر و زمان 
کوتاه تــری ورزش کنند. توصیه می شــود 
در پارک هــای بــزرگ و با برنامــه هوازی 

کاملا سبک این کار را بکنند.«
روی  صــورت  روی  ماســکی  بــا  تنهــا 

صندلــی پــارک نشســته اســت. هرچند 
دقیقــه یک بــار از صندلــی برمی خیزد و 
دور کوتاهی می زند و دوباره می نشــیند. 
انــگار نمی خواهد به نفــس نفس بیفتد 
تــا هوای آلوده  بیشــتری را بــه ریه هایش 
بفرستد. کنارش می نشینم و سر حرف را 
باز می کنم. رحمان با شیارهای عمیقی 
روی صورت، 72 ساله است و بازنشسته 
آموزش و پرورش، ناظم مدرســه  بوده و 
هنوز هم می شــود مهربانــی را در آهنگ 
کلامش شنید. به قول خودش از معدود 
افــراد دور و بــرش بــود کــه با این ســن و 
ســال و درگیری ریه توانست از پس کرونا 
بربیایــد. از نظر خــودش پیاده روی های 
منظم پیش از کرونا باعث شد که بتواند 
جان ســالم بــه در ببرد: »چــون ریه ام در 
کرونــا آســیب دیــده بــود الان اضطراب 
دارم نکنــد ایــن هوا باعث شــود آســیب 
بیشــتری ببینــد. در خانه   هــم می مانم 
حالم بد می شود، همســرم دائم پنجره 
را می بنــدد تا هــوای بیــرون داخل نیاید 
و خانــه دم می کنــد. واقعاً مانــده ام لای 
منگنــه تــا چند ماه پیــش از تــرس کرونا 
نمی شد بیرون آمد الان هم بچه ها زنگ 
می زنند و غرغر می کنند که به سلامتی ام 
اهمیت نمی دهم.« به این فکر می کنم 
که یک سالمند، تمام این دوسال چقدر 
فشــار اضطــراب را تحمل کرده اســت از 
طرفــی باید مراقب ســلامت بــدن خود 
باشد و از طرف دیگر دلهره بیمار شدن و 
دردســرهای درمان آنها را بیش از اندازه 

فرسوده کرده است.
امــا همــه ماننــد رحمــان این جــرأت را 
ندارنــد که از خانــه بیرون بیاینــد. مانند 
نصیر و ســاره که یکی مشــکل ریوی دارد 
و سابقه سرطان و دیگری ناراحتی قلبی 
و درد کمری که ضعف قلب باعث شده 
نتوانــد آن را عمل کند. آنها که تمام این 
دو ســال را در خانــه حبــس بوده اند قبل 

از تشــدید آلودگی هوا ظهرها در خلوتی 
کوچه هــا پیــاده روی می کردنــد امــا حالا 
دیگــر خطر نمی کننــد. نصیــر می گوید: 
»دکتــر بارها به همســرم گفتــه  کمردرد 
کــردن  قــوی  و  روزانــه  پیــاده روی  بــا  را 
ماهیچه ها درمان کند امــا چطور در این 
هوا بیرون برویــم؟ چند وقت پیش فکر 
کردیــم برویــم لواســان قــدم بزنیــم اما 
شــلوغی و ترافیــک باعث شــد منصرف 
شــویم. الان هــم در خانــه نشســته ایم 
و پنجره هــا را بســته ایم، امــا واقعــاً ایــن 
وضعیــت عصبــی کننده اســت.« ســاره 
اما از پا ننشســته و روزهــا در خانه ورزش 
ســبکی می کند. او  که از این وضعیت به 
تنگ آمده می گوید: »تا سر کوچه می روم 
خرید کنم و برگردم ســرگیجه می گیرم. 
اصــلًا دیدن این هوای خاکســتری حالم 
را بــد می کنــد. مــن مانــده ام اینهایی که 
مجبورنــد بــرای کار بیــرون بروند چطور 

تحمل می کنند؟«
و  می کنــد  زندگــی  تنهــا  خانــم  مهــری 
تــا همیــن چنــد وقــت پیــش دلخوشــی 
همســایه های  بــا  زدن  قــدم  کوچکــش 
قدیمــی در پــارک محلــه بــود: »عصرها 
وقتی یک ســاعت دور پــارک محل قدم 
می زدیم با فاصله می نشســتیم و حرف 
می زدیــم و می خندیدیــم امــا چنــد روز 
پیــش یکــی از خانم هــا در گــروه واتــس 
اپــی نوشــت کــه بــه خاطــر آلودگــی هوا 
بیرون نمی آید، انگار غصه عالم به دلم 
نشست. این دوسال کرونا به هر گرفتاری 
بــود بــا ماســک و رعایــت فاصلــه قــدم 
می زدیــم اما انــگار آلودگی بدتــر از کرونا 

است.«
او را در پــارک می بینم که بــا دو زن دیگر 
نشســته اند و حــرف می زننــد. او تعریف 
می کند که این گروه از باشــگاهی که قبل 
کرونا برپا بود حفظ شده و یکی از خانم ها 
که از جوانی ورزشکار بوده به آنها نرمش 

ســبک می داده اســت: »واقعاً گاهی آرزو 
می کنــم کاش تهــران مثــل همــان دوره 
جوانی ما بود. خلوت و آرام بود این همه 

ماشین توی خیابان نبود.«
از توصیــه  باقــری مقــدم  دکتــر احمــد 
همیشــگی بــه ســالمندان بــرای ورزش 
می گویــد و از تأثیــرات مثبــت آن  روی 
بــه  ابتــلا  آوردن  پاییــن  و  ســلامتی 
بیماری هــای مزمــن. او معتقــد اســت 
حتــی در آلودگــی هــوا هــم ورزش برای 
سالمندان نباید تعطیل شود اما احتیاط 
بــاز  فضــای  در  »ورزش  اســت:  لازم 
بخصوص کنار خیابان و پارک ها و مراکز 
پرتردد جای مناســبی نیست. فضاهای 
سرپوشــیده و سربســته با تهویه مناسب 
ماننــد منــزل و ســالن ورزشــی شــرایط 
ســالمندان  ورزش  بــرای  مناســب تری 

دارند.«
باقری مقدم چهار گــروه برنامه تمرینی 

برای سالمندان را مهم می داند: »ورزش 
هوازی برای ارتقای سطح قلبی و تنفسی 
کــه در منــزل قابــل انجــام اســت. اگر در 
منزل دســتگاه تردمیل یا دوچرخه ثابت 
باشــد می توان از آنها استفاده کرد وگرنه 
با حرکاتی ماننــد راه رفتن درجا و رفت و 
برگشــت در دو الی سه قســمت در طول 
روز به مدت یک ربع تا 20 دقیقه برای هر 
ســت این برنامه تمرینی را انجام دهند. 
ســالمندان با توجه بــه آلودگی هوا حتی 
در منــزل زمــان ایــن تمرینات هــوازی را 
کم و شــدت را پایین بیاورنــد اما متوقف 
نکنند.« تمرینات تقویت عضلات با وزنه 
ســبک و کش یا دو آب معدنی به عنوان 
وزنــه می توانــد انجــام بگیــرد. تمرینات 
کششــی و انعطاف برای همــه مفاصل، 
تمرینات تعادلی برای جلوگیری از زمین 
خوردن هم از دیگر برنامه هایی است که 

سالمندان باید آن را انجام دهند.

امــا در کنــار ورزش خانگی بــرای کاهش 
تأثیرات مضر آلودگی هوا تغذیه مناسب 
هــم شــرط لازم اســت. اســتفاده از آنتی 
اکســیدان ها و ویتامین هــا کــه می تواننــد 
ماننــد  کننــد  کــم  را  آلودگــی  عــوارض 
توصیــه ای  ســی  و  ای  آ،  ویتامین هــای 
است که دکتر باقری مقدم دارد: »میوه و 
ســبزیجات باید جزو برنامه غذای روزانه 
باشــد. مصــرف مایعــات در ســالمندی 
بخصــوص در زمــان آلودگی بــرای دفع 
مــواد ســمی هم لازم اســت. ســالمندان 
عزیز نباید منتظر حس تشــنگی باشــند 
چون در این گروه سنی این حس کاهش 
پیــدا می کنــد بنابرایــن بایــد بــه صورت 
منظــم هــر دو یا ســه ســاعت یکبــار یک 

لیوان آب مصرف کنند.«
اســتفاده از شــیر و لبنیــات بــا توجــه بــه 
کلســیم بــالا می توانــد در خنثــی کــردن 
سرب موجود در آلودگی هوا کمک کننده 

باشــند: »در مجمــوع اگــر ســالمندی در 
شرایط ورزشی دچار علائمی مانند تنگی 
نفس، درد قفسه سینه، احساس کاهش 
ســطح هوشــیاری یا اختلال تکلم شــده 
بایــد ورزش را قطــع و بــرای کمک هــای 
درمانــی و مصــرف دارو اطــلاع رســانی 
کند.« آخرین توصیه دکتر باقری مقدم، 
مراقبت بیشتر  هنگام ورزش بخصوص 
برای بیماران دچار آسم یا نارسایی قلبی 
اســت که باید با شــرایط ویژه تــری مانند 
حضــور یــک همــراه و مصــرف درســت 
قرص هــا باشــد و البتــه تمرین با شــدت 

پایین تر.
ورزش سالمندان نه تنها برای جلوگیری 
از بیمــاری  بلکه بــرای بالا بــردن روحیه 
آنها ضروری اســت. حالا کــه آلودگی هوا 
باعث شده سالمندان از جمع های خود 
فاصلــه بگیرند بایــد بــه ورزش در خانه 

تشویق شان کرد تا از زندگی جا نمانند.

محمد معصوميان
گزارش نويس


