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# آلودگی- هوا
آلودگــی، دوبــاره روی آســمان پایتخــت خیمــه زد. 
ــد و 18  ــرار« ش ــرایط اضط ــدداً وارد »ش ــران مج ته
ایســتگاه در تهــران در وضعیــت »ناســالم بــرای 
همــه گروه‌هــا« قــرار گرفــت. بــا بازگشــت ایــن چتــر ســیاه، 
ــای  ــوا در فض ــی ه ــاره آلودگ ــی درب ــای قدیم ــاره بحث‌ه دوب
مجــازی داغ شــد؛ موضوعاتــی نظیــر لــزوم مقابلــه بــا آلاینده 
ــدن از دود.  ــان مان ــرای در ام ــتی ب ــکات بهداش ــه ن ــا و البت ه

ــم: ــم می‌خوانی ــا ه ــران را ب ــماری از کارب ــر ش نظ

 هم‌اکنون، تهران نهمین شهر آلوده جهان!

می‌دهــد  نشــان  بســادگی  تهــران  هــوای  آلودگــی    

طرح‌هــای ورشکســته‌ای چــون بــرج بــاغ کــه ریــه شــهر - 
باغ‌هــا - را از بیــن برده‌انــد یــا پروژه‌هایــی کــه اتومبیــل را 
مقــدم بــر انســان می‌شــمارند و هنــوز در فکــر اتوبان‌کشــی 
و  عمومــی  حمل‌ونقــل  شــبکه  گســترش  جــای  بــه 
ــوده و  ــان ب ــه آسیب‌رس ــه مای ــا چ ــتند ت ــواری هس دوچرخه‌س

. هســتند

ــه  ــون نمیش ــه روم ــه ک ــون ریخت ــکلات دورم ــدر مش  آنق

ــا رو…. ــت م ــران کش ــوای ته ــم ه ــاد بزنی فری

 بعــد از کرونــا، بایــد مراقــب آلودگــی هــوا و ترافیــک 

باشــیم کــه مــا را از پــا درنیاورنــد.

بــه مرحلــه  کرونــا،  به‌دلیــل  مــرگ  از مرحلــه خطــر   

کردیــم! ورود  هــوا  آلودگــی  به‌دلیــل  مــرگ  خطــر 

 آســمان ابــری امــا بی‌بــارش، شــاخص آلودگــی هــم کــه 

بــالای ۱۵۰... آیــا رواســت کــه در ایــن شــرایط از منــزل خــارج 
شــویم و ســاعت‌هایی بعــد بــا ســردرد و حــال خــراب بــه 

منــزل برگردیــم؟

 طــی هفتــه‌ای کــه در تهــران گذشــت ۱۱۶ســاعت در 

میــان گازهــای ســمی و ذرات مــرگ‌آور تنفــس کرده‌ایــم.

 امــروز از شــرق تــا پردیــس رفتــم و از غــرب تــا کــرج‌ و از 
شــمال تــا دارآبــاد؛ هیــچ یــک از ایــن نقــاط هــوا قابــل نفــس 

کشــیدن نبــود....

 به خدا نفسم گرفت از این شهر.

 مــا داریــم بــه جــای اکســیژن دی اکســید کربــن تنفــس 

می‌کنیــم!

 فقط آلودگی و دیگر هیچ؛ ببار ای بارون ببار.

 جــدی شــهر بــا ایــن آلودگــی شــبیه بازیــای کامپیوتــری 

کــه رد میشــی جهــان  پیــش شــده، همینطــوری  ۱۰ ســال 
جلــوت هنــوز کامــل لــود نشــده، جهــان پشــتتم محــو شــده.
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 برای غلبــــه بر

غول آلودگی

وه خطر گر

بایدها و نبایدها

افراد دارای بیماری کودکان
زمینه ای، ریوی، 

قلبی و عروقی

سالمندان زنان باردار

ماندن در خانه و کاهش فعالیت‌های خارج از منزل

استفاده از ماسک‌های استاندارد و فیلتردار

امتناع از ورزش، فعالیت شدید بدنی و تنفس عمیق 
در فضای آزاد

بستن پنجره و استفاده از سیستم تهویه در مکان‌های 
بسته و خودرو

شست‌وشــوی مرتب چشــم‌ها با آب و شامپو بچه و 
شست‌وشوی مرتب بینی با سرم شست‌وشو

استفاده از بخور

مصرف آب، آب میوه طبیعی، شیر کم‌چرب به اندازه 
کافی

مصرف مرکبات، سبزیجات و حبوبات واسیدهای چرب 
امگا3 )مغزهای روغنی مثل گردو، ماهی و...(

پرهیز از مصرف فست‌فود و غذاهای سرخ‌کردنی

محدود کردن استفاده از وسیله نقلیه شخصی
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