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با شروع پاییز آلودگی هوا آغاز شده است؛ در سال ۱۴۰۰ مرگ های منتسب به آلودگی هوا رشد ۸۷درصدی داشته است

مریم لطفی: پاییز، پادشاه فصل ها و باغ های زرد و نارنجی، رنج مداومی را هم به همراه دارد؛ البته نه برای همه بلکه بیشتر برای ساکنان کلان شهرها. آلودگی هوا میهمان ناخوانده روزهای 
سرد است. شاخص کیفیت هوا به پنج دسته اصلی تقسیم بندی می شود؛ بر اساس این تقسیم بندی، از عدد صفر تا ۵۰ هوا پاک، از ۵۱ تا ۱۰۰ هوا قابل قبول، از ۱۰۱ تا ۱۵۰ هوا ناسالم برای 
گروه های حســاس، از ۱۵۱ تا ۲۰۰ هوا ناسالم برای همه گروه ها، از ۲۰۱ تا ۳۰۰ هوا بسیار ناسالم و از ۳۰۱ تا ۵۰۰ شرایط کیفی هوا خطرناک است. امسال گرچه رد جدی آلودگی هوا تاکنون 
در برخی از شهرها هویداست، اما هنوز شبیخون آن به سیاق سال های گذشته از راه نرسیده است. از اواسط پاییز آلودگی های ناشی از فعالیت انسان و آلودگی ناشی از گرد و غبار با یکدگیر 

مچ اندازی می کنند و به استقبال زمستان نفس گیری برای شهروندان بسیاری از شهرها می  روند.

تلفات آلودگی هوا در ایران
میــزان مرگ و میر و تلفات بر اثر آلودگی هوا باورکردنی نیســت. 
این عامل، ســومین عامل مرگ و میر در ایران اعلام شــده است. پاییز 
ســال گذشته عباس شاهســونی، رئیس گروه ســلامت هوا و تغییر 
اقلیم وزارت بهداشــت، درباره مرگ های منتسب به آلودگی هوا در 
ســال ۱۴۰۰ گفته بود: میانگین تعداد مرگ کل منتســب به مواجهه 
طولانی مدت با ذرات معلق PM۲.۵ در بزرگســالان بالاتر از ۳۰ سال 
در ۲۷ شــهر مورد مطالعه ۲۰ هزارو ۸۳۷ نفر بوده اســت. در شهر 
تهران در سال قبل به طور میانگین مرگ شش هزارو ۳۹۸ نفر منتسب 
به مواجهه طولانی مدت با ذرات معلق PM۲.۵ اســت. نتایج نشان 
می دهد در سال ۱۴۰۰ به طور میانگین جزء مرگ کل منتسب به ذرات 

معلق در کشــور برابر با ۱۲.۵۹ درصد اســت که این جزء منتســب 
در شــهرهایی نظیر اهواز، تهران، زابل، کــرج، اصفهان و دزفول که 
با آلودگی هوای شــهری و و پدیده گرد و غبار درگیر هســتند، بالاتر از 
میانگین کشوری اســت. آن طور که شاهسونی گفته است، میانگین 
تعداد مرگ در ســال ۱۴۰۰ به علت ســرطان ریه در بزرگسالان بالاتر 
از ۳۰ ســال در مجموع ۲۷ شهر مورد مطالعه به طور میانگین ۵۱۳ 
نفر اســت. در شــهر تهران به طور میانگین مرگ ۱۶۱ نفر منتسب به 
مواجهه طولانی مدت با ذرات معلق PM۲.۵ به علت ســرطان ریه 
بوده اســت. در ســال ۱۴۰۰ هزینه های مرتبط با مرگ ومیر ناشــی از 
ســرطان ریه ۲۰۱ میلیون دلار تخمین زده شده است. میزان خسارت 
اقتصادی مرگ و میرهای ناشی از سرطان ریه منتسب به آلودگی هوا 

به نحو چشمگیری بیشتر از پنج سال قبل بوده است.
اما هولناک ترین بخش این آمــار، افزایش ۸۷ درصدی مرگ های 
منتسب به آلودگی هوا در سال۱۴۰۰ است؛ «در سال ۱۴۰۰ تعداد همه 
 PM۲.۵ مرگ های منتســب به مواجهه طولانی مدت با ذرات معلق
بیش از ۸۷ درصد نســبت به ســال ۱۳۹۹ افزایــش یافت. این روند 
افزایشی در تمامی علل مرگ به علت مواجهه طولانی مدت با ذرات 
معلق PM۲.۵ مشــهود است». سال گذشــته داریوش گل علیزاده، 
رئیس مرکز ملی هوا و تغییر اقلیم ســازمان حفاظت محیط زیست 
ایــران نیز از میزان مرگ ومیر بر اثر آلودگی هوا آماری ارائه داده بود: 
«در ســال ۱۴۰۰ در ۲۷ شهر آلوده کشــور، حدود ۲۱ هزار مرگ  و میر 
منتســب به آلودگی هوا و ۱۱٫۳ میلیارد دلار خســارت گزارش شده 

است». بر اساس گزارش مرکز پژوهش های مجلس شورای اسلامی، 
مجموع هزینه اقتصادی مرگ های ناشی از مواجهه با ذرات معلق 
در سال ۱۴۰۰ در شهر تهران به طور میانگین برابر با سه میلیارد و ۴۰۰ 
میلیون دلار اســت. نکته کلیدی این میزان خسارت بالا، آن است که 
اگــر این مبلغ به جای هزینه کرد برای درمان و خســارت های وارده، 
در جهت جلوگیری از انتشار آلاینده ها استفاده شود، علاوه بر کنترل 
پیامدهای مرگ و بیماری منتسب، به بهبود کیفیت زندگی به شکل 

پایدار و اصولی منجر خواهد شد.
بر اساس گزارش این مرکز با عنوان «بررسی مطالعات منشأیابی 
آلودگی هوا در کشور»، بانک جهانی در سال ۲۰۱۶ میزان کل خسارت 
وارده آلودگــی هوای ایــران را ۳۰ میلیارد دلار برآورد کرده اســت. 
همچنین این پدیده در فوت ۳۳ هزار نفر در ســال در کشــور دخیل 
بوده که ایــن تعداد حدود ۱۰ درصد کل نــرخ مرگ ومیر را در طول 

سال شامل می شود.
در گزارش دیگری از مرکز پژوهش های مجلس شورای اسلامی 
با عنــوان «پویایی شناســی آلودگی هوا»، مجمــوع هزینه مرتبط با 
 ۲.۵ PM مرگ و میر ناشی از همه علت های منتسب به ذرات معلق
در ایــران برابر با ۱۱.۳ میلیارد دلار معــادل ۳۱۳ هزار میلیارد تومان 
برآورد شده است. این مقدار نسبت به سال ۱۳۹۹ بیش از ۹۰ درصد 
افزایش یافته است. همچنین بر اساس این گزارش بررسی وضعیت 
کشورهای مختلف از نظر آلودگی هوای ذرات معلق نشان می دهد 
ایران در ســال ۲۰۲۲ با غلظــت ۵m/μg/3۳۲ در رتبه ۲۱ آلوده ترین 
کشــورهای جهان قرار داشته که بیش از شــش برابر دستورالعمل 
ســازمان بهداشــت جهانی و بیش از ۲٫۵ برابر استاندارد ملی ایران 
بوده است. مقایسه نتایج مربوطه برای سال های مختلف بیانگر سیر 
صعودی آلاینده ۲٫۵PM در کشور طی پنج سال اخیر است. با توجه 
به نتایج گزارش های کمی سازی منتشر شده از سوی وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی، در سال های ۱۳۹۵، ۱۳۹۶، ۱۳۹۷، ۱۳۹۸، 
۱۳۹۹ و ۱۴۰۰ به ترتیب به طور میانگیــن ۱۳ هزارو۲۳۱، ۱۱ هزار و ۹۳، 
۱۰ هــزار و ۲۳۵، ۹ هزار و ۹۰۵، ۱۱ هزار و ۱۲۹ و ۲۰ هزار و ۸۳۷ نفر مرگ 
کل منتسب به مواجهه طولانی مدت با ذرات معلق ۲٫۵PM در ۲۷ 

شهر کشور با جمعیت تقریبی ۳۵ میلیون نفر است.
مرگ و میر در جهان

مرداد امســال، مهر به نقل از مدیســن نت گزارشــی منتشر کرد. 
در ایــن گزارش آمده بود که تعداد ســالانه مرگ های زودرس قلبی 
و ســال های ناتوانی ناشــی از آلودگی هوا بــا ذرات معلق PM بین 
سال های ۱۹۹۰ تا ۲۰۱۹، ۳۱ درصد افزایش یافته است. مردان بیش 
از زنان تحت تأثیر این شــرایط هستند و ۴۳ درصد افزایش مرگ و میر 
ناشــی از آلودگی هــوا را تجربــه کردند، در حالی که زنــان افزایش 
۲۸ درصدی را تجربه کردند. همچنین گفته شده مناطقی که شرایط 
اجتماعی-اقتصادی بهتری داشتند، کمترین تعداد مرگ های ناشی از 
بیماری قلبی مرتبط با آلودگی هوا که به آلودگی PM نســبت داده 
می شود، داشتند. با این حال، نرخ ناتوانی در میان مردم این مناطق نیز 
بیشترین میزان بود. بر اساس اعلام سازمان جهانی بهداشت، سالانه 

بیش از سه میلیون نفر بر اثر تنفس در شهرها جان خود را از دست 
می دهند و اگر اقدامی در این زمینه انجام نشــود، این میزان تا ســال 
۲۰۵۰ میلادی تا دو برابر افزایش می یابد. همچنین همه بار آلودگی 

هوا بر نظام سلامت و اقتصادی کشورها قرار دارد.
ناگفته نماند که سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۱۹ تخمین 
زده بود کــه آلودگی هوای آزاد و داخل منزل در مناطق شــهری و 
روستایی سالانه منجر به بروز بیش از هفت میلیون مرگ زودرس در 
جهان می شــود. همچنین بر اساس گزارشی در سال ۲۰۱۹ مشخص 
شــد که در جهان به طور میانگیــن حدود ۵۴ درصــد از مرگ های 
زودرس مربــوط بــه آلودگی هــوا در فضای آزاد بــه دلیل بیماری 
ایســکمیک قلبی و ســکته مغزی اســت. همچنین هفت درصد از 
مرگ و میر زودرس ناشی از سرطان ریه و ۱۹ درصد مرگ و میر زودرس 
ناشی از بیماری مزمن انسداد ریوی مربوط به آلودگی هوا در فضای 

آزاد است.
وضعیت  برخی شهرها

شــنبه، ۲۲ مهر، شــاخص کیفیت هوا در تهران بر روی عدد ۱۱۸ 
قــرار گرفت و هوای پایتخت در وضعیت ناســالم بــرای گروه های 
حساس اعلام شد. بر اساس گزارش های اعلام شده، تهران از ابتدای 
امسال تاکنون هشــت روز هوای پاک، ۱۵۲ روز هوای قابل قبول، ۴۲ 
روز هوای ناســالم برای گروه های حســاس و پنج روز هوای ناسالم 

برای همه افراد یا وضعیت قرمز را تجربه کرده است.
مشــهد، کلان شــهر دیگری اســت که از اوایل پاییز با به صورت 
جدی بــا آلودگی هوا دســت و پنجه نرم می کند. ۱۳ مهر شــاخص 
لحظه ای کیفیت هوای مشهد با عدد ۱۷۳ و در شرایط بسیار ناسالم 
برای تمــام گروه ها قرار گرفت و این آلودگــی تا چند روز به صورت 
پیاپــی تداوم داشــت. آلودگی هوا در اولیــن روز هفته جاری مراکز 
پیش دبســتانی و مقاطع ابتدایی شــهر جیرفت را تعطیل کرد. مدیر 
آموزش و پرورش جیرفت گفته بود که بر اســاس درخواست ستاد 
مدیریت بحران، به دلیل غلظت بــالای گرد و خاک، مدارس ابتدایی 
و مراکز پیش دبســتانی شــهری و روستایی امروز شــنبه ۲۲ مهرماه 

تعطیل هستند.
۲۰ مهر ســامانه پایش کیفی هوای کشــور اعلام کرد ســه شهر 
خورســتان در وضعیت «ناســالم» و «قرمز» بوده اســت. شاخص 
کیفیت هوا بر اســاس اندازه گیری ذرات معلق با اندازه ۲.۵ میکرون 
در ایســتگاه پادادشــهر اهواز ۱۶۲، ایســتگاه اســتانداری خوزستان 
در اهواز ۱۵۷ و ایســتگاه شــرکت ملی حفاری در اهواز و ایســتگاه 
شــادگان ۱۵۳ و در ایستگاه سوسنگرد ۱۵۴ میکروگرم بر مترمکعب 
بــوده؛ بنابرایــن وضعیــت هــوای این شــهرها «ناســالم» و قرمز

 بوده است.
همچنین این مرکز اعلام کرده که در این مدت هوای اندیمشــک، 
دزفول و ماهشــهر نیز در شرایط «ناســالم برای گروه های حساس» 
و «نارنجی» بوده اســت. در دو هفته گذشــته بــه تناوب وضعیت 
شــهرهای دیگری از جمله کرج، شــادگان، اراک، اصفهان، گلسار و 

بسیاری دیگر از شهرها هم ناسالم اعلام شد.

آلودگی هوا در حال حاضر نه تنها به عنوان یک موضوع زیست محیطی؛ بلکه به عنوان 
یک مسئله جدی بهداشتی مطرح است. کیفیت پایین هوا می تواند چشم ها، بینی و گلو را 
تحریک کند، باعث تنگی نفس، تشدید آسم و دیگر بیماری های تنفسی شود و بر سیستم 
قلبی-عروقی تأثیر بگذارد. ایســنا در یادداشتی توصیه کرده که در هنگام آلودگی به این 

نکات توجه کنید:
گروه های حساس

کودکان، سالمندان و زنان باردار مستعد بیشترین ابتلا به بیماری های مرتبط با آلودگی 
هوا هســتند. در این بین افراد دارای بیماری های قلبی و عروقی، تنفسی و آسم نیز بسیار 
آسیب پذیر هستند. در واقع ژنتیک فرد، بیماری های زمینه ای و تغذیه نیز بر حساسیت فرد 

به آلودگی هوا تأثیرگذار است.
در منزل بمانید و در و پنجره ها را ببندید

در شــرایط آلودگی هوا برای افرادی که ضرورتی برای خروج از منزل ندارند، ماندن 
در خانه بهترین راهکار برای جلوگیری از عوارض مخرب آلودگی هواســت. لازم اســت 
در و پنجره هــا را ببندید و در صورت داشــتن تهویه مطبــوع آن را در حالت باز چرخش 

قرار دهید.
سیگار نکشید

از آنجا که آلودگی هوا ســبب تحریک ناحیه فوقانی سیســتم تنفسی و ایجاد سرفه 
نیز می  شــود، بهتر است به طور مرتب آب بنوشــید و از خشک شدن گلو جلوگیری کنید 

یا رطوبت خانه را با اســتفاده از دستگاه های بخور متناسب کنید. در این شرایط کشیدن 
ســیگار و اســتفاده از وسایل گرمایشی مثل شومینه ســبب کاهش کیفیت هوا در منزل 
می  شــوند. استفاده از گل و گیاهان آپارتمانی و استفاده از دستگاه  های تصفیه کننده هوا 
(حتما قبل از خرید، مزایا و معایب آن را بررســی کنید) می  تواند در بهبود کیفیت هوای 

داخل خانه مؤثر باشد.
در فضای باز ورزش نکنید

اســاس ورزش کردن حفظ تندرستی و سلامت جسم است؛ اما در روزهای آلوده این 
موضوع شــکل دیگری به خود می  گیرد. ورزش کــردن در فضای باز به ویژه فعالیت های 
ســنگین و طولانی مدت مثل دویدن و دوچرخه سواری که ســبب افزایش میزان تعداد 
تنفس می شود، سبب افزایش ریسک خطر سلامتی می  شوند. در روزهای آلوده ضروری 
اســت نرمش و ورزش را در منزل یا باشــگاه  های ورزشی مســقف دارای سیستم تهویه 

انجام دهید.
از ماسک مناسب آلودگی استفاده کنید

بعد از شــیوع بیماری کووید۱۹ اســتفاده از ماســک تقریبا به یک امر ضروری تبدیل 
شــد. این موضوع درباره آلودگی هوا نیز حتی بیشــتر از بیماری کووید۱۹ دارای اهمیت 
است، با این تفاوت که ماسک های جراحی یا سه لایه معمولی درباره آلودگی هوا تقریبا 
بی اثر هستند. ماســک های KN۹۵ ،N۹۵ و FFP۲ از مؤثرترین ماسک هایی هستند که تا 
۹۵ درصد ذرات معلق را می  توانند با استفاده از استانداردهای شناخته شده بین المللی 

فیلتر کنند. لازم به ذکر است که این ماسک ها در دو نوع بدون دریچه و دریچه دار تولید 
می شوند و توصیه می شود افرادی که مشکوک به بیماری کووید۱۹ هستند، حتما از نوع 
بدون دریچه آن استفاده کنند و افراد دارای بیماری های قلبی و تنفسی و زنان باردار قبل 

از استفاده از این ماسک ها با پزشک خود مشورت کنند.
از آلوده کردن بیشتر هوا بپرهیزیم

در روزهایی که هوا آلوده اســت، کمتر از خودروی شــخصی استفاده کنیم و ضمن 
رعایت فاصله گذاری اجتماعی اســتفاده از حمل ونقل عمومی را در اولویت قرار دهیم. 
ســوزاندن زباله و شــاخ و برگ درختان، نقاشی در و دیوار با اســتفاده از اسپری و انجام 
فعالیت هایی را که به هر شکل تولید گردو غبار می  کنند، محدود کنیم. استفاده از خدمات 
الکترویک به منظور انجام امور بانکی و خریدهای روزمره می  تواند نقش بســیار مهمی 

در این موضوع داشته باشد.
مصرف انرژی را مدیریت کنیم

در فصول ســرد ســال مصرف ســوخت در بخش خانگی افزایش می یابد و این 
امر ســبب می  شــود تا صنایع و نیروگاه  ها به منظور جلوگیــری از توقف در تولید به 
مصرف ســوخت هایی با کیفیت کمتــر روی آورند. مدیریت مصــرف انرژی در منزل 
ضمن کاهش هزینه ها ســبب می  شود که اســتفاده از این نوع سوخت ها به کمترین 
مقدار برسد. اســتفاده از لامپ های کم مصرف، ترموستات های اتوماتیک یا هوشمند 
و تنظیم درجه حرارت منزل روی ۲۰ درجه سلســیوس، پوشــیدن لباس متناســب با 

فصل، عایق کاری مناســب منزل و استانداردســازی شــوفاژخانه می  تواند به این امر 
کمک شایانی کند.

مراقبت از سالمندان و افراد حساس
خوب اســت بدانید در تحقیقات صورت گرفته آلودگی هوا ســبب تشــدید شیوع و 
عوارض بیماری کووید۱۹ می  شود؛ بنابراین در روزهایی که هوا در شرایط ناسالم است، از 
احوال دوستان، همسایگان و خویشاوندان سالمند دارای بیماری های قلبی و تنفسی آگاه 
باشــیم. با توجه به اینکه ســکته قلبی و مغزی از مهم ترین عوارض و دلایل مرگ ناشی 
از آلودگی هواســت، اقدام به موقع در این شرایط می  تواند سبب نجات زندگی این گروه 
حساس شود. مراقب باشید کسانی که دارای آسم هستند، حتما اسپری های مخصوص 

خود را به همراه داشته باشند.
به اثر آلودگی بر سلامت اهمیت دهیم

بنا بر اعلام معاونت بهداشتی وزارت بهداشت، باید بدانیم که آلودگی هوا همه ما را 
تحت تأثیر قرار می دهد و اگر متوجه آن نباشیم، تأثیرات جدی تری بر سلامت ما خواهد 
داشت. با تنفس هوای آلوده محکوم به زندگی با بیماری و مرگ زودرس هستیم، از سوی 
دیگر کیفیت هوایی که تنفس می کنیم، به سبک زندگی و انتخاب هایی که هر روز انجام 
می دهیم، بستگی دارد؛ بنابراین درباره اینکه آلودگی هوا چگونه بر شما تأثیر می گذارد و 
اینکه چگونه می  توانید در شغل، مدرسه و خانواده برای بهتر نفس کشیدن خود و دیگران 

مؤثر باشید، به یکدیگر کمک کنیم.

سه شنبه
۲۵ مهر ۱۴۰۲

سال بیست ویکم      شماره ۴۶۷۳

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

غــوزه پنبه ۸- راننده خودرو- کارآگاه معروف با ســبیل 
مخصــوص- پلــکان درشــکه ۹- انــدک- ضلالت- از 
پهپادهای ساخت ایران ۱۰- رد پا- رخوت- نمودار درختی 
نسبت های خانوادگی ۱۱- ساز زدن- چاره اندیش- متنی 

که شــعر نباشد ۱۲- شک و تردید- عیدانه- بلندی اندام 
۱۳- الک- دریافت کردن- چند وکیل ۱۴- گاز لامپ های 
تبلیغاتی- ماه تابســتانی- پیشــرفته ۱۵- آلبومی با آواز 

محمدرضا شجریان- بارداربودن  افقی: 
 ۱- رئیــس دیــوان رســالت ســلطان محمود و 
مسعود غزنوی- در این کشور آفریقایی تابوت متوفی 
را بر اساس شغل او می ســازند ۲- انگشت نما- یار 
ژولیت- نخ تابیــده ۳- ورزش آبــی- بتی در عصر 
جاهلی- محل تولد ۴- شــهری در اســتان بوشهر- 
عظیم- قابــل خواندن ۵- شــریف- ثابت شــده با 
دلیل ۶- کــودک- مجموع کارکنان یک اداره- حرف 
همراهــی عرب ۷- گروی- ظــرف جوهر و مرکب- 
هجوم ۸- زنان عرب- پدر اسحاق و اسماعیل(ع)- 
راستی و درســتی ۹- گوشه ای در دستگاه شور- گل 
شــب بو- زد و خورد ۱۰- قدم یکپا- تحسین فرنگی- 
فیلمی ســاخته کیومــرث پوراحمــد ۱۱- جنگجو- 
ازدواج نکــرده ۱۲- فروغ و پرتو- صدای خنده بلند- 
نام اصلی میــرزا کوچک خان ۱۳- نجــار- روحانی 
یهودی- روی هم انباشته شــده ۱۴- نشانه، آفرینه- 
خیزاب های دریا- پناه بردن به قرآن و اهل بیت در این 
حدیث قدســی تأکید شده است ۱۵- حیرت- روشی 
برای به وجــود آوردن بافت های تصادفی روی بوم 

یا کاغذ است. 
عمودی: 

۱- تنور- از گل های زیبای آپارتمانی ۲- بنیان گذار- 
کاخ لویی چهاردهم- جمع وارث ۳- مایه دردســر- 
گل به ســر روزگار می ریزد- رایزنی ۴- دختر کارتونی 
که با پدربزرگش به دنبال مادرش بود- منت گذارنده- 
دیواره ای برای جلوگیری از جریان آب ۵- روزه گرفتن- 
جســت وجوگر- مجانی ۶- خریــد غیرنقدی- حالت 
گازی آب- تــاب و تــوان ۷- چنــد مرتبــه- گدایی- 
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قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.
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