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تنهایی در روزهای آلوده

آلودگی هوا سالمندان را خانه نشین کرده

ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس

بــا اصــرار بچه هایــش شــهر کوچــک محل 
زندگی اش در شــمال کشور را ترک کرد تا به 
اصطــاح تنها نمانــد و بچه هایش که همه 
ســاکن تهران هســتند، کمی به او رســیدگی 
کنند. دکترببرندش و به کارهای درمانی اش 
برســند امــا آلودگــی هــوای تهــران چنــان 
خانه نشــین و افســرده اش کــرده کــه دوباره 
التمــاس می کنــد بــه شــهرش برگــردد. به 
نظرش تنهایی اینجا تنهایی بدتری اســت. 

تنهایی با هوای آلوده.
 ملیحه خانم چند ســالی اســت ســاکن 

یک شــهر کوچک در شمال ایران شده بس 
که هــوای آلوده تهــران اذیتش می کــرد، اما 
بچه هــا که همه ســاکن تهــران هســتند از او 
می خواهنــد دســت کم چنــد ماه در ســال را 
پیش شــان بگذرانــد و تنها نمانــد: »از روزی 
که آمــده ام تهــران جــز روزهایی کــه دکتر و 
بیمارستان رفته ام بقیه روزها بچه ها به من 
می گویند تــوی خانه بمان، چــون هوا آلوده 
است مگر چقدر می توانم توی خانه بمانم. 
نفسم توی خانه هم یک جور دیگر می گیرد. 
مــدام می گوینــد هــوا آلــوده اســت و برایت 
ضــرردارد. چنــد روزی می رفتم تــوی پارک 
محــل  راه می رفتــم چند دوســت همســن 

و ســال هــم پیدا کــرده بودم و بــا آنها حرف 
می زدم اما همان هم گفتند نرو برایت ضرر 
دارد. حداقل توی شهری که زندگی می کنم 
درســت اســت تنها زندگی می کنم اما چند 
روز در هفته از در خانه می توانم بیرون بروم 
و با دوستانم حرف بزنم. زندگی توی تهران 
برای ما سالمندان خیلی سخت است اصاً 
بــرای همین بــود که تصمیم گرفتــم از این 
شهر بروم. اینجوری که بیشتر تنها مانده ام.«

 خیلی از خوشــحالی فروکش کردن موج 
کرونا برای سالمندان نگذشته که به سرعت 
آلودگــی هــوا آنهــا را نگــران و تنهــا کــرده. 
ســالمندانی کــه می توانســتند حــالا بعــد از 

پاییــن آمدن آمار کرونا کمی با خیال راحت 
به فعالیت روزمــره بپردازند یا برای ورزش 
بــه پارک هــا برگردند اکنون دلهــره جدیدی 
پیدا کرده اند؛ آلودگی هوا. همان دود ســمی 
خاکســتری رنگی که این روزها به چشم هم 
دیده می شــود وقتی پایــت را از خانه بیرون 
می گــذاری کدری و ناخوشــایندی اش تمام 
وجودت را دربر می گیرد و حال خوشت را از 
بین می برد. درختان زرد و نارنجی در تهران 
دیگــر رنگــی ندارنــد و بــه رنگ خاکســتری 
درآمده انــد. کوه هــای تهــران در میــان ایــن 
همه دود ناپیدا شده و مردمی که با چشمان 
قرمــز و ســردرد شــدید ناشــی از ســرب، بی 

حال و حوصله تر از قبل شده اند و در این بین 
سالمندان بیش از بقیه آسیب می بینند.

آقــا محمــد مشــکل ریــوی دارد در عیــن 
حال ســه ســال قبل کمرش را هم عمل کرده 
و دکتــر توصیــه کــرده روزانــه چنــد دقیقــه ای 
پیــاده روی کنــد: »چطــور در ایــن هــوا بیــرون 
بروم؟ از یک طرف مشــکل ریه و تنفس دارم 
و از طــرف دیگــر بــرای  درد کمــرم باید حتماً 
پیــاده روی کنــم وگرنــه ماهیچه هایــم مــدام 
تحلیل می روند. آنها کــه ویایی چیزی دارند 
خــوش به حال شــان چنــد ماهی از این شــهر 
می روند. اما ما که مجبوریم در تهران بمانیم 
واقعاً زمستان ها خفه می شویم. گاهی صبح 
خیلــی زود مــی روم پــارک و قــدم می زنم اما 
کسی نیســت و تنهایی بدجوری دلم می گیرد 
اصــاً روزهای آلــوده پــارک برای ســالمندها 
خیلــی دلگیر اســت کســی نیســت و اگــر هم 
بــروی قدمــی بزنــی تنهــا هســتی. خداییش 
حق مان نیســت ایــن آخرین ســال های عمر 
هم در عذاب بگذرانیم آن از کرونا که دو سال 
زندگی مــان را ایــن جوری گرفــت و این هم از 

زمستان تهران.«
آقــا مهدی تنها زندگــی می کند و تا همین 
چند وقت پیش دلخوشی کوچکش قدم  زدن 
با همســایه های قدیمی در پــارک محله بود: 
»الان پسرم می آید من را یکی دو روز در هفته 
بــه لواســان و یــا دربند می بــرد که قــدم بزنم 
می دانــد چقدر به بیــرون رفتن نیــاز دارم. دو 
ســال پیش خانمم فوت کــرد و تنهایی و توی 
خانه مانــدن عذابــم می دهد. با همســایه ها 
که پارک می رویم خیلی دلم باز می شــود اما 
هوا که آلوده می شــود خیلی ها از ترس بیرون 
نمی آینــد. نمی دانی چقــدر در روزهای آلوده 
دلم می گیرد. همه چیز کدر و تیره می شــود و 
آدم دلش می پوســد. چقــدر همه ما به هوای 
خــوب نیــاز داریــم. کاش همه کمــی رعایت 
کنند و دســت به دست هم بدهند تا هوا کمی 
تمیز شــود. هر کدام مان یک یا دو بار در هفته 

ماشین بیرون نیاوریم هوا تمیز می شود.«
پروانه بیگی، روانشناس که بر روانشناسی 
دوره ســالمندی کار می کنــد دربــاره روزهــای 
آلــوده  روزهــای  در  ســالمندان  کــه  ســختی 
دلگیــری  »مــن  می گویــد:  می گذراننــد، 
ســالمندان در روزهای آلودگی هــوا را دیده ام 
و  افســرده تر  آنهــا  اســت  آلــوده  هــوا  وقتــی 
غمگین تر از روزهای دیگر هستند انگار هوای 
آلوده مســتقیم روی احوال شان اثر می گذارد. 
خیلی ها خودشان را توی خانه حبس می کنند 

و برخــی هم با وجــود بیماری باز هــم بیرون 
می آیند که در هر دو حالت به ضررشان است 
بویژه آنها معاشرت اندک شان را هم از دست 
می دهند و باز تنهاتر از قبل می شــوند. برخی 
از ســالمندان به همان گپ و گفت وگوی توی 
پارک با دوستان شان راضی هستند و دوری از 

دوستان شان غمگین شان می کند.«
خانواده هــا چگونــه باید در این شــرایط به 
سالمندشــان کمــک کننــد؟ وی در ایــن بــاره 
می گویــد: »همه بایــد کمک کننــد و این طور 
نباشــد که در این شــرایط  ســالمند را به حال 
خــودش رها کنند. اگر یکی از اعضای خانواده  
بــرای ســفر  ایــن شــرایط  توانــش را دارد در 

ســالمند برنامه ریــزی کند وچنــد روزی او را از 
شــهر دور کند. دیگری اگــر می تواند یک یا دو 
بار در هفته ســالمند و دوستانش را به اطراف 
تهران ببرد تا آب و هوایی عوض کنند. هرکس 
به ســهم خودش و بر اساس توانایی خودش 
بایــد کاری انجام دهد. شــاید همــه این کارها 
چند روز و یا چند ساعت از وقت افراد خانواده 
را بگیرد اما به طول عمر زندگی سالمند کمک 
می کنــد. همچنیــن افــراد ســالمند می توانند 
در روزهــای آلــوده در فضاهــای سرپوشــیده و 
سربسته با تهویه مناسب ورزش کنند. آنهایی 
هم که در منزل دســتگاه تردمیل یا دوچرخه 
ثابت دارند، می توانند از آنها اســتفاده کنند و 
اگــر ندارند بــا حرکاتی ماننــد راه  رفتن درجا و 
رفت و برگشت در دو الی سه قسمت در طول 
روز بــه مدت یــک ربع تا ۲۰ دقیقــه می توانند 
در خانه تحرک داشته باشند. البته بهتر است 
ســالمندان بــا توجه بــه آلودگی هــوا حتی در 
منزل زمان این تمرینات هوازی را کم و شدت 
تحــرک را پاییــن بیاورند اما متوقــف نکنند.« 
تمرینات تقویت عضات با وزنه سبک و کش 
یــا دو بطــری آب معدنی به عنــوان وزنه هم 

برای تقویت مفاصل مفید است.
امــا در کنــار ورزش بــرای کاهــش تأثیرات 
مضــر آلودگــی هوا تغذیه مناســب هــم برای 
ســالمندان لازم اســت: »ســالمندان در ایــن 
شــرایط از میوه و ســبزیجات بیشتری استفاده 
کنند. پیاز و سیر که آنتی اکســیدان  زیادی دارد 
برای بدن مفید است همچنین از ویتامین های 
آ، ای و ســی اســتفاده کنند. مایعات بیشــتری 
بنوشــند، بویژه چای ســبز در دفع سموم بدن 
بســیار مفید اســت. فرضیه ای وجــود دارد که 
در زمــان آلودگی هوا، مصرف لبنیات و شــیر، 
خطرناک اســت امــا این طور نیســت. توصیه 
می شــود که سالمندان برای جلوگیری از تأثیر 
مخرب آلودگی، از لبنیات استفاده کنند. برای 
جذب کلســیم بیشــتر و مصرف کم تر چربی، 
بهتر است از لبنیات کم چرب استفاده کنند تا 
کلسیم بیشــتری جذب شــود. کلسیم موجود 
در شــیر، فرایند جذب مواد فلزی مانند سرب 
را کاهــش می دهد. ســالمندانی که مشــکات 
ریوی دارند، حتماً قبل از مصرف، با دکترشان 
مشــورت کنند. همچنیــن اگر ســالمند بیرون 
رفــت و حالــش بد شــد، ســریع خــودش را به 
مراکز اورژانسی برساند.« سالمندان  می گویند 
تنهاتــر شــده اند، کرونا تنهایشــان کــرد و حالا 
آلودگی هوا بیش از پیش خانه نشین شان کرده، 

انگار بر این چرخه تنهایی شان پایانی نیست.
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