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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

هواي آلوده 
برنامه زندگي مان را

 به هم ريخته است
  29 دي ماه، روز هواي پاك نامگذاري شده و فرصتي است 
براي توجه به يكي از بزرگ ترين چالش هاي زيست  محيطي 
كه همان»آلودگي هوا« است. اين روز به منظور جلب توجه به 
وضعيت بحراني كيفيت هوا به ويژه در شهرهاي بزرگ مانند 
تهران و تشويق به اقدامات مشترك براي كاهش آلودگي هوا 
در نظر گرفته شده اس��ت. در گفت وگو با برخي شهروندان، 
آنان ضمن اذعان به ضرورت تغيير رفتار و سبك زندگي براي 
كاهش آلودگي هوا تأكيد كردند روزهاي آلوده برنامه زندگي 
آنان را به هم ريخته اس��ت، اما وظيفه ش��هروندان چيست؟ 
اس��تفاده از وس��ايل نقليه عمومي، دوچرخه ي��ا پياده  روي 
مهم ترين اقدام براي كاهش آلودگي هواست. همچنين، رعايت 
محدوديت هاي ترافيكي و پرهيز از سفرهاي غيرضروري نيز 
مهم است. مراقبت از فضاي سبز، صرفه  جويي در مصرف انرژي 

و سوخت هاي فسيلي نيز وظيفه شهروندان است| صفحه 8

زير سقف شهر خاكستري
آلودگي هوا يك�ي از مهم ترين 

نيره 
چالش ه�اي زيس�ت محيطي محمودي

عصر ماس�ت كه هم س�امت 
انس�ان و هم دني�اي طبيعي را 
تهديد مي كند. آلودگي معمولاً 
به دو دس�ته انس�اني )ايجاد شده از س�وی بشر( و 
طبيع�ي )فوران ه�اي آتشفش�اني يا آتش س�وزي 
جنگل ها( تقس�يم مي ش�ود. فعاليت هاي انس�اني 
اصلي تري�ن عام�ل س�طوح نگران كنن�ده آلودگي 
هس�تند، اما افراد با برنامه ري�زي آگاهانه مي توانند 
سهم خود را در كاهش آلودگي هوا به شدت كاهش 
دهند. شايد به نظر برسد كه صنايع بزرگ، نيروگاه ها 
و زيرس�اخت هاي حمل ونقل مسئوليت بيشتري در 
قبال آلودگي هوا دارند، اما رفتارهاي فردي نيز نقش 
كلي�دي دارن�د. انتخاب ه�اي روزمره كه از س�وی 
ميليون ها نفر در ش�هرهاي مختلف انجام مي گيرد، 
تأثير زيادي بر كيفيت هوا دارد. در اين مطلب سعي 
داريم نشان دهيم  چگونه رفتارهاي فردي به آلودگي 
هوا كمك مي كند و اقداماتي عملي براي ايجاد هوايي 

پاك تر و سالم تر پيشنهاد مي دهيم. 
   

 حمل ونقل
حمل ونق��ل يك��ي از بزرگ ترين عوام��ل ايجاد 
آلودگي هوا است. وس��ايل نقليه شخصي به ويژه 
آنهايي كه با سوخت هاي فس��يلي كار مي كنند، 
مقادير زيادي CO2 و NOX منتش��ر مي كنند. به طور 
كلي، بخش حمل ونقل مسئول حدود 23 درصد از انتشار 
گازهاي گلخانه اي مربوط به انرژي است. مثلًا رانندگي 
انفرادي ب��ا خ��ودروي بنزيني ب��راي يك مس��ير ۱۰ 
كيلومت��ري، پن��ج روز در هفت��ه، بيش از ه��زار و2۰۰ 
كيلوگرم CO2 در سال توليد مي كند، بنابراين اگر۱۰ 
نفر از طريق حمل ونقل عمومي يا خودرو اشتراكي سفر 
كنند، اين انتشار به ميزان قابل توجهي كاهش مي يابد. 
براي اينكه آلودگي از طريق حمل و نقل كاهش پيدا كند 

مي توان اقداماتي را به انجام رساند.
  اقدامات پيشنهادي:

*در صورت امكان پياده روي، دوچرخه سواري يا استفاده 
از حمل ونقل عمومي را جايگزين كنيم. 

*استفاده بيشتري از حمل و نقل عمومي مانند مترو و 
اتوبوس داشته باشيم. 

*از اپليكيشن هاي خودرو اشتراكي )اسنپ، تپسي و...( 
استفاده كنيم. 

*در خودروهاي الكتريكي يا هيبريدي سرمايه گذاري 
كنيم. 

* تعداد سفرهاي غيرضروري را كاهش دهيم و كارهاي 
روزمره را با هم تلفيق كنيم تا كمتر از خانه خارج شويم. 

مصرف انرژي در خانه
افراد در خانه انرژي را براي گرمايش، سرمايش 
و... استفاده مي كنند. مثلًا اگر بخاري گازي در 
منزل داريد، س��وزاندن گاز طبيعي باعث توليد 
دي اكسيد كربن و آلاينده هاي ديگر مي شود. خانه هايي با 
عايق كاري ناكافي باعث اتلاف حرارت در زمستان و خنكاي 
هوا در تابستان و در نتيجه باعث افزايش مصرف و آلودگي 
بيش��تر ه��وا مي ش��ود. در بس��ياري از مناطق، ب��رق از 
نيروگاه هاي نفتي، مازوتي يا گاز طبيعي تأمين مي شود كه 
CO2 و PM2. 5 منتشر مي كنند. روشن گذاشتن بي دليل 
چراغ ها يا دستگاه ها مي تواند سالانه تا ۱۰ درصد از انرژي 
خانگي را هدر دهد. علاوه بر اين استفاده از اجاق هاي چوبي 
سنتي براي گرمايش يا پخت وپز، دود و ذرات معلق مضري 

آزاد مي كند. 
  اقدامات پيشنهادي:

* عايق كاري كامل درها و پنجره ها و استفاده از روش هاي 
نوين براي پيشگيري از هدر رفت دما در ساختمان

* استفاده از لباس هاي مناس��ب فصل براي كاهش نياز به 
وسايل گرمايشي و سرمايشي

* تنظيم هوا در حد معقول )براي گرمايش ۱8- 2۰ درجه 
و سرمايش 24- 26 درجه سانتي گراد(

* استفاده از پرده ها براي پنجره ها يا سايه بان  براي كولر براي 
حفظ دماي مناسب خانه 

 LED استفاده از لوازم برقي كم مصرف و لامپ هاي *
* نص��ب پنل هاي خورش��يدي ي��ا اش��تراك انرژي هاي 

تجديدپذير 
* استفاده از ترموس��تات هاي هوشمند براي تنظيم بهينه 

گرمايش و سرمايش 

مديريت زباله و انتخاب هاي مصرفي
زباله هاي شخصي از طريق تجزيه در محل هاي 
دفن زباله و س��وزاندن در هواي آزاد به شدت به 
آلودگي هوا دامن مي زنند. مديريت ضعيف زباله 
همچنين باع��ث افزاي��ش تقاضا براي محص��ولات جديد 
مي شود و انتشار ناشي از توليد را افزايش مي دهد. يك كيسه 
پلاستيكي به ۵۰۰ سال زمان براي تجزيه نياز دارد و در اين 

مدت گازهاي مضري آزاد مي كند. 
  اقدامات پيشنهادي:

* ازپلاس��تيك هاي يك بارمص��رف اجتناب و از وس��ايل 
چندبارمصرف )بطري آب يا كيسه خريد( استفاده كنيد. 

* تفكيك زباله خشك مانند كاغذ، فلز، شيشه و پلاستيك ها 
از زباله هاي تر

* خري��د هوش��مندانه و كاهش خريد محص��ولات داراي 
بسته بندي غيرضروري

* پرهيز از زباله س��وزي غيرمجاز كه منجر به آلودگي هوا 
مي شود.

* همكاري ب��ا كمپين هاي محلي مديري��ت زباله و ترويج 
فرهنگ صحيح بين افراد

* مصرف بيش  از حد را كاه��ش دهيد و محصولات با دوام 
و ماندگار بخريد.

الگوي تغذيه و مصرف مواد غذايي:
تقاض��اي  ب��ه  دلي��ل  كش��اورزي  بخ��ش 
مصرف كنندگان، ح��دود 24 درصد از انتش��ار 
گازهاي گلخانه اي جهاني را توليد مي كند. توليد 
يك كيلوگرم گوشت گاو حدود ۱۵هزار و4۰۰ ليتر آب نياز 
دارد و انتشار گازهاي گلخانه اي آن بسيار بيشتر از توليد مواد 

غذايي گياهي اس��ت. همچنين مقدار زي��ادي از زباله هاي 
غذايي هنگام تجزيه گاز متان توليد مي كنند كه در افزايش 
گرماي جهاني نقش دارد.  خريد آب معدني و نوشيدني ها نيز 
در بطر هاي پلاس��تيكي منجر ب��ه توليد حج��م بالايي از 

زباله هاي پلاستيكي مي شود. 
  اقدامات پيشنهادي: 

* مصرف كمتر گوشت گاو و گوسفند 
* مصرف مواد غذايي بدون بس��ته بندي مانند اس��تفاده از 

محصولات عمده از بازارهاي محلي
* افزايش مصرف سبزيجات، ميوه ها و غلات كامل به جاي 

محصولات حيواني
* خريد غذاهاي محلي و فصلي براي كاهش انتشار ناشي 

از حمل ونقل
* نگهداري صحيح مواد غذايي براي كاهش هدررفت غذا

مسافرت و گردشگري:
مسافرت به ويژه در عصر مدرن نقش عمده اي در 
تولي��د آلاينده ها و گازهاي گلخان��ه اي دارد. از 
حمل مسافر تا فعاليت هاي مرتبط با گردشگري، 
اين صنعت تأثير زيادي بر كيفيت هوا و گرمايش زمين دارد. 
بخش گردشگري به ويژه سفرهاي هوايي در سال هاي اخير 
 CO2 به شدت افزايش يافته است. هواپيماها مقادير زيادي
و NOX و بخ��ار آب منتش��ر مي كنند. يك پ��رواز رفت و 
برگشت طولاني مي تواند به اندازه مصرف سالانه برق يك 
خانواده دي اكسيد كربن توليد كند. استفاده از خودروهاي 
شخصي براي سفر نيز باعث انتشار مقادير زيادي CO2 و 
NOX مي شود. همچنين اس��تفاده ناپايدار از محصولات 
پلاستيكي گردشگران و رها كردن آنها در طبيعت و اسراف 
منابع طبيعي هم باعث آلودگي طبيعت و هم هدر رفت اين 

منابع مي شود. 
مثال: يك پرواز فراملي در اقيانوس اطلس تقريباً معادل كل 

انتشار كربن يك خودرو در طول يك سال است. 
  اقدامات پيشنهادي:

* براي مسافت هاي كوتاه تر از قطار يا اتوبوس استفاده كنيد. 
* استفاده از خودروهاي الكتريكي يا دوچرخه براي مقاصد 

گردشگري
* اجتن��اب از فعاليت هاي��ي كه به محيط زيس��ت آس��يب 

مي رسانند يا منابع را هدر مي دهند. 
* سفرهاي خود را با تركيب اهداف كاهش دهيد. 

* اقامتگاه هاي دوستدار محيط زيست را انتخاب كنيد. 
* سفرهاي داخلي را جايگزين سفرهاي بين المللي كنيد. 

در حالي كه تغييرات سيستمي از سوی دولت ها و شركت ها 
ضروري است، نقش افراد نيز حياتي است. تلاش هاي كوچك 
و مس��تمر مي تواند باعث تغييرات گسترده ش��ود. آينده اي 
پاك تر به انتخاب هاي روزمره ما بس��تگي دارد و زمان شروع 

آن همين امروز است. 

هواي هوا را داشته باشيم
خودمانینقش رفتارهاي فردي در آلودگي هوا و حفظ هواي پاك سبك رفتار

نفس كشيدن سخت شده است و اراده اي براي تغيير وجود ندارد. هر آنچه گفته  گندم 
و نوشته مي ش��ود راه به جايي نمي برد و متأس��فانه ترك فعل مسئولان و كم زماني 

كاري ها باعث ش��ده تا شش ماهه دوم سال براي ش��هرهاي بزرگ به خصوص 
پايتخت متفاوت از بقيه روزهاي س��ال باش��د. تعطيلي هاي آخرين لحظه كه 
تمامي برنامه هاي زندگي و به طور كلي سبك زندگي افراد را تحت الشعاع قرار 
مي دهد؛ والديني كه در اين روزها قادر به برنامه ريزي براي فرداي خود نيستند و ناگهان با يك خبر بايد 
تصميم در لحظه بگيرند كه كودك خود را در تعطيلي مدرسه به چه كسي بسپارند! برخي بانوان شاغل 
مي گويند مرخصي هاي خود را براي شش ماهه دوم سال و تعطيلات لحظه آخري مي گذارند تا مجبور 
نباشند در روزهاي تعطيلي آلودگي هوا فرزند كوچك خود را با خود راهي محل كار كنند. ماسك جزء 
لاينفك زندگي در روزهاي آلوده شده است. سردرد، بي حالي، خواب آلودگي، تنفس سخت و سوزش 
چشم تنها بخش��ي از حال هر روز شهروندان در شهرهاي بزرگ اس��ت. هر روز همه از در منزل بيرون 
مي آيند و با حسرت به آسمان نگاه مي كنند و منتظر معجزه هستند. معجزه باد، باران و... در نهايت ما 
مي مانيم و هوايي كه خودمان از ديدنش وحشت زده هستيم. بعضي روزها با سردرد بيدار  و روز ديگر با 
سردرد راهي منزل مي شويم اما گويي چاره اي ديگر جز اين نداريم! تس��ليم شديم و در نهايت اين ما 
هستيم كه بايد به خودمان كمك كنيم. هر كدام به نحوي براي اين روزها تصميم مي گيريم اما كمتر به 
اين فكر مي كنيم ش��ايد خودمان هم بتوانيم قدم��ي برداريم. به قول معروف حالا كه تس��ليم چنين 

سرنوشتي شديم بايد براي خود چاره انديشي كنيم. 

شايد بديهي ترين كاري كه مي توان انجام داد اين است كه از خودروي شخصي كمتر استفاده كنيم اما خب 
به هر حال ما خود را مستحق اين مي دانيم كه به دليل وضعيت نامطلوب حمل و نقل عمومي از حداقل ترين ها 
براي آسايش خود استفاده كنيم. واقعيت اين است كه در كشور ما درصد اندكي از مردم حاضر هستند براي 
حفظ سلامت خود و ديگران كمتر از خودروي ش��خصي و موتورسيكلت استفاده كنند و هنوز بسياري از 
ما رفت و آمد با دوچرخه يا اتوبوس و مترو را كسر ش��أن خود دانسته و حاضر نيستند رفت و آمد با وسايل 
نقليه عمومي يا دوچرخه و حتي موتور برقي را به جان بخرند. تنها روي سخن ما با همين افراد است كه اگر 
شرايط استفاده از حمل و نقل عمومي را دارند براي خودشان هم كه شده كمي به فكر باشند. متأسفانه نكته 
اينجاست كه براي برخي هموطنان ما خودروی سواري هنوز يك نوع تفريح بوده و يكي از تفريحات قشر نو 
كيسه و تازه به دوران رسيده در كشور ما رانندگي بي هدف در خيابان هاي پر ترافيك و به قول معروف دور دور 
كردن در خيابان هاي شلوغ و دودزده كلانشهرهاست. حتي مشاهده شده است برخي افراد كه نگهداري سگ 
را از مظاهر زندگي مدرن و سالم مي دانند به جاي پياده روي روزانه با سگ )كه از نيازهاي حياتي سگ هاي 
خانگي است( آنها را با خودرو در سطح شهر مي چرخانند و فكر مي كنند سگ هم مثل آنها از اين رانندگي 
بي هدف و گرفتار شدن در ترافيك لذت مي برد! به هر حال شايد لازم باشد براي زندگي كردن زير سقف اين 

شهر خاكستري كمي سبك زندگي متفاوت تري را برگزينيم. 

بازخواني سهم هر يك از ما در آلودگي هوا در آستانه 29 دي روز هواي پاك 

هر نفسي كه فرو مي رود
 مخل حيات است!

هواي آلوده را روزي
 22 هزار بار تنفس مي كنيم

 مهندس شاهرخ شاه علي
استاد دانشگاه و كنشگر فعال محيط زيست: 

10درصد مرگ و مير سالانه كشور
متأثر از آلودگي هواست

محمدصادق حسنوند، رئيس مركز تحقيقات آلودگي هواي 
دانشگاه علوم پزشكي تهران:

اگر دود كنيد معاينه فني تان
در جا باطل مي شود

سرهنگ احسان مؤمني، معاون عمليات پليس راهور: 

شهر را آلوده مي كنيم  با تك سرنشيني 
و دوردور كردن خودخواهانه! 

پدرام جدي، معاون راهبردي و هماهنگي اداره كل
 محيط زيست و توسعه پايدار شهرداري تهران:
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