
ورزش كنيم يا نکنيم؟! اين سؤالی است كه 
امکان دارد با توجه به شرايط هوا برای شما 

هم پيش آمده باشد. در نيمة اول سال 
و فصل های گرم، در بيشتر نقاط ايران 

غباری  و  گرد  و  ريزگردها  مشکل  با 
روبه رو هستيم كه باعث آلودگی هوا 
می شود. در نيمة دوم و فصل های 
سرد پاييز و زمستان هم اين بار 
آلودگی هوا در اثر دود خودروها 
می شود  باعث  ديگر  شکلی  به 
دست  از  را  فعاليت  امکان  كه 
ورزش  زمانی  چه  پس  بدهيم. 
كنيم؟ شايد خود شما هم بارها 
مشغول  جايی  در  خواسته ايد 
ورزش شويد يا در باشگاهی ثبت 

نام كنيد،  اما پدر و مادرتان اجازه 
نداده اند و گفته اند: »هوا كثيف 

است. هر وقت هوا تميز شد، 
اين  در  باشگاه.«ببينيم  برو 

شرايط چه كار بايد بکنيم؟

نفس بکشیم 
یا نکشیم !

؟     
ش کنیم

        در حضورریزگردها و هوای آلوده چطور ورز

نفس کشیدن درست
خيلی از ما روش درست نفش کشيدن را بلد 

نيستيم. حتی شايد پدر و مادر ما نيز در نفس کشيدن 
مشكل داشته باشند. پس بايد به خوبی آن ها را آموزش 

دهيم. بايد عادت کنيم که هوا را از بينی به داخل بدن 
خود بفرستيم و با دهان هوا را بيرون بدهيم. مخصوصاً اين 
کار را هنگام ورزش به درستی بايد انجام دهيم. اگر دهان 

هنگام ورزش باز باشد، تمام ذرات ريز هوا مستقيماً از ما 
راه دهان و گلو وارد بدنمان می شوند. اما اگر از راه بينی 

نفس بكشيم، بينی بسياری از ذرات را جذب می کند و 
اجازه نمی دهد که وارد بدن شوند. 

به همين خاطر حتماً بايد نفس کشيدن را 
تمرين کنيم.

در  ورزش کردن  است،  آلوده  هوا  که  روزهايی 
فضای بسته )مثل سالن های ورزشی( بهتر از ورزش 
در فضای باز )مثل زمين های فوتبال( است. صبح ها هم 
معمولاً هوا بهتر از ديگر ساعت های روز است. زيرا هنوز  
بيشتر خودروها  وارد خيابان نشده اند و در ترافيك دود 

آن ها آلودگی زيادی توليد نكرده است. 
اگر در فضای باز ورزش می کنيم، بهترين راه اين 
است که در فضاهای سبز- مثل پارک ها - تمرين 
کنيم و تا می توانيم دور از خيابان و محلی باشيم که 

خودروها  آنجا را آلوده کرده اند.

چگونه و کجا 
ورزش کنیم؟

جهان 
ورزش

 مهدی زارعی
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تمرین نفس کشیدن

چه غذاها و نوشیدنی هایی 
بخوریم؟

هر قدر هوای بيشتری را از راه بينی وارد بدن خود کنيد، سينه هايتان جلوتر می آيند و 
شكمتان بيشتر داخل می رود. چقدر می توانيد خودتان را در اين حالت نگه داريد؟ 

حالا در حالی که دهانتان باز است، به آرامی هوايی را که در شش هايتان نگه داشته ايد 
بيرون بفرستيد. باز هم اين کار را تكرار کنيد. با دهان بسته هر قدر می توانيد هوا را به داخل 
بدن بفرستيد )حتماً می دانيد که اين کار را »دم« می گويند و بيرون فرستادن هوا 

را» بازدَم«(. 
در شرايط عادی، هنگام خواندن کتاب، نشستن جلوی تلويزيون 

و رايانه و ديگر فعاليت های روزانه می توانيد نفس کشيدن را تمرين 
کنيد. وقتی به خوبی عادت کرديد، نفس کشيدن شما هنگام ورزش هم 

درست خواهد شد. هر چه درست تر تنفس کنيد، ميزان هوايی که وارد 
بدنتان می شود، بيشتر خواهد بود و به اين ترتيب ديرتر از نفس 

می افتيد و خسته می شويد.

يك مادة بسيار مفيد برای بدن انسان »آنتی اکُسيدان« است که می تواند مواد سمی 
را از بين ببرد. بهترين کار اين است که از مواد دارای آنتی اکسيدان زياد استفاده کنيم. اين 
مواد می توانند با سم های آلودگی هوا مبارزه و آن ها را نابود کنند. در تابستان ميوه هايی مثل 
هلو، زردآلو، گيلاس و طالبی که آنتی اکسيدان بدن را تأمين می کنند، بسيار مفيد هستند. در 
فصل های سرد سال هم بهتر است انار و کيوی بخوريم. سبزی هايی که برگ دارند )مثل کاهو، 

اسفناج و کلم بروکلی( نيز می توانند کمك فراوانی به بدن ما کنند.
البته نبايد خوردن تخم مرغ، گوشت و غلات )مثل لوبيا و عدس و نخود و...( را فراموش کنيم. 
خوردن شير هم اهميت فراوانی برای بدن ما دارد. در کنار شير هم می توانيم از آب ميوه های 
طبيعی استفاده کنيم. فراموش نكنيم که تمام اين مواد بايد در طول روز و در وعده های غذای 
روزانه مصرف شوند. اما اگر قبل از ورزش کردن اين مواد را مصرف کنيم، با دل درد روبه رو 

می شويم و حتی ممكن است حالمان بد شود. 
هنگام ورزش تنها بايد از آب استفاده کنيم. ذرات ريز معلق در هوا )مثل گرد و غبار( 
به راحتی می توانند وارد دهان و گلوی ما شوند و ما را دچار گرفتگی گلو يا 
گلودرد کنند. نوشيدن مايعات باعث می شود که اين ذرات همراه با آب 
به معدة ما وارد و از بدن خارج شوند. پس به هيچ عنوان نوشيدن مايعات 

را از ياد نبريد.
حتی اگر هوا تميز هم بود، بدن شما هنگام ورزش به آب نياز دارد تا 
جايگزين آبی شود که به صورت عرق از بدنتان بيرون می رود. نوشيدن 

آب باعث می شود که ديرتر احساس خستگی کنيد.

در  ورزش کردن  است،  آلوده  هوا  که  روزهايی 
فضای بسته )مثل سالن های ورزشی( بهتر از ورزش 
در فضای باز )مثل زمين های فوتبال( است. صبح ها هم 
معمولاً هوا بهتر از ديگر ساعت های روز است. زيرا هنوز  
بيشتر خودروها  وارد خيابان نشده اند و در ترافيك دود 

آن ها آلودگی زيادی توليد نكرده است. 
اگر در فضای باز ورزش می کنيم، بهترين راه اين 
است که در فضاهای سبز- مثل پارک ها - تمرين 
کنيم و تا می توانيم دور از خيابان و محلی باشيم که 

خودروها  آنجا را آلوده کرده اند.
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