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     ورزش و خانواده سالم
ش��كي نيس��ت كه ورزش ضامن خانواده س��الم 
اس��ت. اما اين حرف در چه ش��رايط آب و هوايي 
اتفاق مي افتد؟ در س��ال هاي اخي��ر تقريباً تمام 
كلانشهرهاي كش��ور به نحوي با مشكل آلودگي 
هوا مواجه هس��تند. آلودگي ه��وا نه تنها موجب 
به خطر افتادن س��لامتي و افزاي��ش مرگ و مير 
بيماران شده بلكه بر كاركرد ورزشي ورزشكاران و 
افراد سالم جامعه هم نيز تأثير سوء دارد. مطالعات 
متعدد نش��ان داده اند كه اثرات سوء  آلاينده هاي 
هوا بر انس��ان با افزايش فعاليت فيزيكي افزايش 
يافته و مواجهه با آلاينده هاي هوا در حين ورزش 

بر كاركرد ريوي و كارايي ورزشكاران تأثير منفي 
دارد.  بايد توجه داشت كه با افزايش آلودگي هوا و به 
تبع آن كاهش اكسيژن، فعاليت قلب افزايش پيدا 
مي كند و به دنبال آن ذرات بسيار ريز معلق در هوا 
كه براي بخش هاي حياتي بدن مانند كليه ها، ريه و 
قلب مضر هستند وارد بدن شده و سبب تنگي نفس 
و ناراحتي هاي قلبي و عروقي خطرناك مي شوند. 
در چنين شرايطي انجام حركات ورزشي مسلماً 
عواقب ناگواري را به همراه خواهد داشت. مخصوصاً 
براي افرادي كه سابقه بيماري هاي قلبي و تنفسي 
دارند اين عمل مي تواند خطرات جبران ناپذيري 
داشته باشد. با اين كه انجام فعاليت هاي هوازي براي 
داشتن سبك زندگي سالم ضروري است، آلودگي 
هوا و ورزش مي تواند تركيب ناسالمي را ايجاد كند. 
اين مسئله به خصوص در صورتي كه آسم، ديابت، 
مشكلات قلبي، ريوي يا تنفسي داشته باشيد نيز 
تشديد مي شود.  اما اين دليل نمي شود كه از ورزش 
فرار كنيم و به بهانه آلودگي هوا ورزش را فراموش 
كنيم بلكه بايد راه حل مناس��بي را جايگزين اين 
شرايط نمود. افرادي كه به صورت حرفه اي ورزش 

را در برنامه هاي روزانه خود قرار داده اند مي دانند 
كه در چنين شرايطي نيز بايد چه راهكاري را براي 

خود تعريف كنند. 
اگر منصف باشيم و نخواهيم خودمان را با انواع و 
اقسام بهانه تراشي ها س��ر كار بگذاريم، بايد توجه 
داشته باشيم كه هواي اكثر شهرهاي ما در نيمه 
دوم سال حالت عادي ندارند و در شرايط ناسالم قرار 
دارند. بنابراين در چنين شرايطي نمي توان ورزش را 
رها كنيم زيرا معتقد هستيم كه عقل سالم در بدن 
سالم است. بهترين راه حل در چنين شرايطي انجام 
ورزش در منزل است البته به شرطي كه حركات 
ما در اين خانه هاي چوب كبريتي مزاحمت هايي را 

براي همسايه ها ايجاد نكند. 
      ورزشي براي هواي ناسالم 

قصد ندارم در مورد هواي سالم و فوايد آن مطلب 
بنويسم. به آلودگي هوا هم كاري نداريم. اصلاً به ما 
چه، كس��ي نمي خواهد ما را از هواي آلوده نجات 
بدهد و فكري براي اين شرايط خفه كننده بكند. 
ولي اينجاي موضوع به ما كاملًا ربط دارد كه براي 

ورزش هواي سالم مي خواهيم. 
ولي هر كدام از م��ا در ايجاد اين ش��رايط به نوبه 
خود مقصر هس��تيم. يعني هوا را آل��وده كرديم 
بعد مي گوييم نمي توانيم ورزش كنيم، البته اين 
موضوع هم در اين بخش مد نظر ما نيست. آنچه 
مهم و قابل بحث مي باشد اين است كه ورزش هايي 
را در شرايط نامناسب انجام دهيم و شرايط محيطي 

را به گونه اي فراهم كنيم كه انجام حركات ورزشي 
براي ما درد سر ساز نش��وند و فايده اي هم براي ما 

داشته باشد. 
زماني كه در مورد كيفيت هوا هشدار داده مي شود 
از فعاليت بدني در فضاي باز اجتناب كنيد يا شدت 
و مدت فعالي��ت را كاهش دهي��د. همچنين در 
زمان هايي از روز كه آلودگي هوا بالاتر است )اغلب 
ظهرها و بعد ازظهرها( از فعاليت بدني در فضاي 
باز خودداري كنيم. ورزش كردن در فضاي باز در 
ساعات اوج ش��لوغي نيز مي تواند ما را در معرض 
آلودگي بيشتري قرار دهد و خطراتي براي فراهم 
آورد.  انجام فعاليت هاي ه��وازي مثل پياده روي 
يكي از كليدهاي اصلي براي داشتن زندگي سالم 
است. با اين حال، ممكن است اگر به طور مرتب در 
مناطقي با هواي آلوده ورزش كنيد، اثراتي منفي 
نيز بر سلامت شما داشته باشد.  به خصوص اگر از 
آسم يا ساير بيماري هاي مزمن ريوي رنج مي بريد، 
يا به بيماري هاي قلبي و ديابت مبتلا هستيد.  براي 
كاهش اثرات آلودگي هوا هنگام ورزش بهتر است 

موارد زير را رعايت كنيد:
زمان ورزش كردن را با توجه به آلودگي هوا انتخاب 
كنيد. مواقعي كه آلودگي هوا در بيشترين حد است، 
از انجام فعاليت هاي ورزشي در فضاي باز خودداري 
كنيد.  خيابان ها و مكان هاي ش��لوغ و پرترافيك 
را براي ورزش انتخاب نكنيد. ميزان آلودگي هوا 
در فاصله 15 متري خيابان ها و جاده هاي ش��لوغ 
به بالاترين حد خود مي رس��د. پس بهتر است در 
اطراف اين مكان ها ورزش نكني��د.  در نهايت اگر 
نمي توانيد ش��رايط مناس��بي را فراهم سازيد در 
فضاي بس��ته ورزش كنيد. مي توانيد روال عادي 
فعاليت هاي خود را تغيير داده و فعاليت هايي در 
داخل محيط بس��ته انجام دهيد. به كلاس هاي 
ورزشي برويد و از س��الن هاي ورزشي يا از باشگاه 

محلي استفاده كنيد. 
به ياد داشته باش��يد اگر بيماري و شرايط خاصي 
داريد، قبل از ورزش و فعاليت بدني در فضاي باز، 

حتماً با پزشك خود مشورت كنيد. 

چگونه در هواي ناسالم ورزش كنيم؟

يك، دو، سه در هواي آلوده!

سبك سلامت

    مريم ترابي
سال هاي متمادي است با ش�روع نيمه  دوم سال 
موض�وع آلودگ�ي ه�وا، وارونگي ه�وا، تعطيلي 
مدارس، تنگي نفس و مرگ و مير ناشي از آلودگي 
هوا تيتر اول روزنامه ها و خبرگزاري ها مي ش�ود. 
هرس�ال با ش�روع وضعيت بح�ران در پايتخت 
همه به تكاپو مي افتند كه چ�ه كنيم و چه نكنيم. 

انواع و اقسام توصيه هاي پزش�كي به مردم ارائه 
مي شود و مرتب از مردم خواسته مي شود كمتر از 
منازل خود خارج شده و از خودروي شخصي خود 
استفاده نكنند. در تمام جلسات اضطراري كه به 
اين دليل در دولت هاي پيش�ين و فعلي تشكيل 
شده است و مي شود، هيچ راه حل درست و درماني 
هم براي اين معضل بزرگ پيدا نشده است. معمولاً 

بيشترين عامل اين آلودگي ها مربوط مي شود به 
بنزين، س�وخت و نقص فني خودروها و همچنين 
ريزگردهايي كه چند سالي است مهمان ناخوانده  

شهرهاي جنوبي و مركزي كشور شده اند. 
قرار نيس�ت پاي مس�ئولان را در اي�ن مبحث به 
ميان كش�يد و از آنها بازخواس�ت كني�م كه چرا 
هيچ فك�ري به حال س�لامتي م�ردم نمي كنيد؟ 

چرا مردم شهرهاي آلوده نبايد هواي پاك و سالم 
داشته باشند؟ چرا كودكان ما از ديدن آسمان آبي 
شهر خود محروم هستند؟ طرح اينگونه سؤال ها 
فقط تكرار مكررات اس�ت و بس. گويا هيچكدام 
از مس�ئولان مربوطه هيچ ج�واب و راه حل قانع 
كننده اي ندارند. پس بهتر است خودمان فكري به 

حال هواي شهرمان بكنيم. 

    آلودگي هوا و جسم و رواني پريشان
با پيش��رفت تكنولوژي و زندگي ماشيني گويا زمان نيز 
سوار بر س��رعت ش��ده و اين شتاب و س��رعت، زندگي 
همراه با هيجان و اس��ترس را براي همگان ايجاد كرده 
است. عجله و ش��تاب و اس��ترس از ترس عقب ماندن، 
افراد را عصبي و زودرنج و بعضاً افس��رده كرده است. در 
خيابان هاي شهر كه تردد مي كنيم به افرادي بر مي خوريم 
كه حالت هاي عصبي و كلافگي آنها زودتر از هرچيزي 
خود را نش��ان مي دهد. اف��رادي كه ب��ا كوچك ترين و 
بي اهميت تري��ن موضوع از ك��وره در رفت��ه و عصباني 
مي شوند. راننده هاي خسته اي كه ترافيك و آلودگي آنها 
را خسته و عصبي كرده است و مسافراني كه خسته تر و 
زودرنج تر از هميشه در اين آلودگي در رفت وآمد هستند. 
جالب است بدانيد بروز بس��ياري از اين رفتارها ناشي از 
كمبود اكسيژن است. وقتي اكس��يژن در هوا كم باشد 
خواب آلودگي را در افراد بيشتر كرده و احساس خستگي 
و كم تحملي را افزايش مي ده��د. بنابراين افراد زودتر از 
كوره در رفته و در نتيجه پرخاش��گري مي كنند. شايد 
اين دسته از افراد دچار مشكلات رفتاري و عصبي باشند 
ولي آلودگي هوا اين مشكلات را ش��دت داده و افراد را 

بيمارتر مي كند. 
 پزش��كان و متخصصين معتقدند كه: »آلودگي هوا به 
ويژه سربي كه به دليل سوخت نامناسب خودروها در هوا 
پخش مي شود، مي تواند احتمال تولد كودكان مبتلا به 
نقص عضو و همچنين اوتيسم و بيش فعالي را دو تا سه 
برابر افزايش دهد. همچنين هر چه عوارض مسموميت 
ناشي از سرب بيش��تر ش��ود اختلالات ذهني افزايش 
مي يابد كه به مرور باعث فراموشي هاي دائم، بيماري هاي 

لرزشي و علائمي شبيه جنون خواهد شد.« 
وقت��ي از كوچه ه��ا و خيابان هاي مختلف ش��هر عبور 
مي كنيم خانه هاي��ي را مي بينيم كه ع��زادار عزيزان از 
دست رفته خود هس��تند. عزيزاني كه خيلي ناگهاني و 
ناباورانه فوت كرده اند. همه  ما قطعاً به كرات شنيده ايم 
كه: »فلاني هيچيش نبوده و يك دفعه فوت كرده است 
يا شب خوابيده ديگر بيدار نشده است«. چه باور بكنيم 
و چه باور نكنيم سونامي سكته هاي قلبي و بيماري هاي  
سرطان در كشور ما به راه افتاده است. افرادي كه سالم 

و س��رحال بودند بدون هيچگونه عارضه  مش��خصي در 
يك لحظه از درد قفس��ه س��ينه ناله كرده و در دم جان 
باخته اند. آلودگي هوا و س��رب موجود در آن بيشترين 
عامل بيماري هاي قلبي، عروقي، سرطان و سقط جنين 

در كشور شناخته شده است. 
هواي آلوده باعث ايجاد آلرژي و تشديد آن در مبتلايان 
مي ش��ود. چگونه؟ در زمان آلودگي هوا س��اختار گرده 
گياهان معل��ق در هوا كه در ش��رايط ع��ادي آلرژي زا 
نيس��تند، ممكن اس��ت، تغيير يابد و آلرژي زا شود؛ در 
اين ش��رايط افرادي كه آل��رژي نداش��ته اند نيز ممكن 
اس��ت به دليل تغيير س��اختار گرده ها نس��بت به آنها 
آلرژي پيدا كنند. بر اس��اس نتايج تحقيق انجمن آسم 
و آلرژي ايران، 35 درصد كودكان در كلانش��هر تهران 
داراي علائم بيماري آس��م هس��تند. به اي��ن دليل كه 
ساكنان شهر، بيشترين عمر روزانه خود را در محيط هاي 
سرپوشيده مي گذرانند و ازس��وي ديگر غلظت آلودگي 
هوا در محيط هاي سرپوشيده در ش��رايط آلودگي هوا 
نسبت به محيط هاي باز به دليل عدم جريان هوا و تهويه 
مناسب، بيشتر است، علائم مشكلات تنفسي اين افراد 

دائم در حال افزايش است. 
    خودروهاي تك سرنشين

از قديم داش��تن يك اتومبيل براي ه��ر خانواده اي يك 
امتياز محسوب مي شد و نشانه  زندگي راحت و پولداري 
و به نوعي فخر فروش��ي بود. هنوز هم همينطور است، با 
گذشت سال ها از حضور اتومبيل در كشور هنوز صاحب 
يك خودرو بودن براي هر فردي يك امتياز محس��وب 
مي شود. با پيشرفت تكنولوژي و امكانات زندگي مدرن 
و راحت و همچنين تغيير سبك زندگي مردم و به خاطر 
امروزي بودن و زندگي راحت و آس��ان داش��تن، ديگر 
خانواده ها تنها به داشتن يك خودرو اكتفا نكرده و تقريباً 
اكثر اعضاي خانواده كه در س��ن قانوني براي رانندگي 
هس��تند يك ماش��ين اختصاصي براي خ��ود دارند. به 
همين ترتيب اس��ت كه تهران و كلانش��هرهاي ديگر، 
تبديل به پاركينگ خودرو ش��ده اند و ديگر هوايي براي 
نفس كش��يدن وجود ندارد. ماش��ين اختصاصي براي 
تردد راحت تر داش��تن خيلي خوب است و در تمام دنيا 
هم همينگونه است ولي در شرايطي كه هوا آلوده است 

و مرتب مسئولان از طريق رسانه ها هشدار مي دهند كه 
خودروهاي تك سرنشين در سطح شهر تردد نكنند آيا 
صحيح است كه باز هم با خودروهاي خود از خانه خارج 
ش��ويم؟ وقتي همه به اثرات مخرب اي��ن آلودگي ها بر 
جسم و روان خود واقف هستيم آيا اين رفتار خودخواهي 
نيست؟ همه  ما در قبال افراد جامعه و محيط زيست خود 
مسئول هستيم. ما بايد از خود براي داشتن هواي سالم 

شروع كنيم. 
    تأثير روش زندگي در كاهش آلودگي

وقتي همه نالان از نداش��تن هواي پاك و سالم هستيم 
وقتي آسمان آبي را در نيمي از سال نمي بينيم اينها همه 
بايد براي ما تلنگري باشند تا به خود بياييم و حركت هاي 

مثبتي در اين زمينه انجام بدهيم. 
اولين كاري كه ما بايد انجام دهيم اين است كه مراقب 
سيستم فني اتومبيل خود باش��يم. مراقبت خوب تنها 
ملاك خ��وب بودن يك خودرو نيس��ت؛ فرس��ودگي و 
آلايندگي بيشتر آن، موضوع مهم تري است. وقتي موتور 
خودرو ش��ما تنظيم نباش��د آلايندگي آن بيشتر است. 
با مراجعه به موقع و بررسي مش��كلات فني هم ماشين 
سرحال و خوب است هم هوا كمتر آلوده مي شود. مراكز 
معاينه فني يكي از راه هاي اطمينان از س��لامت خودرو 
اس��ت. قبل از اينكه پليس راهنمايي و رانندگي مهلت 
ضرب الاجل ب��راي گرفتن كارت معاين��ه فني برايمان 
بگذارد خودمان به فكر باش��يم. به كودكانمان فرهنگ 
اس��تفاده از خودروهاي س��الم و كم مصرف را آموزش 

دهيم. 
استفاده از وسايل نقليه عمومي روشي است كه به ذهن 
همه خطور مي كند. اما هميشه ازدحام جمعيت، كمبود 
تعداد وس��ايل نقليه عمومي و زمان حرك��ت آنها كه 
معمولاً با تأخير است همگي به نقاط ضعف اين وسايل 
تبديل ش��ده و مردم ترجيح مي دهند كه از خودروي 
ش��خصي خود به جاي اتوبوس و مترو استفاده كنند. 
درست است كه با خودروي شخصي طبق برنامه ريزي 
زماني دلخواه خود حركت مي كنيم، راحت و در آرامش 
بدون ازدحام جمعيت و فشار و خفگي مسير خود را طي 
مي كنيم ولي استفاده از وسايل نقليه به ويژه اتوبوس و 
مترو به ميزان قابل توجهي به كاهش آلودگي هوا كمك 

مي كند. فرهنگ استفاده از وسايل نقليه عمومي را از 
خود شروع كرده و به كودكانمان آموزش دهيم. 

روش بعدي كه مي تواند جايگزين خوبي براي خودروي 
شخصي باشد دوچرخه اس��ت. در اكثر كشورهاي دنيا 
فرهنگ اس��تفاده از دوچرخه و پي��اده روي وجود دارد. 
قرار نيس��ت ما از در منزل پياده يا با دوچرخه به سمت 
مقصد خود حركت كنيم. مي توانيم با خودروي خود تا 
يك مسافتي را برويم، خودروي خود را پارك كنيم و از 
آنجا به بعد را با دوچرخه يا پياده طي كنيم. اين كار دو 
مزيت دارد: هم باعث كاهش آلودگي هوا مي شود و هم به 
عنوان ورزش براي سلامتي افراد مفيد است. شهرداري 
تهران و بعضي از شهرهاي بزرگ ديگر با توجه به خيابان 
و پياده روهاي برخي از مناطق دس��ت به حركت جالبي 
زدند و مسيرهايي را با عنوان مسير سبز اختصاص دادند 
كه مخصوص دوچرخه سواري است و در ابتدا و انتهاي 
اين مسير سبز دوچرخه هايي را نيز براي كرايه در اختيار 
مردم قرار داده اند. ايجاد اين فرهنگ كار آساني نيست؛ 
به اين دليل كه خيابان ها يا پياده روها در برخي از شهرها 
آمادگي لازم ب��راي اجراي اين كار را ندارن��د اما بايد به 
تدريج اين كار را شروع كرده و آن را جايگزين خودروها 
كنيم. ترويج فرهنگ دوچرخه س��واري و پياده روي را با 

كودكانمان تمرين كنيم. 
اين راه حل ها و راه حل هاي ديگري كه در اين جا ذكر 
نش��ده اس��ت همگي منوط به تغيير نگرش و تفكر ما 
نس��بت به اس��تفاده از اتومبيل اس��ت و اينكه ما چه 
انتظ��اري از اتومبيل خود داريم. قديم ترها بس��ياري 
از مردم معتقد بودن��د كه خودرو وس��يله اي لوكس، 
هيجان انگيز و ناپايدار اس��ت بنابراين تمام مسيرهاي 
خود را پياده يا با اسب و درشكه و قطار طي مي كردند. 
تنها با كمي تغييرات در نگرش و ش��يوه زندگي خود 
مي توانيم قدم هاي مثبت و تأثيرگ��ذاري را در ايجاد 
هواي سالم و پاك برداريم. از جمله: استفاده از وسايل 
حمل و نقل عمومي، استفاده از خودروهايي با مصرف 
سوخت كمتر و كوچك تر، تغيير شيوه زندگي، تغيير 
محل زندگي به نزديكي محل كار، ق��رار گرفتن افراد 
بيشتر در يك خودروي كوچك و انتخاب مكان هايي 

نزديك براي مسافرت. 

    مجيد فراهاني
ورزش كردن يكي از مؤلفه هاي زندگي سالم است. به عبارتي در سبك درست زندگي 
حتماً بايد جايي براي ورزش در نظر گرفت. مگر مي ش�ود شما صحبت از تغذيه سالم، 
رفتارهاي اجتماعي عقلاني و روابط خانوادگي درست بكنيد ولي براي ورزش كه لازمه 

و عنصر زيربنايي زندگي سالم است در اين مسير وقتي اختصاص ندهيد. 
مس�لماً ناديده گرفتن ورزش  آثار منفي زيادي مي تواند به اقتصاد و سلامت خانواده 
وارد كند. يك حساب سرانگشتي نش�ان مي دهد يك سرماخوردگي ساده تقريباً 50 
هزار تومان هزينه به اقتصاد خانواده وارد مي كند در صورتي كه انجام چند حركت ساده 

ورزشي هيچ هزينه اي در بر نخواهد داشت. 
اما خود ورزش كردن نيازمند يك عنصر خاص و ويژه است. عنصري كه باعث مي شود ما 
از ورزش كردن لذت ببريم و آن تغيير روحيه در ما ايجاد شود. امكان ندارد شما در يك 
هواي آلوده كه ذرات معلق در آن به راحتي ديده مي شوند و تراكم آن به حدي بالاست 

كه نمي توان تنفس ساده را انجام داد ورزشي براي سلامتي انجام دهيد. 
اين اصل زندگي سالم است كه ما براي انجام امور ساده زندگي يك هواي سالم داشته 

باشيم، اما حالا در چنين هوايي كه سالم نيست ورزش بكنيم يا نه؟

     هليا شيرجعفري
هواي س��الم و تميزي كه روزگاري در شش هايمان 
در جريان بود، آس��مان آب��ي كه روزانه ب��ا ديدن آن 
لبخند بر لبانمان مي نش��اند و حس پرواز را برايمان 
تداعي مي كرد، درختان س��ر به فلك كشيده پر ابهت 
و گياهاني كه به فضاي شهري روح زندگي و طراوت 
مي بخش��يدند، همگي تبديل به رؤي��ا، خيال و وهم 
شده اند و دور از ذهن نيست اگر اين رؤيا به طور كلي، 
خصوصاً در نس��ل هاي بعدي كاملًا پاك شود. دليل 
چيست؟ پاسخ كاملاً واضح و درست مقابل چشمانمان 
است. روزانه شاهد قطع شدن تعداد كثيري از درختان 
و از بين رفتن گياهان و پوش��ش هاي گياهي چه در 
سطح شهر و چه در مناطق غير شهري هستيم؛ محيط 
اطرافمان به طور كلي و به سرعت در حال تبديل شدن 
به يك سطل زباله بسيار غول پيكر است؛ و آسمان آبي 
به همان ميزان رؤيايي و دور از واقعيت شده كه براي 
پيدا كردنش بايد نگاهي به جعبه مداد رنگي بيندازيم 

تا به ياد آوريم كه روزگاري آسمان چه رنگي بود؟
كاملًا صحيح است كه هوايي كه نفس مي كشيم صد 
درصد از اكسيژن تشكيل نشده اما ميزان آلاينده ها و 

مواد اضافي، هم اكنون آنقدر زياد است كه آزمايش و 
پژوهش روي آن مي تواند عنوان مناس��بي براي يك 
پروژه تحقيقاتي بس��يار عظيم باشد. تصور كنيد اين 
ميزان آلاينده وارد شش ها و سيستم تنفسي ما شود، 
سپس وارد جريان خون می شود و بعد از آن همراه با 
خون در تمام بدن ما مي چرخد و به عضوهاي حياتي 
بدن ما مي رسد. اين دقيقاً اتفاقيست كه هنگامي كه 
از خانه تان خارج مي شويد، برايتان مي افتد. بوي دود 
و آلاينده ها و مواد مضري كه وارد بدنتان شده، حس 
بد و ناراحت كننده اي را در ش��ما به وجود مي آورد و 
حتي شايد باعث سر درد هم بشود؛ در نتيجه از همان 
اول صبح، روز شما به راحتي مي تواند خراب شود. از 
صبح، با سر درد به محل كار يا دانشگاه مي رويد، شايد 
پس از چند ساعت سر گيجه و حالت تهوع هم اضافه 
شود؛ تمام اينها مانع تمركز شما روي كارتان مي شود 
و زندگي تان را دچار اختلال مي كند. وقتي احساس 
خوبي نداريد، ب��ه طور قطع نمي تواني��د در برقراري 

ارتباط با اطرافيان، همكاران، دوس��تان و خانواده نيز 
عملكرد مناسبي داشته باش��يد. تصور كنيد از خانه 
خارج مي ش��ويد و در راه با زباله ها يا ته س��يگارهايي 
كه همينطور كف پياده روها يا خيابان ها رها شده اند 
مواجه مي ش��ويد؛ ديدن اين تصاوير ناخوش��ايند در 
س��اعات اوليه روز قطعاً تأثير مثبتي روي ما نخواهد 
گذاشت. آسمان را خاكس��تري مي بينيم، رنگي كه 
ش��ايد به اصطلاح مرده به نظر برسد؛ در نتيجه حتي 
نگاه كردن به آسمان نيز نمي تواند در به وجود آمدن 
روحيه اي مثبت مؤثر باشد و ته دلمان را اندكي شاد 

كند. 
حال، تمام ش��رايط ناخوش��ايندي كه به تعداد كمي 
از آنها اش��اره كردم را كنار بگذاري��د و تصورتان را به 
طور كام��ل تغيير دهيد؛ به اين ص��ورت كه هنگامي 
كه از خانه خارج مي ش��ويد، نفسي عميق مي كشيد 
و هوايي پاكيزه و خالص را وارد بدنتان مي كنيد، اين، 
دقيقاً مي تواند يكي از عوامل اصلي باش��د كه لبخند 

به لبانتان بنشاند. آسمان آبي اس��ت و بر زمين زباله 
يا ته  س��يگار ديده نمي ش��ود؛ كنار خيابان، درختان، 
بوته ه��ا و گل هاي فصلي ب��ه چش��م مي خورند و به 
فضاي شهري پر س��ر و صدا و پر اتومبيل روح تازه اي 
بخشيده اند. تعداد ماشين ها كمتر شده و اكثر مردم 
از وسايل نقليه عمومي استفاده مي كنند؛ اتومبيل ها 
همگي معاينه فني ش��ده اند و كاملًا صحيح و س��الم 
هستند؛ كارخانه ها و كارگاه ها به خارج از شهر منتقل 
ش��ده اند و به طور كلي همه چيز در بهترين موقعيت 
قرار دارد؛ شما سرزنده و شاد خواهيد بود و روزتان را با 
خوشحالي آغاز خواهيد كرد. دچار سر درد يا كسالت 
فيزيكي نخواهيد شد و از لحاظ ذهني آمادگي كامل 
براي مواجهه با مس��ائل پيش رو و كارهاي روزانه    را 
خواهيد داشت؛ در برقراري ارتباط با ديگران موفق تر 
خواهيد بود. هنگامي كه از لحاظ فيزيكي در سلامت 
باش��يد، مي توانيد ذهنتان را مس��تقيماً روي مسئله 
مورد نظرتان متمركز كنيد، بدون اينكه به عنوان مثال 
تمام روز درگير سر درد و راه حلي براي آرام كردن آن 
باشيد؛ تمام انرژي تان كه حاصل از تأثير مثبت هوا و 
محيط زيست سالم است، در كارهاي روزانه تان تجلي 

پيدا مي كند. 

 تأثير هواي سالم بر رفتار و روحيه ما

رؤياي شهر پاك

نگاه

سهم هريك از ما در كاهش آلودگي هوا

سبكزندگيمانرابهآلودگيهواگرهزدهايم

اف�راد جامع�ه  قب�ال  در  م�ا  هم�ه  
مس�ئول  خ�ود  محيط زيس�ت  و 
ب�راي  از خ�ود  باي�د  م�ا  هس�تيم. 
داش�تن ه�واي س�الم ش�روع كني�م. 
 وقت�ي هم�ه ن�الان از نداش�تن ه�واي 
پ�اك و س�الم هس�تيم وقتي آس�مان 
آب�ي را در نيم�ي از س�ال نمي بيني�م 
اينه�ا هم�ه باي�د ب�راي م�ا تلنگ�ري 
باش�ند تا به خود بيايي�م و حركت هاي 
مثبت�ي در اي�ن زمين�ه انج�ام بدهيم

   سبك سرگرمي

زم�ان ورزش ك�ردن را ب�ا توجه به 
آلودگي هوا انتخاب كنيد. مواقعي كه 
آلودگي هوا در بيشترين حد است، از 
انجام فعاليت هاي ورزشي در فضاي 
ب�از خ�ودداري كني�د.  خيابان ها و 
مكان هاي شلوغ و پرترافيك را براي 
ورزش انتخاب نكنيد. ميزان آلودگي 
ه�وا در فاصله 15 مت�ري خيابان ها 
و جاده هاي ش�لوغ به بالاترين حد 
خود مي رس�د. پس بهتر اس�ت در 
اطراف اين مكان ه�ا ورزش نكنيد

انج�ام فعاليت ه�اي ه�وازي مثل 
پي�اده روي يك�ي از كليده�اي 
اصلي براي داش�تن زندگي س�الم 
اس�ت. با اين حال، ممكن است اگر 
به ط�ور مرتب در مناطق�ي با هواي 
آل�وده ورزش كني�د، اثراتي منفي 
نيز بر س�لامت شما داش�ته باشد.
 به خص�وص اگر از آس�م يا س�اير 
بيماري هاي مزمن ريوي رنج مي بريد   
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