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آگهی

آگهى

برابر  در  کم‌هزینه‌ای  محافظت  می‌تواند   C ویتامین  می‌گویند  محققان 
برابر آسیب‌های  در  ریه  از سلول‌های  و  ارائه دهد  معلق در هوا  ذرات 

رایج آلودگی هوا محافظت می‌کند.
به گزارش ایلنا، ویتامین C می‌تواند محافظت معناداری در برابر یکی از 
ارائه  یعنی آلودگی هوا  فراگیر سلامت در جهان،  اما  نامرئی  تهدیدات 
دهد. تحقیقات جدید نشان داده است که این آنتی‌اکسیدان رایج می‌تواند 
التهاب ریه و آسیب سلولی ناشی از قرار گرفتن روزانه در معرض ذرات 

معلق کوچکتر از 2.5 میکرون را به میزان قابل توجهی کاهش دهد.
تحقیقات پزشکی  فناوری سیدنی )UTS( و مؤسسه  دانشگاه  دانشمندان 
بین  از  و  ریه  التهاب  بر  را   C ویتامین  تأثیر   ،)Woolcock(وولکاک
رفتن میتوکندری ناشی از ذرات معلق کوچکتر از 2.5 میکرون در هوا 

)آلودگی هوای ذرات ریز رایج در محیط‌های شهری( بررسی کردند.
ذرات معلق کوچکتر از 2.5 میکرون در هوای بیرون عمدتاً از احتراق 
مازوت، بنزین، نفت و دیزل و همچنین سوزاندن چوب ناشی می‌شود. 
باعث  می‌توانند  نیز  غبار  و  و طوفان‌های گرد  آتش‌سوزی‌های جنگلی 
افزایش شدید آلودگی شوند؛ دو رویدادی که اغلب با مشکلات تنفسی 

نامطلوب همراه هستند.
به  میکرون   2.5 از  کوچکتر  معلق  ذرات  معرض  در  گرفتن  قرار 
مجموعه‌ای از بیماری‌های زمینه‌ای از جمله آسم، بیماری مزمن انسدادی 
ریه)COPD(، فیبروز ریوی و حتی سرطان ریه منجر می‌شود و محافظت 
در برابر این ذرات ریز، با توجه به اینکه بخشی از هوایی هستند که ما 

تنفس می‌کنیم، چالش برانگیز است.
استفاده کردند  از یک رویکرد دو جانبه  تحقیقات خود  دانشمندان در 
در کشت‌های  و  موش‌ها  روی  را   C ویتامین  آنتی‌اکسیدانی  و خواص 
سلولی آزمایش کردند و دریافتند که می‌تواند اثرات منفی قرار گرفتن 
در معرض ذرات معلق کوچکتر از 2.5 میکرون در سطح پایین را کاهش 

دهد.
میکرون   2.5 از  کوچکتر  معلق  ذرات  که  دادند  نشان  دانشمندان  ابتدا 
افزایش  التهابی،  سلول‌های  افزایش  موجب  نیز  متوسط  سطوح  در  حتی 
استرس  افزایش  و   17-IL و   1β، TNF-α-IL مانند  سیتوکین‌هایی 

اکسیداتیو می‌شود.
حساسیت  بیشترین  که  سلولی  )ساختارهای  میتوکندری‌ها  موش‌ها،  در 
تولید  در  و  تکه‌تکه  متورم،  دارند(  آلودگی  از  ناشی  آسیب‌های  به  را 

گونه‌های فعال اکسیژن بیش از حد فعال شدند.
کاهش  با  آنها  کردند.  رفتار  مشابه  شکل  به  نیز  انسان  ریه  سلول‌های 
زیست‌پذیری، افزایش استرس اکسیداتیو و فعال شدن مسیرهای التهابی 

مرتبط با بیماری مزمن تنفسی واکنش نشان دادند.
گفتنی است که در هر دو سلول‌های موش و انسان، ویتامین C تقریباً 
آنزیم‌های  یافتند،  کاهش  التهابی  نشانگرهای  داد.  کاهش  را  اثری  هر 

یافتند و ساختار و عملکرد  بهبود   GPX4 و SOD2 آنتی‌اکسیدانی مانند
میتوکندری محافظت شد. جالب اینجاست که این مکمل، میتوکندری را 
تثبیت کرد و از آبشار آسیب اکسیداتیو ناشی از ذرات معلق کوچکتر 

از 2.5 میکرون جلوگیری کرد.
برایان الیور، استاد دانشکده علوم زیستی در UTS گفت: ما برای اولین 
بار، امیدی برای یک درمان پیشگیرانه کم‌هزینه برای یک مسئله جهانی 
که صدها میلیون نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهد، ایجاد کرده‌ایم. اکنون 
آلودگی  و  ندارد  وجود  هوا  آلودگی  از  ایمنی  سطح  هیچ  که  می‌دانیم 
در هر صورت موجب التهاب در ریه‌ها می‌شود و منجر به بیماری‌های 

تنفسی بی‌شمار و بیماری‌های مزمن می‌شود.
دوز مورد استفاده در موش‌ها تقریباً معادل یک گرم یا ۱۰۰۰ میلی‌گرم 
 ۷۵ شده حدود  توصیه  روزانه  نیاز  از  بالاتر  که  بود  انسان  در  روز  در 
میلی‌گرم در روز برای زنان و ۹۰ میلی‌گرم در روز برای مردان است. 
با این حال، آستانه ایمنی ۲۰۰۰ میلی‌گرم در روز در نظر گرفته می‌شود 
میلی‌گرم   ۱۰۰۰ و  میلی‌گرم   ۵۰۰ شکل‌های  به  مکمل‌ها  از  بسیاری  و 

عرضه می‌شوند.
با این حال، محققان در مورد افزایش دوز ویتامین C بدون مشورت با 
پزشک متخصص مراقبت‌های بهداشتی هشدار می‌دهند. اگرچه مصرف 
بیش از حد آن نادر است، اما مصرف بیش از حد می‌تواند عوارض جانبی 
ناخوشایند گوارشی ایجاد کند و افراد دارای شرایط خاص سلامتی ممکن 

است با خطرات جدی‌تری روبرو شوند.
این مطالعه نشان می‌دهد که مصرف بالاترین دوز مجاز ویتامین C برای 
شما به طور بالقوه کمک کننده است، اما باید با پزشک عمومی خود 
صحبت کنید تا مطمئن شوید که نوع مناسب مکمل را در سطوح مناسب 
مصرف می‌کنید و به طور تصادفی از چیز دیگری که در یک مکمل 

بدون نسخه وجود دارد، بیش از حد مصرف نکنید.
در حالی که نتایج امیدوارکننده هستند، اما در عین حال مقدماتی هستند 
تأیید  برای  انسانی  بالینی  آزمایش‌های  جمله  از  بیشتری  تحقیقات  و 

اثربخشی و ایمنی مورد نیاز است.

محافظت ویتامین C از سلول‌های ریه در برابر آسیب‌های آلودگی هوا

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
برابر رای 140460311034011722 مورخه 1404/07/13 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سند رسمی 
مستقردر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمدرضا ذرت کار فرزند گلزار به شماره شناسنامه 
192 و کدملی 2297696825 صادره از شیراز در ششدانگ یک باب خانه به مساحت 150/13 مترمربع به پلاک فرعی 3269 از 2155 اصلی مفروز و 
مجزا شده در قسمتی از پلاک 15 فرعی از 2155 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی ورثه اسماعیل فضیلت خواه محرز گردیده 
است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود درصورتی که اشخاص نسبت به صدورسندمالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند ازتاریخ انتشاراولین آگهی به مدت دوماه اعتراض خودرابه این اداره تسلیم وپس ازاخذرسید،ظرف مدت یک ماه ازتاریخ تسلیم 
اعتراض،دادخواست خودرابه مراجع قضایی تقدیم نمایند.بدیهی است درصورت انقضای مدت مذکوروعدم وصول اعتراض طبق مقررات سندمالکیت 

صادرخواهدشد.
تاریخ انتشارنوبت اول:1404/09/15                     تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/9/30             48402/1976382                   4665 م الف

مجتبی فخار – رئیس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه 2

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
برابر رای شماره 140460317007010026 هیات اول / دوم موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سند رسمی مستقردر 
واحد ثبتی حوزه ثبت ملک بهبهان تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای اسماعیل شهبازی فرزند فرهاد به شماره شناسنامه 1850063028 صادره از 
بهبهان نسبت به ششدانگ عرصه یک قطعه زمین زراعی به مساحت 10098/86 مترمربع پلاک 105/2371 واقع در بخش دو بهبهان خریداری از مالک 
رسمی ابوالحسن کاظمی احدی از ورثه محمد علی کاظمی محرز گردیده است. حقوق ارتفاقی: ندارد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به 
فاصله 15 روز آگهی می شود درصورتی که اشخاص نسبت به صدورسندمالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند ازتاریخ انتشاراولین آگهی به 
مدت دوماه اعتراض خودرابه این اداره تسلیم وپس ازاخذرسید،ظرف مدت یک ماه ازتاریخ تسلیم اعتراض،دادخواست خودرابه مراجع قضایی تقدیم 

نمایند.بدیهی است درصورت انقضای مدت مذکوروعدم وصول اعتراض طبق مقررات سندمالکیت صادرخواهدشد.
تاریخ انتشارنوبت اول:1404/8/28                          تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/9/15                48306                      8/1227 م الف

سعید افشار – رئیس ثبت اسناد و املاک بهبهان

آگهی مفقودی
شماره  و   0196NBJ219085 موتور  شماره  و   85559-695 ایران  پلاک  شماره  به  آبی  رنگ   1394 مدل   200 رهرو  موتورسیکلت  سبز  برگ 

شاسیNBJ ***200T9447522 به نام آذر اکبری جعفر آباد مفقود گردیده و از درجه اعتبار ساقط می باشد.                   48440/1976383

آگهی موضوع ماده 3قانون وماده13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمان های فاقد سندرسمی
رسمی  سند  فاقد  های  وساختمان  اراضی  ثبتی  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون  موضوع  دوم   / اول  هیات   140460317007010123 شماره  رای  برابر 
مستقردر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک بهبهان تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای روح اله صفری فرزند عباسقلی به شماره شناسنامه 40 کدملی 
1861540655 صادره از بهبهان نسبت به ششدانگ یک قطعه زمین زراعی به مساحت 5269/57 مترمربع پلاک 105 اصلی قطعه 87 واقع در بخش دو 
بهبهان خریداری از مالک رسمی روح اله صفری احدی از ورثه عباسقلی صفری محرز گردیده است. حقوق ارتفاقی: در موقع صدور سند اعلام می 
گردد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود درصورتی که اشخاص نسبت به صدورسندمالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند ازتاریخ انتشاراولین آگهی به مدت دوماه اعتراض خودرابه این اداره تسلیم وپس ازاخذرسید،ظرف مدت یک ماه ازتاریخ تسلیم 
اعتراض،دادخواست خودرابه مراجع قضایی تقدیم نمایند.بدیهی است درصورت انقضای مدت مذکوروعدم وصول اعتراض طبق مقررات سندمالکیت 

صادرخواهدشد.
تاریخ انتشارنوبت اول:1404/8/28           تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/9/15                   48307                  8/1230 م الف

سعید افشار – رئیس ثبت اسناد و املاک بهبهان

در یک پژوهش جدید، پژوهشگران کشور به بررسی شیوه‌ای رایج در 
مزارع برنج پرداخته‌اند که سال‌هاست روی کیفیت هوا و سلامت مردم 

تأثیر گذاشته، اما کمتر به شکل علمی و دقیق تحلیل شده است.
به گزارش ایسنا، سوزاندن بقایای مزارع برنج یکی از رفتارهای قدیمی 
و کم هزینه در کشاورزی به ویژه در شمال کشور است. این کار برای 
پاکسازی زمین انجام می‌شود؛ اما همزمان حجم بزرگی از ذرات معلق 
و گازهای آلاینده را وارد هوا می‌کند. ذراتی مثل PM۲.۵ می‌توانند به 
ایجاد  فوری  خطر  آسیب‌پذیر  گروه‌های  برای  و  کنند  نفوذ  ریه  عمق 
کنند. در کنار آن، گازهایی مانند مونوکسید کربن، دی اکسید کربن 
و اکسیدهای نیتروژن، هم به سلامت انسان ضربه می‌زنند و هم به گرم 
نمی‌دهد  نقطه رخ  تنها در همان  اتفاق  این  شدن زمین شتاب می‌دهند. 
منتقل شود. علاوه  دورتر  مناطق  به  می‌تواند  آن  از  آلودگی حاصل  و 
بر آسیب به سلامت، خاک نیز کیفیت خود را از دست می‌دهد، توان 
می‌شوند.  تخریب  دچار  طبیعی  زیستگاه‌های  و  می‌یابد  باروری کاهش 
لحظه‌ای  پایش  برای  کافی  زیرساخت  اغلب،  که  است  حالی  در  این 
کیفیت هوا وجود ندارد و همین موضوع تحلیل دقیق آلودگی را دشوار 

کرده است.
در چنین شرایطی فناوری سنجش از دور به کمک پژوهشگران آمده 
است. تصاویر ماهواره‌ای ابزارهایی قدرتمند هستند که الگوی آلودگی 
بالا نشان می‌دهند. داده‌های ماهواره‌های  با دقت  و تغییرات محیطی را 
لندست، مودیس و سنتینل با قدرت ثبت جزئیات پوشش گیاهی، دود 
و آلودگی، امکان پیگیری روند آتش‌سوزی‌ها و تأثیر آن‌ها را فراهم 
می‌کنند. کشورهای مختلف برای مدیریت آلودگی، از این روش به شکل 
گسترده استفاده می‌کنند زیرا این فناوری حتی زمانی که ایستگاه‌های 
زمینی محدود هستند هم می‌تواند تصویر کاملی ارائه دهد. همین ویژگی 
باعث می‌شود بررسی الگوهای زمانی و مکانی آلودگی و تشخیص منابع 
اصلی آن امکان‌پذیر و قابل اعتماد باشد. با توجه به شدت و گستردگی 
بر  علمی  مطالعه  یک  انجام  مازندران،  استان  در  برنج  مزارع  سوزاندن 
دیده  بهتر  پدیده  این  ابعاد  تا  بود  ضروری  ماهواره‌ای  داده‌های   پایه 

شود.
مهدی نادی، دانشیار گروه هواشناسی کشاورزی دانشگاه علوم کشاورزی 
همکاری  با  و  دانشگاهی  همکار  یک  با  همراه  ساری،  طبیعی  منابع  و 
در  آن‌ها  کرده‌اند.  بررسی  را  موضوع  این  بابل،  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
قالب مطالعه‌ای که به طور خلاصه به تحلیل اثرات آتش‌سوزی مزارع و 
پیامدهای آن می‌پردازد، تلاش کرده‌اند نقش این سوزاندن‌ها در افزایش 
آلودگی هوا را روشن کنند و شواهد قابل اتکا ارائه دهند. روش کار 

پژوهش بر پایه پردازش دقیق داده‌های ماهواره‌ای بنا شده است.
شامل  مازندران  شرقی  مناطق  که  دادند  نشان  پژوهش  اصلی  یافته‌های 
را  مزارع  آتش‌سوزی  میزان  بیشترین  ساری  و  قائمشهر  آمل،  بابل، 
و  ساحلی  نواحی  می‌دهد  نشان  آلودگی  نقشه‌های  همچنین  داشته‌اند. 
آلاینده‌ها  از  بیشتری  غلظت  با  دوره  این  در  استان  پرتردد  مسیرهای 
مواجه بوده‌اند. پژوهشگران دریافتند که بین داده‌های زمینی و داده‌های 

ماهواره‌ای رابطه‌ای قوی وجود دارد.
تحلیل نتایج نشان داد که پس از برداشت برنج، شاخص کیفیت هوا در 
برخی روزها به عددی بالاتر از ۱۲۰ رسیده است. این مقدار در دسته 
ناسالم برای گروه‌های حساس قرار می‌گیرد و می‌تواند علائم تنفسی و 
مشکلات قلبی را تشدید کند. بر پایه این یافته‌ها، پژوهشگران پیشنهاد 
بیوچار  به  کلش  و  کاه  تبدیل  مانند  جایگزین  روش‌های  که  داده‌اند 

استفاده شود تا نیاز به سوزاندن از بین برود.
که  است  آن  از  حاکی  نیز  پژوهش  این  داده‌های  تکمیلی  بررسی 
آتش‌سوزی‌ها عمدتاً در نواحی بابل، آمل، بابلسر و مناطق شرقی استان 
رخ داده و تأثیر آن در دوره‌های پس از برداشت برنج کاملًا محسوس 
است. شاخص AQI یا همان شاخص آلودگی هوا در ماه‌های برداشت 
برنج، بالاتر از سایر ماه‌ها بوده و در مناطق نزدیک به مزارع، افزایش 

آلودگی به وضوح دیده شده است.
این اطلاعات نشان می‌دهند که سوزاندن بقایای برنج نه تنها یک مشکل 
محلی است، بلکه تبعات بزرگ‌تری برای سلامت و محیط زیست دارد. 
ابزارهای سنجش از دور نیز ثابت کرده‌اند که می‌توانند به شکل دقیق و 
قابل اعتماد چنین پدیده‌هایی را پایش کنند و به مدیریت بهینه کمک 

برسانند.
نتایج این پژوهش در »فصلنامه پژوهش‌های تغییرات آب و هوایی« که 

زیر نظر دانشگاه گلستان فعالیت می‌کند، منتشر شده‌اند.

نقش پررنگ آتش‌سوزی مزارع در تشدید کشنده آلودگی هوا

مطالعه پژوهشی جدید که توسط محققان کشور انجام شده است، تصویری 
روشن از فشارها و نیازهای پنهان مراقبین خانوادگی سالمندان ارائه کرده 
و نشان داده است که این نقش چطور می‌تواند زندگی شخصی و روانی 

آن‌ها را تحت تأثیر قرار دهد.
باعث  ایران  و  جهان  در  سالمندان  جمعیت  افزایش  ویستا،  گزارش  به 
شده مراقبت خانوادگی به یکی از مهم‌ترین مسائل اجتماعی تبدیل شود. 
براساس آمارهای بین‌المللی، میلیون‌ها سالمند نیازمند مراقبت روزانه هستند 
و بخش زیادی از این مسئولیت بر دوش اعضای خانواده قرار می‌گیرد. 
موضوع  همین  است.  رشد  به  رو  جمعیت  سالمندی  روند  نیز  ایران  در 
ضرورت توجه بیشتر به وضعیت خانواده‌هایی را نشان می‌دهد که روزانه 
چندین ساعت برای مراقبت از والدین یا سالمند بیمار وقت می‌گذارند. 
هرچند مراقبت در خانه به کاهش هزینه‌های درمانی کمک می‌کند، اما 
باید توجه داشت مسئولیت رسیدگی به یک سالمند ناتوان، انرژی زیادی 
تاثیر  مراقبین  زندگی  و کیفیت  احساسات  بر سلامت جسم،  و  می‌طلبد 
مستقیم می‌گذارد. بسیاری از این افراد مجبورند بخش مهمی از وقت خود 
را صرف مراقبت کنند و در نتیجه نمی‌توانند به نیازهای شخصی، روابط 
اجتماعی یا فعالیت‌های شغلی خود توجه کافی داشته باشند.پژوهش‌های 
پیشین نشان داده‌اند مراقبت خانوادگی علاوه بر فشار جسمی، فشار روانی 
معمولًا  و  هستند  متعدد  نقش‌های  درگیر  مراقبین  می‌کند.  ایجاد  زیادی 
می‌شوند.  تعارض  دچار  مراقبتی  و  خانوادگی  شغلی،  مسئولیت‌های  میان 
این فشارها در نبود حمایت کافی می‌تواند به استرس، افسردگی، احساس 

تنهایی، فرسودگی و اختلال در کیفیت روابط اجتماعی منجر شود. در 
بسیاری از خانواده‌ها، مراقبت از سالمند به عنوان یک وظیفه اخلاقی دیده 
می‌شود، اما پنهان ماندن نیازهای مراقبین باعث می‌شود مشکلات روانی 
آن‌ها دیر تشخیص داده شود. به همین دلیل، شناخت دقیق مشکلات و 
امری  مناسب  کمک‌های  ارائه  و  بهتر  برنامه‌ریزی  برای  آنان  نیازهای 
ضروری است. این موضوع اهمیت انجام مطالعاتی را روشن می‌کند که 
بتوانند به دنیای روانی مراقبین وارد شوند و جنبه‌ها و چالش‌هایی را که 

معمولًا نادیده گرفته می‌شود آشکار کنند.
علوم  دانشکده  مشاوره  گروه  از  خانجانی  سعید  محمد  زمینه،  همین  در 
رفتاری و سلامت روان دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی، همراه 
با سه همکار دیگر و با همکاری مرکز مشاوره شناخت و رفتار تهران، 
پژوهشی را درباره وضعیت روان‌شناختی مراقبین خانوادگی انجام دادند. 
این گروه با بررسی مجموعه‌ای از مطالعات قبلی تلاش کردند تصویری 
جامع از چالش‌ها و نیازهای روانی مراقبین ارائه کنند و نشان دهند که این 
گروه چه فشارهایی را تجربه می‌کند و به چه نوع حمایت‌هایی نیاز دارد.
پژوهشگران،  است.  بوده  مروری  صورت  به  پژوهش  این  انجام  روش 
مقالات فارسی و انگلیسی را بررسی کردند و برای این کار، مطالب را 
اسکوپوس، وب آو ساینس،  پابمد،  مانند  معتبر  اطلاعاتی  پایگاه‌های  از 
مگیران، جهاد دانشگاهی و مجلات تخصصی دیگر انتخاب نمودند. آن‌ها 
در نهایت با کنار هم گذاشتن نتایج این تحقیقات، الگوهای مشترک و 

مهم را استخراج کردند.

چالش‌های خاموش مراقبین خانوادگی سالمندان

هرگاه  گفت:  علوم  وزارت  تربیت‌بدنی  پژوهشگاه  علمی  هیئت  عضو 
شاخص کیفیت هوا )AQI( از مرز ۱۰۰ عبور کند، شرایط برای انجام 
برنامه  باید  نامناسب است و ورزشکاران  تا شدید  بدنی متوسط  فعالیت 

تمرینی خود را تعدیل کنند.
علوم  و  تربیت‌بدنی  پژوهشگاه  علمی  هیئت  عضو  شریعت‌زاده،  محمد 
با  ایسنا،  با  وگو  گفت  در  فناوری  و  تحقیقات  علوم،  وزارت  ورزشی 
توسط  پایشی  و  تغذیه‌ای  تمرینی،  اصول  رعایت  ضرورت  بر  تأکید 
دما،  وارونگی  پدیده  شرایط  در  و  سال  سرد  روزهای  در  ورزشکاران 
ورزشکاران  قرارگیری  پژوهشی،  یافته‌های  آخرین  اساس  بر  گفت: 
و  نیتروژن  دی‌اکسید  ازن،   ،PM2.5 مانند  آلاینده‌هایی  معرض  در 
سلامت  و  عملکرد  بر  توجهی  قابل  پیامدهای  می‌تواند  منواکسیدکربن 

سیستم قلبی-تنفسی داشته باشد.
وی با بیان اینکه شاخص کیفیت هوا)AQI( بالاتر از ۱۰۰ طبق شواهد 
نامناسب طبقه‌بندی می‌شود،  تا شدید  بدنی متوسط  فعالیت  برای  جدید، 

افزود: این شرایط مستلزم تعدیل برنامه تمرینی است.
در  ورزشکاران  بیشتر  آسیب‌پذیری  به  اشاره  با  مسئول  مقام  این 
ورزشکاران  می‌دهد  نشان  اخیر  مطالعات  خاطرنشان کرد:  آلوده  هوای 

تهویه  حجم  برابری   ۵ تا   ۳ افزایش  دلیل  به  هوا،  آلودگی  شرایط  در 
هدایت  ریه  عمق  به  را  آلاینده  ریز  ذرات  از  بیشتری  میزان   ریوی، 

می‌کنند.
این ذرات  اظهار داشت:  مواجهه  این  پیامدهای  شریعت‌زاده در تشریح 
اکسیداتیو،  استرس  افزایش  هوایی،  راه‌های  التهاب  موجب  می‌توانند 
قلب  بار کاری  افزایش   ،)VO2max( اکسیژن مصرفی  کاهش حداکثر 

و در نهایت کاهش توان خروجی ورزشی شوند.
وی ادامه داد: ورزش‌های هوازی طولانی‌مدت و تمرینات شدید، بیشترین 

حساسیت را نسبت به آلودگی هوا نشان می‌دهند.
عضو هیئت علمی پژوهشگاه تربیت‌بدنی با ارائه توصیه‌های عملی برای 
باید  ناسالم تصریح کرد: ورزشکاران  آلودگی  دارای شاخص  روزهای 
مکانیکی  تهویه  دارای  سالن‌های  به  را  خود  تمرینات  شرایط،  این  در 

استاندارد منتقل کنند.
سنگین،  هوازی  فعالیت‌های  انجام  از  پرهیز  تمرین،  وی کاهش شدت 
 N95 )مانند  ریز  ذرات  برابر  در  مؤثر  فیلتردار  ماسک‌های  از  استفاده 
اقدامات  یا معادل آن( و پایش مداوم شاخص کیفیت هوا را از دیگر 

ضروری برشمرد.

شاخص کیفیت هوا بالای ۱۰۰؛ نامناسب برای ورزش


