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 چیزهایی که باید درباره پیاده‌روی ژاپنی 
بدانیم

شــاید برایتان سوال باشد ســروکله پیاده‌روی 

ژاپنی از کجا پیدا شــد؟ دکتر »هیروشی نوزه« 

فیزیولوژیســت ورزشــی ژاپنــی ایــن ورزش را 

که یــک روش بــر پایه علم اســت، توســعه داد. 

پیاده‌روی ژاپنی بین دوره‎های پیاده‌روی سریع 

و پیاده‌روی آرام، تناوب ایجــاد می‌کند. به این 

شکل که در یک پیاده‌روی 30دقیقه‌ای پنج‌بار 

این چرخه تکرار می‌شــود: 3دقیقه پیاده‌روی 

سریع و 3دقیقه پیاده‌روی آهسته. در این چرخه 

پیاده‌روی ســریع بایــد آن‌قــدر چالش‌برانگیز 

باشــد که ضربان قلب‌تــان را بالا ببــرد؛ جوری 

که انگار می‌خواهید با عجله به یک جلسه مهم 

بروید. دوره پیاده‌روی آهسته هم برای بازیابی 

بدن در نظر گرفته شده است. به همین راحتی 

می‌توانید این پیاده‌روی را امتحان کنید.

  نیم ساعت از 24ساعت برای سلامتی!
متخصصان ســامت می‌گویند پیــاده‌روی با 

حالــت پایدار برای بســیاری از مــردم راحت‌تر 

به نظر می‌آیــد چون آن فشــارهای 3دقیقه‌ای 

پیــاده‌روی ژاپنــی را نــدارد. بــا این حــال یک 

جلسه پیاده‌روی ژاپنی حدود 30 دقیقه طول 

می‌کشــد در حالی که پیاده‌روی 10هزار قدم 

می‌تواند بسته به فرد، بین یک ساعت‌و‌نیم تا دو 

ساعت طول بکشد. در واقع پیاده‌روی ژاپنی از 

لحاظ شدت، دشوارتر است و کالری بیشتری 

می‌ســوزاند و پیاده‌روی دیگر زمان بیشتری از 

شــما خواهد گرفت. همچنین طبق شــواهد، 

پیاده‌روی ژاپنی ممکن است پیامدهای منفی 

قلبی-عروقــی را بــه میزان بیشــتری نســبت 

به پیــاده‌روی حالت پایــدار کمتر کنــد و با بالا 

بردن قدرت هوازی باعث شود احساس کنید 

10ســال جوان‌تر هســتید! ناگفتــه نماند که 

بــا اجــرای ایــن پیــاده‌روی تارهــای عضلانی 

به‌خصــوص ران و باســن قوی‌تر می‌شــود و به 

خاطر داشــتن یک ریتم منظم می‌تواند شما را 

خوش‌اخلاق‌تــر کنــد و کمی از اســترس‌های 

روزمره زندگی خلاص‌تان کند.

  فوت‌و‌فن‌های شروع پیاده‌روی ژاپنی
خیلی از ما   یک ورزش حرفه‌ای را با یک اشتباه 

شروع می‌کنیم و خیلی ســخت و خیلی سریع 

می‌خواهیم پیــش برویم. ایــن می‌تواند باعث 

آســیب‌دیدگی و فرسودگی شغلی شــود. اگر 

می‌خواهیــد پیــاده‌روی ژاپنــی را وارد روتیــن 

زندگی‌تــان کنید به آرامی شــروع و پیشــرفت 

کنید تا بتوانید آن را لذت‌بخش نگه دارید. برای 

شروع می‌توانید این کارها را در برنامه روزانه‌تان 

قرار دهید:

* امتحان کردن پیاده‌روی با شــدت متوسط و 

اضافه کردن مراحل بیشتر به برنامه روزانه

*  دورتر پارک کردن خودرو از محل همیشگی 

و داشتن پیاده‌روی بیشتر برای داشتن فعالیت 

بیشتر روزانه

حالا وقت شروع پیاده‌روی ژاپنی است. بدن‌تان 

را گــرم کنید. به این شــکل که 5 تــا 10دقیقه 

ورزش کششی ســبک و پیاده‌روی آرام داشته 

باشــید. 3 دقیقه پیاده‌روی ســریع )طوری که 

کمی نفس‌نفس بزنید اما هنوز بتوانید جملات 

کوتاه بگویید( و 3 دقیقه پیاده‌روی آرام را به‌طور 

متناوب انجام دهید. این چرخه را پنج بار تکرار 

کنید تا یک تمرین ۳۰ دقیقه‌ای داشته باشید. 

حالا وقت ســرد کردن بدن‌تان است. چطور؟ 

۵ تا ۱۰ دقیقه پیاده‌روی سبک و کشش انجام 

دهید. در نهایت برای بهترین نتیجه، سه تا چهار 

جلسه در هفته را در نظر بگیرید.
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بیشتر بدانیم

راهکارهای تنفس در روزهای پر گردوغبار
این روزها گردوغبار مهمان خیلی از شهرها شده است. در این 

روزهای غبارآلود به خصوص گروه‌های حساس مانند سالمندان، 

بیماران تنفسی و زنان باردار باید بیشــتر حواس‌شان به حفظ 

سلامتی‌شان باشد.

پرهیز از تردد غیرضــروری|از خروج غیرضــروری از منزل یا 
محل کار خــودداری کنید. فعالیت‌های ورزشــی و فیزیکی در 

فضای باز را تا بهبود شرایط به حداقل برسانید.

 اســتفاده از ماســک مناســب| در صورت ضرورت خــروج از 
منزل، از ماســک‌های جراحی ســه‌لایه یا ماسک‌های تنفسی 

N95 استفاده کنید.  ماسک باید به‌درستی روی بینی و دهان 

را بپوشاند و از ماسک‌های آسیب‌دیده یا مرطوب استفاده نشود.

محافظت از فضای داخلی| درها و پنجره‌ها را کاملًا بسته نگه 
دارید تا از نفوذ گردوغبار جلوگیری شــود. در صورت امکان، از 

دستگاه‌های تصفیه هوا استفاده کنید.

نوشیدن مایعات فراوان| مصرف آب و مایعات را افزایش دهید 
تا از خشکی گلو و مجاری تنفسی جلوگیری شود. نوشیدنی‌های 

گرم مانند چای کمرنگ یا آب ولرم به تســکین مجاری تنفسی 

کمک می‌کند.

رعایت نکات ایمنی در محیــط بیرون|در صــورت وزش باد 
شدید، وســایل سســت و ناپایدار را در فضای باز مهار کنید تا از 

پرتاب شدن آن‌ها جلوگیری شود. 
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اگر اهــل پیاده‌روی‌های حرفه‌ای باشــید شــاید وقت آن باشــد که با شــمردن قدم‌هایتان 

خداحافظی کرده و یک روش جدید را امتحان کنید. احتمال دارد این روزها شما هم درباره 

پیاده‌روی ژاپنی شنیده باشید. متخصصان حوزه سلامت می‎گویند این روش برای کسانی 

که می‌خواهند بدون فشار بیشتر، جدی‌تر ورزش کنند مناسب است. از آن‌جا که این ورزش 

به هیچ تجهیزاتی جز اراده نیاز ندارد، می‌تواند گزینه مناســبی برای همه کســانی باشد 

که می‌خواهند مســیر تناســب اندام را کم‌هزینه‌تر دنبال کنند و به نتیجه برسند. سایت 

verywellhealth جزئیات بیشتری از این پیاده‌روی آورده است که به آن می‌پردازیم.
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قدم‌های بلند برای سلامتی با پیاده‌روی ژاپنی
 فکر می‌کنید پیشنهاد متخصصان حوزه سلامت برای رسیدن به تناسب اندام

 چقدر خرج روی دست‌تان می‌گذارد؟ آن‌ها یک پیشنهاد باورنکردنی دارند!

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 17 تیر ۱۴۰4    
12 محرم 1447

 8 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3029
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دور ماندن از سکته مغزی با نخ دندان کشیدن

شــاید دورترین تصور وقتی که دارید نخ دندان می‌کشــید این باشد که 

این کار به دور ماندن از ســکته مغزی کمک می‌کند. اما شــواهد 

می‌گوید همین اســت. مطالعه‌ای که نتایج آن قرار اســت در 

کنفرانس بین‌المللی انجمن ســکته‌ مغزی آمریکا ۲۰۲۵ 

در لس‌آنجلس ارائه شود، نشان می‌دهد که استفاده از نخ 

دندان حداقل یک‌بار در هفته می‌تواند خطر سکته‌ مغزی و 

آریتمی قلبی یا ضربان نامنظم قلب را کاهش دهد.محققان 

می‌گویند نخ دندان باعث کاهــش عفونت‌های دهانی مانند 

بیماری لثه و پوســیدگی دندان می‌شــود و به کاهش التهاب در 

بدن کمک می‌کند. 

5 نکته برای این که کودک‌تان گرمازده نشود

تفریح در هوای خنک‌تر| سعی کنید در تابســتان که گرم‌ترین روزهای سال را تجربه 1
می‌کنید در ساعاتی که هوا خنک‌تر است مثل صبح زود یا بعداز‌ظهرها از منزل خارج شوید 

تا کودک آسیب کمتری ببیند. همچنین بهتر است در تابستان و روزهای گرم لباس‌های سفید، 

سبک و کمی گشاد برای کودکان تهیه کنید که الیاف مصنوعی هم ندارند.

خطر صندلی‌های داغ خــودرو| هرگز کودکان‌تان را در خودرو تنهــا نگذارید، دما در 2 
خودرویی که ساکن در مقابل نور خورشید است به شدت بالا می‌رود و باعث آسیب‌های 

شــدید جســمی به کودکان می‌شــود. اگر کودک‌تــان در چنین حالتــی قرار گرفــت و دچار 

گرمازدگی شد باید در اولین فرصت او را به یک مرکز پزشکی ببرید تا اقدامات پزشکی برای او 

انجام شود. فراموش نکنید گرمازدگی یک فوریت پزشکی است.

ایجاد محیط مناسب در خانه| با اســتفاده از تهویه مناسب در خانه، محیطی خنک و 3
راحت برای کودکان فراهم کنید. همچنین، استفاده از پنجره‌ها و پرده‌ها برای کنترل نور 

خورشید و دمای خارجی مفید است. حواس‌تان به دمای اتاق خواب کودک هم باشد. باز و بسته 

کردن درها و پنجره‌ها در ساعات مناسب برای ماندگاری هوای خنک در اتاق کمک می‌کند.

تشــویق به بازی در ســایه| کودکان را تشــویق کنید تا در ســایه بازی کنند و از آفتاب 4
دوری کنند. بازی‌ها و فعالیت‌های ســرگرم‌کننده در فضای خنــک می‌تواند به بهبود 

وضعیت گرمازدگی کودکان کمک کند.

نوشیدنی‌های ضدگرما|یکی از شــربت‌هایی که از قدیم در فصل گرما مورد استفاده 5
قرار می‌گرفته، شربت آب‌لیموست که جلوی گرمازدگی کودکان و عطش را می‌گیرد و 

مصرف آن در ماه‌های گرم و در مسافرت‌ها، بسیار مناسب است.

 این روزها هوا وارد فاز گرما شده و وقتی گرما بیشتر از 35 تا 38درجه 
سانتی‌گراد است باید بیشتر حواس‌مان به بحث گرمازدگی باشد. 
یکی از این موارد وقتی اســت که خودرو پارک شده است و دما در آن 
بالا می‌رود. بعضی والدین کودک‌شان را برای یک خرید کوچک برای 
چند دقیقه در خودرو تنها می‌گذارند. متخصصان طب اورژانس می‌گویند این کار 
ممکن است فاجعه به بار بیاورد. اما در روزهایی که احتمال گرمازدگی بالاست باید 

به چه نکته‌هایی درباره کودکان توجه کنیم.

تناسب ندام

اکرم انتصاری| روزنامه نگار

بهداشت دهان و دندان

کودکان


