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کشند، افرادی که به طور منظم در معرض آلودگار مهای پاکسازی ریه برای افرادی که سینیت
هوا قرار مگیرند و افرادی که دارای بیماریهای مزمن هستند که بر سیستم تنفس تأثیرگذار است

(مانند آسم، بیماری انسدادی مزمن ریه و فیبروز کیستی) مفید است.

تنفس در هوای آلوده، دود سیار و سایر سموم متواند به ریهها آسیب برساند و حت باعث ایجاد
مشلات تنفس شود. حفظ سلامت ریهها برای حفظ سلامت کل بدن ضروری است.

طبق گزارش سازمان جهان بهداشت (WHO)، بودن در معرض آلودگ هوا سالانه منجر به مرگ ۴.۲
میلیون نفر در سراسر جهان مشود. استعمال سیار نیز عامل مرگ ی نفر از هر پنج نفر در ایالات

متحده است.

در این مطلب به سه روش طبیع مپردازیم که افراد متوانند برای پاکسازی ریههای خود از آنها
استفاده کنند.

مصرف چای سبز

چای سبز حاوی آنتاکسیدانهای بسیاری است که به کاهش التهاب ریه کم مکنند. این ترکیبات
حت قادرند از بافت ریه در برابر اثرات مضر استنشاق دود محافظت کنند.

مطالعهای که در کشور کره بر روی بیش از هزار بزرگسال صورت گرفت، نشان داد ریه افرادی که
روزانه حداقل دو فنجان چای سبز منوشند، نسبت به کسان که این نوشیدن را مصرف نمکنند،

عملرد بهتری دارد.

بخار درمان

بخار درمان یا بخور گرفتن برای باز کردن مجرای تنفس و بهبود عملرد ریه در تخلیه مخاط مفید
است.

مبتلایان به بیماریهای ریوی در هوای سرد و خش دچار علائم شدیدتری مشوند؛ اما بخار گرم و
رطـوبت برعـس عمـل مکنـد و بـاعث بهبـود تنفـس و شـل شـدن مخـاط داخـل مجـاری تنفسـ و ریههـا
مشود. از این رو استنشاق بخار آب متواند موجب تسین فوری شده و به افراد برای داشتن تنفس

راحتتر کم کند.

ورزش

ورزش منظم موجب بهبود سلامت جسم و روح افراد مشود و خطر ابتلا به بسیاری از بیماریها از
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جمله سته مغزی و ناراحتهای قلب را کاهش مدهد. 

ورزش، عضلات را به فعالیت بیشتر وا مدارد؛ این افزایش فعالیت باعث افزایش تنفس بدن شده و در
نتیجه اکسیژن بیشتری به عضلات وارد مشود. ورزش کردن گردش خون را بهبود مبخشد و بدن را

در دفع دی اکسید کربن اضافهای که به علت ورزش تولید شده، یاری مکند.
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