
هـومـن بهمـن‏پـور
عضو هيئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی،
 واحد شاهرود عضو كميسيون ورزش 
و محيط زيست كميته‏ی ملی المپيك

مقدمه
گسترش روزافزون شهرها در تمامی كشورهای 
جه��ان و از جمله در ا��يران، از پيامدهای غيرقابل 
اجتن��اب عصر دان��ش و فناوری به‏ش��مار می‏رود. 
امروزه گسترش ش��هرها و به‏ويژه شهرهای بزرگ 
در كش��ورهای در حال توس��عه، موجب تش��ديد 
عوارض منفی توس��عه‏ی ش��هری ش��ده است كه 
تش��ديد آلودگی‏ه��ای مح��يط از مهم‏ترين آن‏ها 
به‏ش��مار می‏رود. توس��عه‏ی فيزيكی شهرها، سبب 
دوری از طبيعت و قطع رابطه‏ی انس��ان با محيط 
زيس��ت طبيعی می‏ش��ود. در اين م��يان، فضاهای 
سبز ش��هری، به‏عنوان معدود فضاهای طبيعی در 
كلان‏شهرها، از كيفيت زيستی بالاتری برخوردارند 
و انج��ام فعاليت‏های ورزش��ی در آن‏ها پيامدهای 

ناگوار كمتری را در پی خواهد داشت.



اصطلاحات
  فضای سبز شهری : فضاهای سبز 
شهری از ديدگاه شهرسازی در برگيرنده‏ی 
بخش��ی از سيمای شهر اس��ت كه از انواع 
پوشش‏های گياهی تشكيل شده و به‏عنوان 
عاملی زنده و حياتی در كنار كالبد بی‏جان 
شهر، تعيين‏كننده‏ی ساخت مورفولوژيك 

شهر است.12
  شهر پايدار و اكولوژيك : شهر 
پايدار، شهری اس��ت كه می‏تواند نيازهای 
اساسی و اوليه‏ی جمعيت را همراه با ايجاد 
زيرساخت‏های ضروری برای رفاه و آسايش 
شهری، مراقبت و خدمات بهداشتی  درمانی، 
مسكن، آموزش، حمل‏ونقل، اشتغال، نظارت 
و تدبير سنجيده‏ی امور شهری و... محقق 

سازد.
  محيط زيس��ت : »دفت��ر محيط 
 )UNEP( 13»زيست س��ازمان ملل متحد
محيط زيست را مجموعه‏ی آب، خاك، هوا 
و بخش زن��ده‏ی كره‏ی زمين تعريف كرده 

است.14
بهداش��ت محيط :  س��ازمان 
بهداش��ت جهانی«WHO( 15(، بهداشت 
محيط را كنترل عواملی از محيط زندگی كه 

به نحوی بر سال�مت جسمی، 
روح��ی و اجتماعی انس��ان 

تعريف  هس��تند،  مؤث��ر 
می‏كند.16

فضای س��بز كه بخش��ی از سيمای شهر را تش��كيل می‏دهد، يكی از پديده‏های 
واقعی و از نخس��تين مس��ائلی است كه انس��ان همواره با آن در تماس بوده است و 
خواه��د بود. اين مقوله دارای ابعاد زيس��ت‏محيطی، اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و 
كالبدی اس��ت. فضاهای س��بز در محيط ش��هری تا آن حد اهميت دارند كه يكی از 
شاخص‏های توسعهي‏افتگی جوامع محس��وب می‏شوند. مهم‏ترين كاركردهای فضای 

سبز درون و برون‏شهرها را می‏توان در موارد زير خلاصه كرد:
 جذب دی‏اكسيد كربن و ساير گازهای سمی و توليد اكسيژن1؛

 تعديل و بهبود شرايط آب‏وهوايی شهرها2؛
 كاهش آلودگی صدا و بهبود روحيه افراد3؛
 جلوگيری از فرسايش آبی و بادی خاك4؛

 كاهش خطرات ناشی از جاری شدن سيل5؛
 زيباس��ازی منظ��ره و جلوگ��يری از رش��د و توس��عه‏ی بی‏رو��يه‏ی ش��هری و 

حاشيه‏نشينی6.
فضای س��بز متناس��ب در ش��هرها، يكی از عوامل مؤثر در كاه��ش اثرات منفی 
گس��ترش شهرها به ش��مار می‏رود.7 نكته‏ی بسي��ار مهم در مكاني‏ابی فضاهای سبز 
عمومی، ضرورت‏های اجتماعی ايجاد پارك‏هاس��ت. از اين‏روست كه جين‏جكوب8، 
منتقد شهرس��ازی معاصر معتقد اس��ت: »پارك‏ها بايد در جايی باشند كه زندگی در 
آن‏ها موج می‏زند؛ جايی كه در آن كار، فرهنگ و فعاليت‏های ورزشی در حال انجام 

است.«9
ورزش، ش��امل فعاليت‏هايی در س��طوح گوناگون است. محدوده‏ی آن از افرادی 
كه به‏طور اتفاقی و به‏ندرت فعاليت‏های ورزشی را انجام می‏دهند و آموزش می‏بينند 
ت��ا ورزش��كاران حرفه‏ای، از باش��گاه‏های كوچك ت��ا فدراسي��ون‏های بين‏المللی، از 
رقابت‏های محلی تا مس��ابقات قهرمانی و رويدادهای بزرگی مانند بازی‏های المپيك 
را دربرمی‏گيرد.10 مراكز ورزش��ی در جهت پرورش جس��م و جان افراد جامعه به‏ويژه 
جوانان، نقش��ی منحصربه‏فرد ايفا می‏كنند و از اركان لاينفك هر كش��ور پيشرفته‏ای 
محسوب می‏شوند. مراكز ورزشی از جمله اماكن و فضاهايی هستند كه جمعيت جوان 
كشور، قسمت اعظم اوقات فراغت خود را در آن‏ها سپری می‏كنند و از اين‏رو، حفظ 

بهداشت محيط11 و سالم‏سازی محيط زيست از اهميت خاصی برخوردار است.
انجام فعاليت‏های ورزش��ی در شهرهای آلوده، نه تنها اثرات سودمندی به همراه 
ندارد، بلكه پيامدهای ناگواری نيز خواهد داشت. در اين راستا، پس از ارائه‏ی تعريف 
برخ��ی  اصطلاحات، ضمن ارائه‏ی مطالبی مختصر در مورد اثرات س��وء آلودگی‏های 
محيطی، به بيان اهميت و نقش فضاهای س��بز در كاهش آلودگی‏های كلان‏ش��هرها 
می‏پرداز��يم و وضعيت مجموعه‏ی ش��هری ته��ران به عنوان نمون��ه‏ی موردی، بيان 

خواهد شد.
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اثـرات   بـهـــداشـــتـــی 
آلــودگــی   هــــوا بر انســـان

كلان‏شهرها در معرض انواع آلاينده‏های هوا هستند 
 ،)CO( كه مهم‏تر��ين آن‏ها عبارت‏اند از: مونوكسي��د كربن

اكسيدهای گوگرد )SOx(، اكسيدهای ازت )NOx(، ذرات معلق 
)PM‌10(، فلزات سنگين و ازون )O‌3( اكثر مواد آلوده‏كننده‏ی هوا روی 

ش��ش‏های انس��ان اثر منفی شديد دارند. SO‌2 نس��بتاًدر آب محلول است و 
به س��رعت در مايع مخاطی قسمت فوقانی دستگاه تنفسی حل می‏شود. NO‌2 و 
O‌3 كمتر محلول هستند و در نتيجه به طور عميق‏تری در شش‏ها فرو می‏روند. فلزات 

س��نگين و ذرات معلق نيز به‏طور عميق‏تری در شش‏ها فرو می‏روند اثرات آلاينده‏های هوا به 
غلظت آلوده كننده‏ها و حساسي��ت افرادی كه تحت تأثير قرار می‏گيرند، بس��تگی دارند و عوارض 

آن‏ها به‏صورت‏های زير ممكن است بروز كنند:
1. بيماری‏های حاد كه امكان دارد به مرگ منتهی شوند.

2. بيماری‏های مزمن كه نتيجه‏ی آن‏ها كوتاه شدن عمر يا عدم رشد كامل است.
3. دگرگونی اعمال مهم فيزيولوژيك همانند تنفس، انتقال اكسي��ژن به‏وسيله‏ی هموگلبين 

و دگرگونی‏های دستگاه عصبی.
4. انقباض مجاری تنفسی و فلج شدن نسوجِ از بين برنده‏ی باكتری‏های مجاری تنفسی.

5. احس��اس ناراحتی، كاهش ديد و يا ديگر اثراتی كه ممكن اس��ت به تغيير محل سكونت 
و يا محل كار انسان بينجامند.

6. از ب��ين رفت��ن مژك‏ها و چندين لايه‏ی س��لولی زير مژك‏ها و تورم و رش��د غير عادی 
سلول‏های مجاری تنفسی.

برای مثال در يك مطالعه، اثرات گاز ازون بر سال�مت ورزش��كاران، بدين شكل ارزيابی 
شد:

. رايج‏ترين نش��انگان بالينی گزارش شده در جريان سه تحقيق ورزشی عبارت بودند از: 
سرفه، خلط بيش از حد، خارش گلو، تهوع و سردرد.

.هنگامی‏كه غلظت ازون 0/24 و 0/35 واحد در هر ميليون باشد، مشاهده شده است كه 
اجرای ورزش استقامتی كاهش میي‏ابد.

.آب و هوای گرم، كاهش توانايی بدن را در مقابل ازون تشديد می‏كند.
.ازون س��بب التهاب می‏شود. در حالت اس��تراحت، قرار گرفتن در معرض ازون به تغييرات 
بيوشي��ميايی منجر می‏شود كه به توليد سلول‏های نوتروفيل17 )نوعی گويچه‏ی سفيد متوسط 
با هس��ته‏ی س��ه قسمتی يا چهار قسمتی و سيتوپلاس��م. 60 تا 70 درصد گويچه‏های خون از 
اين نوع هس��تند( در حفره‏ی بينی و مجاری فوقانی تنفس��ی می‏انجامد. زيرا بيش از 
40 درصد ازون استنشاق شده به هنگام تنفس آرام از بينی، در نواحی ياد 

شده جمع می‏شود.18
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كاهـش 
گــ��رد و غــبار :  

تأثيرات فضای سبز در تقليل گرد 
و غبار در حدی اس��ت كه برخی، آن‏ها را 

ريه‏های تنفسی شهرها می‏نامند. درختان از عوامل 
مهم كاهش آلودگی‏های هوا، به‏و��يژه ذرات گرد و غبار 

به شمار می‏آيند. توده‏ی گرد و غباری كه به‏وسيله‏ی باد حمل 
می‏شود، در اثر برخورد با گياهان، به دليل تقليل سرعت باد و كاهش 
نيروی حمل و جابه‏جايی ذرات، توسط درختان رسوب داده می‏شود. 
تأثير درختان در كاهش آلودگی‏های‏هوا و غربال كردن ذرات هوا، بسته 
به تراكم آن‏ها متفاوت است. اگر كاشت آن‏ها به‏صورت متراكم صورت 
گرفته باشد، ميزان جذب گرد و غبار در جريان برخورد هوا به درختان 
افزايش میي‏ابد. مطالعات برناتزكی21 )1982( نشان می‏دهد كه يك 
خيابان بدون درخت ممكن است دارای 12000-10000 ذرات معلق 
در ليتر باش��د. در حالی‏كه در خيابان با درخت، اين رقم به 3000-

1000 می‏رسد. طی بررسی‏های به‏عمل آمده، يك هكتار از فضای 
سبز كه حدوداً 200 درخت در آن كاشته شده باشد، تا 68 تن ازگرد 

و غبار را در هر بارندگی در خود جذب می‏كند.22
افزايش رطوبت نسبی و تعديل آب ‏و هوا : كاهش 
درجه‏ی حرارت هوا با افزايش رطوبت نس��بی هوا ارتباط مستقيم 
دارد. عمل تبخير و تعرق در گياهان با جذب كالری همراه اس��ت 
و به همين دليل س��بب كاهش دما می‏شود. بدينس��ان، نواری از 
گياهان به پهنای 50 تا 100 متر، گرما را 3 تا 4 درجه نس��بت به 
مركز شهر كاهش می‏دهد و در عين حال 50 درصد بر رطوبت هوا 
می‏افزايد. فضای س��بز در شكل درختی، به علت گسترش سطح 
برگی خود، نسبت به ساير اشكال گياهی، می‏تواند از طريق تعرق، 
سبب افزايش رطوبت نسبی و لطافت هوا شود. اين عمل در گياهان 
پهن برگ بيش��تر است. محاسبات نشان می‏دهند، 70-60 درصد 
انرژی گرمايی كه گياه جذب می‏كند، صرف تبخير و تعرق می‏شود. 
يك درخت راش در منطقه‏ای باز و در تابستان، 100-75 گالن در 
روز آب از دست می‏دهد. يك باغ ميوه‏ی رسيده در يك اكر23 در روز 
600 تن آب تبخير می‏كند. دمای يك هكتار فضای سبز در مرداد 
ماه در تهران، 4/5 درجه‏ی سانتی‏گراد كمتر از فضای مجاور خالی 

نقـــش و اهميت      فضـــاهـــای
 ســـبز در زنــدگـــــی     شــهـــــری

توليد اكس��يژن و جذب كرب��ن : گياه��ان در فرايند 
فتوس��نتز، گازكربنيك حاصل از فعاليت موجودات زنده يا احتراق 
س��وخت‏های فسي��لی را مصرف و 60 درصد از اكسيژن مورد نياز 
موجودات زنده را تأمين می‏كنند. 25 متر مربع از سطح برگ‏های 
گياهی در يك روز روشن، می‏توانند اكسيژنی بيش از اكسيژن مورد 
نياز يك انس��ان را در همان زمان توليد كنند. ميزان اكسيژن آزاد 
شده، به سطح برگ‏ها بستگی دارد. هرگاه سطح برگ های درختان 
تغيير كند، ميزان اكسيژن آزاد شده نيز تغيير می‏كند. درختان پهن 
برگ به خاطر مساحت بيشتر برگ‏های خود، اكسيژن بيشتری آزاد 
می‏كنند. البته سوزنی برگان نيز به دليل دائمی بودن برگ‏های خود، 

اين كمبود را جبران می‏كنند.
هر هكتار درخت با قدرت رويشی 2000 پوند در سال، 2940 
پوند دی‏اكسيد كربن استفاده می‏كند و 2140 پوند اكسيژن پس 
می‏دهد. هر هكتار جنگل گياهان سوزنی‏برگ، در سال حدود 16 
ميليون متر مكعب هوا را جذب و معادل 5400 كيلوگرم كربن آلی 
را به م��واد آلی تبديل می‏كند. در ضمن، حدود 14400 كيلوگرم 
اكسيژن آزاد می‏سازد. مقدار اكسيژن آزاد شده توسط گياهان پهن 
برگ در يك هكتار برابر 12800 كيلوگرم در سال است. در حالی‏كه 
فضای س��بز معمولی شهرها به‏طور متوسط از هر يك هكتار، بين 
2500 تا 3000 كيلوگرم اكسي��ژن آزاد می‏سازند. طبق مطالعات، 
16 فوت مربع )حدوداً 50 متر مربع(چمن می‏تواند اكسيژن مورد 

نياز يك فرد را )متناسب با سن او( فراهم كند.20
كاهش آلودگی هوا : رشد جمعيت شهری و صنعتی شدن، 
مصرف انرژی را به‏ناچ��ار افزايش می‏دهد كه نتيجه‏ی آن افزايش  
انتش��ار مواد آلاينده در هواست. احتراق سوخت‏های فسيلی برای 
گرمايش خانگی و توليد الكتريسي��ته، مصرف مواد س��وختی در 
وس��ايل نقليه‏ی موتوری و در فرايند تول��يدات صنعتی، و بالاخره 
س��وزاندن مواد زائد جامد در كوره‏های زباله‏سوز، از منابع عمده‏ی 
آلوده كننده‏ی هوا در محيط ش��هری هستند. مواد آلاينده هوا در 
ش��هرها عموماً عبارت‏اند از: انيدريد سولفورو )SO‌2(، اكسيدهای 
ازت )NOx(، مونواكسي��د كربن )CO(، ازون )O‌3(، ذرات معلق 

.)Pb( و سرب )PM‌10(
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از درخت است. به همين نحو، رطوبت نسبی درون يك فضای سبز 
تا 11 درصد بيش از محيط خارج، اندازه‏گيری شده است.آزمايش‏ها 
نش��ان داده‏اند، در روزهايی كه درج��ه‏ی حرارت هوا به بالاتر از 30 
درجه‏ی سانتی‏گراد می‏رسد، كاهش درجه‏ی حرارت هوا در مسير 
كمربند سبز محسوس‏تر می‏شود و هر ميزان كه باد شديدتر می‏وزد 
و درجه‏ی حرارت هوا كمتر می‏ش��ود، تفاوت درجه‏ی حرارت بين 

مركز شهر و اطراف كمربند سبز كمتر می‏شود.24

مساحت فضای سبزمنطقه
)پارک های شهری( متر مربع

جمعیت
)نفر(

سرانه ی پارک های
شهری )متر مربع(

113458803799623/5

210726836088141/7
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جدول 1. مساحت فضای سبز، جمعیت و سرانه ی فضای سبز
 در مناطق بیست و دو گانه ی تهران )1386(

وضعيت مجموعـه‏ی شهـری تهــران
توزيع و پراكنش فضای سبز در شهر تهران از حالت 
مناسبی برخوردار نيست. از هم‏پوشانی نقشه‏های 1و2 
مشخص می‏ش��ود، مناطق7، 8، 9، 10، 11، 12، 14، 
17 دچار فقر سرانه‏ی فضای سبز )سرانه‏ی كمتر از 1 
متر مربع( هس��تند. توزيع مكانی سبز بايد به گونه‏ای 
باشد كه دستي‏ابی به آن به آسانی صورت گيرد. برخی 
زمان دست‏رسی را 10 دقيقه كه معادل 400 تا 500 
متر فاصله از نواحی مس��كونی است، براورد می‏كنند. 
مطابق با اس��تانداردهای جهانی، سرانه‏ی فضای سبز 
ش��هری مناس��ب، رقمی در ح��دود 30-20 مترمربع 
است، در حالی كه ميانگين سرانه‏ی پارك‏های شهری 
در كلان‏ش��هر ته��ران، مع��ادل 2/85 مترمربع براورد 
ش��ده اس��ت. اين امر اختلاف فاحش ميان موجود در 
ش��هر تهران و استانداردهای جهـانی را نشان می‏دهد 

)جدول 1(.
ب��ا توج��ه به ش��رايط كيفی ه��وا در مجموعه‏ی 
ش��هری تهران و آگاهی از اين نكته كه سالانه حدود 
2ميليون و 289 هزار و 762 تن انواع آلاينده‏ها، تنها 
از منابع متحرك به هوای تهران وارد می‏ش��ود كه از 
ا��ين رقم حدود 1ميل��يون و 976 هزار تن آلاينده‏ی 
مونوكسي��د كربن، حدود 21هزار تن آلاينده‏ی ذرات 
معلق، بيش از 105 هزار تن اكسي��دهای ازت و 180 
هزار تن هيدروكربن اس��ت و ن��يز اين مطلب كه هر 
س��ال حدود 250 روز پديده‏ی وارونگی هوا در تهران 
رخ می‏دهد،25 به س��ادگی می‏توان دريافت كه انجام 
فعاليت‏های ورزشی در اين مجموعه‏ی شهری، بدون 
در نظ��ر گرفتن ملاحظات زيس��ت‏محيطی و ايمنی، 
می‏توان��د پيامده��ای ناگواری برای سال�مت افراد و 
گروه‏های هدف داش��ته باش��د. لذا انجام فعاليت‏های 
بدن��ی و ورزش��ی در فضاهای س��بز ب��زرگ مقياس 
)پارك‏های ش��هری بزرگ و پارك‏ه��ای جنگلی(، به 
دل��يل بالا بودن رطوبت هوا، پا��يين بودن دمای هوا 
و نيز كاهش چند درص��دی آلودگی هوا در اين‏گونه 
فضاها، به عنوان راهكاری مناس��ب و نسبتاً كم‏خطر 
توصيه می‏شود. هم‏چنين، انجام فعاليت‏های ورزشی 
در مناطق پيرامونی و ارتفاعات ش��مال ش��هر تهران، 
به دليل فاصله گرفت��ن از كانون آلاينده‏ها، به عنوان 

راهكاری ديگر مدنظر است.
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