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نكودكان، سالمندان و زنان باردار مستعد بيشترين ابتلا به بيماري هاي مرتبط با  و
يآلودگي هوا هستند. در اين بين افراد داراي بيماري هاي قلبي و عروقي،  و
وتنفسي و آسم نيز بسيار آسيب پذير هستند. در واقع ژنتيك فرد، بيماري هاي  ي

 زمينه اي و تغذيه نيز بر حساسيت فرد به آلودگي هوا تأثير گذار است. 

 ها مراقبت كنيد  گروه هاي حساس را بشناسيد و از آن
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ر سالمندان و زنان باردار مست ر ب ن ز و ن
ا هوا هستند. در اين بين ا بين اين در هستند بينهوا ين ر و
پذيرو آسم نيز بسيار آسيب پذير آسيب بسيار نيز آسم يرو پ يب ر ي ب يز م و
فري و تغذيه نيز بر حساسيت فر حساسيت بر نيز تغذيه و ي

گروه هاي حساس را بشنا
بي هاي مرتبط ر ي ي
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ريتعد بيشترين ابتلا به بيماري بي ب ب رين بي
قلفراد داراي بيماري هاي قل هاي بيماري داراي يفراد ري بي ي ر ر
فرر هستند. در واقع ژنتيك فر ژنتيك واقع در هستند رر ي ژ ع و ر ر
گذاررد به آلودگي هوا تأثير گذار تأثير هوا آلودگ به رد

آآ يدد و اااز زز ههاا مراقاقبتتآنآناسا

يز د نزمان بازي كودكان در فضاي باز و پارك ها را به ميزان زيادي كاهش دهيد. همچنين افراد مسن و بيماراني كه داراي مشكلات تنفسي هستند ن ب ر ر پ و ز ب ي ر ن و زي ب ن ز
فعاليت خود را در فضاي بيرون كاهش دهند. 
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دهيد و يا در داخل منزل فعاليت سبك ورزشي داشته باشيد. 
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يگروه هاي حساس بخصوص افرادي كه بيماري قلبي دارند از هرگونه فعاليت در فضاي بيرون اجتناب نمايند و از حضور در فضاهايي كه سيگار  ر وص ب س ي رو
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 33  د. به پيام هاي بهداشتي كه از طرف وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي منتشر مي شود عمل نماييد. 
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رسوزش چشم، تحريك ريه و گلو، افزايش توليد خلط در بيني و گلو، سرفه، مشكل  و و ي بي ر ي و يش ز و و ري ري م چ وزش
ريدر تنفس از علايم مواجهه با آلودگي هوا مي باشند. اگر بيماري قلبي داريد،  بي ري بي ر ب ي و ي و ب جه و يم ز س ر
راستنشاق ذرات مي تواند باعث مشكلات جدي مانند حمله قلبي شود. علائم در  م و بي ي ج ب و ي ر ق
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ردر شرايط آلودگي هوا براي افرادي كه ضرورتي براي خروج از منزل ندارند ماندن در  ن ر زل ز روج ي بر ي رور ي ر ي بر و ي و ي ر ر
زمخانه بهترين راهكار جهت جلوگيري از عوارض مخرب آلودگي هوا است. لازم است  و ي و رب رض و ز يري و ج جه ر ر رين به
جدرب و پنجره ها را ببنديد و در صورت داشتن تهويه مطبوع آن را در حالت باز  پ و رب
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جاز آنجا كه آلودگي هواي سبب تحريك ناحيه فوقاني سيستم تنفسي و ايجاد  ز
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ورجلوگيري كنيد و در صورت امكان رطوبت خانه را با استفاده از دستگاههاي بخور  ب ي ه ز ب ر وب ر ن ور ر و ي يري و ج
ومتناسب كنيد. در اين شرايط كشيدن سيگار و استفاده از وسايل گرمايشي مثل  ر ي ن ي ي ر ين ر ي ب
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ناساس ورزش كردن حفظ تندرستي و سلامت جسم است اما در روزهاي آلوده اين موضوع  ر ورزش س
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فعاليت هاي ورزشي را كاهش دهيد. 
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استفاده از ماسك تقريبا به يك امر ضروري تبديل شد. اين موضوع در مورد 199 9-19-د-ويدبعد از شيوع بيماري كوويد وو ري بي وييوع
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توانند با استفاده از استانداردهاي شناخته شده بين المللي تا مي
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يي 2/52/5/5يرير درصد ذرات معلق زير 995 بين ي ر ز ب زيو ق ر يررر
روميكرون را فيلتر كنند. لازم به ذكر است اين ماسك ها در دو نوع بدون دريچه (سوپاپ) و دريچه دار توليد  ي
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هستند حتما از نوع بدون دريچه آن استفاده كنند و افراد 191999 ووي ري بي ب و ي ر رويوو و ن ريچ ون ب وع ز
داراي بيماري هاي قلبي و تنفسي و زنان باردار قبل از استفاده از اين ماسك ها با پزشك خود مشورت كنند.
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 يد از ماسك مناسب آلودگي هوا استفاده كنيد  
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يدر روزهايي كه هوا آلوده است كمتر از خودرو شخصي استفاده كنيم و ضمن رعايت  ر ن و يم ي رو و ز ر و و يي روز ر
يمفاصله گذاري اجتماعي استفاده از حمل و نقل عمومي را در اولويت قراردهيم.  ر ر وي و ر ر ي و ل و ل ز ي ج ري
وسوزاندن زباله و شاخ و برگ درختان ، نقاشي در و ديوار با استفاده از اسپري و انجام  ر ي ن ر بر و خ و زب ن وز

 فعاليت هايي كه به هر شكلي توليد گردو غبار مي
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كنند را در اين روزهاممي
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محدود كنيم.   هاها ر ب و ر ي و ي ر ب يي روزيي ين ر يزر و
 استفاده از خدمات الكترونيك به منظور انجام امور بانكي، خريدهاي روزمره مي

ييم
تواند ممي م ج ور ب ي رو ز

نقش بسيار مهمي در اين موضوع داشته باشد.
و م ج

 شدشد.

 زيمتا حد ممكن از آلوده كردن بيشتر هوا بپرهيزيم
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شود تا صنايع و مي يابد و اين امر سبب ميمي در فصول سرد سال مصرف سوخت در بخش خانگي افزايش مي ر
 نيروگاه

يش ز ي ش ب ر و ر ل ير ول
 ها به منظور جلوگيري از توقف در توليد، به مصرف سوختگاهگاه

بب ر ين ويو يع وو بي ي
هايي با كيفيت كمتر از جمله مازوت روي ختخت ويرو ر ب ي و ر و ز يري و ج ور ب

 آورند. مديريت مصرف انرژي در منزل ضمن كاهش هزينه ها سبب مي
روي زو ج ز ر ي ي ب يييي

شود كه استفاده از اين نوع سوخت ها به ممي بب زي ش ن زل ر رژي ر يري بيور و وع ين ز وو
بركمترين مقدار برسد. استفاده از لامپ هاي كم مصرف، ترموستات هاي اتوماتيك يا هوشمند و تنظيم درجه  ر رين

حرارت منزل روي 
ر

 2444ييي الي 2121 11 21يي
ي و ي و ر ر م ي پ زز

درجه سلسيوس، پوشيدن لباس مناسب با فصل،222424
ي و

  صلصل
رج يم و و ي ي

عايق كاري مناسب منزل و اخذ   ل،ل، روي زل ر بييييير س ب ن ي پو يوس ررجج
گواهي استاندارد موتورخانه مي تواند به اين امر كمك شاياني نمايد.

ب ب
 يديد.

 يم مصرف انرژي را مديريت كنيم 
ودر فصو ور
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شود، بنابراين در مي ها ميري طي تحقيقات صورت گرفته آلودگي هوا سبب تشديد شيوع و عوارض برخي بيماري ر بي ي بر رض و و يوع ي بب و ي و ر ور ي ينيريي بر ب وو
ريروزهايي كه هوا در شرايط ناسالم است از احوال دوستان، همسايگان و خويشاوندان سالمند داراي بيماري  بي ي ر ن و وي و ن ي ن و ل و ز م ي ر ر و يي روز
بيهاي قلبي و تنفسي آگاه باشيم. با توجه به اينكه سكته قلبي و مغزي از مهمترين عوارض و دلايل مرگ  ي ب وج ب يم ب ي و بي ي

 ناشي از آلودگي هوا است اقدام به موقع در اين شرايط مي
ر يل و رض و رين ه ز زي و بيي

تواند سبب نجات زندگي اين گروه حساس شود. ممي ي ر ين ر ع و ب م و ي و ز سيي رو ين ي ز ج بب و
مراقب باشيد كساني كه داراي آسم هستند حتما اسپري هاي مخصوص خود را همراه داشته باشند.

س
 ندند.

 يم مراقب سالمندان و افراد حساس به آلودگي هوا باشيم و از احوال انها جويا شويم 
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تري بر سلامت ما دي آلودگي هوا همه ما را تحت تأثير قرار مي دهد و اگر به آن توجه نكنيم تاثيرات جدي ج ير يم وج ن ب ر و ي ر ر ير ر و ي بريو ريي
رخواهد داشت. با تنفس هواي آلوده محكوم به زندگي با بيماري و مرگ زودرس هستيم. از سوي ديگر  بي ب ي ز ب وم و ي و س ب و

 كيفيت هوايي كه تنفس مي كنيم به سبك زندگي و انتخاب
يم رس زو ر و رري بي

  هايي كه هر روز انجام مياباب

ر ي وي ز يميم
دهيم بستگي دارد.   يممي و ي ز ب ب يم ي س يي و ي ي

 بنابراين درباره اينكه آلودگي هوا چگونه بر ما تأثير مي
مب ج روز ر ييي

 گذارد و اينكه چگونه ميممي
ريي ي ب يم م ج

توانيم در شغل، مدرسه و ممي ير بر و چ و ي و ي ر رب ين بر ويب چ ي و وير ر ل ر يم و
بخانواده براي بهتر نفس كشيدن خود و ديگران و جلوگيري از آلودگي هوا موثر باشيم به يكديگر كمك  و

كنيم. 
ببر و

 مم. 

آ أ

 يم به موضوع آلودگي هوا و اثرات آن بر سلامت اهميت دهيم 
يآلودگي و
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يتردد را در ساعات شلوغ كاهش داده و از نزديك شدن به كليه وسائط نقليه دودزا (اعم از خودروهاي سواري، موتورسيكلت،   ور و ري و ي رو و ز م ) ز و ي و ي ب ن ي ز ز و ش وغ ر ر
راتوبوس، ميني بوس و كاميون ها) اجتناب نماييد. در زمان ترافيك سنگين شيشه خودرو را بالا آورده و سيستم تهويه خودرو را  رو و هوي م ي و ور ب ر رو و ي ين ي ر ن ز ر يي ب ج ( يون و بوس ي ي وبوس
ريدر حالت بازچرخش داخلي قرار دهيد. از روشن نگهداشتن طولاني مدت خودرو در فضاهاي بسته مانند پاركينگ خودداري  و ي ر پ ب ي ر رو و ي و ن ه ن رو ز ي ر ر ي ش زچر ب ر
رنماييد. در زمان توقف طولاني مدت خودرو مانند پشت چراغ قرمز خودرو را خاموش كرده و از روشن نگهداشتن خودرو در  رو و ن ه ن رو ز و ر وش ر رو و ز ر غ چر پ رو و ي و و ن ز ر يي
يحالت كار در حالت درجا اجتناب نماييد. از تنظيم صحيح موتور خودرو خود اطمينان يافته و بصورت دوره اي (ساليانه  ) ي ور ور ب و ي ن ي و رو و ور و يح يم ز يي ب ج رج ر ر
برخودروهاي شخصي و شش ماه خودروهاي عمومي) به مراكز معاينه فني مراجعه نماييد. در هنگام خريد، خودرو بايد داراي برگه  ي ر ي ب رو و ري م ر يي ج ر ي ي ز ر ب ي) و ي رو و ش و ي ي رو و

معاينه فني معتبر باشد. استفاده از وسايل نقليه فاقد معاينه فني و دود زا بخصوص موتورسيكلت هاي دو زمانه اجتناب شود.
بر ي
 

 يم از خودروها و موتورسيكلت هاي داراي معاينه فني استاندارد استفاده كنيم 
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يببنابراين غذاهاي حاوي آنتي اكسيدان مي توانند از بدن شما در برابر آسيب هايي كه در اثر راديكال هاي آزادي كه بوسيله آلودگي هوا  بر بر ر ن ب ز و ي ن ي ي وي ي ين بر ب
Cننايجاد مي شود محافظت نمايند. همچنين مواد غذايي حاوي ويتامين 

يي ببيبب
 CC نن، ويتامينE   

و ي و ي بو ي ز ي ل ي ر ر رر
EEEE ،مانند ميوه جات و سبزيجات تازه، مركبات، انار ين وي وي يي و ين چ ي و ي يننيج رنووي ب ر ز بزيج و ج يو

لروغن هاي خوراكي، ماهي، گوجه فرنگي، كلم بروكلي، فلفل سبز، هويج، گوشت قرمز، سير، فندق، بادام و ... مي توانند به حفاظت از  ي برو م ي ر وج ي ي ور ي ن رو
بدن شما در برابر عوارض ناشي از آلودگي هوا كمك نمايند. 

ب ل
 دد. 

 مصرف بيشتر سبزيجات و ميوه جات مي توانند به حفظ سلامتي شما در برابر آلودگي هوا كمك كند 

ههلها 
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شوه فني و دود زا بخصوص موتورسيكلت هاي دو زمانه اجتناب شو اجتناب زمانه دو هاي موتورسيكلت بخصوص زا دود و فن ودود.ه

ند د به حفظ سلامتي شما در برابر آلودگي هوا كمك كن

 معاينه فني
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