


علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی زنجاندانشگاه 
معاونت بهداشت

در خود مراقبتی برای حفظ سلامتیاصول 
شرایط ناسالم آلودگی هوا

محمدی، کارشناس بهداشت محیطقاسم :تهیه و تنظم

دستورالعمل مرکز سلامت محیط و کار:منبع



مقدمه

تعلچهارمینعنوانبهبلکهمحیطی،زیستموضوعیکعنوانبهتنهانهحاضرحالدرهواآلودگی•
ندکتحریکراگلووبینیها،چشمتواندمیهواپایینکیفیت.شودمیشناختهزودرسهایمرگ
.بگذاردتأثیرعروقیقلبیسیستمبروشودتنفسیهایبیماریسایروآسمتشدیدنفس،تنگیباعث
کهدشومیزدهتخمین.کندایجادتریجدیمشکلاتتواندمیطولانیمدتبرایآلودههوایتنفس
.باشدجهاندرنفرمیلیون7زودرسمرگعاملسالانههواآلودگی



آگاهی از وضعیت کیفیت هوا 

Air.استهواکیفیتوضعیتازآگاهیبدانیمبایدهواآلودگیخصوصدرکهموردیاولین• Quality
Index(AQI)باسادهطوربهورودمیکاربههواکیفیتیروزانهگزارشبرایکهاستشاخصی

اثراتیچهآلودگیازحداینواستآلودهچقدراطرافتانهوایکهمیدهدنشانخاصهایبندیرنگ
.باشدداشتهشماسلامتیبراستممکن



(AQI)شاخص کیفیت هوا 

بهرادستههرکهاستشدهبندیطبقهدستهششبه(AQI)هواکیفیتشاخصآسان،درکمنظوربه•
میسازدمربوطانسانسلامتمختلفسطوح



د گروه های حساس را بشناسید و از آنها مراقبت کنی

در.هستنداهوآلودگیبامرتبطهایبیماریبهابتلابیشترینمستعدباردارزنانوسالمندانکودکان،•
واقعدر.دهستنپذیرآسیببسیارنیزآسموتنفسیعروقی،وقلبیهایبیماریدارایافرادبیناین

.تاسگذارتأثیرهواآلودگیبهفردحساسیتبرنیزتغذیهوایزمینههایبیماریفرد،ژنتیک



اندرمبهداشتوزارتطرفازکهبهداشتیهایپیامبه
نماییدعملشودمیمنتشرپزشکیآموزشو

.باشدمی(نارنجیرنگ)(150الی101)"حساسگروههایبرایناسالم"هواکیفیتشاخصکهروزهاییدر-الف

دارایکهبیمارانیومسنافرادهمچنین.دهیدکاهشزیادیمیزانبهراهاپارکوبازفضایدرکودکانبازیزمان•
.دهندکاهشبیرونفضایدرراخودفعالیتنیزهستندتنفسیمشکلات

.باشدمی(قرمزرنگ)(200الی151)"گروههاهمهبرایناسالم"هواکیفیتشاخصکهروزهاییدر-ب

درراخودورزشیهایفعالیتوبپرهیزیدآزادهوایمعرضدرگرفتنقرارازکلیطوربهوسواریدوچرخهورزش،از•
.باشیدداشتهورزشیسبکفعالیتمنزلداخلدریاودهیدادامهورزشیهایباشگاه

.باشدمی(بنفشرنگ)(300الی201)"ناسالمبسیار"هواکیفیتشاخصکهروزهاییدر-ج

حضورازونماینداجتناببیرونفضایدرفعالیتهرگونهازدارندقلبیبیماریکهافرادیبخصوصحساسهایگروه•
لوغشهایخیابانوهااتوبانکناردرکردنورزشازهمیشه.شوداجتنابشودمیاستعمالسیگارکهفضاهاییدر
لهفاصدرراهاآلایندهزیادیمقدارشلوغهایاتوباندرنقلیهوسائط.نماییداجتناب(خوبهوایباروزهایدرحتی)

.نمایندمیمنتشراتوبانمتری500



رندگیچه کسانی بیشتر تحت تاثیر آلودگی هوا قرار می 

بهمبتلاافرادآسم،بهمبتلاافرادای،زمینههایبیماریدارایافرادباردار،زنانسالمندان،کودکان،•
دیابت،بیماریبهمبتلاافراد،ریویانسدادمزمنهایبیماریبهمبتلاافرادعروقی،-قلبیهایبیماری
پرترافیک،هایاتوبانکناردرساکنینچاق،افراد،19-کوویدبهمبتلاافرادسرطان،بهمبتلاافراد

.گیرندمیقرارهواآلودگیتاثیرتحتبیشترسیگاریافرادوورزشکاران



بشناسیدعلائم مواجهه با آلودگی هوا را 

علائمازتنفسدرمشکلسرفه،گلو،وبینیدرخلطتولیدافزایشگلو،وریهتحریکچشم،سوزش•
جدیتمشکلاباعثتواندمیذراتاستنشاقدارید،قلبیبیماریاگر.باشندمیهواآلودگیبامواجهه
سریع،قلبنضرباسینه،قفسهسفتییادرد:ازعبارتندقلبیبیماراندرعلائم.شودقلبیحملهمانند

ابدارید،راعلائماینازیکهراگرمعمول،حدازترخستهخون،فشارافزایشنفس،تنگیاحساس
خودزشکپبهحتماًکشید،طولمعمولحدازبیشتریاشدبدترعلائماگر.بگیریدتماسخودپزشک
.بگیریدتماس115شمارهبااورژانسبایاودهیداطلاع



در منزل بمانید و در و پنجره ها را ببندید

اهکارربهترینخانهدرماندنندارندمنزلازخروجبرایضرورتیکهافرادیبرایهواآلودگیشرایطدر•
صورتدروببندیدراهاپنجرهودرباستلازم.استهواآلودگیمخربعوارضازجلوگیریجهت
.قراردهیدre-circulateچرخشبازحالتدرراآنمطبوعتهویهداشتن



یدخانه را مرطوب نگاه دارید و از کشیدن سیگار اجتناب کن

بهاستبهتردمیشونیزسرفهایجادوتنفسیسیستمفوقانیناحیهتحریکسببهواآلودگیکهآنجااز•
استفادهباراخانهرطوبتامکانصورتدروکنیدجلوگیریگلوشدنخشکازوبنوشیدآبمرتبطور
مثلیگرمایشوسایلازاستفادهوسیگارکشیدنشرایطایندر.کنیدمتناسببخوردستگاههایاز

ازادهاستفوآپارتمانیگیاهانوگلازاستفاده.میشوندمنزلدرهواکیفیتکاهشسببشومینه
(کنیدبررسیراآنمعایبومزایاخریدازقبلحتماً)هپافیلتربهمجهزهواکنندهتصفیهدستگاههای

.باشدموثرخانهداخلهوایکیفیتبهبوددرمیتواند



ورزش کردن و فعالیت بدنی را در فضای باز محدود کنید

یدیگرشکلموضوعاینآلودهروزهایدرامااستجسمسلامتوتندرستیحفظکردنورزشاساس•
وویدندمثلمدتطولانیوسنگینهایفعالیتخصوصبهبازفضایدرکردنورزش.میگیردخودبه

یسلامتخطرریسکافزایشسببشودمیتنفستعدادمیزانافزایشسببکهسواریدوچرخه
دارایمسقفورزشیهایباشگاهیامنزلدرراورزشونرمشاستضروریآلودهروزهایدر.میشوند
.دهیدکاهشراورزشیهایفعالیتزمانمدتودهیدانجامتهویهسیستم



از ماسک مناسب آلودگی هوا استفاده کنید

ردموضوعاین.شدتبدیلضروریامریکبهتقریباماسکازاستفاده19-کوویدبیماریشیوعازبعد•
کهتفاوتاینبااستاهمیتدارای19-کوویدبیماریگیریهمهازدورانبیشترحتیهواآلودگیمورد

نایدرمناسبهایماسک.دارندکمتریتاثیرهواآلودگیدرمعمولیلایهسهیاوجراحیهایماسک
تهشناخاستانداردهایازاستفادهبامیتوانندکههستندKN95،N95وFFP2ماسکانواعشاملشرایط
اهماسکایناستذکربهلازم.کنندفیلتررامیکرون2/5زیرمعلقذراتدرصد95تاالمللیبینشده
19-دکوویبیماریبهمشکوککهافرادی.میشوندتولیدداردریچهو(سوپاپ)دریچهبدوننوعدودر

باردارنانزوتنفسیوقلبیهایبیماریدارایافرادوکننداستفادهآندریچهبدوننوعازحتماهستند
.کنندمشورتخودپزشکباهاماسکاینازاستفادهازقبل



تا حد ممکن از آلوده کردن بیشتر هوا بپرهیزیم

گذاریفاصلهرعایتضمنوکنیماستفادهشخصیخودروازکمتراستآلودههواکهروزهاییدر•
درختان،برگوشاخوزبالهسوزاندن.قراردهیماولویتدرراعمومینقلوحملازاستفادهاجتماعی
دررامیکنندغبارگردوتولیدشکلیهربهکههاییفعالیتانجامواسپریازاستفادهبادیوارودرنقاشی
روزمرهخریدهایبانکی،امورانجاممنظوربهالکترونیکخدماتازاستفاده.کنیممحدودروزهااین

.باشدداشتهموضوعایندرمهمیبسیارنقشمیتواند



مصرف انرژی را مدیریت کنیم

ونایعصتامیشودسببامراینویابدمیافزایشخانگیبخشدرسوختمصرفسالسردفصولدر•
مازوتلهجمازکمترکیفیتباسوختهاییمصرفبهتولید،درتوقفازجلوگیریمنظوربهنیروگاهها

عنواینازاستفادهکهمیشودسببهاهزینهکاهشضمنمنزلدرانرژیمصرفمدیریت.آورندروی
یااتوماتیکهایترموستاتمصرف،کمهایلامپازاستفاده.برسدمقدارکمترینبههاسوخت
فصل،بامناسبلباسپوشیدنسلسیوس،درجه24الی21رویمنزلحرارتدرجهتنظیموهوشمند

.دنمایشایانیکمکامراینبهتواندمیموتورخانهاستانداردگواهیاخذومنزلمناسبکاریعایق



یم و مراقب سالمندان و افراد حساس به آلودگی هوا باش
از احوال آنها جویا شویم

دربنابراینمیشود،بیماریهابرخیعوارضوشیوعتشدیدسببهواآلودگیگرفته،صورتتحقیقاتطی•
ماریبیدارایسالمندخویشاوندانوهمسایگاندوستان،احوالازاستناسالمشرایطدرهواکهروزهایی

مرگلایلدوعوارضمهمترینازمغزیوقلبیسکتهاینکهبهتوجهبا.باشیمآگاهتنفسیوقلبیهای
.شوداسحسگروهاینزندگینجاتسببمیتواندشرایطایندرموقعبهاقداماستهواآلودگیازناشی
.باشندداشتههمراهراخودمخصوصهایاسپریحتماًهستندآسمدارایکهکسانیباشیدمراقب



به موضوع آلودگی هوا و اثرات آن بر سلامت اهمیت دهیم

مامتسلابرجدیتریتأثیراتنکنیمتوجهآنبهاگرودهدمیقرارتأثیرتحتراماهمههواآلودگی•
ردیگسویاز.هستیمزودرسمرگوبیماریبازندگیبهمحکومآلودههوایتنفسبا.داشتخواهد
.داردستگیبدهیممیانجامروزهرکهانتخابهاییوزندگیسبکبهکنیممیتنفسکههواییکیفیت
ومدرسهغل،شدرمیتوانیمچگونهاینکهومیگذاردتأثیرمابرچگونههواآلودگیاینکهدربارهبنابراین
کمکگریکدیبهباشیممؤثرهواآلودگیازجلوگیریودیگرانوخودکشیدننفسبهتربرایخانواده
.کنیم



از خودروها و موتورسیکلت های دارای معاینه فنی 
استاندارد استفاده کنیم

خودروهایازاعم)دودزانقلیهوسائطکلیهبهشدننزدیکازودادهکاهششلوغساعاتدرراتردد•
شیشهینسنگترافیکزماندر.نماییداجتناب(هاکامیونوبوسمینیاتوبوس،موتورسیکلت،سواری،
ننگهداشتروشناز.دهیدقرارداخلیبازچرخشحالتدرراخودروتهویهسیستموآوردهبالاراخودرو
مدتطولانیتوقفزماندر.نماییدخودداریپارکینگمانندبستهفضاهایدرخودرومدتطولانی
درکارحالتدرخودرونگهداشتنروشنازوکردهخاموشراخودروقرمزچراغپشتمانندخودرو
مراکزهبایدورهبصورتویافتهاطمینانخودخودروموتورصحیحتنظیماز.نماییداجتنابدرجاحالت
.باشدمعتبرفنیمعاینهبرگهدارایبایدخودروخرید،هنگامدر.نماییدمراجعهفنیمعاینه



ه حفظ مصرف بیشتر سبزیجات و میوه جات می توانند ب
سلامتی شما در برابر آلودگی هوا کمک کنند

بدن،یدفاعسیستم.گذارندمیجابهرانامطلوبیعوارضبدنسلولهایبهحملهباهوادرموجودهایآلاینده•
دگیآلومثلمحیطیمخربعواملاما.کندمیمحافظتبیرونیهایآسیبکلیهازرا،سلولهاعادیحالتدر

اییهمخربتوسطبدنهایسلولعملوساختماننتیجهدرکندمبارزهنتواندبدنشودمیباعثهواهای
ملعجلویکههستندهاییمولکولهااکسیدانآنتیمقابلدر.شودمیتخریبآزادهایرادیکالنظیر

هاسیداناکآنتیبیشترمصرف.شوندمیبدنحیاتیهایسلولتخریبازمانعوگرفتهراآزادهایرادیکال
اویحغذاهایبنابراین.ببردبینازرامضرآزادهایرادیکالراحتیبهبدنکهکنندمیفراهمراایزمینه
هواآلودگیبوسیلهکهآزادیهایرادیکالاثردرکههاییآسیببرابردرشمابدنازتوانندمیاکسیدانآنتی
سبزیجاتوجاتمیوهمانندEویتامین،Cویتامینحاویغذاییموادهمچنین.نمایندمحافظتشودمیایجاد
سیر،رمز،قگوشتهویج،سبز،فلفلبروکلی،کلمفرنگی،گوجهماهی،خوراکی،هایروغنانار،مرکبات،تازه،

.نمایندکمکهواآلودگیازناشیعوارضبرابردرشمابدنازحفاظتبهتوانندمی...وبادامفندق،



با تشکر


