
 یهوا بر سلامت یکاهش اثرات آلودگ یبرا ییراه طلا ۵عنوان: 

 

 مقدمه

« قاتل خاموش» کیدر جهان امروز است و به عنوان  یمعضلات بهداشت عموم نیتر از مهم یکیهوا  یآلودگ

مرگ زودرس  ونیلیاز هفت م شیکه سالانه ب زند یم نیتخم (WHO) جهانی . سازمان بهداشتشود یشناخته م

 یا نهیزم یماریکه ب یدر افراد هاتن هوا نه ی. آلودگدهد یرخ م یگاز یها ندهیاز تماس با ذرات معلق و آلا یناش

 یو تنفس یقلب یها یماریدارد. از ب یاثرات قابل توجه زیافراد سالم ن یدارند، بلکه در کودکان، سالمندان و حت

است که  یزیتر از چ گسترده اریهوا بس یرات آلودگاث ،یاختلالات بارور یو حت یعصب ،یگرفته تا مشکلات پوست

 یآلودگ یها بیاز آس ینکته مثبت وجود دارد: بخش قابل توجه کی انیم نیاما در ا .رسد یدر نگاه اول به نظر م

تا حد  توان یساده اما مؤثر، م یکه با استفاده از راهکارها دهند ینشان م ها پژوهش .است یریشگیهوا قابل پ

 .بلندمدت محافظت کرد یها بیکاست و از بدن در برابر آس ها ندهیاز اثرات مخرب آلا یادیز

 هوا یبا آلودگ میتماس مستق یاول: کاهش حداکثر ییطلا راه

تماس کمتر باشد، خطر  زانیاست. هرچه م یتنفس ستمیبه س ها ندهیقدم، کاهش ورود آلا نیتر و مهم نیاول

 .ابدی یکاهش م یو قلب یالتهاب ،یسلول یها بیآس

 (FFP2  ای  N95) استفاده از ماسک مناسب .1

 .دارند یواقع ییاستاندارد کارا لتریف یدارا یها ، تنها ماسکPM10 و PM2.5 زیذرات ر یبرا

 :ماسک مؤثر کی یها یژگیو

 کرونیم ۵/2 ریذرات ز ٪۹۵حداقل  ونیلتراسیف 

 کامل به صورت یچسبندگ 

 ونیلتراسیبدون افت ف یاستفاده طولان امکان 

 کنند یم جادیمحافظت ا ٪۴۰–۳۰آلوده، تنها  اریبس یدر روزها یجراح ای یا پارچه یمعمول یها ماسک. 

 باز یمحدودکردن زمان حضور در فضا .2

 :است 1۰۰بالاتر از  (AQI) هوا تیفیکه شاخص ک ییروزها در

 دیرا کاهش ده یرونیب تیفعال ای یرو ادهیپ زمان. 



 دیپاک موکول کن یرا به روزها یرضروریغ یکارها. 

 برابر  1۰ هیبه ر یورود یحجم هوا د،یشد تیفعال در .دیکن یباز خوددار یدر فضا دیشد یها ورزش از

 .شود یخون م انیوارد جر ها ندهیاز آلا یشتریب اریو مقدار بس افتهی شیافزا

 یها در ساعات اوج آلودگ بستن پنجره .۳

کمک  هیها و روشن کردن دستگاه تهو پنجره بستن .رسد یشهرها به اوج م یآلودگ، 1۸تا  1۰ساعت  نیب معمولاً

 .به حداقل برسد ها ندهیورود آلا کند یم

 داخل منزل یهوا یدوم: پاکساز ییطلا راه

نسبت  یشتریب اریبس ریداخل خانه تأث یهوا تیفیک نی. بنابراگذرد یبسته م یها طیزمان ما در مح ٪۹۰ حدود

 .دارد یبه تصور عموم

 هوا هیاستفاده از دستگاه تصف .1

 باتیترکو  ییایمیش یها ندهیآلا، ها گرده، PM2.5 معلق ذرات بالاتر قادرند ای HEPA 13 لتریبا ف ییها دستگاه

 .حذف کنند ٪۹/۹۹تا  را فرار یآل

 :هوا هیانتخاب دستگاه تصف یمهم برا نکات

 طیبا متراژ مح مناسب 

 هوا تیفیسنسور ک یدارا 

 منظم لتریف ضیتعو 

 حذف بو و تیقابل VOC (کربن فعال لتریف) 

 هوا کننده هیتصف اهانیگ .2

ها کمک VOC از یبه کاهش بخش توانند یاما م ستند،یکارآمد ن هیبه اندازه دستگاه تصف ییبه تنها اهانیگ اگرچه

 است. ورا آلوئهو  توسپ، کوسیف، ایسانسورشامل  دیمف اهانیگ .کنند

 مناسب در زمان درست هیتهو .۳

 .خانه است هیزمان تهو نیکاهش ذرات معلق، بهتر لیدل به یاز بارندگ پسو  صبح لیاوادر  ها کردن پنجره باز

 یو قلب یتنفس ستمیس تیسوم: تقو ییطلا راه



 یاستراتژ کیبدن  یدفاع ستمیس تیتقو نی. بنابراشود یو التهاب در بدن م ویداتیهوا باعث استرس اکس یآلودگ

 .است ها بیکاهش آس یمهم برا

 ها دانیاکس یاز آنت یغن هیتغذ .1

 شامل: یاتیح ییغذا مواد .کنند یم یرا خنث یاز آلودگ یآزاد ناش یها کالیراد ها دانیاکس یآنت

 نیتامیو C: فلفل دلمه ،یویمرکبات، ک 

 نیتامیو E: ها مغزها، دانه 

 سبز جاتیانبه، سبز ج،ی: هوبتاکاروتن 

 کتان سالمون، گردو، تخم یماه: ۳–اُمگا 

 (نظر پزشک باشد ریز دیمصرف مکمل با) دیمف یها مکمل .2

 کیستمیکاهش التهاب س: ۳–اُمگا 

 نیتامیو C: دهید بیآس یها سلول یکمک به بازساز 

 میکوآنز Q10: عملکرد قلب تیتقو 

 یآب کاف دنینوش .۳

 .دهد یرا کاهش م ها ندهیاثرات آلا ،یشدن ترشحات تنفس قیبه بدن و هم رق یرسان آب هم

 (آلوده یجز روزها ورزش منظم )به .۴

 .شود انجام مناسب هیتهو باو  بسته یفضا در دیاما با دهد، یم شیگردش خون و دفع سموم را افزا ورزش

 یدستگاه تنفس یچهارم: پاکساز ییطلا راه

 .ها را خارج کرد از آن یادیساده مقدار ز ییها با روش توان یم ه،یو ر ینیبه ب ها ندهیاز ورود آلا پس

 (Nasal Irrigation) نیبا سال ینیب یوشو شست .1

 .کند یخارج م ینیاز مخاط ب را ها یآلودگو  ها آلرژن، معلق ذرات ثابت شده که یطور علم روش به نیا

 بخور آب ساده .2

 ای پتوسیمعطر، اوکال یبخارها .شود یم التهاب کاهشو  ییشدن راه هوا مرطوب، یشدن مجار باز باعث بخور

 .باشند کننده کیو ممکن است تحر ستندیهمه مناسب ن ینعناع برا

 طیرطوبت مح شیافزا .۳



 .کمک است نیبهتر ٪۵۰–۴۰. حفظ رطوبت شود یم هیتماس ذرات با بافت ر شیهوا باعث افزا یخشک

 یپزشک یها یو بررس یا نهیزم یها یماریپنجم: کنترل ب ییطلا راه

مداوم  یمراقبت پزشک نی. بنابرانندیب یهوا م یرا از آلودگ بیآس نیشتریدارند، ب یا نهیزم یها یماریکه ب یافراد

 .است یاتیح اریبس

 خون بالا فشارو  یقلب یماریب، ابتید، هیر یانسداد یماریب، آسممانند  مزمن یها یماریب قیکنترل دق .1

 .شود یو سکته م یخطر حمله قلب شیالتهاب و افزا دیهوا باعث تشد یآلودگ

 آلوده یمراجعه منظم به پزشک در روزها .2

 دیشود، با جادیا یعیرطبیغ یخستگو  خشک سرفه، نهیقفسه س درد، خس خس، نفس یتنگ مانند یعلائم اگر

 .انجام شود یپزشک یها یفوراً بررس

 یریگ جهینت

اثرات  یادیتا حد ز توان یم حیصح یسلامت انسان است، اما با اتخاذ راهکارها یبرا یجد دیتهد کیهوا  یآلودگ

 تیداخل منزل، تقو یهوا تیفیبهبود ک م،مستقی تماس کاهش شده ارائه ییراه طلا پنج .آن را کاهش داد

اند  شده ثابت یاساس شواهد علم بر یا نهیزم یها یماریو کنترل ب یدستگاه تنفس یبدن، پاکساز یدفاع ستمیس

 دیبزرگ، با یساکنان شهرها ژهیو افراد، به همه .ارتقا دهند یرا به شکل قابل توجه یسلامت عموم توانند یو م

 ازمندین یو قلب یسلامت تنفس ت،ینها در .کنند لیروزانه خود تبد یاز سبک زندگ یراهکارها را به بخش نیا

 .است یو مل یدر سطح شهر یو کاهش آلودگ یفرد راتییتغ نیب ییافزا هم

 منابع
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Lung cancer and cardiopulmonary mortality associated with air pollution 
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Respiratory health effects of air pollution 


