
 

 هواي پاك

 :آيا مي دانيد

درصــد از 5/5.ميرنــد نفــر بــر اثــر آلــودگي هــوا مــي     400هــزار و 4ســالانه در شــهر تهــران بــيش از    

ــودگي       ــه آل ــب ب ــران منتس ــهر ته ــاي ش ــرگ ه ــتم ــي    2522.هواس ــي عروق ــتري قلب ــورد بس ــورد و م م

 .ناشي از آلودگي هواست ،هرانتدر شهر  سالانهبيماري تنفسي  به دليل بستري6925

هــزار خــودروي  210هــزار خــودروي غيراســتاندارد در حــال تــردد دارد كــه بــه انــدازه         70 تهــران

برابـــر خـــودروي  3ي غيراســـتاندارد بـــه انـــدازه هـــر خـــودرو(اســـتاندارد، هـــوا را آلـــوده مـــي كنـــد

 ).استاندارد

 :به عبارت ديگر

 .جان خود را از دست مي دهد ساعت يك نفر بر اثر آلودگي هوا2در شهر تهران در هر

 

چـــه شـــما در برابـــر ســـلامت خـــود، خـــانواده و جامعـــه 

 مسووليتي داريد؟

، نبـــا رعايـــت ايـــن توصـــيه هـــا از ســـلامت خـــود و اعضـــاي خـــانواده تـــا  

 .مراقبت كنيد

بهتـــر اســـت بدانيـــد كـــه كودكـــان، ســـالمندان، مـــادران بـــاردار و مبتلايـــان بـــه بيمـــاري هـــاي قلبـــي   •
 ــ ريـــوي از آلـــودگي هـــوا عـــلاوه بـــر . تندجملـــه گـــروه هـــاي در معـــرض خطـــر آلـــودگي هـــوا هسـ

 .سيستم تنفسي مي تواند بر روي ساير ارگان ها نيز اثرات مخربي را به جاي گذارد



ــزايش       • ــان افـ ــم را در كودكـ ــه آسـ ــتلا بـ ــرعت ابـ ــوده، سـ ــواي آلـ ــاق هـ ــك و استنشـ ــدن در ترافيـ مانـ
ــي دهـــد  ــان هـــاي پـــر رفـــت و آمـــد موجـــب         . مـ ورود آلاينـــده هـــاي موجـــود در هـــواي خيابـ

بنـــابراين تـــا آنجـــا كـــه مـــي توانيـــد در شـــرايط        . يژن خـــون مـــي شـــود  كـــاهش ســـطح اكســ ـ 
 .آلودگي هوا، كودكان را در منزل نگه داريد

ــتين و مهـــم  • ــرين توصـــيه در  نخسـ ــرك شـــهر درصـــورت       تـ ــودگي هـــوا، تـ ــع اضـــطراري آلـ مواقـ
امكـــان اســـت و درصـــورت نبـــود ايـــن امكـــان، حـــداقل توصـــيه ايـــن اســـت كـــه افـــراد بـــه ســـطح   

توصـــيه اكيـــد ايـــن اســـت كـــه كودكـــان و ســـالخوردگان و  . نرونـــد وده شـــهر بـــه ويـــژه مراكـــز آلـــ
 .بيماران قلبي و تنفسي اكيدا در سطح شهر تردد نكنند

ــي از راه  • ــك يكـ ــتفاده از ماسـ ــي در     اسـ ــت ولـ ــوا اسـ ــودگي هـ ــر آلـ ــود در برابـ ــت از خـ ــاي حفاظـ هـ
هــاي كاغــذي بــه لحــاظ     ماســك .هــا هــم بايــد نكــاتي را رعايــت كــرد      اســتفاده از همــين ماســك  

شــوند و بهتــر اســت از    دهنــد بــه هــيچ وجــه توصــيه نمــي      هــا را از خــود عبــور مــي    اينكــه آلاينــده 
ــك ــش       ماسـ ــل پوشـ ــور كامـ ــي را بطـ ــان و بينـ ــه دهـ ــكي كـ ــردار و ماسـ ــاي فيلتـ ــد،        هـ ــي دهـ مـ

 .استفاده كنيد
ــر        • ــرض خطـ ــتر در معـ ــالان بيشـ ــه بزرگسـ ــبت بـ ــي نسـ ــه دلايلـ ــان بـ ــه كودكـ ــد كـ ــت بدانيـ ــر اسـ بهتـ

ــرار مـ ـ  ــوا ق ــودگي ه ــد يآل ــي       . گيرن ــنفس م ــتري ت ــرعت بيش ــا س ــان ب ــه كودك ــل ك ــن دلي ــه اي ــد  ب كنن
بنــابراين اگــر بنــا بــه دلايلــي مجبــور شــديد       . كننــده هــوا تمــاس بيشــتري دارنــد     و بــا مــواد آلــوده  

 .فرزند خود را در شرايط آلودگي هوا بيرون ببريد، ماسك را فراموش نكنيد
ــه   • ــرادي كـ ــه افـ ــاد اســـت، بـ ــوا زيـ ــه آلـــودگي هـ ــرايطي كـ ــيط بيـــرون تـــردد  در شـ ــي        در محـ مـ

همچنــين پــس  . وشــو دهنــد  كننــد توصــيه مــي شــود قبــل از خــوردن غــذا دهــان خــود را شســت          
ــودگي   ــون آلـ ــد، چـ ــا دوش بگيرنـ ــد حتمـ ــه بايـ ــه خانـ ــا   از مراجعـــت بـ ــدن و موهـ ــا روي پوســـت بـ هـ

 .شوند نشينند و از طريق پوست، جذب بدن مي مي
ــه مرت  • ــه سـ ــوا، روزانـ ــودگي هـ ــان اوج آلـ ــا در زمـ ــود را بـ ــي خـ ــه بينـ ــي آب   بـ ــا حتـ ــرم يـ ــول سـ محلـ

هــم چنــين   . شــوند هــا جــذب مخــاط بينــي مــي     چــرا كــه بخشــي از آلــودگي   . وشــو دهيــد  شســت
وشـــو دهيـــد زيـــرا از طريـــق چشـــم نيـــز  هـــا را شســـت توصـــيه مـــي شـــود روزانـــه ســـه مرتبـــه چشـــم

 .بينند ها نيز آسيب مي شوند و البته چشم ها جذب بدن مي آلودگي
كننـــد در روزهـــايي كـــه آلـــودگي هـــوا بيشـــتر اســـت افـــراد آســـيب پـــذير از   پزشـــكان توصـــيه مـــي •

ــاري  ــه بيمـ ــتلا بـ ــراد مبـ ــه افـ ــران    جملـ ــرايط بحـ ــي در شـ ــور كلـ ــد و بطـ ــزل بماننـ ــي در منـ ــاي تنفسـ هـ



ــت     ــام فعاليـ ــدم زدن و انجـ ــراد از قـ ــوا، افـ ــودگي هـ ــودداري     آلـ ــاز خـ ــاي بـ ــي در فضـ ــاي ورزشـ هـ
 .كنند

يكـــي از . توانـــد آلـــوده باشـــد اي اداري نيـــز مـــيهـــ در زمـــان آلـــودگي هـــوا، هـــواي خانـــه و محـــيط •
هـــاي كـــاهش آلـــودگي هـــوا در خانـــه اســـتفاده از گياهـــاني اســـت كـــه بـــه صـــورت           حـــل راه

 . شوند طبيعي منجر به پاكيزگي هوا در منزل مي
منــــزل و يــــا  محــــل ( رپوشــــيده هــــاي س در زمــــان آلــــودگي هــــوا ، حتــــي الامكــــان از محــــيط •

 .خارج نشويد)كار

ــا و كليـــه درب • ــته    پ هـ ــاه داشـــته و از بـــاز و بسـ ــته نگـ ــا ي محـــل كـــار و منـــزل خـــود را بسـ نجـــره هـ

 .آنها خودداري فرمائيدكردن غير ضروري 

درصــــورتيكه  ،توانــــد ســــبب آلــــودگي مــــواد غــــذايي شــــود گردوغبــــار و آلــــودگي هــــوا مــــي •

تواننـــد  هـــا باشـــند مـــي   غـــذاهاي پختـــه شـــده بصـــورت روبـــاز در معـــرض ايـــن گردوخـــاك      

 .وا ستفراغ شوند همراه با اسهال هايي بروز بيماري غذايي ومسموميتباعث

 .پرهيز نمائيد "جدا) ي فيزيكي سختها ورزش و فعاليت(از انجام فعاليت بدني •

از  هــــاي تفــــريح و ورزش، ضــــروري اســــت مســــئولين مــــدارس و مهــــدهاي كــــودك در زنــــگ •

 . محوطه  مدرسه ممانعت نمايند حضور دانش آموزان در

 شـــودمـــي    ســـازي توســـط كـــارگران ســـاختماني توصـــيه بـــدليل فعاليـــت بـــدني ســـنگين ســـاختمان  •

ــت      ــه و از فعاليـ ــاهش يافتـ ــارآلود كـ ــاي غبـ ــا در روزهـ ــت آنهـ ــم فعاليـ ــه    حجـ ــر بـ ــه منجـ ــايي كـ هـ

 .شود خودداري نمايندايجاد گردوغبار بيشتر مي

، در . . . ، تحريـــك گلـــو  و  صـــورت بـــروز علائمـــي نظيـــر تنگـــي نفـــس، ســـرد درد، ســـرفه        در •

ــس    ــا اوژرانـ ــت بـ ــرع وقـ ــه  115اسـ ــاس گرفتـ ــاني     تمـ ــتي، درمـ ــز بهداشـ ــرين مركـ ــه نزديكتـ ــا بـ و يـ

 .مراجعه نمائيد

ــردن و    • ــرفه و خـــس خـــس كـ ــنفس، سـ ــاهي تـ ــايي ماننـــد كوتـ ــانه هـ ــتيد و نشـ ــر داراي آســـم هسـ  اگـ

ــد، بر   ــاهده نموديـ ــينه را مشـ ــه سـ ــا      درد قفسـ ــانه هـ ــر نشـ ــد و اگـ ــال كنيـ ــود را دنبـ ــاني خـ ــه درمـ نامـ

 .نشد با پزشك خود مشورت كنيد برطرف



بـــاز ســـاير افـــرادي كـــه نيـــاز مبـــرم بـــه ارائـــه خـــدمات آنـــان در هـــواي   نيروهـــاي راهـــور پلـــيس و •
 .ايل حفاظت  تنفسي استفاده نماينداز وس "، حتمامي باشد

ــيار         • ــوا بسـ ــودگي هـ ــرايط آلـ ــه اي در شـ ــاي تغذيـ ــيه هـ ــت توصـ ــه رعايـ ــيد كـ ــته باشـ ــاد داشـ ــه يـ بـ
ــراي  ــرا در شـ ــت دارد زيـ ــتند  اهميـ ــذير هسـ ــيب پـ ــه آسـ ــوا همـ ــودگي هـ ــن  . ط آلـ ــتن ايـ ــار بسـ ــه كـ بـ

توصـــيه هـــاي تغذيـــه اي فقـــط بـــراي كودكـــان، ســـالمندان و بيمـــاران نيســـت بلكـــه همـــه بايـــد ايـــن 
 .توصيه ها را رعايت كنند تا كمترين آسيب را از اين روزها و هواي آلوده اش ببينند

ــرف      • ــوا مصـ ــودگي هـ ــرايط آلـ ــه اي در شـ ــاي تغذيـ ــيه هـ ــي از توصـ ــت    يكـ ــرب اسـ ــم چـ ــير كـ شـ
ــوده          ــواي آلـ ــود در هـ ــنگين موجـ ــزات سـ ــرب و فلـ ــذب سـ ــير از جـ ــود در شـ ــيم موجـ ــرا كلسـ زيـ

ــوگيري مـــي كنـــد   مصـــرف لبنيـــات و شـــير پرچـــرب بـــه دليـــل كـــاهش كـــارايي سيســـتم        . جلـ
 .ايمني و بروز بيماري هاي ريوي در هواي آلوده توصيه نمي شود

ــير و  • ــه شـ ــرف روزانـ ــوار   مصـ ــافي، عـ ــدار كـ ــه مقـ ــي بـ ــواد لبنـ ــر  مـ ــوا را بـ ــودگي هـ ــي از آلـ ض ناشـ
ــد  ــي دهـ ــاهش مـ ــوارش كـ ــتگاه گـ ــيم،    . دسـ ــزم و كلسـ ــفر، منيـ ــودن فسـ ــل دارا بـ ــه دليـ ــير بـ ــرا شـ زيـ

 .، مدفوع و مواد آلاينده را تنظيم مي كندننده سموم بوده همچنين دفع ادرارخنثي ك
ــات        • ــبز، حبوبـ ــود سـ ــاهي، نخـ ــرغ، مـ ــت، مـ ــد گوشـ ــي ماننـ ــاي پروتئينـ ــرآورده هـ ــواع فـ ــرف انـ مصـ

ــژ  ــه ويـ ــوا        بـ ــودگي هـ ــرايط آلـ ــزان روي  در شـ ــالابودن ميـ ــل بـ ــه دليـ ــدم بـ ــه گنـ ــدس و جوانـ ه عـ
ــود   ــيه مـــي شـ ــرغ نيـــز از منـــابع        . توصـ ــبوس دار و تخـــم مـ ــير و لبنيـــات، غـــلات سـ همچنـــين شـ

 .  غذايي روي هستند
ــودگي          • ــاي آلـ ــادميوم در روزهـ ــرب و كـ ــذب سـ ــاهش جـ ــه در كـ ــيتي كـ ــل خاصـ ــه دليـ ــزيم بـ منيـ

ــت   ــده اسـ ــك كننـ ــيار كمـ ــوا دارد، بسـ ــد     .هـ ــره ماننـ ــبز تيـ ــگ سـ ــا رنـ ــبزيجات بـ ــواع سـ ــرف انـ مصـ
كــاهو، اســفناج، كــرفس، انــواع ســبزي خــوردن كــه از ايــن مــاده مغــذي غنــي هســتند، بــه همــه              

ــود   ــي شـ ــيه مـ ــراد توصـ ــتفاده     . افـ ــازه اسـ ــبزيجات تـ ــان دارد از سـ ــه امكـ ــايي كـ ــا جـ ــت تـ ــر اسـ بهتـ
 .كنيد

ــتفا      • ــتر اسـ ــازه بيشـ ــبزيجات تـ ــا و سـ ــوه هـ ــوا، از ميـ ــودگي هـ ــام آلـ ــددر هنگـ ــك  . ده كنيـ ــتن يـ داشـ
ــد،    ــافي باشـ ــه ميـــزان كـ ــبزيجات آن بـ ــه ميـــوه و سـ ــادل بـــه طـــوري كـ مـــي         رژيـــم غـــذايي متعـ

ــه        ــرايطي كـ ــا در شـ ــد، خصوصـ ــان كنـ ــالان آسـ ــي بزرگسـ ــان و حتـ ــراي كودكـ ــنفس را بـ ــد تـ توانـ
 .هوا بسيار آلوده است



تــا بهتــر اســت ميــوه هــا و ســبزيجات در شــرايط آلــودگي هــوا بــه صــورت خــام مصــرف شــوند              •
مــــي تــــوان بــــه  Cاز مهمتــــرين منــــابع ويتــــامين  .موجــــود در آن هــــا حفــــظ شــــود Cويتــــامين 
ــات ــپرت(مركبـ ــروت قـ ــپ فـ ــارنگي، گريـ ــبز،..)و ال، نـ ــل سـ ــم    ، فلفـ ــم، كلـ ــل كلـ ــي، گـ ــم بروكلـ كلـ

بـــرگ، گوجـــه فرنگـــي، ســـبزيجات بـــرگ ســـبز، اســـفناج، كيـــوي، طـــالبي، تـــوت فرنگـــي و           
 . سيب زميني اشاره كرد

يـــوه هـــايي كـــه وجـــود دارد بيشـــترين تـــاثير را بـــر دســـتگاه تنفســـي داشـــته  ســـيب در ميـــان انـــواع م •
ــت   ــذار اسـ ــان تاثيرگـ ــن ارگـ ــت ايـ ــود فعاليـ ــرف . و در بهبـ ــد   5مصـ ــي توانـ ــه مـ ــيب در هفتـ ــدد سـ عـ

بـــا مصـــرف ايـــن مقـــدار ســـيب، حجـــم ريـــه . اثـــرات زيـــادي را در عملكـــرد ريـــه هـــا داشـــته باشـــد
 .بهبود فعاليت دستگاه تنفسي است به ميزان زيادي افزايش مي يابد و همين دليلي بر

وشـــوي دســـتگاه  تنهـــا باعـــث شســـت نوشـــيدن مايعـــات بـــه ويـــژه آب در شـــرايط آلـــودگي هـــوا نـــه •
. بــرد شــود بلكــه عطــش و خشــكي دهــان ناشــي از آلــودگي هــوا را نيــز از بــين مــي           گــوارش مــي 

هـــاي وارد شـــده   از طرفـــي بـــا نوشـــيدن آب و فعاليـــت دســـتگاه گـــوارش، بخشـــي از آلـــودگي       
 . شود بدن توسط ادرار دفع ميبه 

ــابه     • ــك و نوشـ ــپس و پفـ ــل چيـ ــم ارزش مثـ ــنقلات كـ ــرف تـ ــاد     مصـ ــل ايجـ ــه دليـ ــازدار، بـ ــاي گـ هـ
ــي   ــدن، مـ ــد در بـ ــر مفيـ ــذب عناصـ ــتلال در جـ ــر    اخـ ــوا را دو برابـ ــودگي هـ ــوء آلـ ــرات سـ ــد اثـ تواننـ

سوســـيس و كالبـــاس بـــه دليـــل داشـــتن مـــواد افزودنـــي و نگهدارنـــده، عـــلاوه بـــر ايـــن كـــه   . كننـــد
ــو  ــه خـ ــرطان بـ ــر و سـ ــود مضـ ــواي      دي خـ ــودگي هـ ــرض آلـ ــه در معـ ــرادي كـ ــراي افـ ــتند، بـ زا هسـ

 .شوند وجه توصيه نمي شهرها قرار دارند، به هيچ
 

 

 

 

 

 

 

 


