
   پيام هاي سلامتي 
حفاظت فردي راهي براي جبران در آلودگي    

   هوا
   

صنعت مدرن امروز با توليد گازها و ذرات آلوده معلق در -1

گذارد و استشمام  هوا، فضايي براي نفس كشيدن باقي نمي

آلودگي .كند ميهواي پاك را كه همواره مايه شادماني زندگي بشر بوده، به آرزويي دست نيافتني تبديل 

پس با ما همراه شويد تا  چگونگي كاهش اثرات آن بر سلامت . هواخطرات شديدي را براي انسان به همراه دارد

  .انسان را بياموزيد

در حالت عادي، . آلاينده هاي موجود در هوا با حمله به سلول هاي بدن عوارض نامطلوبي را به جا مي گذارند -2

را از كليه آسيب هاي بيروني محافظت مي كند اما عوامل مخرب محيطي مثل اشعه  سيستم دفاعي بدن، سلول ها

ماوراء بنفش و آلودگي هاي محيط سبب تضعيف سيستم ايمني بدن شده در نتيجه سلول ها تحت تاثير راديكال هاي 

  .آسيب مي بينند) عوامل مخرب سلول ها(آزاد 

عوامل (لكول هايي هستند كه جلوي عمل راديكال هاي آزاد مو...) چاي سبز، توت و(تركيبات آنتي اكسيدان-3

مصرف بيشتر آنتي اكسيدان ها زمينه . را گرفته و مانع از تخريب سلول هاي حياتي بدن مي شوند) مخرب سلول ها

در شرايط آلودگي هوا استفاده از . اي را فراهم مي كنند كه بدن به راحتي راديكال هاي آزاد مضر را از بين ببرد

  .تركيبات آنتي اكسيدان توصيه مي شود



اي در شرايط آلودگي هوا مصرف شير كم چرب است زيرا كلسيم موجود در شير از هاي تغذيهيكي از توصيه-4

مصرف لبنيات و شير پرچرب به دليل . جذب سرب و فلزات سنگين موجود در هواي آلوده جلوگيري مي كند

  .ي هاي ريوي در هواي آلوده توصيه نمي شودكاهش كارايي سيستم ايمني و بروز بيمار

مصرف روزانه شير ومواد لبني به مقدار كافي، عوارض ناشي از آلودگي هوا را بر دستگاه گوارش كاهش مي -5

زيرا شير به دليل دارا بودن فسفر، منيزم و كلسيم، خنثي كننده سموم بوده همچنين دفع ادرار ، مدفوع و مواد . دهد

  .يم مي كندآلاينده را تنظ

هر زمان ميزان باكتري هاي مفيد روده بر اثر ورود سرب و مواد آلاينده به بدن كم شود، عمل دفع هم با مشكل -6

شيرهاي غني شده با باكتري هايي به نام پروبيوتيك، سطح . مواجه مي شود و اين مواد در بدن باقي مي مانند

  .مصرف اين شير در زمان آلودگي هوا توصيه مي شود. دهاي مفيد را در روده انسان تعادل مي بخشباكتري

روي از آن دسته مواد مغذي است كه در هواي آلوده موجب كاهش جذب فلزات سنگين شده و دفع سرب را -7

از اين رو، متخصصان . بار را در بدن به حداقل مي رساندبالا مي برد و از اين طريق زمان تماس اين تركيبات زيان

  .مواد غذايي حاوي روي را در برنامه غذايي روزانه در شرايط آلودگي هوا توصيه مي كنندتغذيه مصرف 

مصرف انواع فرآورده هاي پروتئيني مانند گوشت، مرغ، ماهي، نخود سبز، حبوبات به ويژه عدس و جوانه گندم -8

بنيات، غلات سبوس دار و همچنين شير و ل. به دليل بالابودن ميزان روي  در شرايط آلودگي هوا توصيه مي شود

  .  تخم مرغ نيز از منابع غذايي روي هستند



يكي از مواد معدني موثر در پيشگيري از آسيب هاي وارده به سلول هاي بدن در شرايط آلودگي هوا، سلنيوم -9

رغ و ماهي، گوشت قرمز، غلات، حبوبات، تخم مرغ، م(اين ماده مغذي را مي توان از طريق منابع غذايي آن . است

  .با تنظيم يك برنامه غذايي سالم دريافت كرد) سير

منيزيم به دليل خاصيتي كه در كاهش جذب سرب و كادميوم در روزهاي آلودگي هوا دارد، بسيار كمك -10

مصرف انواع سبزيجات با رنگ سبز تيره مانند كاهو، اسفناج، كرفس، انواع سبزي خوردن كه از اين . كننده است

بهتر است تا جايي كه امكان دارد از سبزيجات تازه استفاده . هستند، به همه افراد توصيه مي شودماده مغذي غني 

  .كنيد

مطالعات نشان مي دهد كه سطح اسيدهاي چرب ضروري در افرادي كه به بيماري هاي ريوي مبتلا هستند، -11

قويت و بهبود فعاليت دستگاه تنفسي مصرف منظم ماهي هاي چرب نظير ماهي آزاد و سالمون در ت. بسيار پايين است

  .موثر است

رابطه مستقيمي بين ابتلا به بيماري آسم و آلودگي هوا به ويژه در كودكان وجود دارد، به خصوص اگر كودك -12

به اين ترتيب مصرف ماهي هاي روغني كه . در سنين بسيار پاييني در معرض اين نوع شرايط آب و هوايي قرار گيرد

هستند مي تواند در كاهش تنگي نفس و اثرات زيان بار تركيبات التهاب آور مفيد  3دهاي چرب امگاسرشار از اسي

  .باشد

تركيبات ضد (آنتي اكسيدان هاي . در هنگام آلودگي هوا، از ميوه ها و سبزيجات تازه بيشتر استفاده كنيد-13

داشتن يك رژيم غذايي متعادل به . ندموجود در ميوه ها و سبزيجات نقش حياتي در سلامت ريه ها دار) سرطان



طوري كه ميوه و سبزيجات آن به ميزان كافي باشد، مي تواند تنفس را براي كودكان و حتي بزرگسالان آسان كند، 

  .خصوصا در شرايطي كه هوا بسيار آلوده است

اين مواد مغذي . ده استو بتاكاروتن در بهبود فعاليت ريه ها كمك كنن C ،Eدريافت منابع غذايي ويتامين هاي -14

كه دارند به طور موثري از بروز التهابات دستگاه تنفسي ) ضدسرطان و التهاب(به دليل خواص آنتي اكسيداني 

موجود در هواي آلوده شده و ) تركيبات سرطان زا(جلوگيري كرده و موجب غيرفعال شدن راديكال هاي آزاد 

  .كاهندا مياثرات مخرب ذرات معلق موجود در هواي آلوده ر

يكي از ويتامين هايي است كه خاصيت آنتي اكسيداني دارد و استفاده از ان در شرايط آلودگي هوا  Eويتامين -15

روغن سويا، روغن آفتابگردان و ساير روغن هاي گياهي، جوانه گندم، روغن ماهي، روغن زيتون و . توصيه مي شود

از روغن هاي مايع براي سرخ كردن، سبب بهتر است بدانيد كه استفاده . انواع مغزها از منابع اين ويتامين هستند

  .مي شود Eتخريب ويتامين

دارد و سبب افزايش ) ضد سرطان و التهاب(هايي است كه خاصيت آنتي اكسيداني از جمله ويتامين Cويتامين -16

و افزايش جذب آهن مي شود در نتيجه در شرايط آلودگي هوا توصيه ) تقويت سيستم ايمني(مقاومت به عفونت ها 

اين ويتامين در سبزي ها و ميوهاي تازه موجود استو نسبت به حرارت، نور و محيط قليايي بسيار حساس . مي شود

  . است

موجود در آن  Cبهتر است ميوه ها و سبزيجات در شرايط آلودگي هوا به صورت خام مصرف شوند تا ويتامين -17

، فلفل سبز، كلم ..)پرتغال، نارنگي، گريپ فروت و(بات مي توان به مرك Cترين منابع ويتامين از مهم.ها حفظ شود



بروكلي، گل كلم، كلم برگ، گوجه فرنگي، سبزيجات برگ سبز، اسفناج، كيوي، طالبي، توت فرنگي و سيب 

  . زميني اشاره كرد

سيستم  در تقويت Aويتامين . باشد كه در بدن به اين ويتامين تبديل مي شودمي Aبتاكاروتن پيش ساز ويتامين -18

ايمني نقش دارد بنابراين در شرايط آلودگي هوا بهتر است از منابع غذايي اين ويتامين مانند سبزي ها و ميوه هاي 

سبز، زرد و نارنجي مانند هويج، كدو حلوايي، كلم بروكلي، اسفناج، گوجه فرنگي، انواع كلم، طالبي، هلو، زردآلو 

  .و موز استفاده شود

پكتين نوعي فيبر .اي حاوي پكتين براي كاهش خطرات آلودگي هوا توصيه مي شودمصرف روزانه ميوه ه-19

پرتقال، نارنگي، ليمو (مركبات .غذايي است كه سرب را به طور كامل از بدن دفع مي كند و منبع غني آن سيب است

  . ، توت فرنگي، هويج و غلات سبوس دار نيز از ديگر منابع اين فيبر مي باشند)و گريپ فروت

سيب در ميان انواع ميوه هايي كه وجود دارد بيشترين تاثير را بر دستگاه تنفسي داشته و در بهبود فعاليت اين -20

با . عدد سيب در هفته مي تواند اثرات زيادي را در عملكرد ريه ها داشته باشد 5مصرف . ارگان تاثيرگذار است

يابد و همين دليلي بر بهبود فعاليت دستگاه تنفسي  مصرف اين مقدار سيب، حجم ريه به ميزان زيادي افزايش مي

  .است

، كلسيم، آهن و اسيد C، ويتامين A، ويتامين B، ويتامين Eچاي سبز حاوي ويتامين هايي از جمله ويتامين -21

فوليك است و به دليل داشتن مقدار قابل توجهي از تركيبات آنتي اكسيدان تاثير زيادي بر عملكرد سيستم ايمني 

  .مصرف چاي سبز در شرايط آلودگي هوا به پيشگيري از ايجاد آسيب كمك مي كند. ددار



شود بلكه  وشوي دستگاه گوارش مي تنها باعث شست نوشيدن مايعات به ويژه آب در شرايط آلودگي هوا نه-22

ستگاه گوارش، از طرفي با نوشيدن آب و فعاليت د. برد عطش و خشكي دهان ناشي از آلودگي هوا را نيز از بين مي

  . شود هاي وارد شده به بدن توسط ادرار دفع مي بخشي از آلودگي

هاي گازدار، به دليل ايجاد اختلال در جذب عناصر مفيد  مصرف تنقلات كم ارزش مثل چيپس و پفك و نوشابه-23

مواد افزودني و سوسيس و كالباس به دليل داشتن . توانند اثرات سوء آلودگي هوا را دو برابر كنند در بدن، مي

زا هستند، براي افرادي كه در معرض آلودگي هواي  نگهدارنده، علاوه بر اين كه به خودي خود مضر و سرطان

  .شوند وجه توصيه نمي شهرها قرار دارند، به هيچ

-ورود آلاينده. ماندن در ترافيك و استنشاق هواي آلوده، سرعت ابتلا به آسم را در كودكان افزايش مي دهد-24

بنابراين تا آنجا كه مي . هاي موجود در هواي خيابان هاي پر رفت و آمد موجب كاهش سطح اكسيژن خون مي شود

  .توانيد در شرايط  آلودگي هوا، كودكان را در منزل نگه داريد

هاي  بهتر است بدانيد كه كودكان، سالمندان، مادران باردار و مبتلايان به بيماري هاي قلبي ريوي ازجمله گروه-25

آلودگي هوا علاوه بر سيستم تنفسي مي تواند بر روي ساير ارگان ها نيز اثرات . در معرض خطر آلودگي هوا هستند

  .مخربي را به جاي گذارد

ترين توصيه درمواقع اضطراري آلودگي هوا، ترك شهر درصورت امكان است و درصورت نبود  نخستين و مهم-26

توصيه اكيد اين است كه . نروند ه افراد به سطح شهر به ويژه مراكز آلوده اين امكان، حداقل توصيه اين است ك

  .كودكان و سالخوردگان و بيماران قلبي و تنفسي اكيدا در سطح شهر تردد نكنند



ها  استفاده از ماسك يكي از راههاي حفاظت از خود در برابر آلودگي هوا است ولي در استفاده از همين ماسك-27

دهند به هيچ وجه  ها را از خود عبور مي هاي كاغذي به لحاظ اينكه آلاينده ماسك.را رعايت كردهم بايد نكاتي 

هاي فيلتردار و ماسكي كه دهان و بيني را بطور كامل پوشش مي دهد،  شوند و بهتر است از ماسك توصيه نمي

  .استفاده كنيد

به . گيرند شتر در معرض خطر آلودگي هوا قرار ميبهتر است بدانيد كه كودكان به دلايلي نسبت به بزرگسالان بي-28

بنابراين اگر بنا . كننده هوا تماس بيشتري دارند كنند و با مواد آلوده اين دليل كه كودكان با سرعت بيشتري تنفس مي

  .به دلايلي مجبور شديد فرزند خود را در شرايط آلودگي هوا بيرون ببريد، ماسك را فراموش نكنيد

كه آلودگي هوا زياد است، به افرادي كه در محيط بيرون تردد مي كنند توصيه مي شود قبل از در شرايطي -29

همچنين پس از مراجعت به خانه بايد حتما دوش بگيرند، چون . وشو دهند خوردن غذا دهان خود را شست 

  .شوند نشينند و از طريق پوست، جذب بدن مي ها روي پوست بدن و موها مي آلودگي

چرا كه . وشو دهيد ان اوج آلودگي هوا، روزانه سه مرتبه بيني خود را بامحلول سرم يا حتي آب شستدر زم-30

وشو  ها را شست هم چنين توصيه مي شود روزانه سه مرتبه چشم. شوند ها جذب مخاط بيني مي بخشي از آلودگي

  .بينند آسيب مي ها نيز شوند و البته چشم ها جذب بدن مي دهيد زيرا از طريق چشم نيز آلودگي

استفاده از وسايل نقليه عمومي از يك سو باعث . در شرايط آلودگي هوا، از وسايل نقليه عمومي استفاده نماييد-31

كاهش ترافيك مي شود و از سوي ديگر با توجه به كاهش تعداد افرادي كه از وسايل نقليه شخصي استفاده مي 

  . كنند، سبب كاهش آلودگي هوا مي شود



كنند در روزهايي كه آلودگي هوا بيشتر است افراد آسيب پذير از جمله افراد مبتلا به  شكان توصيه ميپز-32

هاي تنفسي در منزل بمانند و به طور كلي در شرايط بحران آلودگي هوا، افراد از قدم زدن و انجام  بيماري

  .هاي ورزشي در فضاي باز خودداري كنند فعاليت

تاثير اين آلودگي حتي گاهي . تواند آلوده باشد هاي اداري نيز مي هواي خانه و محيطدر زمان آلودگي هوا، -33

هاي كاهش آلودگي هوا در  حل يكي از راه.تر از آلودگي فضاي بيرون باشد آورتر و خطرناك تواند خيلي زيان مي

  . ندشو خانه استفاده از گياهاني است كه به صورت طبيعي منجر به پاكيزگي هوا در منزل مي

برند لذا آلودگي هواي  در كشورهاي صنعتي مردم ساعت هاي زيادي از شبانه روز را درفضاي بسته به سر مي-34

با استفاده . شود ها محسوب مي ها مانند آلودگي هوا يكي از خطرات مهم جهاني براي سلامت انسان داخل ساختمان

  .آلودگي فضاي منازل كمك كنيد از گياهان و بستن پنجره ها در زمان آلودگي هوا به كاهش

به ياد داشته باشيد كه رعايت توصيه هاي تغذيه اي در شرايط آلودگي هوا بسيار اهميت دارد زيرا در شرايط -35

به كار بستن اين توصيه هاي تغذيه اي فقط براي كودكان، سالمندان و بيماران . آلودگي هوا همه آسيب پذير هستند

  .توصيه ها را رعايت كنند تا كمترين آسيب را از اين روزها و هواي آلوده اش ببينندنيست بلكه همه بايد اين 

در صورت ... آلودگي و ها نشان داده است كه علايمناشي از آلودگي هوا مانند سردرد، استرس، خواب  بررسي-36 

و رطوبت هوا به طور  همچنين با وجود گياهان، هوا تميزتر شده. كند وجود گل و گياه در خانه كاهش پيدا مي

  .شود طبيعي حفظ مي



هرچند اين گاز بيشتر در فضاهاي بازوجود دارد اما در .ازون يكي از آلاينده هاي موجود در هواي آلوده است-37

شود و براي سلامتي  هاي اداري نيز يافت مي ها و ساختمان بسياري از فضاهاي بسته كه فيلتر هوايي ندارند مانند خانه

  .گياهان خانگي در كاهش ميزان گاز ازون نقش دارند. تخطرناك اس

اكسيدكربن،  ها، دي كش هاي محيطي مانند حشره گياهان مي توانند هواي اطراف خود را از آلاينده-38

ها و دود  ها، باكتري منواكسيدكربن، مواد شيميايي حاصل از موادشوينده، الياف پخش شده در هوا و همچنين قارچ

  .بهتر است در فضاي شهر و منازل جهت كاهش آلودگي هوا از گياهان استفاده شود. پاك كنند حاصل از توتون

) قابل تنفس(تا ريز) غير قابل تنفس(ذرات گرد و غبار از نظر انداره كاملا متفاوت هستند و از ذرات درشت -39

تنفسي و ريه نفوذ كنند داراي ذرات ريز به دليل اينكه مي توانند به نواحي حساس مجراي . طبقه بندي مي شوند

  .اثرات مخرب بيشتري بر سلامت انسان هستند

مشكلات تفسي ايجاد كند، طول عمر را كاهش : قرار گرفتن در معرض آلودگي هوا و گرد و غبار ممكن است -40

  .دهد، در ايجاد بيماري هاي قلبي و عروقي موثر باشد و واكنش هاي حساسيتي ايجاد نمايد

ي كاغذي معمولي و دستمال نمي تواند جلوي ورود ذرات ريز گرد و غبار به سيستم تنفسي ما را ماسك ها -41

عرضه مي شود براي P 2و P 1ماسك هاي ويژه اي كه با عنوان . بگيرند و بنابراين استفاده از آن ها توصيه نمي شود

  .اين شرايط تا حدي مناسب است

. جلوي آلاينده هاي گازي هوا مانند منوكسيد كربن را نمي گيردP 2و P 1بهتر است بدانيد كه ماسك هاي  -42

  اين نوع از ماسك ها بيشتر جلوي ورود ذرات ريز گرد و غبار به سيستم تنفسي را مي گيرد

 


