
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 معاونت بهداشت

1401خرداد -نسخه دوم  

336/306کد   

 

 راهنمای اصول خود مراقبتی در برابر طوفان های گرد و غباری



 
 معاونت بهداشت           

 برابر طوفان های گرد و غباری راهنمای اصول خود مراقبتی در
 

1 

 

ستند که بر اثر وزش باد بر پدیده های جوی هو غبار جزء شن و گرد  طوفان

می آیند. این پدیده اغلب در نواحی خشک و نیمه  سطح زمین به وجودذرات 

دچار خشکسالی شده اند به دفعات زیادی به  اخشک و یا در مناطقی که اخیر

 خصوص در فصول گرم سال اتفاق می افتد. 

نقش مهمی در سیستم زمین دارد. که اثر بر فرآیندهای ل ایجاد رنج وسیعی از اثرات پدیده گرد و غبار به دلی

شیمیایی جو و اقلیم، اثر بر خصوصیات آب و خاک، حرکت نوترینت ها و چرخه مواد غذایی در محیط دریایی و 

آسیب رسانده   خشکی از جمله اثرات این پدیده می باشد. گرد و غبار همچنین می تواند به محصولات کشاورزی

    کاهش را میدان دید و هوا کیفیت هوا در موجود غبار و و بر تولید مواد غذایی اثر نا مطلوبی داشته باشد. گرد

، دارند تنفس به مربوط مشکلات قبلاً که افرادی برای ویژه به سلامتی، بر نامطلوبی اثرات است ممکن و دهد می

 تمامی این موارد می تواند پیامدهای سوئی را برای جوامع بشری به دنبال داشته باشد.  .باشد داشته

علاوه بر موارد ذکر شده، انسان به صورت مستقیم در مواجهه با رنج وسیعی از مخاطرات ناشی از پدیده گرد و 

جهه با آن قرار دارند باشد که غبار قرار دارد. پدیده گرد و غبار می تواند تهدیدی برای سلامتی افرادی که در موا

می باشد. افزایش غلظت ذرات معلق قابل تنفس  این پدیدهاین از مهمترین اثرات و پیامدهای ایجاد شده توسط 

پدیده گرد و غبار می تواند باعث تشدید بیمارهای قلبی عروقی و تنفسی در افراد، کاهش عمق در هوا  به دنبال 

ز جمله حوادث رانندگی شود. همچنین این پدیده می تواند باعث اختلال در فعالیت دید و افزایش احتمال حوادث ا

 گردد. تاو در نهایت تعطیلی مدارس و ادار های اجتماعی، حمل و نقل

توانند علاوه بر محل ایجاد آن که در مناطق خشک و یده گرد و غبار ایجاد می شوند می ذراتی که به دلیل پد

جریان باد حرکت کرده و به مسافت های دوردست انتقال یابند این وضعیت به نیمه خشک می باشد توسط 

خصوص برای ذرات ریزتر که مدت زمان بیشتری می توانند در هوا معلق باشند بیشتر اتفاق می افتد. ذرات ریز 

ی شهرهای معلق در هوا که بر اثر پدیده گرد و غبار ایجاد می شوند و یا به صورت معمول در هوا به خصوص هوا

بزرگ وجود دارند می توانند از طرق مختلفی وارد بدن شده و اثرات خود را ایجاد نمایند بنابراین کنترل ورود این 

 ذرات به بدن می تواند تا حدودی اثرات ایجاد شده توسط این ذرات را کاهش دهد.

 نییعامل تع کیازه ذرات گرد و غبار سلامت انسان دارد. اند یبرا یگرد و غبار موجود در هوا خطرات جدبنابراین 

 سلامت انسان است. یخطر بالقوه برا یکننده اصل
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 عمدتاً که ،بزنند بیآس یخارج یهابه اندام توانندیفقط م لذا ستند،یقابل تنفس ن کرومتریم 10تر از ذرات بزرگ 

وچکتر کقابل استنشاق،  ذرات .شودیم یبه عفونت چشم تیحساس شیپوست و چشم، ملتحمه و افزا کیرتح باعث

 یبا اختلالات تنفس توانندیم نیبنابرا افتند،یم ریگ یفوقان یدهان و دستگاه تنفس ،ینیاغلب در ب کرومتر،یم 10از 

ممکن است به  ترزیحال، ذرات ر نیهمراه باشند. با ا سیکوزیلیو س کیآلرژ تینیر ه،یالرذات ،یمانند آسم، نا

 ریتأث یداخل یتوانند بر تمام اندام ها یکه م ییخون شوند، جا انیکرده و وارد جر وذنف یتحتان یدستگاه تنفس

 باشند. یعروق یقلب نارسایی های بگذارند و مسئول

 ییایعفونت باکتر کی ،یمننگوکوک تیگرد و غبار قابل انتقال هستند. مننژ قیاز طر یعفون یها یماریاز ب یبرخ 

و در صورت عدم درمان در  یمغز بیتواند منجر به آس یبافت نازک که مغز و نخاع را احاطه کرده است، م هیلا

در جنوب  ،بالقوه کشنده یماریب کی ،در انتقال تب دره نیگرد و غبار همچن درصد موارد منجر به مرگ شود. 50

 به . بستهنقش داردمی باشد،  1کوکسیدیودئس اسپور قارچ آن ناقل که کیمتحده و در شمال مکز الاتیا یغرب

 حمله باعث تواند می غبار و گرد طوفان از ناشی غبار و گرد تنفس افراد در معرض گرد و غبار، سلامتی وضعیت

 معرض در تری طولانی مدت چه هر .شود قلبی مشکل یک ایجاد حتی یا تنفس شدن دشوار آلرژیک، واکنش آسم،

 است.  تحت تاثیر اثرات آن قرار گیرید، بیشتر که این احتمال باشید، غبار و گرد

رات معلق در ادامه در خصوص روش هایی که می توان جهت کاهش اثرات پدیده گرد و غبار و کاهش مواجهه با ذ

 هوا انجام داد، توضیح داده خواهد شد.
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تنفس  قابل ذرات یآلودگبسیار خطرناک باشد. انسان می تواند برای تنفس معلق بسته به غلظت آنها  آلودگی ذرات

. قرار گرفتن کوتاه مدت در معرض و مرگ زودرس شود مارستانیشدن در ب یبستر ،یماریممکن است باعث ب

تواند از چند ساعت تا چند روز ادامه  یذرات م به مرگ شود. حداکثر غلظتمی تواند منجر معلق آلودگی ذرات 

در  ایرود  یکه سطح ذرات بالا م یتواند درست در روز یذرات م نیاز تنفس ا یمرگ زودرس ناش. داشته باشد

تا  هیدارد، از کاهش عملکرد ر یاریاثرات مضر بس نیذرات همچن یآلودگ تا دو ماه پس از آن رخ دهد. کیعرض 

 تحقیقات نشان می دهد که افزایش کوتاه مدت غلظت ذرات می تواند منجر به موارد زیر گردد: .یحملات قلب

 

 در نوزادان ریمرگ و م شیافزا 

 یماریو ب یاز جمله حملات قلب ،یعروق یقلب یها یماریب یبرا مارستانیب مراجعه به شیافزا 

 ی قلب کیسکمیا
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 ب مارستانیب مراجعه به شیافزا( علت بیماری های مزمن انسداد ریویCOPD) 

 کودکان نیآسم در ب بعلتشدن  یبستر شیافزا 

 شدت حملات آسم در کودکان شیافزا   

تواند  یم زین در طولانی مدتذرات  یآلودگ یبالا غلظتتنفس 

آژانس بین المللی تحقیقات سرطان  2013. در سال کشنده باشد

اعلام  بدون توجه به منشاء ذرات وابسته به سازمان جهانی بهداشت

نمود که ذرات معلق سرطان زا می باشند. مواجهه طولانی مدت با 

 ذرات معلق می تواند باعث موارد زیر گردد:

 

 ایجاد آسم در کودکان 

  تشدید )بدتر شدن( بیماری های مزمن

 ( در بزرگسالانCOPDانسداد ریوی )

 در کودکان و نوجوانان هیکند شدن رشد عملکرد ر 

 یعروق یقلب یها یماریاز ب یخطر مرگ ناش شیافزا 

 یو سکته مغز یخطر حملات قلب شیافزا 

        یرا بررس یعصب ستمیس یذرات بر رو یمدت در معرض آلودگ یقرار گرفتن طولان ریکه تأث یمطالعاتنتایج 

 افتهی یدانشمندان شواهدمی گردد. کاهش حجم مغز و زوال عقل  باعثدر بزرگسالان نشان می دهد که کند،  یم

 ریزودرس، وزن کم هنگام تولد و مرگ و م مانیمانند زا یذرات ممکن است بر حاملگ یآلودگ نکهیبر ا یاند مبن

 . بگذارد ریو نوزادان تأث نیجن
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مواجهه با آلودگی هوا و ذرات معلق می تواند سلامتی همه افراد را تحت تاثیر قرار دهد به ویژه کسانی که به مدت 

طولانی در مواجهه با آلاینده های هوا قرار دارند. با این حال برخی از افراد بیش از دیگران تحت تاثیر اثرات آلودگی 

ها داشته باشد. به عنوان مثال  می گیرند آلاینده های مختلف ممکن است تاثیرات مختلفی را بر این گروههوا قرار 

های قلبی ریوی ممکن  تشدید کنند و افراد با سابقه بیماری یچندین آلاینده ممکن است علائم را در افراد آسم

سال(،  65)بالای  سال، افراد سالمند 5زیر  کودکانبه طور کلی  است بیشتر تحت تاثیر ذرات معلق هوا قرار گیرند.

عروقی، افراد دارای آلرژی، افراد مبتلا به سندرم متابولیک و زنان باردار و  -افراد دارای بیماری های تنفسی، قلبی

توضیحاتی در خصوص  ادامهد در نمی باشها افراد با وضعیت اقتصادی نامناسب )اقشار کم بضاعت( جزء این گروه 

  .ارائه شده است گروه های حساس

 بدتر کند  آسم را در این افرادقرار گرفتن در معرض آلودگی هوا ممکن است علائم  فراد مبتلا به آسم:ا

تجویزی پزشک خود استفاده نمایند و برنامه  های وردا زاین افراد باید ا .گردد یباعث حملات آسم او ی

  مدیریت آسم خود را دنبال کنند.

  و بیماری انسداد مزمن ریه  های ریوی مزمن مثل برونشیت مزمن بیماریافراد مبتلا بهCOPD) )

های  از دارواین افراد باید آلودگی هوا باعث بدتر شدن علائم این افراد می گردد. معرض قرار گرفتن در 

دن به پزشک مراجعه شتجویزی پزشک خود سر موقع استفاده نمایند، در صورت تشدید علائم و برطرف ن

 .ندنمای

 ودگی هوا ممکن است علائمی مانند تپش آلقرار گرفتن در معرض  :های قلبی افراد مبتلا به بیماری

قلب، درد قفسه سینه و کوتاه شدن تنفس را برای آنها بدنبال داشته باشد. در صورت تشدید علائم و ادامه 

  آن به پزشک مراجعه نموده و یا با اورژانس تماس گرفته شود.
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  مادران باردارجنین و  

برای مدت زمان طولانی ممکن است منجر به نتایج  هوا قرارگرفتن در معرض سطوح بالای آلودگی

 و یا تولد نوزاد نارس گردد.  وبی مثل تولد نوزاد با وزن پاییننامطل

 کودکان  

ریه  هستند:های هوا حساس تر و آسیب پذیر تر ه به دلایل زیر نسبت به بزرگسالان به آلایند کودکان که

آنها هنوز کامل نشده است، سیستم های ایمنی و دفاعی و سوخت و ساز آنها در حال توسعه و شکل 

گیری است و هنوز کامل نشده است، عفونت های تنفسی در آنها به کرات اتفاق می افتد، نسبت به 

ن دلیل در مواجهه بزرگسالان فعال تر هستند و حجم هوای تنفسی نسبت به وزن بدن بیشتر است به همی

  های بالاتری از آلودگی نسبت به بزرگسالان قرار دارند. با دوز

های زمینه ریه مثل آسم و فیبروزکیستیک ریه هستند  برخی از کودکان به ویژه آنها که مبتلا به بیماری

 نسبت به آلودگی هوا بسیار آسیب پذیرتر هستند.

 افراد سالمند  

عرض خطرات آلودگی هوا قرار دارند. به دلیل اینکه سیستم ایمنی افراد سالمند نیز بیشتر از سایرین در م

های ناشناخته قلبی عروقی و تنفسی باشند. بدن آنها  ضعیف تری دارند و یا ممکن است مبتلا به بیماری

کمتر قادر به جبران و مقابله با اثرات ناشی از مخاطرات زیست محیطی می باشد. آلودگی هوا می تواند 

های ریوی مثل برونشیت های  های قلبی و سکته مغزی و قلبی گردد و بیماری دن بیماریباعث بدتر ش

 کند. تشدیدمزمن و آسم را 

  افراد چاق 

  افرادی سیگاری 

 افراد کم بضاعت 

 افراد دیابتی 

  افراد مبتلا به سرطان بویژه سرطان ریه 
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 نفس تنگی یا سرفه سینه، خس خس سینه، قفسه گرفتگی احساس و دارید تنفسی مزمن بیماری یا آسم اگر

 مراجعه پزشک به باید نشد، بهتر علائم اگر. کنید دنبال را خود شده تجویز درمانی برنامه یا اقدامات باید دارید،

 ،قبلی قلبی بیماری یک از بدتر علائم سایر یا تنفسی مشکلات یا نگرانی گونه هر داشتن صورت در همچنین .کنید

  .کنید مراجعه پزشک به باید مزمن، های بیماری سایر یا

 

 

برای کاهش  .بدن انسان را تحت تاثیر قرار می دهند بلعیدنذرات معلق هوا از سه طریق تنفس، جذب پوستی و 

ورود ذرات را از که امکان دارد ی مواجهه و کاهش اثرات خطرناک ایجاد شده توسط ذرات نیاز است که تا آنجای

. همچنین می توان از طریق تغذیه مناسب تا حدودی این اثرات را بر بدن گیرداین سه طریق تحت کنترل قرار 

 .دادکاهش 

گرد و غبار کاهش میزان تماس مستقیم با آلاینده های طوفان اولین و اساسی ترین اقدام حفاظتی در هنگام بروز 

هوای گرد و غباری می تواند سلامت اعضای مختلف بدن ما را تحت تاثیر قرار دهد از جمله  .موجود در هواست

پوستی، بیماری چشمی و بروز حساسیت و آسم تنفسی همچنین حمله قلبی از های  ها و قارچ انواع حساسیت

ه جلوگیری حدودی از تماس مستقیم با هوای آلوده است، ساختمان ها می توانند تا عوارض تماس با هوای آلود

ش زیرا هم در مصرف انرژی و هم کاه .نصب نماییدپنجره ها را به صورت دو جداره نمایند. در صورت امکان 

در صورتی که  .بسته یها بدر و ها پنجره با بمانید، خانه داخل دردر غیر اینصورت  آلودگی هوا موثر می باشد.

 درب ها و پنجره ها بسته باشد نیاز به استفاده از ماسک در داخل منزل نمی باشد. 

عمیق تر نفس بکشید در خانه سطح فعالیت خود را کم کنید و از فعالیت هایی که باعث می شود سریع تر و 

 اجتناب کنید. در این مواقع می توان کارهایی مثل مطالعه و تماشای تلویزیون را انجام داد.
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برای کل خانه خود تهیه کنید یک اتاق تمیز برای هپا های  فیلتردستگاههای تصفیه هوا مجهز به اگر نمی توانید 

 خواب ایجاد نمایید. یک انتخاب خوب شامل اتاقی با کمترین پنجره به عنوان اتاق خواب در نظر گرفته شود.

 تا گرد  دیچرخش مجدد هوا قرار ده تیضعمطبوع است آن را در و هیتهو ستمیس یشما دارا لیاگر اتومب

 .ابدیشما کاهش  لیبه اتومب یورود غبار و

 خانه خود استفاده  یکولر آب برای یینانو یها لتریو غبار بهتر است افراد از ف گرد طوفانبروز  طیدر شرا

کانال کولر  قیاز طر ید گرد و غبار و آلودگوتا از ور آبی نصب نمودکولر  بر روی باید را یینانو لتریکنند. ف

 شود. یریخانه جلوگ طیبه مح

 دیمطبوع بمان هیتهو ستمیس یدرصورت امکان در اماکن دارا. 
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 تجهیزات محافظتی شخصی از جمله ماسک تنفسیاستفاده از 

مفید می باشد. بالا باشد، در جایی که میزان مواجهه بسیار 

اولین توصیه بهداشتی در زمان آلودگی هوا ماندن در فضای 

می باشد. اگر به سبب کارتان مجبور هستید به مدت زیاد  بسته

تنفسی مناسب استفاده  یها در محیط بیرون بمانید از ماسک

 نمایید.

       FFP2 و N95ها، در بزرگسالان ماسک های  طبق پروتکل های جهانی ماسک منتخب جهت مقابله با ریزگرد

 زیر توجه نمود:می باشد. ولی برای استفاده از این ماسک بایستی به نکات 

  ماسک های کاغذی معمولی و دستمال نمی توانند جلوی ذرات ریز گرد و غبار به سیستم تنفسی ما

 را بگیرند و بنابراین استفاده از آنها توصیه نمی شود. 

  در صورت عدم دسترسی به ماسک های استاندارد نظیرN95 و FFP2   استفاده از ماسک های جراحی

درمان و آموزش پزشکی می تواند تاحدی مانع از ورود ذرات  ،وزارت بهداشتسه لایه مورد تایید 

همزمان  جراحی سه لایهردد. در شرایط گرد و غبار می توان از دو ماسک درشت به سیستم تنفسی گ

 استفاده نمود. البته باید توجه نمود که این ماسک ها بطور کامل روی صورت فیکس شوند و از کناره

آلوده، چند بار داخل ماسک نفس  طیاز قرار گرفتن در مح شیت پبهتر اسنداشته باشند.  فوذ هوانها 

 یها که استفاده از ماسک دیدقت کن .دیآن مطمئن شو یها تا از نفوذ نکردن هوا از جداره دیبکش
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در صورت خیس شدن ماسک بهتر  .شودینم هیتوص یپ در یساعت پ 2از  شیبجراحی سه لایه 

 است ماسک جراحی سه لایه تعویض شود. 

 دارند و  یکه محاسن بلند یافراد یو دهان را نپوشاند، مثلا برا ینیاگر ماسک بطور کامل اطراف ب

 ندارد . یرچندانیباشد، تاث یهوا باق یبرا نفوذراه 

  از نوعماسک افراد مسن و بیماران با مشکلات قلبی عروقی و تنفسی بایستی (سوپاپ دارValve دار )

 .نماینداستفاده 

  نوع ماسک افراد استفاده کننده از عینک، بهتر است جهت راحتی از(سوپاپ دارValve دار ) استفاده

 نمایند.

  پوشش مناسبی ندارد و از انواع طراحی شده مخصوص کودکان بایستی  برای بچه هاها این ماسک

  استفاده کرد.

  کنند و بخصوص از نوع زنان باردار در سه ماهه دوم و سوم با نظر پزشک از ماسک مناسب استفاده

  .توصیه می شود( دار Valveسوپاپ دار)

 ماسک  دیعمر مف ،یبه طور کل(سوپاپ دارValve دار ) شکل  یاقالب کاسه اگرساعت است، اما  8تا

( دار Valveسوپاپ دار)ماسک  دیبا ماسک، فرم خود را از دست داده باشد و کامل به صورت نچسبد.

 .  گردد ضیزودتر تعو یحت

  استفاده از ماسک اگر فرد احساس ناراحتی کرد می تواند برای چند لحظه ماسک را برداشته در زمان

 و دوباره استفاده کند.

 یعروق یقلب یماریسوابق ب یدشوار تر است و افراد دارا یتنفس با استفاده از ماسک از حالت معمول 

 .ندیبا پزشک خود مشورت نما دیبا یتنفسو 
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 ردیگ یکربن را نم دیهوا مانند منوکس یگاز یها ندهیماسک ها آلا نیا. 

  مصرف کننده باید از جهت مناسب بودن و قرار گرفتن کامل ماسک بر روی دهان و بینی به طوری

ن اندازه و پوشش که هیچ نفوذی از اطراف نداشته باشد مطمئن شود و آن را از لحاظ مناسب بود

کامل بینی و دهان و تنفس بدون نشت از اطراف چک نماید. با توجه به شرایط اقلیمی و نوع کاربری 

ماسک برخی تمهیدات مثل کلیپس بالای ماسک برای فیکس شدن و محکم شدن روی صورت و 

وب دریچه روی ماسک تنفسی برای راحتی بیشتر مصرف کننده بخصوص در محیط های گرم و مرط

 صورت گرفته است.

مواجهه با هوای گرد و غباری باعث بروز فشار و استرس به ویژه بر دو سیستم حیاتی بدن یعنی دستگاه تنفسی و 

   شرایط هر گونه بار و فشار اضافی ناشی از فعالیت های مضاعف جسمی  سیستم قلبی عروقی می گردد در این

بنابراین فعالیت های جسمی فوق العاده مثل پیاده  .می تواند این دو بخش را در معرض آسیب بیشتر قراردهد

شوار های ساختمانی و کشاورزی شرایط را برای فعالیت ریه و قلب ما د ، کار سنگین و مداوم مثل کارروی، ورزش

کرده و احتمال حملات قلبی و تنفسی به طرز قابل توجهی افزایش می یابد این شرایط برای افرادی که زمینه 

 .تر است بیماری های قلبی و ریوی دارند بسیار خطرناک
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نماید ن مواد مضر و سمی ایجاد می استنشاق دود ناشی از دخانیات علاوه بر تمامی مضراتی که به علت دارا بود

کاهش جذب اکسیژن در ریه ها به علت آکنده شده فضای ریه از دود و به دنبال آن یکی از آنی ترین اثرات آن 

حال  .ایجاد استرس فوری به سیستم قلبی و تنفسی می باشد

در شرایط گرد و غباری که هوای تنفسی در شرایط ناسالم 

         معلق و آلودگی را وارد ریه افراد بوده و مقدار زیادی ذرات 

می نماید استعمال دخانیات به ویژه قلیان به علت حجم دود 

 –بسیار زیاد شرایط بسیار دشوارتری را به سیستم قلبی 

وارد می نماید و احتمال بروز حملات  سیگاریریوی افراد 

قلبی و آلرژی های حاد تنفسی را به شدت بالا می برد. 

)به رافیان در معرض دود دخانیات دادن اط همچنین قرار

( عیناً شرایط مشابهی را برای اصطلاح استنشاق دود تحمیلی

 آنها ایجاد می نماید.
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بر ناشی از آلاینده های هوا )مثل ذرات معلق( مضر در دهه های اخیر برخی از مطالعات نشان داده اند که اثرات 

های چرب اشباع  ( و اسیدEو B ،C)مانند ویتامین های  دریافت مواد مغذی ضروریسلامتی می تواند از طریق 

خواص ضد التهابی و ضد اکسیداتیو می باشند نوترینت ها که دارای  ( کاهش یابد. این میکرو3)مانند امگا نشده

ات مقابله کنند. رات ضربان قلب ناشی از ذرات شوند و با استرس اکسیداتیو ناشی از ذریمی توانند باعث کاهش تغی

های ناشی از آلودگی هوا در  یبه عنوان یک روش جهت درمان بیمار Eو ویتامین  3اثر سینرژیستی ترکیب امگا

  مطالعات بررسی شده و مورد مطالعه قرار گرفته است. 

ئم آسم از طرفی برخی مطالعات بالینی نشان داده اند که دریافت آنتی اکسیدان ها باعث کاهش التهاب، کاهش علا

عملکرد ریه می شوند. در محیط هایی با آلودگی هوا یک رژیم غذایی مناسب با دریافت کافی و مناسب بهبود و 

ممکن است جهت جلوگیری از توسعه بیماری مزمن از جمله بیماری های قلبی عروقی و  ،مواد مغذی ضروری

ضد التهابی می تواند استرس  ریوی ضروری باشد. افزایش دریافت آنتی اکسیدان ها از جمله نوترینت های
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در نتیجه می توان آن را به  .اکسیداتیو ناشی از ذرات معلق و التهاب در بیماری های التهابی مزمن را کاهش دهد

 اضافه نمود.مدیریت بیماری های ناشی از آلودگی هوا استراتژی های عنوان یک گزینه مفید به 

هستند. جوانه  Cلیمو شیرین، نارنگی، پرتقال و برگ سبز کاهو غنی از ویتامین  کرفس، اسفناج، گوجه فرنگی،

. اگر هستند Eگندم، روغن های گیاهی، گردو، بادام، زیتون، جگر و سبزیجات دارای برگ سبز که منابع ویتامین 

این ویتامین می تواند مسمومیت ناشی از جذب شان بیشتر در مواجهه با آلودگی هوا باشند.  افراد به سبب شغل

که باید در برنامه غذایی هم شیر، کره و زرده تخم مرغ هستند  Dمنابع مناسب ویتامین  آلودگی هوا را خنثی کند.

مصرف روزانه سیب می تواند عوارض ناشی از آلودگی هوا را کاهش داده و میوه هایی مانند پرتقال و  باشند.روزانه 

 گی نیز سرشار از پکتین بوده و برای کاهش عوارض آلودگی هوا مفید هستند.توت فرن

اعث تشدید کاهش توان بدنی و بمی تواند  غذاهای چرب در زمان آلودگی هوا مصرف

د. پس از تنقلات کم ارزش مثل چیپس، پفک و نوشابه های وشدر طول روز  افراد ذهنی

گازدار که باعث اختلال جذب عناصر مفید در بدن می شود و می تواند اثرات منفی 

. مصرف موادی مثل سوسیس و کالباس هم به نشوداستفاده ، آلودگی هوا را تشدید کند

لیل داشتن مواد شیمیایی و نگهدارنده، علاوه بر این که به خودی خود مضر و سرطان د

  زاست، برای ساکنان شهرهایی که هوای ناسالم دارد، به هیچ وجه توصیه نمی شود.

فی از بدن خارج شود و نوشیدن زیاد آب به کلیه ها کمک می کند تا املاح اضا

 .مدت کمتری در بدن باقی بماند هذرات آلودسمیت ناشی از 

 

 

 

کاهش مصرف 

 غذاهای چرب

 نوشیدن آب زیاد
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، کلوچه و شیرینی و دیگر مواد غذایی را ، ماسته مواد غذایی باز و فله مثل خرماتوصیه می شود از مغازه هایی ک

 .نشودهای گرد و غباری خرید  در خارج از مغازه به صورت رو باز عرضه می کنند هرگز و به خصوص در روز

ای خیابانی مثل فلافل و سمبوسه همچنین مغازه هایی که اقدام به تهیه و عرضه ه از فروشنده های دوره گرد غذا

 . نشودهای گرد و غباری خرید  د هرگز و به ویژه در روزنمی نمای این نوع خوارکی ها در خارج از مغازه

ثرات و مواجهه با آلودگی سازی خانه از آلودگی ها و حذف مواد حساسیت زا یک راه کاهش ا تمیز کردن و پاک

هوا می باشد. موادی که در خانه ایجاد حساسیت می کند می تواند بهمراه آلودگی هوا اثرات سینرژیستی در 

توان جهت کاهش مواجهه  تشدید بیماری هایی از جمله آسم، حساسیت و موارد دیگر داشته باشد. مواردی که می

 مواد از آلودگی جلوگیری برای ذرات معلق از سطوح می باشد. تمیز کردن آلودگی و ون دانجام داد شامل زدو

 مواد است لازم .است ضروری مصرف آماده غذائی مواد برای مناسب پوشش از استفاده آشامیدنی آب و غذائی

 .شوند زدوده غبار و گرد و ذرات از یخچال در نگهداری از قبل غذائی

جهت زدودن آلودگی ها علاوه بر پاک سازی و نظافت محل سکونت، شخصی که در مناطق آلوده زندگی می کند 

           شو دهد و یا اینکه دوش بگیرد. این کار و  دست و صورت خود را به هنگام ورود به خانه با آب و صابون شست

و  کاهش دهد. همچنین شست پوستی آلاینده هاجذب مواجهه شخص را به خصوص از طریق  می تواند میزان

خارش گلو و بینی دارد به  علائمی مانند سرفه و حساسیت و شوی مجاری تنفسی فوقانی تاثیر بسزایی در کاهش
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این عمل همچنین  شوداین شکل که آب را همراه تنفس از طریق بینی وارد نموده و از طریق دهان خارج می 

    ثر گرد و غبار تشدید می شوند را نیز تسکین می دهد.های سینوزیتی که در ا سردرد

 

)سامانه پایش کیفی هوای  ازمان حفاظت محیط زیستس لیکیشنپا، ازمان هواشناسی کشوری ساز طریق سایت ها

ی هواشناسی جهت برنامه پیش بینی ها از باشید و های آینده در روز پیگیر وضعیت و کیفیت هوااخبار  ور( کشو

 ورزش و مسافرت استفاده نمایید. ریزی کار،

کاهش می یابد. اگر در چنین شرایطی در جاده هستید و کاهش  روز این پدیده میزان دید به سرعتن بدر زما

م راهنمایی و ئر صورت لزوم با توجه کامل به علاعمق دید بر توانایی دید شما تاثیر می گذارد آهسته تر برانید و د

 دید کاهش میدان صورت متوقف نمایید. دررانندگی تا بر طرف شدن شرایط حاد، اتومبیل خود را در نقطه امنی 

 مناسب در کنار جاده توقف نمایید.در محل  متر، 100 از کمتر به

اگر اتومبیل شما دارای سیستم تهویه مطبوع است آن را در وضعیت چرخش مجدد هوا قرار دهید تا گرد و غبار 

 ورودی به اتومبیل شما کاهش یابد.
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 سینه قفسه درد خلط، سرفه، ،بینی و چشم سوزش مثل موقت علائم است ممکن اشیدب سالم شما اگر حتی

 .گردند برطرف یافت بهبود هوا کیفیت که زمانی باید علائم این کنید، تجربه را نفس تنگی و

 ممکن و نباشید عمیق تنفس به قادر است ممکن هستید آسم یا و COPD بیماری دارای افراد ءجز شما اگر

فرد . گردید غیرمعمول خستگی دچار و نفس تنگی ،سینه خس خس ، سینه قفسه ناراحتی سرفه، دچار است

 اگر. نماید دنبال را خود آسم برنامه و دکن مصرف را تجویزی های دارو پزشک العملردستوق طب باید بیمار

 دنبال را خود پزشک های توصیه و مشاوره و دهید کاهش را خود مواجهه داشتید را علائم این از هرکدام شما

 .بگیرید تماس 115با شماره  اورژانس با یا و خود پزشک با شد بدتر یا داشت ادامه علائم اگر. کنید

 بیماری شدن بدتر جمله از جدی مشکلات معلق ذرات با مواجهه دارید عروقی و قلبی های بیماری شما اگر

 خاصی علائم چون هستید امان در شما نکنید فکر هرگز. داشت خواهد همراه به کوتاهی مدت برای را شما

 .ندارید

 هسین قفسه در ناراحتی احساس: باشد می زیر موارد شامل هستند قلبی جدی مشکل دهنده نشان که علائمی

 و باشد دقیقه چند از بیشتر که سینه قفسه مرکز در درد یا و سنگینی، پری، احساس سینه، قفسه در فشار)
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هر  در ناراحتی احساس یا درد) بدن بالایی های سایر قسمت در ناراحتی احساس( باشد متناوب صورت به یا

 .سرگیجه و تهوع سرد، عرق مثل دیگر علائم یا تنفس، شدن کوتاه (معده یا فک گردن، پشت، در بازو، دو

  .نمایید مراجعه اورژانس یا پزشک به حتما آمد پیش شما برای علائم این اگر

( بدن سمت یک در بخصوص پاها بازوها، صورت، در)ناگهانی ضعف یا حسی بی: شامل مغزی سکته های نشانه

 از سرگیجه، چشم، دو هر یا و چشم یک در بینایی مشکلات فهمیدن، یا و کردن صحبت در مشکل گیجی،

 است ممکن شده شناخته علت بدون شدید سردرد مشکل ،رفتن راه یا و هماهنگی یا و تعادل دادن دست

 .باشد مغزی سکته علائم

 و اثرات نا دیتواند به شما کمک کند تا خود را از اثرات سوء گرد و غبار حفظ کن یم ریز یاطیاقدامات احت

 .دیاقل برسانرا بر سلامت خود به حد دهیپد نیا مطلوب

 دیدرخارج از منزل اجتناب کن تیفعال از. 

 دیاقل ممکن کاهش دهزمان آن را به حد دیکن تیآزاد فعال یدر هوا یستیالزاما با اگر. 

 دیکن یدارخود دیو آسم هست یمشکلات تنفس یاگر دارا ژهیبو نیسنگ ورزش از. 

 دیها و پنجره ها را بسته نگاه دار بو در دیبسته بمان یها طیمح ایخانه  در. 

 دیمطبوع بمان هیتهو ستمیس یامکان در اماکن دارا درصورت. 

 نهیتنفس، سرفه و خس خس کردن و درد قفسه س یمانند کوتاه یینشانه ها ای دیآسم هست یدارا اگر 

و اگر نشانه ها برطرف نشد با پزشک خود مشورت  دیخود را دنبال کن ینامه درمانبر دینمود مشاهده را

 .دیکن
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