
خودمراقبتی در آلودگی هوا   های عمومی پیام  

مورد در معا ر شتتیرا خوددارا ، تا حد امکان از خروج غیرضتترورا از مل و و تردد  یروزهایی که هوا آلوده استت در  
 ید.کل

 .یدحضور در فضاا  از را  ه حداقل کاهش دهدر هواا آلوده  

 خوددارا کلید. ،ها و پیاده رواحضور در پارک از  و گردوغبار  هوا  در شرایط آلودگی 

 دهید.کاهش را  شخصی اخودرو  ا  تردددر هواا آلوده تا حدامکان  

 .استفاده از خودرو ضمن استفاده ازماسک ملاسب، شیشه ها را  الا نگیدارید هلگام  هواا آلوده در 

 د.درصورت ل وم  ه خروج از مل و یا محل کار، حتماً از ماسک ملاسب استفاده کلی 

شتر در معرض گرد و غبار قرار دارند، مثل پلیس راهور،   شغلی،  ی سطه  سایل حفاظ  فردا   ایدکارکلانی که  ه وا از و

 د. ه ویژه ماسک استفاده کلل

 .حتی الامکان از مصرف سیگار و قلیان خوددارا کلیدودگی محیط زندگی ل راا جلوگیرا از آ 

 د.شود خوددارا کلیلیتی که ملجر  ه اف ایش آلودگی هوا میتا  رگش  هوا  ه شرایط مطلوب، از هرگونه فعا 

 .نظاف  سطوح مختلف را در مل و و محیط کار  ه خو ی انجام دهید 

 .مواد غذایی را  ه صورت رو از قرار ندهید و ظروف نی   ه صورت پوشانده یا وارونه قرار گیرند 

  را کاهش دهید که  ا توجه  ه محدود شدن میدان دید، در هلگام رانلدگی در شرایط آلودگی ناشی از گردوغبار، سرع 

 .ملجر  ه حوادث رانلدگی نگردد

در حیاط مل و درخ   کارید،  اغچه احداث کلید یا حداقل از چلد گلدان در خانه نگیدارا  راا کمک  ه پاکی هوا  
 .کلید

  راا کمک  ه کاهش آلودگی هوا معایله فلی خودروها را  ه موقع انجام دهید. 

 

 

 پیام های تغذیه ای در آلودگی هوا



 . یشتر استفاده کلید ه دلیل داشتن ویتامین ها و سب یجات تازه  در هلگام آلودگی هوا، از میوه 

 .ن آسان کلدلاتواند تلفس را  راا کودکان و حتی   رگسا می در هلگام آلودگی هوا ها و سب یجات تازه میوهمصرف  

ستفاده کلید که از کرفس،  در هلگام آلودگی هوا  سب  کاهو ا شیرین، نارنگی، پرتقاو و  رگه  سفلاج، گوجه فرنگی، لیمو  ا

 .هستلد C غلی از ویتامین

سفلاج، انواع کلم، طالبی، هلو، زردآلو و موز در  ستفاده از آن  A ویتامینهویج، کدو حلوایی، کلم  روکلی، ا وجود دارد و ا

 .شود توصیه میدر شرایط آلودگی هوا ها 

 .کلد تا راحتتر نفس  کشید کمک میاس  که  آنتی اکسیدانداراا  تازه فرنگی گوجه 

 E ویتامین  مصتترف کلید زیرا هستتتلد E گردو،  ادام، زیتون، جگر و ستتب یجات داراا  رس ستتب  که ملا ع ویتامین 

 .کلدمیمسمومی  ناشی از آلودگی هوا را خلثی 

 می گردد. اعث تسییل دفع سرب از  دن  که اس غلی پکتین سیب درختی ملبع  

  .کللدها و کاهش خلط در ریه کمک می ه تقوی  ریهزیرا  مصرف پیاز و سیر را در  رنامه غذایی روزانه خود قرار دهید 

 موجود در هواا آلوده می شود. سربرموجب جذب  یشتکمبود کلسیم  

 کم چرب مصرف کلید. یر و لبلیاتش هوا آلودگی هلگام در 

 موجود در هوا هستلد. خلثی کللده سمومموجود در لبلیات  فسفر، ملی یم و کلسیم 

سیم  سفر، ملی یم و کل شی از  دهلده اهشموجود در لبلیات ک ف ستگاه گوارش نا سی و التیاب د ستگاه تلف صدمات د

 هستلد. آلودگی هوا

 تاثیر دارد. مواد مغذا حاوا آهن و ید در کاهش تلگی نفس 

   .شود وشوا دستگاه گوارش می  ه ویژه آب در شرایط آلودگی هوا  اعث شس نوشیدن مایعات  

  رد.  نوشیدن مایعات  ه ویژه آب عطش و خشکی دهان ناشی از آلودگی هوا را از  ین می 

 .شود  خشی از آلودگییاا وارد شده  ه  دن توسط ادرار می اعث دفع نوشیدن مایعات  ه ویژه آب  

ح اضافی از  دن خارج شود و ذرات آلودگی مدت کمترا در  دن لاتا ام اعث می شود ویژه آب وشیدن زیاد مایعات  ه ن 

 . اقی  ماند

زنجبیل و لیمو، گریپ فروت و زنجبیل، چاا ستتب   ا زنجبیل، زنجبیل  ا عستتل و لیمو،  انواع دم نوش حاوانوشتتیدن  

 می شود.دن ایملی  و حفظ  را ر آلودگی هوا  اعث دفاع  دن در  زنجبیل و نعلا

هاا پروتئیلی مانلد گوشتت ، مر ، ماهی، نخود ستتب ، حبو ات  ه ویژه عدج و جوانه گلدم در  مصتترف انواع فرآورده 

 .شرایط آلودگی هوا موثرند

 .در شرایط آلودگی هوا موثرند مر  ت سبوسدار و تخملاملا ع روا در غ 

 توانلد اثرات سوء آلودگی هوا را دو  را ر کللد.  ارزش می ت کملامصرف تلق 

شتر    صرف کلید چون ویتامین هاا آن  ه سب ا ها را  ی صوص ویتامینه صورت تازه و خام م شتر حفظ می  C خ  ی

  د.شو



 

شامل  سالم  راا کودکان  سته غذایی میان وعده  سیب یا مرکبات، یک پاک   :تییه    سی  200یک عدد میوه ترجیحا 

 .گرمی از انواع مغ ها  اشد 50سی شیرو یک  سته 

 .واحد میوه مصرف کلید 2واحد سب ا و  ۳در آلودگی هوا روزانه حداقل  

کارشلاسان  دن خود  ا یک آزمایش ساده خون آگاه شوید و در صورت کمبود حتما  ا مشورت  ا  D ز وضعی  ویتامینا 

 .استفاده کلید D یا متخصصان تغذیه از مکمل ویتامین

 

پیام های مربوط به خودمراقبتی در کودکان در شرایط آلودگی هوا  

 

 .دیکودکان ع ی  از  ازا و گردش در هواا آلوده خوددارا کل 

 هلگام آلودگی هوا حداقل روزانه یک لیوان شیر  لوشید.کودکان ع ی   

 آلودگی هوا از دویدن و ورزش در هواا آلوده خوددارا کلید.هلگام کودکان ع ی   

از خانه هلگام آلودگی هوا نبایستی  که  یمارا هاا تلفسی و آلرژا هاا تلفسی و  یماران قلبی دارند ی کودکان 

 .خارج شوند

 

 

 

 

 سالمندان  ویژه آلوده هوای در مراقبتی خود های توصیه

در سطح شیر  ترددها رف  و آمد نکللد و در صورت  در سطح خیا اناس  آلوده  هوااروزهاا که در  گرامی سالملدان 
 هاا ملاسب استفاده کللد.  اید از ماسک

 کللد. خوددارا رو از اماکن در آلوده هواا درکردن  ورزش از سالملدان گرامی 

 . لوشلدآب  یک لیوان ساع   ۳تا  2هر ،ضرورا اس  دهد  حس تشلگی در این روزهاا آلوده  ه سالملدان دس  می 



 .کللدیهوا را در خانه شما  یتر م  یفیرا جذب کرده و ک هالدهیآلا اهانی. گدیسب تر کل یخانه خود را کم دیکل یسع 
از مل و اس ، حتما داروها و  رونی  ادارد و مجبور  ه تردد در فضا اویو ر یقلب اهااماریسا قه   ااگر سالملد 

 استفاده کلد. عایخود را همراه داشته  اشد تا در صورت ل وم  تواند سر ییدارو ااسپر

 یا درمانی و  یداشتی مرک  ترینن دیک  ه سریعا عروقی، -قلبی ناراحتی گونه هر و نفس تلگی  ا مواجیه صورت در 

 .کلید مراجعه  یمارستان

 

 

 

 :و محیط کار منزل در ساکن افراد ویژه توصیه های خود مراقبتی در هوای آلوده

مانلد هود آشپ خانه، هواکش و... را  ازیمورد ن اهاهیکه اجاق گاز روشن اس  تیو ییهازمان پخ  و پ  و زمان در 

که  ر اثر پخ  و پ  دچار  ییتا هوا دیآن را  از کل دیاگر در آشپ خانه پلجره دار گرید اروشن کرده و از سو

 . دیرا از خانه خارج کل شودیم راتییتغ

 ه  طیهوا و تبادو نشدن هوا ممکن اس  مح انی اشد. در صورت عدم جر انیهوا در جر دیو کار  ا یزندگ طیمح در 

 آلوده شود. یراحت

تیویه ضعیف امکان تجمع آلایلده ها  چون مطمئن شوید که کل خانه، دفتر یا اتومبیل  ه درستی تیویه می شود 
 .خواهد کردرا چلدین  را ر فضاهاا محدو و داخلی در

درصد گرد و خاک،  یمارا و مواد شیمیایی در فضاا  از را  ه خانه می آورند.  ه همین دلیل،  50فش ها  یش از ک 

 از ساده ترین راه ها  راا کاهش آلودگی هواا داخل مل و اس .  بعمل در آوردن کفش ها در جلوا در

اا از  ین  ردن آن ها  راا  یبود کیفی  هواا داخلی رختخواب در آب دا   یترین راه  رملافه ها و شستن هفتگی  

 .اس 

گیاهان  ه طرز شگف  انگی ا سموم را از .داخلی را تصفیه می کلد هاا کاش  گیاهان  ه طور طبیعی هواا محیط 
 .داخل خانه پاک سازا می کللد 

 

 


