
 چه کسانی در خطر بیشتری نسبت به آلودگی هوا قرار دارند:

 عروقی:-سیستم قلبی

باعث سمی شدن قلب        ذرات معلق 

و تحریک شدیبد سبیبسبتبم هبای             

عصبی ارادی که فعالیت مباهبیب به         

 قل  را تنظیم می نمایند، می شود.

 سیستم تنفسی:

 قسمت قابب  لب  ذرات مبعبلبق             

مستقیما وارد جبریبان خبون مبی            

گردد و قسمت غیر قابب  لب  در          

آلوئولهای ریه تجمع یافته و بباعبث        

 التهاب می گردد.

 سیستم تولید مث :

انواع مختلفی از آلایبنبده هبا مبثب               

ببه ذرات       PAHsفلزات سبنبنبیب  و       

می چسبند و بباعبث سبمبیبت               معلق

پلاکتی خون می گردند که منبجبر ببه           

صدمه مستقیم ببه جبنبیب ، عبقب               

ماندگی رشد داخ  رلمی و کبمبببود          

وزن هننام تبولبد در نبوزادان مبی             

 2.5PMگردد، مخصوصا اگر مواجهه با      

 در ماه اول لاملنی اتفاق بیفتد.

 سیستم خون رسانی:

باعث سمیبت خبون،        ذرات معلق 

ناهنجاریهای انعقادی و بیماریهای    

 قلبی می گردد.

 

 خود مراقبتی در مواقع آلودگی هوا و همه گیری کرونا ویروس

 خود مراقبتی در آلودگی هوا و کرونا ویروس

نکته: علائمی مانند سرفه خشک، سوزش گلو، تننی نفس، علائم رایج بیماری کرونا ویروس و آلودگی هوا می بباشبد                      

 که البته ابتلا به کرونا ویروس می تواند همراه با ت  و بدن درد و سایر علائم دینر باشد.

ارتباط آلودگی هوا 

 و کرونا ویروس

ذرات معلق 

 چیست؟ هوا

افزایب   یک میکروگرم بر متر مکع       مطالعات معتبر نشان می دهد که به ازای مواجهه با هر            

افزای  مرگ و مبیبر نباشبی از کبرونبا                 یازده درصد   آلودگی هوا در طول سال های متمادی        

 ویروس می تواند اتفاق بیفتد. 

شوند. به ویژه ذرات کوچک تر         محسوب می  آلاینده های هوا   ذرات معلق از مرگبارتری  انواع    

نفوذ کرده و برخی از آنبهبا لبتبی وارد                ها  ریه که کمتر از ده میکرومتر قطر دارند، چراکه به        

، ضربان نامبنبظبم قبلب ،          ریه، کاه  عملکرد    لمله قلبی  توانند به   شوند و می    جریان خون می  

  و مرگ ناگهانی در بیماران قلبی و تنفسی منجر شوند. آسم تشدید

 .به طور مرت  وضعیت کیفیت هوای منطقه مح  سکونت خود را از طریق سایت ها و رسانه ها پینیری نمایید 

                                     در شرایط آلودگی هوا از انجام فعالیت هایی مانند قدم زدن در پارک ها و دویدن در فضای آزاد و لضور غیبر ضبروری در سبطبر شبهبر

 خودداری نمایید.

                   در شرایط آلودگی هوا در منزل نیز فعالیت های خود را کاه  دهید. به خصوص افرادی که دارای بیماری های زمینه ای قلبی عبروقبی و

 تنفسی هستند.

 .از استعمال دخانیات به ویژه در فضای بسته اجتناب نمایید 

                                    در شرایط آلودگی هوا بهتری  راه کاه  مواجهه با آلاینده های هوا، ماندن در خانه و فضای بسته می باشد که ایب  امبر در زمبانبی کبه

 اپیدمی کرونا ویروس وجود دارد به همراه رعایت فاصله گذاری اجتماعی بسیار لائز اهمیت است.

  در ها و پنجره ها در زمان آلودگی هوا باید بسته باشد که ای  امر امکان تهویه مناس  هوا را مشک  ساز می کند بنابرای  توصیه می شود

 دقیقه پنجره ها باز شوند تا هوا تهویه شود. 5جهت تهویه هوای فضاهای بسته در شرایط آلودگی هوا هر یک ساعت به میزان 

                          اگر در خانه از سیستم های تصفیه هوا استفاده می شود فیلتر های آن به موقع تمیز و جاینزی  شود. استفاده از دستناه های

 تصفیه هوای دارای سیستم ازن ساز و اشعه ماوراء بنف  به هیچ وجه توصیه نمی شود.

                           از فعالیت هایی که باعث افزای  آلودگی هوا در فضای داخ  می شوند خودداری نمایید. )مث  جاروکشیدن، روش  نمودن شمع و عود و

 اجاق و شومینه چوبی، خانه تکانی و ... استفاده کمتر از وسای  گاز سوز(

                          غذاهای سرشار از ویتامی  و آنتی اکسیدان شام  میوه و سبزیجات بیشتر مصرف شود و از مصرف غذاهای چرب و فست فود و غذاهبای

 فرآوری شده خودداری شود.

 .فاصله گذاری اجتماعی و عدم تجمع و شرکت در مهمانی ها و لتی مهمانی های کوچک و خانوادگی را رعایت نمایید 

 .اگر مجبور به فعالیت در هوای آزاد هستید ضم  استفاده از ماسک مناس ، زمان فعالیت را به لداق  ممک  کاه  دهید 

                            اگر مبتلا به آسم هستید و یا نشانه هایی مانند کوتاهی تنفس، سرفه و خس خس کردن و درد قفسه سینه را مشاهده می نمایید برنامبه

 درمانی خود را دنبال کنید و اگر نشانه ها برطرف نشد با پزشک خود مشورت کنید.

                           باران و برفی که بعد از آلودگی هوا می بارد بسیار آلوده بوده و برای سلامتی انسان خطرناک می باشد، ببنباببرایب

 سعی کنید در معرض تماس مستقیم با آن قرار ننیرید.

  نوجوانان و کودکان 

 سال 55 افراد بالای 

 زنان باردار 

                          ،افراد با بیماری های زمینه ای و مشبکبلات قبلبببی،عبروقبی، تبنبفبسبی

 متابولیتی، مث  دیابت، آسم و ...

                 کارگران و افرادی که در فضای آزاد فعالیت دارند به خصوص فبعبالبیبت

 های سننی  و طولانی

                     افراد با وضعیت بد اقتصادی مث  افراد بی سرپناه، لباشبیبه نشبیب  و

 افرادی که امکان استفاده از خدمات درمانی مناس  را ندارند.

  افرادی که از داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی )مث  بیماران پیوند

 اعضاء، افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید و ...( استفاده می نمایند.

           .ببه دلبیب         افرادی که در دوره بهبود و ریکاوری بیماری کرونا هسبتبنبد(

 درگیری سیستم تنفسی و قلبی عروقی(

 اثرات ذرات معلق بر اندام های بدن 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%88%D8%AF%DA%AF%DB%8C_%D9%87%D9%88%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%87_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B3%D9%85

