
 خودمراقبتی در سطوح مختلف آلودگی هواآموزش 

مردم را از کیفیت هوا ) پاک بودن یا آلوده بودن آن( آگاه می سازد و اثرات سلامتی ( AQIهوا ) یشاخص آلودگ یبه طور کل

 مرتبط با آن را ارایه می کند

نشان  ۵۰۰تا  ۰با عدد  هایدسته بند نیو هر دسته با سطوح مختلف سلامت مطابقت دارد. ا شودیم میدسته تقس ۶به این شاخص 

 خاص خود را دارند. ریو تعاب یاند و هر کدام معانداده شده

 
 

 شرایط پاک 

سطح که با رنگ سبز  نیاست. در ا "خوب" توضعی دهنده نشان می باشد، ۰ – ۵۰( در محدوده AQIهوا ) یشاخص آلودگ

 . شودیم یتلقو دارای ریسک ناچیز و یا فاقد ریسک برای سلامتی بخش  تیهوا رضا تیفیک شود،ینشان داده م

  

 شرایط قابل قبول

 این حالت به ما کشور در .شود می داده نشان زرد رنگ با حالت این می باشد. ۵۱ – ۱۰۰( در محدوده AQIهوا ) یشاخص آلودگ

  .شود می اطلاق نیز "سالم" وضعیت

 احتمال بروز علائم تنفسی در افراد حساس ، احتمال تشدید بیماری های قلبی یا ریوی در بیماران قلبی و سالمندان  اثرات بهداشتی :

 دارند ممکن ویژه ای حساسیت ازن و دی اکسیدنیتروژن معلق، ذرات به نسبت که افرادی شرایط این : در دستورالعمل احتیاطی

و در صورت امکان فعالیتهای  خود در خارج از منزل را ادامه دهند یهاتیفعال دینبا این افراد  شود. مشاهده آنها در تنفسی علائم است

 طولانی یا سنگین را کاهش دهند.



 نفس شودیو سبب م دهندیساعت انجام م نیمدت چند یاز هرگونه فعالیت خارج از منزل که افراد بطور متناوب ط ت: عبارتسیفعالیت طولان

 کار کردن در باغچه در طول روز. مثل:صورت گیرد.  یر از حالت طبیعت سخت یتاحد کشیدن

 .دنیمثال دو یگیرد. برا صورت ینفس کشیدن به سخت شودیخارج از منزل که سبب م دیفعالیت سنگین: عبارت است از هرگونه فعالیت شد

 

 شرایط ناسالم برای گروه های حساس 

افراد سالم  طیشرا نیدر ا شود،یمشخص م یرقم که با رنگ نارنج ناست ی۱۰۱ – ۱۵۰( در محدوده AQIهوا ) یآلودگ شاخص

 .رندیگیقرار م ریتحت تاث یادیتا حد ز ساسهوا را تجربه کنند. اما افراد ح یاز آلودگ یناش یجزئ تیممکن است علائم و حساس

اری های قلبی یا ریوی و مرگ زودرس در افزایش بروز علائم تنفسی در افراد حساس ، تشدید بیم احتمال  اثرات بهداشتی :

 بیماران قلبی و سالمندان 

افراد مبتلا به بیماریهای قلبی یا ریوی ، سالمندان و کودکان باید فعالیت های طولانی یا سنگین خارج از  دستورالعمل احتیاطی

 یو با شدت بالا در فضا یمداوم ورزش یهانیو تمر یبدن تیفعال دینبا یطیشرا نیدر چن اددسته از افر نیامنزل را کاهش دهند. 

 باز انجام دهند.

 

  شرایط ناسالم 

ممکن  یهر فرد شود،یکه با رنگ قرمز  نشان داده م تیوضع نیدر ااست .  ۱۵۱ – ۲۰۰( در محدوده AQIهوا ) یآلودگ شاخص

بیش از سایرین اثرات جدی را بر سلامت حساس  یهاآلوده را تجربه کند. افراد گروه یاز هوا یناش یاست اثرات نامطلوب سلامت

  خو تجربه می کنند.

 افزایش بیماری های قلبی یا ریوی و مرگ زود رس در بیماران قلبی و سالمندان و افزایش علائم تنفسی در کل جمعیت   اثرات بهداشتی :

ودکان باید از هرگونه فعالیت طولانی یا سنگین افراد مبتلا به بیماریهای قلبی یا ریوی ، سالمندان و ک دستورالعمل احتیاطی :

 خارج از منزل اجتناب کنند . افراد دیگر باید فعالیتهای طولانی یا سنگین خارج از منزل را کاهش دهند .

 

 شرایط بسیار ناسالم 

شرایط هر کسی  در اینشود.  یبا رنگ بنفش نشان داده م طیشرا نی. ااست  ۲۰۱ – ۳۰۰( در محدوده AQIهوا ) یآلودگ شاخص

 ممکن است اثرات جدی بهداشتی منتسب به آلودگی هوا را تجربه کند .

قابل توجه بیماری های قلبی یا ریوی و مرگ زودرس در بیماران قلبی و سالمندان و افزایش قابل توجه  افزایش  اثرات بهداشتی :

 علائم تنفسی در کل جمعیت 

افراد مبتلا به بیماریهای قلبی یا ریوی ، سالمندان و کودکان باید از هرگونه فعالیت فیزیکی خارج از  دستورالعمل احتیاطی :

 منزل اجتناب کنند . افراد دیگر باید از فعالیتهای طولانی یا سنگین خارج از منزل اجتناب کنند . 

 



 شرایط خطرناک 

می شود و اخطار جدی برای سلامت نشان داده  ماییرنگ خر با است . ۳۰۰از  شتری( در محدوده بAQIهوا ) یآلودگ شاخص

 انسان است . در این وضعیت تمام افراد جامعه تحت تاثیر اثرات بهداشتی جدی منتسب به الودگی هوا قرار               می گیرند . 

ندان و افزایش شدید علائم تنفسی بیماری های قلبی یا ریوی و مرگ زود رس در بیماران قلبی و سالم افزایش  اثرات بهداشتی :

 در کل جمعیت 

افراد مبتلا به بیماریهای قلبی یا ریوی ، سالمندان و کودکان باید از منزل خارج نشوند و فعالیتهای خود  دستورالعمل احتیاطی :

 ایند.را به حداقل برسانند. افراد دیگر باید از فعالیتهای طولانی و یا سنگین در خارج از منزل اجتناب نم

  

 یانیپا سخن

خوب است.  یهوا تیفی. رنگ سبز نشانه کشودیشناخته م یمتفاوت یها( با سطوح مختلف و رنگAQIهوا ) یآلودگ شاخص

 دیهوا بالا است با یآلودگ زانیکه م ییخطرناک است. تا حد امکان، در روزها تیهوا در وضع تیفینشان دهنده ک خرماییرنگ 

از  دیاگر مجبور هست یهوا در داخل خانه، کمتر از خارج از خانه است. حت یهاندهیآلا زانی. چرا که مدیدر خانه بمان دیکن یسع

 .دیکن یخوددار شودیم عیکه باعث تنفس سر ییهاتیاز انجام فعال دیکن یسع د،یخانه خارج شو

گی هوا باشند . اما اثر بخشی و راحتی ماسک ماسک ها می توانند ابزار بسیار موثری برای محافظت از سلامتی افراد در برابر آلود

 KF94 ،KN95 ،N99 ،N95 ،FFP3می تواند بسته به نوع ماسک بسیار متفاوت باشد . ماسک های تنفسی که شامل 

،FFP2 ،FFP1  درصد از همه آلاینده ها فیلتر می کند  94می شوند ، محافظت بسیار خوبی در برابر آلاینده ها دارند ، حداقل

. 

درصد ذرات به اندازه ویروس را فیلتر می کنند . ماسکهای پارچه ای در جایگاه آخر قرار  8۰های جراحی میزان حدود  ماسک

 دارند اما همچنان بععنوان آخرین راه حل محافظتی مطرح می باشد . 

 


