
خودمراقبتی در آلودگی هوا پیام    

 ید.مورد در معابر شهری خودداری کن، تا حد امکان از خروج غیرضروری از منزل و تردد بیروزهایی که هوا آلوده استدر 

  

 .یدحضور در فضای باز را به حداقل کاهش دهدر هوای آلوده 

 خودداری کنید. ،حضور در پارک ها و پیاده رویاز  و گردوغبار  هوا  در شرایط آلودگی

 دهید.کاهش را  شخصی یخودرو با  تردددر هوای آلوده تا حدامکان 

 .استفاده از خودرو ضمن استفاده ازماسک مناسب، شیشه ها را بالا نگهدارید هنگام  هوای آلوده در 

 د.از منزل یا محل کار، حتماً از ماسک مناسب استفاده کنیدرصورت لزوم به خروج 

شتر در معرض گرد و غبار قرار دارند، مثل پلیس راهور،  شغلی، بی سطه  سایل حفاظت فردی به ویژه  بایدکارکنانی که به وا از و

 د.ماسک استفاده کنن

 .دداری کنیدحتی الامکان از مصرف سیگار و قلیان خوودگی محیط زندگی لبرای جلوگیری از آ

 د.شود خودداری کنیتا برگشت هوا به شرایط مطلوب، از هرگونه فعالیتی که منجر به افزایش آلودگی هوا می

 .نظافت سطوح مختلف را در منزل و محیط کار به خوبی انجام دهید

 .مواد غذایی را به صورت روباز قرار ندهید و ظروف نیز به صورت پوشانده یا وارونه قرار گیرند

صورت مواجهه با تنگی نفس و هر گونه ناراحتی قلبی سریعا به نزدیک -در  ستان عروقی،  شتی و درمانی یا بیمار ترین مرکز بهدا

 .مراجعه کنید

کاهش دهید که با توجه به محدود شدن میدان دید، منجر به در هنگام رانندگی در شرایط آلودگی ناشی از گردوغبار، سرعت را 

 .حوادث رانندگی نگردد

 .در حیاط منزل درخت بکارید، باغچه احداث کنید یا حداقل از چند گلدان در خانه نگهداری کنیدبرای کمک به پاکی هوا 

 برای کمک به کاهش آلودگی هوا معاینه فنی خودروها را به موقع انجام دهید.

 

 



 پیام های تغذیه ای در آلودگی هوا

 .که خاصیت خنثی کنندگی مواد سمی موجود در هوا را داشته باشندنید مواد غذایی را مصرف ک در هوای آلوده

 .تر و عوارض کمتر بر شما اثر کندکنید تا بدنتان نسبت به آلودگی مقاوممناسب مصرف آلوده است مواد غذایی  یدر هوا

 را مصرف کنید:ها ویتامینانواع 

 ویتامین ها ضد آلودگی هوا هستند.

 .بیشتر استفاده کنیدبه دلیل داشتن ویتامین ها و سبزیجات تازه  در هنگام آلودگی هوا، از میوه

 .ن آسان کندلارا برای کودکان و حتی بزرگساتواند تنفس  می در هنگام آلودگی هوا ها و سبزیجات تازه میوهمصرف 

 .هستند C گوجه فرنگی، لیمو شیرین، نارنگی، پرتقال و برگه سبز کاهو استفاده کنید که غنی از ویتامیناز کرفس، اسفناج، 

در وجود دارد و اسففتفاده از آن ها  A ویتامینهویج، کدو حلوایی، کلم بروکلی، اسفففناج، انواک کلم، لالبی، هلو، زردآلو و موز در

 .شود توصیه میشرایط آلودگی هوا 

 .د تا راحتتر نفس بکشیدکن کمک میاست که  آنتی اکسیداندارای  تازه فرنگی گوجه

سبز که منابع ویتامین سبزیجات دارای برگ  ستند E گردو، بادام، زیتون، جگر و  صرف کنید زیرا ه سمومیت  E ویتامین  م م

 .کندمیناشی از آلودگی هوا را خنثی 

 دارد.ها  عملکرد ریهبهبود بر زیادی تاثیر  سیبها  در میان انواک میوه

 می گردد.باعث تسهیل دفع سرب از بدن  که است پکتینسیب درختی منبع غنی 

 .کنددفع سرب از بدن را تسهیل میدرختی سیب خوردن 

  .کنندها و کاهش خلط در ریه کمک میبه تقویت ریهزیرا  امه غذایی روزانه خود قرار دهیدمصرف پیاز و سیر را در برن

 :بیشتر مصرف کنیدکلسیم  دارایمواد غذایی 

 .موجود در هوای آلوده می شود سربرموجب جذب بیشتکمبود کلسیم  

 .مصرف کنیدکم چرب  شیر و لبنیات

 هستند. موجود در هوا خنثی کننده سموم موجود در لبنیات فسفر، منیزیم و کلسیم 

 صدمات دستگاه تنفسی و التهاب دستگاه گوارش ناشی از آلودگی هوا دهنده اهشک موجود در لبنیات فسفر، منیزیم و کلسیم

 هستند.



 تاثیر دارد. مواد مغذی حاوی آهن و ید در کاهش تنگی نفس

 آب و مایعات زیاد بنوشید:

   .شود وشوی دستگاه گوارش می باعث شست به ویژه آب در شرایط آلودگی هوا نوشیدن مایعات

 برد.  و خشکی دهان ناشی از آلودگی هوا را از بین می نوشیدن مایعات به ویژه آب عطش

 .شود بخشی از آلودگیهای وارد شده به بدن توسط ادرار میباعث دفع نوشیدن مایعات به ویژه آب 

ح اضففافی از بدن خارج شففود و  رات آلودگی مدت کمتری در بدن باقی لاتا امباعث می شففود مایعات به ویژه آب وشففیدن زیاد ن

 .بماند

زنجبیل و لیمو، گریپ فروت و زنجبیل، چای سففبز با زنجبیل، زنجبیل با عسففل و لیمو، زنجبیل و  انواک دم نوش حاوینوشففیدن 

 .می شودایمنی بدن و حفظ برابر آلودگی هوا در باعث دفاک بدن  نعنا

در شففرایط های پروتئینی مانند گوشففت، مر ، ماهی، نخود سففبز، حبوبات به ویژه عدج و جوانه گندم  مصففرف انواک فرآورده-

 .آلودگی هوا موثرند

 .در شرایط آلودگی هوا موثرند مر  ت سبوسدار و تخملاغمنابع روی در 

 از مصرف تنقلات بی ارزش خودداری کنید:

 گردد.می  ل در جذب عناصر مفید در بدنلاایجاد اخت باعثهای گازدار،  ارزش مثل چیپس و پفک و نوشابه ت کملامصرف تنق

 توانند اثرات سوء آلودگی هوا را دو برابر کنند.  ارزش می ت کملامصرف تنق 

 د:ای آلودگی هوا را به حداقل برسانتوصیه های کلی برای داشتن برنامه غذایی مناسب که زیان ه

 .لی روز باید مصرف شود گرم سبزی و میوه تازه در 400حداقل  

  د.بیشتر حفظ می شو C خصوص ویتامینه صورت تازه و خام مصرف کنید چون ویتامین های آن به سبزی ها را بیشتر ب

 .روزانه از شیر ومواد لبنی کم چرب مثل ماست وپنیر کم چرب به مقدارکافی مصرف کنید

 د.باردرهفته ماهی مصرف کنی 2حداقل 

سی سی شیرو  200سیب یا مرکبات، یک پاکت  میوه ترجیحایک عدد  :بسته غذایی میان وعده سالم برای کودکان شامل تهیه  

 .گرمی از انواک مغزها باشد 50یک بسته 

 .واحد میوه مصرف کنید 2واحد سبزی و  ۳در آلودگی هوا روزانه حداقل 



ضعیت ویتامینا ساده خون آگاه D ز و سان یا  بدن خود با یک آزمایش  شنا شورت با کار صورت کمبود حتما با م شوید و در 

 استفاده کنید، D متخصصان تغذیه از مکمل ویتامین

 :مضرات آلودگی هوا در طب سنتی توصیه های تغذیه ای جهت کاهش

 .رسان استدر لب سنتی همیشه پرهیز از عامل آسیب

 ند.دانرا مصداقی از سودا می آنشود، ممکن است وارد خون شود که در لب سنتی وقتی هوای آلوده وارد مجاری ریه می

و سودا غذاهای سنگین  رای تقویت سیستم ایمنی و تقویت بدن در جهت دفع سموم و مواد زائد از جمله عوارض آلودگی هوا،ب

 نخورید.

که سودازا هستند بهتر است هستند گوشت گاو، بادمجان، عدج و قارچ غذاهایی  فودها،های سنگین از جمله فستگوشت

 .هنگام مواجهه با هوای آلوده مصرف نشود

های مناسب مزاج مثل آلوبخارا، انجیر، روغن بادام خوراکی، روغن زیتون، شربت سکنجبین و خاکشیر که در آب خوردن ملین

 .بهبود دفع مواد زائد از بدن استهای خوبی برای ولرم ریخته شده، توصیه

 

کودکان در شرایط آلودگی هوا پیام های مربوط به خودمراقبتی در  

 

 .دیکودکان عزیز از بازی و گردش در هوای آلوده خودداری کن

 هنگام آلودگی هوا حداقل روزانه یک لیوان شیر بنوشید.کودکان عزیز 

 هنگام آلودگی هوا از دویدن و ورزش در هوای آلوده خودداری کنید.کودکان عزیز 

از خانه خارج هنگام آلودگی هوا نبایستی  که بیماری های تنفسی و آلرژی های تنفسی و بیماران قلبی دارند ی کودکان

 .شوند

 

 


