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محیطی   هوای  دیگر،  عبارت  به  پاک،  هوای 

ها )بیرونی( که عاری از سطوح مضر آلودگی 

حال،   این  با  است.  انسانی  حق  یک  باشد، 

زیست  ترین خطر  آلودگی هوا به عنوان بزرگ 

می  محیطی شناخته  جهانی  و  در سطح  شود 

بر سلامت   دارد.    افرادتأثیرات قابل توجهی 

و   و مرگ  بیماری  به  ابتلا  هوا خطر  آلودگی 

می  افزایش  را  آلودگی .  دهدمیر    همچنین، 

قلبی  بار    هوا های  و  -بیماری  عروقی 

و  عفونت داده  افزایش  را  تنفسی  های 

تواند منجر به زایمان زودرس و دیگر علل  می

آلودگی هوا   د.مرگ در نوزادان و کودکان شو 

که   دارد  نیز  چشمگیری  اقتصادی  تأثیرات 

افز زندگی،  به  امید  کاهش  ایش  شامل 

وری به دلیل  های پزشکی و کاهش بهره هزینه

بخش  در  کاری  روزهای  رفتن  دست  های از 

شهروندان   اکثر  است.  اقتصادی  مختلف 

جدی   مشکل  یک  را  هوا  آلودگی  جهان 

می سازمان  بهداشتی  گزارش  طبق  دانند. 

درصد از   ۹۹    ،۲۰۱۹جهانی بهداشت، در سال  

زندگی می  در مناطقی  کردند  جمعیت جهان 

که استانداردهای کیفیت هوای این سازمان  

 .شدرعایت نمی

آلودگی هوا همچنین منجر به مرگ زودرس   

میمیلیون جهانی  سطح  در  نفر  که  ها  شود 

ها در کشورهای درصد از این مرگ   ۸۹حدود  

است.   داده  رخ  متوسط  و  پایین  درآمد  با 

های مسکونی، تولید و مصرف انرژی در بخش 

معلق ذرات  اصلی  منابع  نهادی  و   تجاری 

)PM(2.5 ، یعنیPM 10 وPM  .هستند 

جاده   نقل  و  نیز  حمل  تولیدی  صنایع  و  ای 

آلاینده   نوع  دو  هر  برای  مهمی  منابع 

می انسانی  انتشار  شوند.  محسوب 

های های هوا عوامل کلیدی در غلظتآلاینده 

هستند. پیشگیری   3O و PM   ، 2NOی  محیط 

توجه سیاسی به  اولیه از آلودگی هوا نیازمند  

مختلف  منابع  از  آلودگی  انتشار    کاهش 

 . است

که   دارد  وجود  اقداماتی  فردی،  سطح  در 

آلودگی    مواجهه افراد با تواند به کاهش  می

آلودگی کمک  پیک  های  هوا، به ویژه در زمان

عمومی   آموزش  همچنین،  مورد کند.    در 

برای   عامل خطر  عنوان یک  به  هوا  آلودگی 

کیفیت  به  مربوط  اطلاعات  ارائه  و  سلامت 

است  ضروری  نیز   .هوا 

 

 مقدمه
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آلودگی    مواجهه با برای کاهش  موثر  آلودگی هوا، یک اقدام    پیک های  های بیرونی در زمان اجتناب از محیط 

. تأثیر این اقدام به میزان زمانی که در داخل  محسوب می شودهوای بیرون از طریق ماندن در داخل ساختمان  

شود، سطح آلودگی هوای بیرون، میزان آلودگی هوایی که قادر به نفوذ به داخل ساختمان  ساختمان سپری می 

است و منابع داخلی آلودگی هوا )مانند کپک، گرد و غبار، و انتشار ناشی از گرمایش یا پخت و پز( بستگی  

 دارد. 

یک توصییه متداو  در زمینه بهداشیت ومومی این اسیت که هنگام ایزایش سیطوو آلودگی هوا، از   یور  

های آلودگی شییدید هوا، دهد که در دورهشییواهد نشییان می. های آلوده خارج از منز  پرهیز شییوددر محیط 

ها در داخل سییاختمان کمتر از ی ییای بیرونی اسییت. با این  ا ، و سییایر آنینده PM زا،غلظت ذرات آلرژی

توانند از طریق های داخلی میآنیندهغلظت  کارایی نفوذ )یعنی نشت هوا( به طور قابل توجهی متفاوت است: 

ها( کاهش یابند، در  الی که تنها از طریق تهویه طبیعی )مانند باز کردن پنجره  ٪۶۰تهویه مکانیکی بیش از 

کمتر از بیرون اسییت، که    ۷۰٪تا   ۳۰معمونً در داخل خانه   O)3( نزغلظت ا. یابند کاهش می  ۲۰٪کمتر از 

های شییمیایی در هوا و بر روی سیطوو اسیت. تأثیر  از هوای داخلی از طریق واکنش ازن ومدتاً به دلیل  ذف

آلودگی هوا بیه وواملی میاننید نفوذ آلودگی هوا از بیرون بیه  هیای بیرونی بر کیاهش مواجهیه بیا  اجتنیاب از محیط 

هایپتهویهپپهاپوپاستنااه پا پستتستن بستن پنجره پو نوع سیاختمان بسیتگی دارد.    داخل، نوع تهویه، یصیل

 از ی ای بیرونی به داخل را کاهش دهد.  2.5PM تواند نفوذمی مطبوع

 هوایکاهش مواجهه با آلودگیبرایاقدامات فرد
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تر و وسییایل خانگی کارآمدتر و های پاکهمچنین، کاهش مصییرف انرژی خانگی و اسییتفاده از سییوخت

 .تواند به بهبود کیفیت هوای داخلی کمک کند انینده میکم

آلودگی هوا ممکن اسیت در غیاب تدابیر اایایی برای  مواجهه باهای خارجی برای کاهش اجتناب از محیط 

کاهش نفوذ آلودگی هوا از بیرون کایی نباشید. منابع داخلی آلودگی، مانند پخت و پز، گرمایش، تمیز کردن و 

یابند تا کیفیت هوای داخلی بهبود  اسییتعما  دخانیات نیز باید مد نظر قرار گیرند و در صییورت امکان کاهش

هیا، ایزایش هیای خیارجی بیایید بیا بسیییتن پنجرهآلودگی هوا، اجتنیاب از محیط  مواجهیه بیاییابید. برای کیاهش م ثر  

های داخلی و  فظ سیاختارهای سیاختمانی که نفوذ آلودگی هوا و نشیت تهویه داخلی، کاهش انتشیار آلودگی

های از محیط  شیده در این بخش، اجتناببر اسیا  معیارهای مطرو د.رسیانند، ترکی  شیوآن را به  داقل می

تواند به ونوان یک اقدام شییخصییی قابل اجرا در نظر گریته شییود. آلودگی هوا می  پیکهای  خارجی در زمان

اثربخشیییی این اقیدام بسیییتیه بیه اجرای تیدابیر بهبود کیفییت هوای داخلی )میاننید تهوییه و کیاهش انتشیییار( و 

 د.همچنین سطوو انتشار خارجی و ووامل اجتماوی متفاوت خواهد بو

آلودگی هوا کاهش    پیکهای  زمان صرف شده در ی ای باز را در زمان  :پکاهشپ مانپخارجپا پخانه •

 .کاهش یابد  هوا آلودگی   مواجهه بادهید تا  

  :هااسنهاتژی •

 .هابا بستن پنجره  همراه  های خارجی اجتناب از محیط  ✓

 .استفاده کنید  HEPA های تهویه داخلی با ییلترهایاز سیستم ✓

 .اقداماتی برای کاهش انتشار آلودگی هوای داخلی اتخاذ کنید  ✓

 .رسانند اطمینان  اصل کنید که ساختارهای ساختمانی نفوذ آلودگی هوا و نشت آن را به  داقل می  ✓
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کیفیت هوا  ی  هاهای بیرونی، به شاخصریزی یعالیتهنگام برنامه :  هایپکتاتتپهواشاخصپتوجهپبه •

 . مراجعه کنید 

های اوج  آلودگی هوا، به ویژه در زمان    ردر برابر اثرات م را  توانند بهتر خود  ها، ایراد می با اجرای این استراتژی 

 . آلودگی محایظت کنند 
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هایی از روز که سطوو آلودگی هوا بان است، تمرکز  این بخش بر اجتناب از یعالیت بدنی در مناطق و در زمان 

یعالیت بدنی را به ونوان هر نوع  رکت بدنی که توسط و لات   (WHO) دارد. سازمان جهانی بهداشت

کند. این تعریف شامل تمام  رکات، از جمله  شود و نیاز به مصرف انرژی دارد، تعریف می اسکلتی تولید می 

هایی که به منظور  مل و نقل یا به ونوان بخشی از  روی( و یعالیت های تفریحی )مانند دویدن و پیاده یعالیت

. باشد شوند، می کار انجام می 

تواند نرخ تنفس را ایزایش دهد و بنابراین استنشاق آلودگی هوا را بیشتر کند،  از آنجایی که یعالیت بدنی می

 .را کاهش دهد   مواجههتواند به طور قابل توجهی  تر برای یعالیت بدنی می انتخاب یک محیط با هوای پاک

 های م ر هوا را ایزایش دهد.  تواند استنشاق آنیندهاند که ورزش در ی ای باز می مطالعات نشان داده 

های طبیعی بدن در برابر آلودگی هوا را ت عیف کند و بنابراین  ولاوه بر این، ورزش شدید ممکن است دیاع 

 خطرات بهداشتی را ایزایش دهد. 

انتخاب   این  ا ،  پایینمکان   هوشمندانهبا  با سطوو  تأسیسات هایی  یا  مانند ی اهای سبز  آلودگی هوا،  تر 

با سیستم  و همچنین زمان داخلی  بدنی می های تصفیه هوا  م ثر  بندی یعالیت  به طور  را  این خطرات  تواند 

های یعالیت بدنی برای به  داکثر رساندن  بنابراین، در نظر گریتن ملا ظات کیفیت هوا در برنامه   .کاهش دهد 

 .های م ر هوا از اهمیت بانیی برخوردار استیواید سلامتی و کاهش مواجهه با آنینده 

 

تواند نقش مهمی در محایظت از بزرگسانن  آلودگی هوا، یعالیت بدنی می   هه باجموابا وجود ا تما  ایزایش  

ایفا کند.   تراییک  با  مرتبط  هوای  آلودگی  منفی  اثرات  برابر  در  مد  سالم  نشان  در    سازیمطالعات  سلامت 

با خطرات  می  بزرگسانن سالم، در مقایسه  از ورزش منظم هوازی برای  دهند که یواید کلی سلامتی ناشی 

های طوننی ورزش، بیشتر  مرتبط با ایزایش مواجهه با آلودگی هوا،در سطوو مختلف آلودگی و  تی در زمان 

 . است

 : مکان و زمانیبدنتیفعال
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ا این  ا ، هنوز مشخص نیست که چه مقدار یعالیت بدنی برای جبران اثرات منفی آلودگی هوا نزم  ب

ای متفاوت خواهد  های زمینه است؛ این ا تمانً بسته به ووامل یردی مانند سن، واعیت سلامتی و بیماری 

های ناسالم و جمعیت کشورهای  کودکان، زنان باردار، جمعیت   بر بود. همچنین شواهدی درباره تأثیرات سلامتی  

  د(.با درآمد پایین و متوسط وجود ندارد )جایی که ممکن است سطوو بانتری از آلودگی وجود داشته باش 

مگهپهرپشهایطپآلوهگیپشدیدپپبه طور کلی، یعالیت بدنی منظم مفید است     :فعالتتپبدنیپمجظ  ➢

های قلبی که خطرات مرتبط با آلودگی  مانند بیماری   ایپهایپ متجههرپصورتپوجوهپبتماریپیا    هواپ

 .دهد هوا را ایزایش می 

ممکن است، یعالیت بدنی را در ی اهای سبز بیرونی و    اگر   :انرامپفعالتتپبدنیپهرپفضاهایپسبز ➢

 .انجام دهید  هوادور از منابع آلودگی 

کیفیت    یهاهای بیرونی، به شاخصریزی یعالیتهنگام برنامه  :هایپکتاتتپهواشاخصپتوجهپبه ➢

 .کنید  دقت هوا 

خس سینه را  اگر ولائمی مانند سریه، تنگی قفسه سینه یا خس  :کاهشپشدتپیاپتوقفپور ش ➢

 .تجربه کردید، شدت ورزش را کاهش دهید یا متوقف کنید 
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هواکننده تصفیه  و   (PACs) پرتابل  مد   های  کوچک  وا دهای 

متحرک الکتریکی هستند که در ی اهای زندگی )مانند اتاق خواب  

و دیاتر( برای کاهش غلظت ذرات معلق در هوا و گاهی بخارات و  

می  استفاده  هوای  کنندهتصفیه  .شوند گازها  از    پرتابلهای 

آنینده روش  کردن  جدا  برای  مختلفی  هوای  های  از  معلق  های 

که ذرات   (HEPA) مانند ییلترهای هواکنند،  محیط استفاده می 

می جذب  الیایی  مواد  روی  بر  تصفیه را  و  های  کنندهکنند 

یون  )مانند  هوا  رسوبالکترونیکی  یا  های  دهندهسازها 

الکترواستاتیک( که ذرات معلق را از طریق نیروی الکترواستاتیک  

 .کنند  ذف می 
 

 

 لی  پرتابل به ونوان راه   مد    های هواکننده  تصفیه 

هایی مانند  برای آلودگی هوای داخلی ناشی از یعالیت 

داخلی،   منابع  دیگر  و  کشیدن  سیگار  پز،  و  پخت 

که به داخل نفوذ    هوای بیرون های  همچنین آنینده 

می کرده  پیشنهاد  دستگاهاند،  این  ممکن  شوند.  ها 

است مزیت ااایی کاهش سطوو ترکیبات آلی یرار  

و همچنین کاهش   مواد شیمیایی خانگی  با  مرتبط 

آلرژی گرده  با  که  هستند،  ها  مرتبط  داشته  را  ها 

ها با استفاده از مقدار  کنندهاین تصفیه   راندمان  .باشند 

  MERV د.متغیر باش   ۱۶تا    ۱ای از  تواند در بازه شود که می تعیین می  (MERV) شده   داقل کارایی گزارش 

 های هواکنندهتصفیه
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بزرگ ت ذرات  جذب  در  را  ییلتر  یک  قطر  وانایی  با  می   ۱۰تا    ۰.۳تر  نشان  ییلترمیکرون  از  استفاده   دهد. 

HEPA( که معمونً معاد MERV 16) غلظتتواند  یا اتاق خواب نشان داده که می   سالن پذیراییدر   ،است 

 2.5PMبا این  ا ، کارایی تصفیه  .  نسبت به سطح پایه یا بیرونی کاهش دهد   هرصدپپ۷۲تاپپپپ۴۰هاخلیپراپبت پپ

ماه یک بار تعویض شوند.    ۶باید به طور متوسط هر  HEPA یابد و بنابراین ییلترهایبه مرور زمان کاهش می 

 PM 2.5توانند غلظتمی   (PAC)های هوای پرتابلکنندهاند که تصفیه مطالعات انجام شده در مدار  نشان داده 

هایی که کاملاً وایق نیستند،  ها ممکن است در ساختماندرصد کاهش دهند، اما کارایی آن   ۴۹داخلی را تا  

 PAC همچنین مهم است که .  های بسیار آلوده قرار دارند، کاهش یابد ها باز هستند یا در مکانزمانی که پنجره 

 .کنند، مانند اتاق خوابرا در اتاقی قرار دهید که ایراد بیشتر وقت خود را در آنجا سپری می 

های هوای  کنندهاستفاده از تصفیه در صورت امکان ، :ا پهسنگا پهایپتصاتهپکججد پهوااسنااه پ •

های  ای هستند و در مکان ویژه برای ایرادی که دارای مشکلات سلامتی زمینه ، به  (PAC) قابل  مل

 را مدنظر قرار دهید.  آلودگی هوا قرار دارند   پیکهای کنند یا در زمانآلوده زندگی می 

کن  هسنگا پهایپتصاتهپکججد پهوا • انتخاب  دارا  د یرا  تحو   یکه  )متر    ز یتم  یهوا   لینرخ مناس  

  اتاق باشند. ابعاد متناس  با(  قهیمکع  در دق 

اتاق   :هاپهرپبالاتهی پسهعتپعملتاتیپممک PAC اسنااه پا  • ها را در  PACاست،    شلوغوقتی 

 .قرار دهید  ایرادبانترین سروت ممکن استفاده کنید و آنها را نزدیک به 

تواند تمام ی ای  خیلی کوچک است و نمی  PAC اگر  :بجدیپاتاقپخوابپیاپاتاقپنشتم اولویت •

 .زندگی را پوشش دهد، اولویت را به اتاق خواب یا اتاق نشیمن بدهید 

 .ییلترها را طبق توصیه تولیدکننده تعویض کنید  :تعویضپفتلنههاپطبقپتوصتهپتولتدکججد  •

ن تولید  زهایی که ممکن است ا PACاز   د:تولتدپکجج 3O هاییپکهپممک پاست PACاجنجابپا  •

 .های الکتروستاتیک و یونیزه( اجتناب کنید کننده کنند )مانند تصفیه 

 (PAC) های هوای قابل  ملکنندهاستفاده از تصفیه   :هاباپبسن پنجره  PAC تهکتبپاسنااه پا  •

پنجره  بستن  با  آنیندهرا  انتشار  کاهش  بهینه ها،  و  داخلی  برای  های  ساختمانی  ساختارهای  سازی 

 . داقل کردن نفوذ و نشت آلودگی هوا ترکی  کنید 
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HVAC    مخفف(Heating, Ventilation, and Air Conditioning  )برا   ستمی س   کی که    ی است 

ها برای کنتر   این سیستم  .شودی بسته استفاده م  یها ط یها و محمطبوع در ساختمان  ه یو تهو  ه یتهو  ش،یگرما

  .اند طرا ی شده  کتاتتپهوایپهاخلیپو  هما،پرطوبت

هایی با نرخ تحویل هوای پاک بان  PAC و  HVACمانند   تصفیه کننده های هوااند که  مطالعات نشان داده 

های گازی را در خانه  توانند به طور قابل توجهی سطوو ذرات معلق در هوا و در برخی موارد آنینده می 

پکاهش دهند.  

ویژه برای ایرادی  داخلی به  HVAC استفاده از یک سیستم :هاخلی HVAC اسنااه پا پستسن  •

  پیک های  کنند یا در زمانای هستند و در مناطق آلوده زندگی می که دارای مشکلات سلامتی زمینه 

 . را در نظر بگیرید  .آلودگی هوا قرار دارند 

 .د یکن  ینگهدار دکنندهیتول یهاه یرا طبق توص  HVAC ستمیکرده و س  ضیراپتعوپلنههاتف •

ها، کاهش انتشیار مانند بسیتن پنجره  د،یکن   یترک  گریرا با اقدامات د HVACپسن تا پسپاسنااه  •

 . یداخل یهایآلودگ
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اسکتناکا    دانه وبین  و داان را پوشک  م ابزاراای محافظت  شکصیک  اسکتنه     ی تنفسک ماسک  اا

  .دانهو سایر ذرات را  اا  م   2.5PM ذرات

اا، تعهاد ب   یفیت فیلتر و پوشکک   ن  اااثربصاکک  ماسکک 

اای فیلتر و تناسکککا ماسککک  با سکککورت بسکککت   دارد. لای 

از ذرات  ٪95بی  از  (FFP2) 2اای فیلتر ننهه  لاس ماسکک 

اای   ننه و ماسک میکرومتر را حذف م   0.3اسکتناکا   با   ر  

از ذرات بک  ایی     ٪99بی  از   (FFP3) 3فیلتر ننکهه  لاس  

معکاد    KN95 یکا N95 . مکاسککک  اکای ننکهانکهازه را حکذف م 

معکاد    KN99 یکا N99 اکایو دسکککت کاهFFP2 اکای  دسکککت کاه

ازین  اسکتنه و معیولا  در مناق  در حا  توسکع   ای  ماای پارچ ماسک ایچنی   .اسکتنه FFP3 اایدسکت اه

 موتوراای از  ناشکک   اای لاینهه در  موجود ذرات از  ٪۱5اا تنها  شککونه. با ای  حا ، ای  ماسکک اسککتفاده م 

اای  حفاظت  یتری در برابر ذرات ریز دارنه. ماسک  FFP2 با ماسک  ننه و در مقایسک   حذف م  را دیزل 

اای  ای مؤثرتر اسکتنه. با ای  حا ، قراح  ماسک اای پارچ رسکه    نسک ت ب  ماسک جراح  ب  نظر م 

تفاده  شکود    معیولا  منرر ب  ناکت زیاد اوا از دا د در حی  اسک جراح  باعث تناسکا عکعیب با سکورت م 

  .گرددم 

 

 

  

 تنفسیماسک 
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شود(  مل و نقلی است که   مل و نقل یعا  )که به ونوان سفر یعا  یا  مل و نقل یعا  نیز شناخته می 

می  تأمین  انسانی  انرژی  پیادهتوسط  ومدتاً  ودوچرخه شود،  مسیرهای  روی  نقل  و  مسیرهای  مل  سواری. 

های  مل و نقل برای رسیدن به مقاصد خود دنبا   ای هستند که ایراد، وسایل نقلیه یا سایر روش شدهتعیین

 .کنند می 

تواند ناشی از گازهای خروجی خود وسیله یا وسایل نقلیه نزدیک  مواجهه با آلودگی هوا در داخل خودرو می 

تواند به ایزایش این مواجهه  های پر تراییک نیز می سواری در کنار جاده روی یا دوچرخه باشد. همچنین، پیاده 

شود غلظت .  منجر  آنینده بررسی  روش های  در  هوا  رانندگان  های  که  داد  نشان  نقل  و  مختلف  مل  های 

، کربن سیاه   2.5PMها )از جملهداشتند، بیشترین میزان مواجهه با آنینده ها را باز نگه می خودروهایی که پنجره 

سواران و وابران پیاده کمترین میزان مواجهه  را تجربه کردند، در  الی که دوچرخه (UFPs) ریز  بسیارو ذرات  

سواری در نظر گریته  روی و دوچرخه های بدنی مانند پیاده زمانی که نرخ تنفس مرتبط با یعالیت .  داشتند را  

کردند،  های  مل و نقل یعا  استفاده می های هوا برای ایرادی که از روش شد، دوز کل استنشاق شده آنینده

سواران بانترین  بردند. به طور کلی، دوچرخهاندکی بیشتر از ایرادی بود که از وسایل نقلیه موتوری بهره می 

ها را داشتند، که این امر به دلیل نزدیکی به تراییک، نرخ تنفس بانتر و مدت زمان  دوز استنشاقی آنینده 

 .تر سفرها بود؛ سپس وابران پیاده قرار داشتند طوننی

های هوا کمک  توانند به کاهش انتشار آنیندههای رانندگی شامل الگوهای مختلفی هستند که میسبک

تواند تأثیر  های طوننی می گیری مکرر و خاموش کردن موتور در زمان کنند. به ونوان مثا ، اجتناب از شتاب

شوند، همچنین، تنظیمات وسیله نقلیه که به کنتر  ییلتر کردن هوا و تهویه مربوط می .  مثبتی داشته باشد 

آلودگی    مواجهه بااثربخشی در کاهش  در زمینه ی    .های هوا تأثیرگذار هستند نیز بر میزان مواجهه با آنینده

  داخل   آلودگی هوا را برای ایرادی که در   مواجهه باتواند  ها و استفاده از تهویه مطبوع می بستن پنجره ،  هوا

 کاهش دهد.  هستند راوسایل نقلیه موتوری 

 هینقللهیوسماتیو تنظ یسبک رانندگ،حمل و نقل
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دهد که رانندگی با  های بسته و باز نشان می های آنینده هوا در  الت رانندگی با پنجره ای بین غلظت مقایسه  

را در داخل خودروها دو تا چهار   (UFP) ریز  بسیارو ذرات    بلک کربنهای  های باز ممکن است غلظتپنجره 

اتوبو   داخل  و در  پنجره برابر  با  رانندگی  ایزایش دهد.  برابر  بسته،  ها سه  باهای  با   2.5PM مواجهه  مرتبط 

در خودروها، تهویه مطبوع و ییلترها  .  دهد های باز کاهش می تراییک را سه برابر نسبت به رانندگی با پنجره 

های  رانندگی با پنجره مطالعات نشان دادند  از محیط داخلی کمک کنند.   PM توانند به استخراج و تصفیهمی 

های % نسبت به رانندگی با پنجره ۴۰را    2.5PM   مواجهه% و سطوو  ۷۵داخل خودرو را تا    PMهایبسته غلظت 

 .باز کاهش داد

 

  

1-https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2024- 9115-

48887-72806 
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