
 آلودگی هوا

مسالل  د  ههااتاه هوا.اهه  هم  مل اسسالا  والر و رر ا ردن هودس د  .اواس  د یل   نیترمهمامروزه آلودگی هوا  

کنیم، هیواار ایم و هرعکس وقای د  تاهرهلن هر   ز اگی یل کل  میو منلطق جنگلی و کوهساال ی  ا ترره  کرده

عضالن هاس از آلوده ا  نهوااوقلت خساا ، عبا ی و ارسارده هساایمه این تلپیر رلکیرگی و آلودگی هوا هر مل.اهه 

کنااه هوان آلوده هلع  ترم  هی  از سا جملا  قلا ، م ر و ک اا  ا تتاه تلپیر قرا  داده و آ هال  ا دیل  هیمال ن می

کل هلن م ل زه هل مضاارات آلودگی  ان از  اهمرموع   هتااودمواد زائا د  هاس و لتوا ی و ضاا ب هاس د  در  آ هل می

 هیلس تاه ا.ههزیر  هوا هر هاس، د  جاول

 کارهای مبارزه با مضرات آلودگی هوا بر بدن: راه لجدو

 هاتوصیه  عنوان 

 

تدابیر زندگی در مناطق 

 دارای هوای آلوده 

o ه هگذ ا یا  . ر رضلهلن  و هلرل ک  د   ا هفا  آخر و  ت طی     وزهلن 

o  ضرو ن   غیر   وآما  ره  از  هللا.ه،  هوا  آلودگی  د ج   ک     وزهلیی  و  .لعلت  د  

 ه هپرهیریا  منرل   از خل ج  ه 

 

 

 

 

تدابیر پاک نگاه داشتن   

 هوای منزل

o منرل کنیا    مل نا   خود وهل  ترم    هلنمت    از  دو    تمل  مسکو ی   . ی 

 ه هلتا  داتا   قرا   زهلل    تخلی  هلنمت     یر  و هلترمینلل  گل ادهل،

o ا   خل     هسایا،   خود  مسکو ی   منرل   هران   .لخه   قو    طراسی   سلل  د    اگر   

  مورق   ه     و   ویمن  و  هلاتلق   هوده و  هلنا   خل    .قب  کنیا ک    هنل  طو ن

  ه ضی   مورق و  ه    و   ه ضی  هر گی  یر د   ظر هگیریا ک   هلنهلتنا؛ رنرره

  ن هلمل نا د.اگله  یا جا   نهلهل  وش ک   )د  صو تی   تو اه  هلز   تملل  ه    و

 (همطلوب ا.ههل رلک کرد،  یر هاواس هوا  ا از آلایناه  ی تهو

o کل ن  ملییاهکل ن و گ  اطراف خل   مسکو ی خود  ا د خه 

o  هلن خوت وکنناه   از  ا.افلده    یر  و  دخل یلت  مبرف  از  منرل   متیط   د  

 کنیاه  ررهیر  هلک سوره  و  هوا تیمیلیی

o  هگذا یا   سرا ت   ون   و  کرده   رر  گلاب   هل  و  کنیا   خللی   ا   .ی   یل  ه   داخ 

 ه کنا  م طر  ا خل    رضلن  آس  هون  تل



 هاتوصیه  عنوان 

o ریمل     یک هلن ویرو.ی،  اهالان یکی از اعضلن خل واده ه  هیمل ن   هنگلم  

  کم   هسیل   سرا ت    ون   و    یخا    د وس قلهلم    آب  ریمل     18- 20  هل   ا   .رک  

 ههروتا  ریو.ا  تل هگذا یا 

o و.ط   از  هود،  د.ارا   د   ک    ا  هلآس   از  هر کاام  یل   ل  ج  و   .یر  ریلز،  ت اادن 

  خبوص ه    و  هرخل.ه  و  وسه  مت   و   اتلق  کنل    و   گوت   د   و   کرده    بب

   ل  ج   و   .یر  .لعه، ریلز،  24  ه ا از هر  و  دهیا   قرا    منرل   اه    خواب  مت 

 هکنیا  جلیگرین تلزه

 

 

 

 

تتدابیر ذتیا ی در زمتان 

 آلودگی هوا

o ک ک،   مرغ،  جوج گوته گو.فنا،    مل نا تر  هلن لطیب ترجیتل از گوته  

  کمی مواد  هل  یر هلگوته این ا.ه ههار کنیا؛ ا.افلده هرغلل  ، وهلا یین

  مبرف   و  رخا    ترش   ا ل   آب   یل  .رک    لیمو،   آب   غو ه،   .ملق،   مل نا   ترش 

 هتو ا 

o  هل و میوه مث  کلهو  هلن تلزه  . رن   هلدام،   م رهل، مل نا  ا واع م ردا     مبرف

 ها.ه مفیا  مرک لت  .یاه و غیر وهرا    ا ل ، ، .ی از جمل  

o  هل .س رراواس   الوی   مل نا و دیر هضم  .نگین    غذاهلن  تل سا امکلس مبرف ،  

آملده و    غذاهلن  و  رودهلرسه   ان، کل خل     غذایی  مواد    تا ،   آش   ملکل و ی، 

هلیی مل نا مبرف ملکل و ی، ادوی  د  صو ت   ه ا کله  دهیا   کرده  .رخ

و   اضلر  کنیاهآرو    آس  ه   الوی  مقاا ن تویا    ویون  د  صو ت مبرف 

 خوک، آویون و رو   اضلر  کنیاه

o   صو ت .وپ    ط    ی و.ه  هروزد   ا واع  )مل نا  ملین  غذایی  مواد  از 

 . ریرلت( ا.افلده کنیاه

 

تتدابیر مربو  بته ورز   

فتاتا زمتان  و  در  لتیتد 

 آلودگی هوا

 از ر للیه ها ی .نگین ررهیر کنیاه  ✓

 توده.وا ن و  وسان هر صنالی ماترک توصی  می تلب ✓



 هاتوصیه  عنوان 

 

 

 

 

 

 

 

 1سا ر موارد

 .لعه ررهیر کنیاه 10هیوار از   یل .لعه 6کمار از   از خواب ✓

از جمل  تلاوت    کل هلن سفظ آ ام  از  اه    وا ی،  هلند  هنگلم هروز ا.ارا  ✓

قرآس و دعل یل منل.ک مذه ی، ا.افلده از هوهلن خوش و ا ت لر هل دو.الس  

 ههره هگیریاه  و اقوام

همراه ررهیر    تلفن  و   ایل    ویژهه    ان،ات     تله   هل  الامکلس از مواجه سای ✓

کنیا و اگر ه  عللی  لیل  ه  ا.افلده از این و.لی  هسایا، موا د زیر  ا د   

 یا:  ظر هگیر

 ایل   و تلفن همراه خوددا ن  ا رلم کل هلن غیر ضرو ن مل نا هلزن هل    از ✓

 کنیاه

هر لم   ✓ از  کل  خود  ا طو ن  ا.افلده مااوم   یرن کنیا ک  د  طول مات 

زملس  د   مرت    ینا  )مثلا   ایل  ،  کوتله  ینا  هر  ه     15هلیی  دقیق (، 

 ا.اراسه هپردازیاه

پل ی  ه  یک   20صفت   ایل  ، ه  مات دقیق  تمرکر هر  ون    20ه ا از هر  ✓

  قط  دو د.ه  گله کنیاه

ا، تلفن همراه خود   وز ک  ه  تلفن پلهه د.ار.ی دا ید  .لعلتی از ت ل    ✓

و هم ه  دو.الس   از تلفن پلهه ا.افلده کنیا هم خودتلس     ا خلموش کنیاه

 تمل تملا هگیر اه هل تلفن پلهه  از طریقو آتنلیل الس اعلام کنیا ک  

هل موق  خواب، مخبوصل د  هنگلم تل د تاس،  تلفن همراه خود  ا ت  ✓

  ردیک .ر خود قرا   اهیاه

وسای ✓ داده  قرا   خود  از  دو   همراه  ا  تلفن  مکللم  الامکلس  از    هنگلم 

 ا.افلده کنیاه .یمهنازررن هی 

 

 

 
د   امل هران سفظ .لامای هاس    ؛دکر هل  ا  علیه  یا این توصی وا اخابلص  اا د و د  هر زمل ی هل آلودگی ههلن مرهور ه  این قسمه رقط ه  زملس  توصی   -1

 ان هرخو دا  ا.هه از اهمیه ویژه زملس آلودگی هوا، 


