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خودمراقبتی در شرایط 
اضطرار آلودگی هوا

گـاهـی 
نـفـس 
نکش!

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله: 

تأثیرات آلودگی هوا بر سلامت را بیان کنند.

ضرورت خودمراقبـتی در شرایط اضـطراری آلـودگی هوا را بدانند.

راهکارهای خودمراقبتی درشرایط اضطراری آلودگی هوا را بیان کنند.

فاطمه قاسمی پور
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

عفت نخعی
مربی بهداشت محیط مرکز آموزش بهورزی وبازآموزی 

برنامه های سلامت دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

هانیه احمدی
کارشناس سلامت محیط

دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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مقدمه

و  اساسی بشر هستند  نیازهای  از  و غذا  آب  هوا، 

بدون وجود آن ها حیات ادامه نخواهد یافت. در این 

میان نقش هوا بسیار با اهمیت تر است. هوا همواره 

در نتیجه عوامل طبیعی و فعالیت های انسانی آلوده 

می شود. مواد آلوده کننده به صورت گاز، بخارات و 

ذرات به هوا وارد شده و با تأثیر سوء بر انسان، گیاه، 

مصالح ساختمانی و محیط زیست می توانند حیات 

موجودات را مورد تهدید قرار دهند.

آلودگی هوا یکی ازمشکلات زیست محیطی وبهداشتی 

روزافـــزون  افــزایــش  اســت.  در سطح جهانی  عمده 

سایر  و  کشاورزی  خودروها،  صنعتی،  فعالیت های 

از  برخی  در  کــه  اســت  باعث شــده  آلــودگــی  منابع 

ــودگــی هــوا بــه یــک تهدید جــدی بــرای  مــنــاطــق، آل

اضطراری  شرایط  در  شود.  تبدیل  انسان  سلامت 

به سطوح  آلاینده ها  که  زمانی  به ویژه  هوا،  آلودگی 

خطرناکی می رسند، خودمراقبتی از اهمیت ویژه ای 

برخوردار می شود. این مقاله به بررسی خودمراقبتی 

در شرایط بحران آلودگی هوا، شاخص های آلودگی و 

عوارض آن بر سلامت انسان پرداخته و راهکارهای 

مناسب برای مقابله با این معضل را ارایه می دهد

)AQI( شاخص کیفیت هوا

شاخص کیفیت هوا یا AQI(1( یک مقیاس است که 

به طور جهانی برای اندازه گیری و گزارش کیفیت هوا 

استفاده می شود.

AQI مقدار وضعیت کیفیت هوا رنگ تأثیرات بر سلامت

0–50 )Good( کیفیت هوا خوب
سبز 

)Green(

کیفیت هوا مناسب برای عموم مردم.

هیچ خطری برای سلامتی وجود ندارد.

51–100 )Moderate( کیفیت هوا متوسط
زرد 

)Yellow(

مانند  افـــراد حــســاس  بــرخــی  اســت  ممکن 

کــودکــان یــا افـــرادی بــا مــشــکلات تنفسی یا 

قلبی کمی اذیت شوند.

101–150

کیفیت هوا ناسالم 

برای گروه های حساس

)Unhealthy for Sensitive Groups(

نارنجی 

)Orange(

و  سالمندان  کــودکــان،  مانند  افــراد حساس 

دارنــد ممکن  تنفسی  که مشکلات  افــرادی 

است دچار مشکلاتی شوند.

151–200 )Unhealthy( کیفیت هوا ناسالم
قرمز 

)Red(

ــار مــشــکلات  ــراد ممکن اســـت دچـ ــ تــمــام اف

تنفسی یا قلبی شوند. 

از  باید  افــرادی که مشکلات تنفسی دارنــد 

فعالیت های بیرونی خودداری کنند.

201–300
کیفیت هوا بسیار ناسالم

)Very Unhealthy(

بنفش 

)Purple(

خطر شدید برای تمام افراد، توصیه می شود 

که افراد در فضای باز فعالیت نداشته باشند

301–500 )Hazardous( وضعیت اضطراری
قهوه ای 

)Brown(

تهدید بسیار جدی برای سلامت عمومی.

بیرونی  فــعــالــیــت هــای  از  بــایــد  ــراد  ــ اف تــمــام 

خودداری کنند و در داخل منزل بمانند.

1. Air Quality Index



50 سال  سی و ششم  |  تابستان 1404  |  شماره 125

آلودگی هوا و تأثیرات آن بر سلامت
آلودگی هوا به ترکیب مواد شیمیایی، گازی، ذرات 

معلق و سایر مواد مضر در جو اطلاق می شود که 

عمدتاً توسط فعالیت های انسانی منتشر می شود. 

این آلاینده ها می توانند اثرات شدید و بلندمدت بر 

سلامت انسان ها داشته باشند. )1( 

شاخص های آلودگی هوا

برای  معیاری  کلی  به طور  هوا  آلودگی  شاخص های 

سنجش میزان آلاینده ها در جو هستند و به مردم و 

مسؤولان کمک می کنند تا خطرات ناشی از آلودگی 

را درک کنند. در اینجا به معرفی شاخص های مهم 

آلودگی هوا می پردازیم:

PM2.5 یا ذرات معلق با قطر کمتر از 2.5 میکرومتر: 
به تمامی اجزای ریز مایع یا جامد به جز آب خالص 

و  هستند  پراکنده  زمین  جو  در  که  می شود  گفته 

مولکولی  ابعاد  از  بزرگ تر  اما  میکروسکوپی  اندازه 

احتراق  مانند  مختلفی  منابع  از   PM2.5 دارنـــد. 

و  مــی آیــد  بــه وجــود  و صنایع  ترافیک  ســوخــت هــا، 

افــزایــش شدید آن  آلــودگــی،  در شرایط اضــطــراری 

ذرات  مصنوعی  منابع  باشد.  خطرناک  می تواند 

از  مختلف  صنایع  شامل  شهری  مناطق  در  معلق 

قبیل سیمان، زغال سنگ، ذوب آهن، کارخانجات 

این  اســت.  تراشکاری  بــزرگ  کارگاه های  و  گچ پزی 

ذرات از طریق باد مسافت های طولانی را طی کرده 

آن ها  می شوند.  نیز  آب  و  خاک  آلودگی  موجب  و 

آب دریــاچــه هــا و رودهـــا را اســیــدی کــرده و تعادل 

غذایی در محیط های آبی را بر هم می زنند. باعث 

تهی شدن خاک از منابع غذایی شده و به جنگل ها 

حتی  و  می رسانند  آسیب  کشاورزی  محصولات  و 

معلق  ذرات  آلــودگــی  اثــر  بــر  نیز  بناها  و  سنگ ها 

از  ریزتر  معلق  ذرات  همچنین  می بینند.  آسیب 

2.5میکرومتر از مهم ترین عوامل تاری هوا و کاهش 

دید محسوب می شوند.

خطرناک  آلایندهای  انــواع  از  معلق  ذرات  ــوارض:  ع
محسوب می شوند. به ویژه ذرات کوچک تر که کمتر از 

10 میکرومتر قطر دارند، خطرناکتر هستند چراکه به 

ریه ها نفوذ کرده و برخی از آن ها حتی وارد جریان خون 

می شوند و می توانند به حمله قلبی، کاهش عملکرد 

ریه، ضربان نامنظم قلب، تشدید آسم و مرگ ناگهانی 

در بیماران قلبی و تنفسی منجر شوند. )2(

میکرومتر:   10 از  کمتر  قطر  با  معلق  ذرات  یا   PM10
این ذرات بزرگ تر از PM2.5 هستند، اما همچنان 

می توانند وارد سیستم تنفسی شده و باعث بروز 

مشکلات ریوی و قلبی شوند. )2(

به  شیمیایی  ترکیب  یک   :)SO(2 دی اکسید گوگرد 
 SO2 صورت گاز در دمای اتاق با فرمول شیمیایی

از  بسیاری  و  آتشفشان ها  توسط  مــاده  این  اســت. 

فعالیت های صنعتی تولید می شود. سوختن نفت و 

زغال سنگ به علت وجودترکیبات گوگردی در آن ها 
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با تولید این گاز همراه است. معمولًا کاتالیزگرهایی 

چون NO2 در جو باعث واکنش این گاز با بخار آب 

موجود در هوا و تشکیل اسید سولفوریک می شود. 

که  است  گــوگــردداری  ترکیبات  از  نیز  »مرکاپتان« 

بوی سیر پیاز و زباله گندیده می دهد.

عوارض: تنگ شدن راه های هوایی تنفس، اسپاسم 
مجاری  و  چشم  ســوزش  شدید،  سرفه  برونشیت، 

نفس،  تنگی  و  تنفسی  کــارایــی  کــاهــش  تنفسی، 

نهایت تشدید عوارض  در  و  تنفس  کم شدن عمق 

قلبی و عروقی و تنفسی از اثرات بهداشتی منتسب 

به دی اکسید گوگرد به شمار می رود. )16(

نتیجه  در  که  اســت  ثانویه  آلایــنــده  یک   :)O3(ازن
ازن  می آید.  به وجود  جو  در  شیمیایی  واکنش های 

در سطوح پایین می تواند به تنفس آسیب بزند و به 

سیستم تنفسی فرد فشار وارد کند. )3(

دی اکسید نیتروژن )NO2(: دی اکسید نیتروژن یک 
ترکیب شیمیایی است که در دمای معمولی زرد و 

در دماهای بالاتر به رنگ قهوه ای درمی آید و سمی 

هم هست و بویی بسیار تند و زننده دارد.

ــی بـــه ویــــژه مــصــرف  ــســان ــیــت هــای ان در اثـــر فــعــال

دی اکسید  مــی شــود.  تولید  فسیلی  ســوخــت هــای 

ــوب تــولــیــد  ــرطـ ــوای مـ ــ ــا هـ ــرکــیــب بـ نـــیـــتـــروژن در ت

شدید  پوسیدگی  موجب  که  می کند  اسیدنیتریک 

فلزات می شود. همچنین در غلظت های بالا باعث 

ایجاد مه دود شده و میدان دید را به شدت کاهش 

دارد.  شدید  منفی  اثر  گیاهان  رشد  بر  و  می دهد 

این گاز از اثر گلخانه ای نیز برخوردار است. یکی از 

مهم ترین دلایل وجود دی اکسید نیتروژن در خانه، 

این  است.  آشپزی  برای  گاز  اجاق های  از  استفاده 

بخصوص  خودروها  درونسوز  موتورهای  توسط  گاز 

موتورسیکلت ها نیز تولید می شود. در واقع هوا که 

حاوی نیتروژن و اکسیژن است وارد موتور خودروها 

و موتورسیکلت ها می شود و نیتروژن و اکسیژن در 

دمای بالا در موتور آن ها با هم واکنش می دهند و 

گاز مونوکسید نیتروژن تولید می شود و این گاز در 

اکسیژن  با  مجدد  هــوا  در  نــور خورشید  تابش  اثــر 

واکنش داده و NO2 تولید می کند.

آسمی  بیماران  حــال  شــدن  وخیم  باعث  ــوارض:  ع
به خصوص کودکان می شود. همچنین دی اکسید 

نیتروژن باعث تولید ازن می شود که علاوه بر تاثیر 

منفی بر دستگاه تنفسی باعث سوزش چشم هم 

ارتباط  بر  مبنی  شــواهــدی  ایــن  بر  علاوه  مــی شــود. 

بین سرطان ریه و غلظت بالای دی اکسید نیتروژن 

وجود دارد. )16(

منواکسید کربن )CO(: منواکسیدکربن گازی است 
کــه در اثـــر ســوخــتــن نــاقــص ســوخــت هــای فسیلی 

چوب  زغــال  و  گــازویــیــل  بنزین،  گــاز،  نفت،  مانند 

حاصل می شود و چون گازی بی رنگ، بی بو، بی مزه 

رخ  بسادگی  آن  با  مسمومیت  است  غیرمحرک  و 

می دهد. 

بسیار  با هموگلوبین  کربن  منواکسید  ترکیبی  میل 

هموگلوبین  بــا  خــون  در  و  ــوده  ب اکسیژن  از  بیشتر 

ترکیب پایداری تشکیل می دهد و بتدریج با بالا رفتن 

میزان مونواکسید کربن در خون، میزان هموگلوبین 

آزاد و در دسترس برای انتقال اکسیژن کاهش یافته 

و در نتیجه اکسیژن رسانی به بافت های بدن از جمله 

مغز را کاهش می دهد و سبب بروز مسمومیت شده 

و سیستم عصبی نیز دچار اختلال شده و قدرت هر 

گونه اقدامی از فرد مسموم سلب می شود.

می تواند  کربن  منوکسید  با  مسمومیت  ــوارض:  ع
باعث سردرد، گیجی و باریک بینی که در آن همه 

نیز  و  می بینید  تونل  مانند  به  اطــراف  در  را  چیز 
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در  مسمومیت  این  شــود.  ناخن ها  و  لب ها  کبودی 

نهایت سبب مرگ می شود. )17( این گاز بی رنگ و 

بی بو که به ویژه در فرآیندهای احتراقی ناقص تولید 

می شود، می تواند باعث اختلال در تنفس و حتی 

مسمومیت شدید در سطح بالا شود.)5(

دی اکسید کربن )CO2(:  گاز دی اکسید کربن دردما 
است.  اشتعال  قابل  غیر  و  رنگ  بی  اتــاق،  و فشار 

به  که  مــی رود  به شمار  گلخانه ای  گاز  گاز یک  این 

می کند.  کمک  زمین  جو  در  گرما  انتشار  و  جذب 

CO2 در اتمسفر، باعث  انــدازه غلظت  افزایش بی 

تغییر  نهایت  در  و  دمای جهانی  میانگین  افزایش 

اقلیم می شود.

بالا  غلظت  بــا  شــدن  تنفس  صـــورت  در  ــوارض:  عـ
که  می شود  دهــان  در  ضعیفی  اسید  تولید  باعث 

طعم ترشی دارد و حالتی از سوزش گلو را احساس 

باعث  می تواند  تنفس  تــداوم  صــورت  در  می  کنید. 

از  بالاتر هــوا که یکی  خفگی و مــرگ شــود. دمــای 

و  مقدار  بر  می تواند  است  اکسیدکربن  دی  اثــرات 

کیفیت آب آشامیدنی تأثیر بگذارد و به خشکسالی 

نیز  را  دام هــا  و  منجر شود و محصولات کشاورزی 

از سوختن  این آلاینده  تأثیر قرار دهد. )17(  تحت 

منتشر  فرآیندهای صنعتی  و  فسیلی  سوخت های 

می شود و می تواند موجب بروز مشکلات تنفسی و 

تشدید بیماری های ریه شود. )6(

عوارض آلودگی هوا بر سلامت انسان

میزان  که  اضطراری  در شرایط  به ویژه  هوا  آلودگی 

تأثیرات  می تواند  مــی رود،  بالا  شدت  به  آلاینده ها 

این  باشد.  داشته  انسان  بر سلامت  توجهی  قابل 

عوارض به شرح زیر هستند:

 بیماری های تنفسی: آلودگی هوا می تواند منجر 
ذرات  شــود.  تنفسی  مختلف  بیماری های  بــروز  به 

معلق ریز و گازهای آلاینده می توانند به راحتی وارد 

ریه ها شده و باعث تحریک مجاری تنفسی شوند. 

بیماری  برونشیت مزمن،  مانند آسم،  بیماری هایی 

مزمن انسدادی ریه1، و عفونت های تنفسی از جمله 

مشکلات رایج هستند. )7(

علمی  مطالعات  عــروقــی:  و  قلبی  بــیــمــاری هــای   
نشان داده اند که آلودگی هوا با افزایش خطر ابتلا 

خون  فشار  و  مغزی  سکته  قلبی،  بیماری های  به 

گــازهــای مضر  و  ریــز  ارتــبــاط دارد. ذرات معلق  بــالا 

باعث  و  رسانده  آسیب  عــروق  دیــواره  به  می توانند 

بیماری های  به  نهایت  در  که  شوند  التهاب  ایجاد 

قلبی منجر می شود. )7(

 اختلالات روانی و استرس: آلودگی هوا علاوه بر 
آسیب به سلامت جسمی، می تواند بر سلامت روانی 

افراد نیز تأثیر منفی بگذارد. قرارگیری طولانی مدت 

استرس  اضطراب،  به  می تواند  آلودگی  معرض  در 

افرادی  به ویژه در  امر  این  و افسردگی منجر شود. 

زندگی  شدید  آلودگی  با  شهری  محیط های  در  که 

می کنند، مشاهده می شود. )8(

 آسیب به سیستم ایمنی بدن: آلودگی هوا می تواند 
سیستم ایمنی بدن را تضعیف کرده و آن را نسبت 

به بیماری های عفونی و ویروسی آسیب پذیرتر کند. 

ذرات آلاینده می توانند بر عملکرد سلول های ایمنی 

بیماری ها  برابر  در  را  بــدن  و  گذاشته  منفی  تأثیر 

ضعیف کنند. )9(

 خطر برای زنان باردار و جنین: تحقیقات نشان 
داده است که آلودگی هوا می تواند بر زنان باردار و 

جنین تأثیرات منفی بگذارد. قرار گرفتن در معرض 

به  منجر  مــی تــوانــد  ــارداری  ــ ب دوران  در  آلایــنــده هــا 

مشکلاتی مانند زایمان زودرس، رشد ناقص جنین 

و مشکلات تنفسی در نوزادان شود. )10(

  افزایش مرگ و میر: در شرایط اضطراری آلودگی 
قلبی،  بیماری های  از  ناشی  مرگ ومیر  میزان  هــوا، 

افزایش  توجهی  قابل  بــه طــور  سکته ها  و  تنفسی 

هــر ساله  کــه  داده انـــــد  نــشــان  مطالعات  مــی یــابــد. 

از  را  میلیون ها نفر به دلیل آلودگی هوا جان خود 

دست می دهند. )11(

ضرورت خودمراقبتی در شرایط اضطراری 
آلودگی هوا

ــه حـــدی مــی رســد  در شــرایــطــی کــه آلــودگــی هـــوا ب

کند،  تــهــدیــد  را  ــراد  ــ اف اســـت سلامـــت  کــه ممکن 

1. COPD: Chronic Obstructive Pulmonary Disease
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خودمراقبتی نقش اساسی در کاهش اثرات منفی 

اتخاذ  به معنی  دارد. خودمراقبتی  بدن  بر  آلودگی 

تدابیری است که فرد می تواند برای حفظ سلامت 

خود در برابر آلودگی هوا به کار گیرد. )12(

راهکارهای خودمراقبتی در شرایط اضطراری
 آلودگی هوا

محدود کردن زمان قرارگیری در معرض آلودگی. 	

و 	  خانه  از  بیرون  فعالیت های  کــردن  محدود 

انجام فعالیت های فیزیکی در فضای باز.

پناه گرفتن در مکان های سربسته و استفاده از 	 

تهویه مناسب برای بهبود کیفیت هوای داخل 

منزل.

از . 	 اســتــفــاده  مناسب:  مــاســک هــای  از  اســتــفــاده 

 N95 مــاســک هــای مــحــافــظ مــانــنــد مــاســک هــای

می تواند به کاهش ورود ذرات آلاینده به سیستم 

تنفسی کمک کند.

بهبود کیفیت هوای داخل منزل. 	

استفاده از دستگاه های تصفیه هوا که قادر به 	 

حذف ذرات معلق و آلاینده ها هستند.

در 	  پنجره ها  کردن  باز  با  خانه  مناسب  تهویه 

سیستم های  از  استفاده  یا  مناسب  ساعات 

تهویه مکانیکی.

رعایت تغذیه سالم: مصرف مواد غذایی غنی از . 	

ویتامین C و E، مانند مرکبات و سبزی های برگ سبز 

کند. کمک  ایمنی  سیستم  تقویت  به  می تواند 

آب رسانی مناسب به بدن: نوشیدن آب کافی برای . 	

رقیق کردن سموم و دفع آن ها از بدن توصیه می شود.

پیشگیری از بیماری ها با واکسیناسیون: دریافت . 	

واکسن های ضروری برای پیشگیری از بیماری های 

آلودگی  شرایط  در  می تواند  آنفلوانزا  و  تنفسی 

شدید مفید باشد. )13(

گروه های پرخطر و نیاز به اقدامات ویژه

به  افــراد مبتلا  و  بــاردار  زنــان  کودکان و سالمندان، 

بیماری های قلبی و تنفسی گروه هایی هستند که بیشتر 

در معرض خطر آلودگی هوا قرار دارند و باید اقدامات 

ویژه تری برای محافظت از سلامت خود انجام دهند.

نحوه ارتباط و وظایف نهادها و ارگان های
وظیفه مند، در شرایط اضطرار آلودگی هوا 

طرف  از  اضــطــرار  و  هشدار  وضعیت   اعلام  از  پس 

مراجع مربوطه، کارگروه اضطرار کاهش آلودگی هوا، 

حفاظت  سازمان  تام الاختیار  نمایندگان  از  مرکب 

آمــوزش  و  درمــان  بهداشت  وزارت  زیست،  محیط 

با مسؤولیت  پزشکی و سازمان هواشناسی کشور، 

را  لازم  تصمیمات  تا  مــی شــود  تشکیل  استانداری 

به اطلاع  از طریق دبیر کمیته  نتایج صرفاً  و  اتخاذ 

ایــران و  سازمان صــدا و سیمای جمهوری اسلامــی 

خبرگزاری جمهوری اسلامی ایران یا سایر نهادهای 

ذیربط برای انجام اقدامات مربوط برساند و بر اجرای 

نظارت  مربوط  ارگان های  توسط  تصمیمات  صحیح 

کند. )15(

دبیر کارگروه مذکور مدیرکل حفاظت محیط زیست 

دانشگاه  وظــایــف  دیگر  از   )14( اســتــان خــواهــدبــود. 

علوم پزشکی در شرایط اضطرار آلودگی هوا ضمن 

اضــطــرار، اطلاع رسانی و  شرایط  بموقع  تشخیص 

با  شهروندان  عموم  برای  بهداشتی  توصیه  صدور 

توجه به نوع آلاینده مسؤول است. )15(

نتیجه گیری

آلودگی هوا یک تهدید جدی برای سلامت عمومی 

است، به ویژه در شرایط اضطراری که میزان آلاینده ها 

به سطوح خطرناک می رسد. خودمراقبتی می تواند 

در کاهش اثرات منفی آلودگی هوا بر سلامت فردی و 
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عمومی مؤثر باشد. با اجرای راهکارهایی مانند کاهش 

زمان قرارگیری در معرض آلودگی، استفاده از ماسک، 

بهبود کیفیت هوای داخلی، رعایت تغذیه مناسب و 

تا حد  افراد می توانند  آلودگی هوا،  پیگیری وضعیت 

زیادی از عوارض آلودگی هوا پیشگیری کنند.
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