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گـروه فرهنـگ شـهروندی| با سـرد شـدن هـوا و مصـرف بیشـتر سـوخت های فسـیلی، پدیـده وارونگـی هـوا هـم غالـب می شـود، بـرای همیـن 

در بیشـتر روزهـای پاییـز و زمسـتان بایـد منتظـر روزهـای آلـوده بـود. روزهایـی که نفـس خیلی هـا را به شـماره می انـدازد و یـک دم و بـازدم 
کنـون تأثیـر چندانـی از ایـن مسـئله  معمولـی برایشـان آرزو می شـود. افراد دارای بنیـه بدنـی بیشـتر ماننـد جوان ترهـا و ورزشـکاران ا
نمی بیننـد، یعنـی با عـوارض آلودگـی هـوا دسـت و پنجه نـرم نمی کننـد، امـا بایـد منتظـر آثـار منفـی آن در آینـده باشـند. آثـاری که می توانـد 
تا نسـل های بعـد آن هـا را هـم درگیـر کنـد، ازایـن رو بایـد از همیـن امـروز و درحد توانمـان بـرای مقابلـه با آثـار منفـی آلودگی هوا خـود را آماده 

کنیـم و منتظـر سیاسـت های کلـی دولـت بـرای ایـن مسـئله نباشـیم.

ک     کدرجست  وجوی هوای پا     درجست  وجوی هوای پا
  خودمان را برای روزهای آلوده هوا آماده کنیم  
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بـروز اختلال هـای کروموزومـی و بیمار ی هـا و معلولیت های مادرزادی
 ابتلا به انواع سـرطان

 افزایـش احتمـال بـروز بیماری های عـروق کرونر قلب
 افزایـش سـکته های مغزی

 افزایـش خطـر تولد نـوزادان معلـول و عقب مانده ذهنی
 بیماری هـای مزمن انسـداد ریـه و عفونت های حاد تنفسـی

 افزایـش احتمـال بروز سـکته های قلبی
 اختـلال در ریتـم ضربان قلب

 ایجـاد مقاومـت به انسـولین در کودکان و نوجوانان و احتمال ابتلا به دیابت در بزرگ سـالی
 نابـاروری در مـردان با کاهش شـدید درصد اسـپرم و بروز تغییر در سـاختار آن

 جهش هـای ژنتیکـی و حتـی اختلال در توازن جنسـیتی

 هر روز دوش بگیرید و لباس هایتان را پس از ورود به خانه 
عوض کنید.

 خانـه را روزانه از آلودگی هـا و گردوغبار تمیـز کنید.
 از رفت وآمـد غیرضروری در شـهر بپرهیزید. درصـورت نیاز صبح 

ج شـوید. اول وقـت یا پس از غروب خورشـید از خانه خار
 از انـرژی کمتـری در خانه اسـتفاده کنید.

 بخشـی از کارهایتـان را مجـازی انجام دهید.
 کمتـر در هـوای آزاد ورزش کنید.

P۲ و P۱ درهنـگام خـروج از خانـه از ماسک اسـتفاده کنید؛ نوع 
 درصـورت ابتـلا به بیماری های عفونی حتما به پزشـک مراجعه 

. کنید
 اجـازه ندهید کسـی در محیط های سربسـته سـیگار بکشـد.

تـان   از گیاهـان آپارتمانـی تصفیه کننـده هـوا در محـل زندگی 
اسـتفاده کنید.

ورود بی رویه خودروها به شهرها سبب شده است تا وسایل 
نقلیـه عمومی و شـخصی سـهم بسـزایی در افزایش آلودگی 

هوا داشته باشند.
توجه به چکاپ دوره ای به ویژه تنظیم موتور خودرو و تعویض 

شمع ها
گزوز بررسـی سلامت ا

ک بنزین پـر نبودن بیش از حد بـا
خـودداری از اضافه بار

تنظیـم بودن باد لاسـتیک ها
توجـه به دریافـت به موقـع تأییدیـه معاینه فنی

اسـتفاده از روغن و فیلتـر هوای مرغوب

لغـو مجـوز خودروهای بدون اسـتاندارد یورو
اسـتقبال از خودروهـای هیبریدی

افزایـش نـاوگان عمومی به جای خودروهای شـخصی
افزایـش مبالـغ جریمه هایـی رانندگی

افزایـش عوارض خودروهای شـخصی
نظارت بر اسـتاندارد مصرف سـوخت

ی مشـهد  ا گـی هـو د لو آ سـهم 
شـهر  ر  د یـی که  ها و ر د خو ز  ا

. مـد می کننـد آ و  فت  ر

لای  ک خودروهـای با مـاده 8قانـون هوای پـا
۱0 سـال را ملـزم به جایگزینی کرده اسـت، ولی 

در کشـورمان به آن اهمیت داده نمی شـود.

کامـل نسـوختن کربن و انتشـار منوکسـیدکربن
گزوز انتشـار گاز هیدروکربـن از ا

کسـیدهای نیتروژن کسـیژن در زمان سـوخت و تولید ا کنـش نیتروژن با ا وا
انتشـار ذرات معلـق یا ذرات کوچک مـواد خارجی در هوا

 غذاهـای دارای ویتامیـن D، C، E ماننـد کرفـس، اسـفناج، نارنگـی، جوانـه گنـدم، روغن هـای گیاهـی، 
غ. گردو، بادام، جگر و سـبزیجات برگ سـبز و شـیر، کـره و زرده تخم مر

کاروتـن ماننـد طالبـی، کدوتنبـل، فلفـل، اسـفناج،  کسـیدان های سـلنیوم و بتا  غذاهـای دارای آنتی ا
زردآلـو، غذاهـای دریایی، نان، آجیل و غلات سـبوس دار.

 غذاهـای دارای اسـیدهای چرب امـگا 3مانند انـواع ماهی های روغنی.
 نوشـیدن زیاد آب.

 سـیر، پیـاز و تره فرنگـی که گوگرد زیادی دارند.
 غذاهـای حـاوی فسـفر، منیزیـم و کلسـیم ماننـد لبنیات و غذاهـای حاوی پکتیـن مانند سـیب و پرتقال.
 دمنوش های لیمو، زنجبیل و نعنا، زردچوبه و زنجبیل، ریشه شیرین بیان، چای سبز و شربت عسل و آب گرم.

سالمندان کـودکان 
بیمـاران قلبی زنـان بـاردار 
دیابتی ها بیمـاران تنفسـی 

افراد چاق

 سوزش چشم
 خس خـس سـینه یا مشـکل در تنفس

 سردرد و سـرگیجه
 احسـاس ضعف و بیماری

 درد قفسه سـینه و عضـلات
 تنگی نفس، به ویژه در هنگام فعالیت بدنی

 در مـوارد حاد اسـتفراغ و حالت تهوع

آلودگی هوا در سال گذشته 
بیـش از 597هـزار میلیارد 
ن  ما ر ی کشـو ا ن بـر مـا تو

خسـارت به بـار آورد.

ر نفـر  ا د ۳۰هـز و حـد
شـته بـر  ل گذ سـا ر د
اثـر آلودگـی هـوا جـان 

. ختنـد با

با گذشت 7 سال از تصویب 
ک  و ابـاغ قانـون هـوای پـا
فقـط ۱۲درصـد احـکام این 
یـی  ا جر ر ا ر کشـو ن د نـو قا

شـده است.

هـدر رفـت انرژی 
می توانـد دمـای 
فصلـی را تا یـک 
یـش  ا فز جـه ا ر د

یا کاهـش دهـد.

بیش از ۱۳درصد مرگ های 
طبیعی در کشورمان مربوط 

به آلودگی هواست.
ل عمـر  ا طـو گـی هـو د لو آ
جمعیـت جهـان را به طـور 
متوسـط حـدود سـه سـال 

کاهـش می دهـد.

ی  ژ نـر ف ا نه مصـر ا سـر
در بخـش خانگـی ایـران 
۱.۶ برابـر متوسـط جهانـی 
و به صورت کلی نیز شدت 
ژی در ایـران  مصـرف انـر
دوبرابـر متوسـط جهانـی 

است.

در فصـل پاییـز به ویـژه 
غلظـت  هـا  صبح  ر  د
لاینده ها بیشـتر اسـت.  آ
معمـولا در مشـهد دوبار 
در روز اوج آلایندگی داریم 
که یک مرتبه ساعت 7 تا 
ی  ن بعـد مـا ز صبـح و   9
عصر هـا از سـاعت ۱8تـا 
حدود ساعت ۲۲ است.

ه  شـد منتشـر  ت  ر ا حـر
یشـی  ما گر یل  سـا و ز  ا
ساختمان ها، کارخانه ها 
و خودروها در کان شهرها 
می توانـد بـه آب و هـوای 
تـر  ر و د ی  ها شـهر
از ۱۰۰۰ کیلومتر اثر بگذارد.

مشهدی ها در مهرماه سال 
وز هـوای  ، چهـار ر گذشـته
ک را تنفـس کرده اند، ولی  پـا
در مدت مشابه امسال حتی 
ک هم نصیبشان  یک روز پا

نشده است.

۳7درصد کل مصرف 
ر  ر کشـو د ی  ژ نـر ا
در بخش ساختمان 
بـر  ا بر  ۲ /5 سـت که  ا
مصرف جهانی است.

آلودگـی هـوا رتبه چهـارم 
عوامـل مؤثـر در مرگ ومیر 
زودرس را به خود اختصاص 

داده است.
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صبح ها 
آلودگی بیشتر

1000
کیلومتر

صفر روز 
هوای پاک
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بیماری های 
محصول آلودگی 

هوا

از خودروها غافل 
نشوید!

عامل آلایندگی 
خودروها

افرادی که بیشتر 
درمعرض خطرند

نشانه های 
مسمومیت 
خوراکی های با آلودگی هوا

مناسب این روزها

رتبه

4

  597,000,000,000,000
تومان

33
درصد

10
سال

راهکارهای 
آلودگی کمتر

مسئولان 
بخوانند

چند یادآوری مهم 
برای روزهای آلوده
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