
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هوا یو آلودگ ابتید

 یو فضا یداخل طیمح یآلودگ یهوا به معنا یلودگآ

 یکیولوژیب ای یکیزیعامل ف ،ییایمیباز با هرگونه مواد ش

جو شود.  یعیطب یهایژگیو رییاست که منجر به تغ

 ،یموتور هینقل لیوسا ،یاحتراق خانگ یهادستگاه

جنگل منابع مشترک  یسوزو آتش یصنعت زاتیتجه

 یکیداخل خانه  یهوا یآلودگ هوا هستند. یآلودگ

گرفته  دهیهوا است که بعضاً ناد یاز منابع آلودگ گرید

 . شودیم

عوامل مؤثر  نیدتریاز جد یکیهوا، به عنوان  یآلودگ

 ،یتنفس یهایماریمانند ب هایماریاز ب یبعض جادیدر ا

شناخته شده  2نوع  ابتیو د نیمقاومت به انسول ،یقلب

 .است

 جادیبعد از ورود به بدن سبب ا توانندیم هاندهیآلا

اختلال در عملکرد  ف،یخف یالتهاب یهاواکنش

هوا در  یشوند. آلودگ نیها و مقاومت به انسولهورمون

گلوکز، مقاومت به  سمیاختلال متابول وعیش شیافزا

که  یدارد به طور یینقش بسزا 2نوع  ابتیو د نیانسول

 یهاندهیبا آلا ابتیهوا و د یآلودگ نیب یارتباط قو

و دود تنباکو وجود  دیاکس تروژنیگازها، ن ،یکیتراف

 یدر تمام یمشکلات متعدد جادیهوا در ا یدارد. آلودگ

دارد. بر اساس مطالعات،  ریتأث زین یسن یهاگروه

 شیسبب افزا تواندیهوا در زنان باردار م یآلودگ

در مادر، تولد نوزاد با  یباردار ابتیاحتمال ابتلا به د

 یمرگ ناگهان یهازودرس، سندرم مانیم، زاوزن ک

 ای سمیمثل ات) یریادگیو  ینوزاد، مشکلات رفتار

ADHD) هوا در کودکان و  یآلودگ نیشود. همچن

آسم،  ،یمثل چاق یمشکلات شرفتیبا پ زینوجوانان ن

 .در ارتباط است ابتیو د یـ عروق یقلب یهایماریب

 زیکنترل قند ن یهوا بر رو یآلودگ رشدینظر م به

 یهاواکنش جادیهوا با ا یاست. آلودگ رگذاریتأث

 ستمیس کیسبب تحر کیستمیس یو التهاب یتیحساس

 زول،یترشح کورت شیشده و با افزا کیو اتونوم یمنیا

و  یچرب سمیاشتها، کاهش متابول شیوزن، افزا شیافزا

سبب نوسانات قند  تواندیم تیقند خون شده و در نها

 .خون شود

 هوا یکاهش خطرات آلودگ یراهکارها

منابع  ،یسبز وه،یم فمصر یمواد مغذ نیا نیتأم یبرا

. شودیم هیو کلم بروکسل توص یکلم بروکل ،یماه بر،یف

در کاهش اثرات مضر  تواندیم زیورزش مداوم و منظم ن

 شیبا افزا یهوا مؤثر باشد. انجام ورزش هواز یآلودگ

سبب کاهش  تواندیم ژنیاکس افتیو در یرسانخون

در  یحت جهیو وزن شود. درنت نیمقاومت به انسول

سبک را در  یورزش یهاتیهوا، فعال یآلودگ یهازمان

نشان داده است انجام  قاتی. تحقدیمنزل انجام ده

 9تا  تواندیشش ماه م یدر ط یمرتب ورزش هواز

 سمیبهبود متابول ن،یدرصد سبب کاهش مقاومت انسول

 .و کاهش وزن بدن شود یقند و چرب

دیگر از مشکلاتی که بر اثر آلودگی هوا ایجاد می  یکی

  شود کمبود ویتامین دی است.

 توانیم ،یسلامت یهوا بر رو یآلودگ ریبا توجه به تأث

 :داد هشاثر آن را کا ریز یبا توجه به راهکارها

 یاز ترددها یو اوج شلوغ کیساعات تراف در 

 .دیکن یدر شهر خوددار تیکم اهم

 ایتردد و  یتر را برا کیکم تراف یرهایمس 

 .دیانتخاب کن یروادهیپ

 نیتامیو یحاو یهاوهیو م جاتیسبز مصرف 

C کمک  ندهیبه کاهش اثر مواد آلا تواندیم

 .کند

 .دیآب بنوش شتریآلوده ب یهوا در 

مناسب هوا داخل منزل مطمئن  هیاز تهو 

 ید.شو

  
 معاونت دانشجویی

 اداره بهداشت و درمان

و  از عوارض یریشگیپ ابت،ید

یبهبود سبک زندگ  
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 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری

 دفتر مشاوره، سلامت و سبک زندگی


