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توصیهتوصیه

آلاینده های نامرئی  
درست زمانی که تصور می کنید خانه شما عاری از گردوغبار است با یک 
اشتباه مواجه هستید. چون شما در زمستان ها مجبور هستید پنجره های 
خود را ببندید و آلاینده های بیولوژیکی در خانه شما بیشتر جمع می شوند. 
هوای تازه هم در این روزهای سرد کمتر در خانه شما جریان دارد. در 
این باره برخی دستگاه های تشخیص ذرات معلق می تواند به شما کند. با 
استفاده از این دستگاه ها می توانید اقدامات احتیاطی برای رفع گردوغبار 

را انجام دهید تا منجر به کاهش حمله آلرژیک یا آسم شود.

تفاوت آلاینده ها  
برخی آلاینده ها  مانند رادون )موجود در 
مصالح ساختمانی( منجر به بیماری های 
مزمــن می شــود و برخی دیگــر مانند 
مونواکســیدکربن می توانــد وضعیــت 
حادتری را رقم بزند. آلاینده های هوا هم 
می توانند باعث واکنش هایی مانند آسم یا 

تحریک نای شوند.

این درست که یکی از رایج ترین آلاینده های 
هوای داخل منزل، گردوغبار ورودی از خارج 
خانه است، اما عوامل دیگری هم هستند که 

می توانند منجر به این مسئله شوند.

مواد شیمیایی 
شامل تمیزکننده ها، حشره کش ها، مواد بهداشتی 
و آرایشــی و... که ســرگیجه، تهوع، حساسیت 
چشمی و تحریک راه های تنفسی ایجاد می کنند.

خوشبو کننده های هوا
مطالعات هــم نشــان می دهد کــه نزدیک به 
یک ســوم افراد مبتلا به آســم وقتی در معرض 
خوشبوکننده های هوا قرار می گیرند، مشکلات 

تنفسی شان تشدید می شود.

رنگ آمیزی منزل
رنگ کردن خانه باعث انتشار گازهای خطرناک در 
داخل خانه می شود؛ حتی ظروف رنگ دربسته هم 

ممکن است این گازها را منتشر کنند.

دخانیات 
دود سیگار و قلیان هم حاوی مونواکسید کربن، 
فرمالدئید، گازهــا و ذرات ریزند که برخی از آنها 
سرطان زا هســتند. اگر لباس، بالش و فرش شما 
بوی دود بدهد، برای کودکانی که در خانه حضور 

دارند و روی زمین بازی می کنند، آسیب زاست.

ظروف نچسب
ظروف نچسب هم می توانند در دمای بسیار بالا 
بخار و دودهای ســمی آزاد کنند. از محصولاتی 
مثل تفلون زمانی که در دمای بالای 260درجه 
حرارت داده می شــوند، مواد شیمیایی متصاعد 
می شود.  همیشه موقع پخت غذا، از هود یا هواکش 

آشپزخانه استفاده کنید.

وسایل پخت وپز
وسایل گرم کننده و خوراک پزی هم که با گاز کار 
می کنند، اگر به درستی نصب نشوند، مقدار زیادی 
دی اکســید نیتروژن و مونواکســید کربن تولید 
می کنند که بسیار مضر هســتند. اگر آشپزخانه 
شما به اصطلاح اپن اســت، این گازها در سطوح 
پایین می توانند سبب تحریکات تنفسی و چشمی، 
سردرد و تهوع و در سطوح بالاتر به مرگ شخص 
منجر شــوند. مونواکســیدکربن در غلظت کم 

می تواند باعث خستگی هم شود.

لاینده ها را هم  این آ
جدی بگیرید

لودگی هوا  تشخیص آ

ل در مـنـز
فراهم نشدن زمانی برای 

دوری بدن از آلودگی می تواند 
شادابی را کاهش دهد

در ماه های سرد سال که تعداد 
روزهای با شاخص آلایندگی 
هوا افزایش پیدا می کند، افراد 
کمتر در معرض هوای پاک قرار 
می گیرند. اینکه هوای آلوده 
به داخل خانه هم نفود کند و 
حتی افراد در زمان استراحت 
عصرگاهی و شبانه هم فرصت 
قرار گرفتن در شرایط آب و 
هوای نسبتا بهتر را نداشته 
باشند، می تواند آسیب های 
جسمی و روانی در آنها ایجاد 
کند؛ بنابراین یکی از راهکارها 
تشخیص آلودگی هوا در منزل 
است و البته راهکارهایی که 
می تواند آنها را کاهش دهد. 
در این بــاره چندین راهکار 
وجود دارد که می توان میزان 
کیفیت هــوای خانه را مورد 
سنجش قرار داد. بررسی این 
آلایندگی در حالی ضرورت 
دارد که هوای تمیز می تواند 
تحریک مغز، افزایش کارایی، 
تحریــک گــردش خون و 
سوخت وساز بدن را به همراه 
داشته باشد. همچنین تنفس 
هوای ســالم برای کودکان و 
نوجوانــان ضروری اســت 
و موجــب افزایش یادگیری 
و شــادابی آنها می شود. اگر 
به طور مکرر هــوای آلوده 
تنفس شود، ســبب ایجاد 
افسردگی، کاهش یادگیری، 
بــروز بیماری هایــی چون 
آسم، برونشیت و سرطان در 

کودکان می شود.

علائم را پیگیری کنید
یکی از مهم ترین روش های این سنجش، مشاهده علائم فیزیکی و جسمانی اعضای 
خانه است و حتی ممکن است یک یا چند علامت از آلودگی هوا برای همه ساکنان 

یک خانه رخ دهد.
سرفه کردن

عطسه کردن
ریزش اشک از چشم ها و خیس شدن بی دلیل آنها 

گرفتگی بینی
سردرد

خون دماغ شدن
آبریزش بینی )البته اگر دلیل آن بیماری های فصلی زمستان نباشد.( 

کیت تشخیص 
کیفیت هوا

در گام دوم هــم می توانیــد از 
کیت هایــی اســتفاده کنیــد که 
دســتورالعمل های خاصــی برای 
ســنجش میزان آلودگی هوا دارند. 
با اســتفاده از این کیت ها  مطمئن 
شــوید که میزان ســلامت هوایی 
که در خانه جریان دارد، مناســب 
اســت یا خیر؟ همچنین می توانید 
میزان ذرات ریز و گردوغبار و سایر 
آلودگی ها، میــزان ترکیبات آلی و 
آلاینده های شیمیایی، دما و رطوبت 
را اندازه گیــری کنید. قیمت برخی 
از کیت های موجــود چیزی حدود 

200هزار تومان است.

دیجیتال ها هم هشدار می دهند 
برخی دستگاه های دیجیتال هم هستند که می توانند آلودگی هوا را تشخیص دهند 
و به شما اعلام کنند چه میزان هوای تازه و تمیز در خانه جریان دارد. برخی از این 
دستگاه ها به گوشی های همراه هم متصل می شوند؛ البته که قیمت آنها کمی بالاتر 

است و درصورت تمایل به خرید باید چیزی حدود ۳تا 4میلیون هزینه کنید.

نکته:
گاهی اوقات این علائم به دلیل بالا بودن شاخص آلودگی هوا و ورود آن به داخل منازل 
رخ نمی دهد و ممکن است عوامل خارجی مثل ساخت وساز در اطراف محل زندگی 
هم کیفیت هوای داخل خانه را کاهش دهد. ساخت و سازها عمدتا می توانند افراد را 
در معرض گردوغبار، مواد شیمیایی و سایر مواد مضر قرار دهند و قابل نفوذ به داخل 

خانه ها هم هستند.

نکته:  در برخی تابلوهای شهری روزانه این شاخص ها نمایش داده می شود.

برای اینکه کیفیت هــوا قابل فهم 
باشد، استانداردی ایجاد شده که این 
اســتاندارد، ۵ آلاینده اصلی، شامل 
مونواکسیدکربن، دی اکســید کربن، 
اکســید نیتروژن، اکسید گوگرد و 
ذرات معلــق را اندازه گیری می کند. 
عدد های اختصاص یافته هم از صفر تا 
۵۰۰ درنظر گرفته شده و هر قدر این 
اعداد بالاتر باشد، یعنی هوا ناسالم تر 
اســت و قرار گرفتن در معرض آن، 

خطر های بیشتری برای افراد دارد.

00  -   - 5050

هوا پاک و مناسب برای 
همه افراد است.

100100  -   - 150150

به معنای هوای ناسالم برای گروه های پرخطر 
است، اما همین کیفیت هوا هم برای تمامی 

افراد آسیب زاست و برای افراد با بیماری های 
زمینه ای خطرات بیشتری دارد. 5050  -   - 100100

هوا ناپاک است؛ البته الزاما به معنای ناسالم نیست، 
بلکه به معنای این است که برای افراد معمولی 
خطری ندارد. افراد دارای بیماری های زمینه ای بهتر 
است کمتر در این هوا حضور داشته باشند.

۲۰۰ تا ۳۰۰ به 
معنای هشدار و از ۳۰۰ 
به بالا به معنای اخطار و 
خطر فوری و جدی است.

150150  -   - 200200

هوا ناسالم و خطرناک 
برای همه افراد است.

getuhoo.com

هشدار فیلترها 
یــک روش دیگــر آگاهی 
از وجود آلودگــی در خانه 
چک کــردن فیلترهایــی 
اســت که در دستگاه های 
تهویه هــوا وجــود دارد. 
اگر فکــر می کنیــد این 
دستگاه های تهویه مناسب 
کار نمی کنند به این دلیل 
اســت که فیلترها به دلیل 
مواجهه با آلودگی ها نیاز به 
شست وشو یا تعویض دارند.


