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افزایش کیفیت هوای خانه سخت نیست
درحالی که اینطور تصور می شــود که رفع آلودگی 
هوای داخل خانه مشــکل باشــد، راه های مختلفی 
وجود دارد که می توانید هوای خانه تان را به شرایط 
مناسب برگردانید. ازجمله تمیز کردن خانه، البته نه با 
پرهای گردگیر و جارودستی بلکه با جاروبرقی. بسته 
نگه داشتن پنجره ها در روزهایی که ذرات و گرده های 

هوا زیاد است هم ضروری است. 

نه به کفش در داخل خانه
علاوه بر شستن دست ها و لباس ها، یک منبع میکروب ها 
و مواد شــیمیایی وارد خانه های ما می شود که بیشتر ما 
از آن بی اطلاع هستیم: کفش هایمان... تحقیقات جدید 
نشــان داده که کفش ها عامل آلودگی بیشتری هستند 
و به طور متوســط 421هزار واحد باکتری داخل کفش 
می تواند وجود داشته باشد. ساده ترین راه این است که 

کفش هایتان را بیرون از خانه بگذارید.

مکش هایی که مواد مضر را جمع می کنند
از دیگر کارهایی که می توان انجام داد شست وشوی 
مرتب ملافه هاست که می تواند به کاهش حضور 
کنه های گردوغبــار در خانه کمک کند. همچنین 
تعویض و تمیز کردن فیلترها در دستگاه های مکش 
هم باید انجام شود چون درصورت رعایت نکردن 
می توانند گردوغبار و سایر مواد مضر را جمع و به 

داخل خانه هدایت کنند.

شستن دست ها و لباس ها
این روزها همه ما انگیزه زیادی داریم تا خانه هایمان 
را تا حد امکان ســالم نگه داریم. فروشگاه ها مواد 
ضدعفونی کننده دســت، محصولات پاک کننده و 
ضدعفونی کننده ها را به فروش می رسانند. مردم به 
محض اینکه از مکان های عمومی به خانه می رسند، 
لباس های خود را می شــویند و شستن دست ها از 

مدروزهای خوب رایج شده است. 

 drmayankshukla.combranchbasics.com

  

توصیهتوصیه

توصیه های تجاری برای نصب دستگاه  
تصفیه هوا یا رطوبت ساز را تأیید می کنید؟ 

یکی از توصیه های ســازمان جهانی بهداشت این 
اســت که در منازل، برای مقابله بــا آلودگی هوا از 
دستگاه های تصفیه هوا استفاده شود، اما این شامل 
همه دستگاه های موجود نیست. تنها دستگاه هایی 
باید استفاده شوند که مجهز به فیلتر هپا هستند و 
ایجاد آلایندگی نمی کنند. نکته مهم اینجاست که 
برخی دســتگاه های تصفیه هوا که در بازار موجود 
هستند، خودشان منبع آلودگی هستند یعنی ازن 
تولید می کنند، یا منجر به باردار شدن ذرات می شوند. 
برخی از دستگاه ها هم گازهایی تولید می کنند و به 
همین دلیل منشأ آلودگی به شمار می روند؛ بنابراین 
هر دستگاهی را نباید استفاده کرد. دستگاه تصفیه 
هوا علاوه بر مجهز بودن به فیلتر هپا، باید براساس 
فضای یک خانه انتخاب شــود؛ به عنوان مثال برای 
خانه ای که 200مترمربع است، یک دستگاه کوچک 
تصفیه هوا جوابگو نیست و باید ابعاد دستگاه با فضای 
خانه همخوانی داشته باشــد. درباره دستگاه های 
رطوبت ساز هم من تا کنون هیچ پیشنهاد یا توصیه ای 

از سوی سازمان جهانی بهداشت ندیده ام.

راهنماراهنما

قدرت گیاهان در برابر آلودگی هوا 
 به طور کلی وجود گل، گیاهــان و درختان در یک 
محیط می تواند منجر به افزایش اکسیژن و طراوت 
هوا شود. اما یک نکته دیگر هم وجود دارد؛ اینکه یک 
سطح بیشتر برای رســوب ذرات معلق ایجاد کنند. 
در این  باره برخی از گل ها اثر 100درصدی ندارند، اما 
انواعی از گل ها را هم داریم که می توانند باعث کاهش 

آلاینده ها شوند.

مکثمکث

درخانه ماسک بزنیم؟ 
در فضای بیرون از خانه و در زمان آلودگی، استفاده 
از ماسک توصیه می شــود، اما در داخل خانه کسی 
این کار را انجام نمی دهد چون استفاده بیش از حد 
از ماســک باعث تجمع دی اکسیدکربن در دستگاه 

تنفسی افراد  می شود.

 مردم در خانه هایشان با چه میزان آلودگی هوا زندگی می کنند؟ 
آلودگی هوای داخلی در محیط خانه حاصل از 2 منبع است؛ هوای بیرونی و وسایلی که در منزل وجود دارند. بخشی 
از هوا از بیرون، وارد خانه می شود؛ به ویژه در منازلی که پنجره ها یا درهای ورودی و خروجی درزگیری های مناسبی 
ندارند. گاهی هم پنجره ها برای تغییر و تعویض هوای خانه باز می شوند که اگر در آن زمان شاخص آلایندگی بالا 

باشد، باعث هدایت هوای آلوده و گردوغبار به داخل خانه است و در آن فضا باقی می ماند.

  پــس چــرا بــه مــردم توصیه می شــود کــه در زمان 
آلودگی هوا، داخل خانه ها بمانند؟ 

غلظت آلاینده های داخل منزل بستگی به رفتار مردم 
دارد؛ ازجمله اینکه در زمان آلودگی هوا، تعداد دفعات 
باز کردن پنجره را افزایش می دهند و باعث یکی شدن 
هوای داخل و بیرون می شوند، اما مسئله مهم این است 
که در زمان حضور در منزل افراد عمدتا فعالیت کمتری 
دارند و اســتراحت بیشــتری می کنند. آنها فعالیت 
فیزیکی زیادی ندارنــد و به همین دلیل میزان تنفس 
هوا نسبت به حضورشان در محیط بیرون کمتر است. 
افراد، زمانی که در هوای آلوده از منزل خارج می شوند، 
پیاده روی می کنند و همین مســئله منجر به مواجهه 

بیشتر آنها با هوای آلوده است.

  دستگاه های غیراستاندارد چه خطراتی دارد؟ 
ازن یکی از آلاینده هاست که بعد از ذرات معلق بیشترین 
تأثیر منفی را بر سلامت افراد دارد. این آلاینده می تواند 
باعث سردرد و تحریک ریه شود. اگر چنین دستگاه هایی 
در خانه نصب شــود، بروز این مشــکلات در حالی رخ 
می دهد که مردم از منبع این مشکلات خبر ندارند و این 
شرایط به ویژه برای سالمندان حادتر است. برخی از این 
دستگاه ها می توانند ترکیبات آلی فرار هم ایجاد کنند که 

اینها هم بر سلامت افراد تأثیر دارد.

  مــردم چطــور می تواننــد مناســب بــودن ایــن 
دستگاه ها را تشخیص دهند؟ 

نمونه هــای تولید داخل هــم داریم کــه با همین 
استانداردها تولید و به بازار عرضه شده اند. در این باره 
بهتر است در زمان خرید، به نشــان ملی استاندارد 
دستگاه توجه شود، اما مشــکلی که وجود دارد این 
است که هیچ مرجعی در کشــور وجود ندارد که بر 
این دستگاه ها نظارت یا استاندارد بودن آنها را تایید 
کند. این مسئله باعث می شود مکانیسم موجود 
در برخی از این دستگاه ها خودشان عامل 

آلوده شدن هوا باشند.

  باید مــردم از آلودگی هوای داخــل منزل نگران 
باشند؟ 

آلودگی هوای منزل عمدتا در جاهایی که از ســوخت 
جامد استفاده می کنیم، بیشتر است؛ مثلا اینکه از هیزم 
برای پخت وپز یا گرمایش استفاده شود. نقاطی در دنیا 
هم وجود دارد که از فضولات حیوانات برای گرمایش 
اســتفاده می کنند که باعث ایجاد آلودگی است و بر 
سلامت انســان ها تأثیر می گذارد. این مسئله را ما در 
کشور خودمان نداریم. آلودگی هوا در داخل منازل روی 
سلامت افراد تأثیر دارد، اما با توجه به اینکه در شهرها 
منابع سوخت جامد وجود ندارد، این تأثیر کمتر است.

 مصرف شیر هم

 خوب است؟ 
بله. می تواننــد مصرف کنند 
اما نباید عنوان کرد که شیر 
راه حل اصلی دفع ســموم از 
بدن است. مصرف آب پرتقال 

و آب انار تأثیر بیشتری دارد.

  کدام  وسایل باعث این آلودگی است؟ 
اجاق گاز، برخی بخاری هــای گازی که لوله دودکش 
آنها مناسب نصب نشده باشد، مواد شیمیایی موجود 
در محصــولات پاک کننده، همچنیــن فعالیت هایی 
مثل کشیدن سیگار، رنگ کاری، سوزاندن هیزم -که 
البته در مناطق شهری شایع نیست- ازجمله عواملی 
هســتند که در داخل منازل می توانند باعث آلودگی 

هوای داخلی شوند.

  چون فعالیت ندارند، آسیب کمتر است؟ 
بلــه. در این باره یک مســئله دیگر هم مطرح 

است؛ اینکه در خانه سطح بیشــتری وجود دارد 
که این آلودگی ها می تواند روی آنها وجود داشته 
باشد. ازجمله دیوارها، میز، گلدان ها که مساحت 
بیشتری را تشکیل می دهند و باعث ته نشینی ذرات 

می شوند. این ته نشینی باعث کاهش غلظت می شود.

  ارتباط مدام با وسایل باعث آسیب بیشتر به سلامتی است؟ 
در زمان هایی که آلودگی هوا شاخص بالایی دارد، اگر به مدت چند روز سطح میز یا تلویزیون تمیز نشود، در زمان 
نظافت، چیزی که روی یک دستمال تمیزکننده سطوح پس از گردگیری مشاهده می کنید یک لایه  سیاه است 
که همان هوای بیرونی است که داخل خانه رسوب کرده است. این مسئله برای افراد بزرگسال خطر چندانی ندارد، 
اما برای کودکان به شدت آسیب زاست. چون آنها عادت دارند که دستشان را در دهانشان ببرند و اگر این سطوح 
را لمس کرده باشند، این ذرات آلاینده وارد بدن شان می شود. نه تنها این سطوح که ممکن است آلاینده ها روی 

اسباب بازی آنها بنشیند که همین وسایل را هم کودکان دائم درون دهانشان می برند.

همزیستی
 با همخانه
 نامرئی 

رئیس گروه سلامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت:
 فعالیت های مردم می تواند

 آلودگی هوای خانه را افزایش دهد 

  آیا تنها بستن ورودی هوا به منزل کفایت می کند؟ 
درزگیری پنجره ها و بســته ماندنشان در هوای آلوده 
یکی از عوامل مؤثر اســت. از ســوی دیگر بهتر است 
در چنین وضعیتــی فعالیت های فیزیکــی در منزل 
هم انجام نشود و این توصیه به ویژه درباره سالمندان 
باید جدی گرفته شود. یکی از موارد مهم هم مصرف 

دخانیات است که می تواند آلودگی داخل منزل را 
تشدید کند.

  پــس به جــز آلودگی های هوا، ســطوح آلوده هم 
اهمیت زیادی دارند؟ 

بله. به ویــژه در خانه هایی که فرزنــد کوچک دارند، 
به شدت باید بهداشــت و نظافت انجام و در بازه های 

زمانی کوتاه این سطوح تمیز شود.

آموزشآموزش

آلودگی داخل و بیرون خانه یکسان است؟ 
در برخی موارد ممکن است غلظت مواد از هوای بیرون 
کمتر باشد، اما با توجه به رفتار مردم و فعالیت هایی که 
انجام می دهند، این آلایندگی در برخی موارد حتی 
می تواند از هوای بیرون هم بیشتر باشد. البته زمانی 
که شاخص آلایندگی هوای بیرون بالاست، هوا با همان 

کیفیت بسیار پایین وارد منازل می شود.

چــه توصیه هــای بهداشــتی ای دربــاره    
تغذیه افراد دارید؟ 

به طور کلی در وضعیتی که شــاخص آلودگی هوا 
بالاســت، مهم ترین توصیه نوشیدن بیشتر مایعات 
است که می تواند شامل آب یا چای هم باشد. مصرف 
میوه ها به ویژه پرتقال همچنین انواع سبزی  و مواد 
غذایی دارای آنتی اکسیدان هم توصیه می شود. این 

باعث کاهش اثر سموم جذب شده در بدن است.

نقاطی در دنیا وجود دارد که از فضولات حیوانات برای گرمایش استفاده 
ثیر  لودگی است و بر سلامت انسان ها تأ می کنند که باعث ایجاد آ

می گذارد. این مسئله را ما در کشور خودمان نداریم و البته با توجه به 
لودگی کمتر است اینکه در شهرها منابع سوخت جامد وجود ندارد، آ

افراد در خانه فعالیت فیزیکی زیادی 
ندارند و میزان تنفس هوا نسبت به 
حضورشان در محیط بیرون کمتر است

چیزی که روی یک دستمال 
تمیزکننده سطوح پس 
از گردگیری مشاهده 
می کنید یک لایه  سیاه 
است که همان هوای 
لوده بیرون است آ

استفاده بیش از حد از ماسک 
 باعث تجمع دی اکسیدکربن

 در دستگاه تنفسی افراد 
می شود

متولیان نظام سلامت، وجود آلودگی هوا در خانه را تأیید می کنند؛ اینکه در زمان بالابودن 
شاخص آلایندگی هوا، یک همخانه نامرئی می تواند همنشین  خانواده ها  شود، اما مهر 
نگرانی بر آن نمی زنند، بلکه توصیه های در این باره دارند و راهکارهایی را مطرح می کنند 
که می تواند شــدت این آلایندگی ها را کاهش دهد. این در حالی است که سؤال مهمی 
هم در این باره مطرح است؛ اینکه اگر هوا هم در بیرون و هم داخل خانه آلوده است، چرا 

مهم ترین توصیه به ماندن در خانه است؟ پاسخ این سؤال را دکتر عباس شاهسونی، رئیس گروه سلامت هوا و 
تغییر اقلیم وزارت بهداشت می دهد و نکات جالب دیگری هم درباره مواجهه با این آلودگی ها مطرح می کند؛ 
ازجمله اینکه اگر دستگاه های تصفیه هوای غیراستاندارد در خانه نصب کنید، به جای خیال راحت برای 
داشتن هوای پاک، دچار مشکلات و عوارضی می شوید که شاید ندانید عاملش همان دستگاه ها هستند. 

این گفت وگو را در ادامه بخوانید.


