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 چگًَِ هي تَاى دس خاسج اص هٌضل، خَد سا اص آلايٌذُ ّاي َّا هحفاظت وشد؟

تحشاًي اػلام هي وٌٌذ ايي خثش ووه هي   دس سٍصّايي وِ اخثاس ٍ ساديَ تلَيضيَى ٍ سٍصًاهِ ّا َّا سا دس ضشايط:تَصيِ ٍ داًستٌيْا

دس سٍصّاي تحشاًي آلَدگي َّا حتي الاهىاى اص تشدد دس هحذٍدُ ّاي هشوضي ٍ پش . اص آلَدگي َّا هحافظت وٌيذ  وٌذ وِ خَد سا

دس سفشّاي سٍصاًِ دسٍى ضْشي خَد سا جايگضيي   استفادُ اص ٍسايل حول ٍ ًمل ػوَهي. تشافيه ضْش اجتٌاب وٌيذ

ٍ افشاد هسي يا افشاد تا تيواسيْاي للثي ، . ي تاص سا هحذٍد ًوائيذ فؼاليت يا تاصي وَدواى دس هحيطْا. ضخصي ًوائيذ   خَدسٍّاي

ٍ ًِ هاسه )استفادُ اص هاسىْاي استاًذاسد آلَدگي . سيَي ًظيش آسن ، تشًٍطيت هضهي ٍ ًاسسائي للثي اص خشٍج اص خاًِ اجتٌاب ًوايٌذ

 .ددتَصيِ هي گش "تشاي هَاسد لضٍم تِ حعَس دس فعاي آلَدُ، هَوذا( ّاي هؼوَلي

 

آلايٴذٷ ٹب ٯ٤ٰٲ اػت ًجئي ٵ يب ػبختٸ . آ٫ٶد٧ي ٹٶا ثٸ ٵخٶد ٹش ٯبدٷ اي دس ٹٶا ٣ٸ ٯيتٶاٳذ ثشاي اٳؼبٱ يب ٯطيي اٵ ٯوش ثبؿذ اًلاٝ ٯي ٧شدد

ٯٌبثٞ ثب آٯبسٹبي اسائٸ . آلايٴذٷ ٯي ثبؿٴذ 180دػت ثـش ثبؿٴذ ٵ ٯ٤ٰٲ اػت ثٸ اؿ٤ب٩ ٯخت٬ٚ رسات خبٯذ يب ٌٟشات ٯبيْ يب ٧بص ثبؿٴذ ٣ٸ ثب٫ٖ ثش 

ايٲ ٯش٥ ٵ ٯيش . دسثٔوي ٣ـٶسٹب تٔذاد اٛشادي ٣ٸ دس اثش آ٫ٶد٧ي ٹٶا خبٱ خٶد سا اص دػت ٯي دٹٴذ ثيـتش اص ٟشثبٳيبٱ ػٶاٳص ساٳٴذ٧ي اػتؿذٷ، 

 .تٴ٨ي ٳٜغ ٵ ضٰلات ٬ٟجي ٵ آ٫شطي ٹبي ٯخت٬ٚ تٴٜؼي اػت  -ثٌٶس خبف ٯشثٶى ثٸ آػٮ، ثشٵٳـيت 

 

 :يٴذٷ ٹبي ٹٶاٯٴبثْ اٳتـبس آلا

 .ٯٴبثْ آ٫ٶدٷ ٣ٴٴذٷ ٹٶا ثٸ دٵ ٟؼٰت ًجئي ٵ ٯلٴٶٓي ت٠ؼيٮ ثٴذي ٯي ؿٶد

 ٯٴبثْ ًجئي -1

 ٛٔب٫يت ٹبي آتـٜـبٳٺب ٵ آتؾ ػٶصي خٴ٨٪ ٹب -

 ٧شد ٵ ٗجبس ًجئي -

 اص آتؾ ػٶصي ٹب  دٵد ٵ ٯٶٳٶا٣ؼيذ ٣شثٲ ٳبؿي -

 ٧بص سادٵٱ ٳبؿي اص ٣بٳي ٹبي صٯيٲ -

 .تش٣يجبت آ٫ي سا اص خٶد ٯتلبٓذ ٯي ٣ٴٴذدسختبٱ ٣بج ٣ٸ  -

  ٯٴبثْ ٯلٴٶٓي -2

. ٵػبي٪ ٳ٬٠يٸ ٯٶتٶسي ٯـ٬٤ي اػبػي ٹؼتٴذ ٣ٸ دي ا٣ؼيذ ٳيتشٵطٱ ٣ٸ ٯٺٰتشيٲ آ٫ٶدٷ ٣ٴٴذٷ ٹٶا اػت سا تٶ٫يذ ٯي ٣ٴٴذ -

اٳذٱ ث٠بيبي ٣ـبٵسصي صٗب٩ ػٴ٦ ػٶصٹب ، كٴبيْ ٯخت٬ٚ آ٫ٶد٧يٺبي ٳبؿي اص ػٶص  ػبيش ٯٴبثْ ٯلٴٶٓي آ٫ٶدٷ ٣ٴٴذٷ ٹٶا ٓجبستٴذ

 ...ٵ 

 

  :آلايٴذٷ ٹب ي ٹٶا 

 :تش٣يجبت آ٫ٶدٷ ٣ٴٴذٷ ٹٶا ثٸ دٵ ٟؼٰت ٧بصٹب ٵ رسات خبٯذ ت٠ؼيٮ ٯي ؿٶٳذ

 :رسات خبٯذ  -1

ٯي٤شٵٯتش  10رساتي ٣ٸ داساي ٌٟش ٣ٰتشاص   دػتٸ اٵ٩.  pm2/5ٵ   pm10: رسات ٣ٶز٢ ٵ خبٯذ ثشاػبع اٳذاصٷ ت٠ؼيٮ ٯي ؿٶٳذ ٵ ٓجبستٴذ اص

  .ٯي٤شٵٯتش ثشاي ػلاٯتي صيبٳجبستشٳذ 5/2رسات ثب ٌٟش ٣ٰتش اص . ٯي٤شٵٯتش ٹؼتٴذ  5/2داساي ٌٟش ٣ٰتش اص   ٴذ ٵ دػتٸ دٵ٭ رساتي ٣ٸٹؼت

  :٧بصٹب  -2

 .ٯي ثبؿٴذ  ...ؿبٯ٪ ٯٶٳٶا٣ؼيذ ٣شثٲ ، دي ا٣ؼيذ ٳيتشٵطٱ ، دي ا٣ؼيذ ٧ٶ٧شد ، ٹيذسٵ٣شثٲ ٹب ، اصٱ ٵ 

 

 :ضٜبُت ثب آ٫ٶد٧ي ٹٶا
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اص   ٢ٰ٣ ٯي ٣ٴذ ٣ٸ خٶد سا ؿٺشٳذاٱثطشاٳي آلا٭ ٯي ٣ٴٴذ ايٲ خجش ثٸ   ٹبيي ٣ٸ اخجبس ٵ ساديٶ ت٬ٶيضيٶٱ ٵ سٵصٳبٯٸ ٹب ٹٶا سا دس ؿشاييدس سٵص

ثب اٳذاصٷ ٧يشي آلايٴذٷ  AQI. ي٢ ؿبخق ثشاي ٧ضاسؽ ٣يٜيت ٹٶاي سٵصاٳٸ ٯي ثبؿذ ( يب ؿبخق ٣يٜيت ٹٶا )   AQI. ذٴآ٫ٶد٧ي ٹٶا ٯطبِٛت ٣ٴ

 .ٯطبػجٸ ٯي ؿٶد(  Pm-10رسات ٯ٬ٔٞ ) اصٱ ، ٯٴٶا٣ؼيذ ٣شثٲ ، دي ا٣ؼيذ ٧ٶ٧شد ٵدي ا٣ؼيذ ٳيتشٵطٱ ٵ ٧شدٵٗجبس   ٹبيي زٶٱ

 

 (PS.I)ؿبخق اػتبٳذاسد آ٫ٶد٧ي ٵهٔيت

  0-50 پب١

  50-100 ػب٫ٮ

  100-200 ٳبػب٫ٮ

  200-300 ثؼيبس ٳبػب٫ٮ

   300 ثبلاتش اص خٌشٳب١

 

 :دس ٯٶاْٟ آ٫ٶد٧ي ٹٶا ثبيذ ٫زا 

 .دس سٵصٹبي ثطشاٳي آ٫ٶد٧ي ٹٶا ضتي الاٯ٤بٱ اص تشدد دس ٯطذٵدٷ ٹبي ٯش٣ضي ٵ پش تشاٛي٢ ؿٺش اختٴبة ٣ٴيذ -

 . ؿخلي ٳٰبئيذ   دس ػٜشٹبي سٵصاٳٸ دسٵٱ ؿٺشي خٶد سا خبي٨ضيٲ خٶدسٵٹبي  اػتٜبدٷ اص ٵػبي٪ ضٰ٪ ٵ ٳ٠٪ ٰٓٶٯي -

ٵ اٛشاد ٯؼٲ يب اٛشاد ثب ثيٰبسيٺبي ٬ٟجي ، سيٶي ٳِيش آػٮ ، ثشٵٳـيت ٯضٯٲ ٵ ٳبسػبئي . دس ٯطيٌٺبي ثبص سا ٯطذٵد ٳٰبئيذ  ٛٔب٫يت يب ثبصي ٣ٶد٣بٱ -

 .٬ٟجي اص خشٵج اص خبٳٸ اختٴبة ٳٰبيٴذ 

ٯ٘ضي ٵ ثيٰبسي ٹبي تٴٜؼي ثٸ ثيٰبسي ٹبي ٬ٟجي،ػ٤تٸ .ٵ ػيؼتٮ تٴٜغ ثذٱ ٯي ثبؿذ(ثٶيظٷ)ٓشٵٟي-ثيـتشيٲ اثش آلايٴذٷ ٹبي ٹٶا ثش ػيؼتٮ ٬ٟجي -

ٗزاي ػب٫ٮ ٵ ػي٨بس خٶسدٱ  ،٣شدٱٵسصؽ ٫زاثب  .تشتيت خضٵ اٵ٫يٲ،ػٶٯيٲ ٵ ي٤ي اص دٷ ٬ٓ٪ اك٬ي ٯش٥ ٵ ٯيش دس خٺبٱ ٯطؼٶة ٯي ٧شدٳذ

يٺب خلٶكب ثيٰبسي اٯب اختٴبة اص ٓٶاٯ٪ دي٨ش ٯٶثش ايدبد ايٲ ثيٰبس.،ثيـتش تٶاٱ خٶد سا ثشاي ٣بٹؾ خٌش ثيٰبسي ٬ٟجي اٳدب٭ دادٷ ايٮٳ٤ـيذٱ

 .ثؼيبس دؿٶاس اػت(آ٫ٶد٧ي ٹٶا)٬ٟجي  ٹبي

ٰ٪ ٧ضاسؿٺبي سٵصاٳٸ اداسٷ ٹٶاؿٴبػي ٯط٬ي دٟي٠ب تٶخٸ ٣ٴيذ تب ثتٶاٳيذ دسٯٶاْٟ خٌش، اٟذاٯبت لاص٭ سا ثشاي پشٹيض اص آػيت خؼٰبٳي سا ثٸ ٓ ثٸ-

  .آٵسيذ

ٶدٷ ٣ٸ دس ٳتيدٸ خٌشات خؼٰبٳي ٵ ٗيشٷ ٳبؿي اص آ٫ٶد٧ي ٹٶا سا ثشاي اٳؼبٱ دسٹٴ٨ب٭ ٵسصؽ،ٯيضاٱ دسيبٛت ٹٶاي آ٫ٶدٷ دس ٯٴبًٞ آ٫ٶدٷ ثيـتش ث -

 .اص ػب٫ٴٺبي ػشپٶؿيذٷ ثٸ خبي ٛوبي ثبص،خٺت ٵسصؽ اػتٜبدٷ ٳٰٶد تب ضذ اٯ٤بٱ٫زا ثبيذ  .اٛضايؾ ٯي دٹذ

تٶاٳذ  شثٶًٸ داؿتٸ ثبؿيذ صيشا آ٫ٶد٧ي ٹٶا ٯي٣ٴيذ، ثبيذ اًلاّ دٟي٠ي اص ٵهٔيت ٵ ٯيضاٱ آ٫ٶد٧ي ٹٶاي ٯ٤بٳٺبي ٯ ا٧ش دس ٯطيٌٺبي سٵثبص ٵسصؽ ٯي -

  .ثشاي ػلاٯت ؿٰب ٵ ثؼت٨بٳتبٱ خٌشٳب١ ثبؿذ، آٱ سا خذي ث٨يشيذ

ثٸ )ثٔذاصُٺش ‬7كجص تب ‬٣10ٴٴذٷ صٯبٱ ٵ ٯ٤بٱ ٵسصؽ ٣شدٱ ؿٰب اػت، پغ دس سٵصٹبي ٧ش٭ تبثؼتبٱ دس ثيٲ ػبٓبت   ٹب، تٔييٲ ٯيضاٱ ٬ِٗت آلايٴذٷ-

پغ دس ايٲ . سٵد ٬ِٗت ٯٶٳٶا٣ؼيذ ٣شثٲ دس ػبٓبت اٵج تشاٛي٢ كجط٨بٹييب ٓلش٧بٹي ثٸ ؿذت ثبلا ٯي. صؽ خٶدداسي ٳٰبييذاص ٵس( خبًش آلايٴذٷ اصٱ

       . ٯٶاْٟ، اٳدب٭ ٵسصؽ سا ثٸ تٔٶي٠جيبٳذاصيذ ٵ يب ٯ٤بٳٺبي دٵس اص تشاٛي٢ سا اٳتخبة ٣ٴيذ

 .ثبؿٴذ ط٬ٺبي اٳدب٭ ٵسصؽ ٯيتشيٲ ٯ ٳ٠بى خٶؽ آة ٵٹٶا ٯث٪ پبس١، خٴ٨٪ ٵ يب ٣ٴبس دسيب ٯٴبػت-

  .دسػبٓبت اثتذايي سٵص ٵ يب دس اٳتٺبي آٱ ٵسصؽ ٣ٴيذ-

 (.ػٌص آ٫ٶد٧ي تب پٴدبٷ ٟذٯي خيبثبٱ ثؼيبس ثبلاػت)اص خيبثبٳٺبي ؿ٬ٶٕ ٵ پشتشاٛي٢ ثپضٹيضيذ -

  .ؿٶد، اختٴبة ٳٰبييذ ٯياص ؿشايي ٳبٯ٬ٌٶثي ٣ٸ دس اثش ٹٮ صٯبٳي دسخٸ ضشاست ثبلاي ٯطيي، سًٶثت صيبد ٵ آ٫ٶد٧ي ٹٶا ايدبد -

  .ذؿٶد، ثپشٹيضي دسضيٲ يب ٟج٪ اص اٳدب٭ ٵسصؽ، اص اػت٠شاس دس ٯ٤بٳٺبيي ٣ٸ دس آٳٺب دخبٳيبت اػتٰٔب٩ ٯي-

 .دسصٯبٱ ثبلا ثٶدٱ ٯيضاٱ آ٫ٶد٧ي ٹٶا، تشخيطب دسٯطيٌٺبي ػشثؼتٸ ٵداساي تٺٶيٸ ٯٴبػت ٵسصؽ ٣ٴيذ-

ٹبيبػتٴـبٟي ٹؼتيذ، اص صٯبٱ ٵ ؿذت اٳدب٭  دس ٯٶاسدي ٣ٸ ٯدجٶس ثٸ اٳدب٭ تطش١ ٵ ٛٔب٫يت ثذٳي دس ٯطيي سٵثبص ٵ ضبٵي ٯ٠بديش ٳبٯ٬ٌٶة آلايٴذٷ-
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  .ٵسصؽ ث٤بٹيذ

  .دسٹٴ٨ب٭ ٵسصؽ ٣شدٱ ضذاٟ٪ ثبيذ دٷ تب پبٳضدٷ ٯتش اص ٫ٶ٫ٸ ا٧ضٵص ٵػبئي ٳ٬٠يٸ ٛبك٬ٸ داؿتٸ ثبؿيذ-

 (.ثبد ثٸ كٶست ؿٰب ٳخٶسد)ٵسصؽ ثبد تٶخٸ ٣ٴيذ، ثٺتش اػت دس خٺت ٵسصؽ ثبد ثذٵيذ دسضيٲ ٵسصؽ ثٸ خٺت -

ٹبي ٯ٤شس، كذاداس ؿذٱ تٴٜغ ٵ يب آثشيضؽ صيبد اص زـٮ ٵ ثيٴي ؿذيذ، ثلاٛبك٬ٸ ٵسصؽ  ا٧ش دزبس ٓلائٰي ٯبٳٴذ اضؼبع ٛـبس دس ٟٜؼٸ ػيٴٸ، ػشٛٸ -

  .سا ٌْٟ ٣ٴيذ

  .اص صٯبٱ ٧ش٭ ٣شدٱ ثذٱ خٶد دس اثتذاي ؿشٵّ ٵسصؽ ٣ٮ ٣ٴيذدس اٵٟبتي ٣ٸ آ٫ٶد٧ي ٹٶا صيبد اػت، -

  .ثٸ ًٶس ٬٣ي، اص ٯذت صٯبٱ ضوٶس دس ٯ٤بٳٺبي ثب آ٫ٶد٧ي ٹٶا ث٤بٹيذ-

٣ٴذ پغ، اص اػتٰٔب٩ دخبٳيبت خذا پشٹيض  صٯبٱ ثب ٵخٶد ٬ِٗت ثبلاي اصٱ، اضتٰب٩ خٌش ثشاي ٯجتلايبٱ ثٸ آػٮ سا دٵ ثشاثش ٯي اػتٰٔب٩ دخبٳيبت ٹٮ-

 .٣ٴيذ

 .لايٴذٷ ٹب تٶػي ثذٱ خ٬ٶ٧يشي ٯي ٣ٴذآٯلشٙ ٫جٴيبت اص خزة  -

 :ثبؿذ اػتٜبدٷ اص ػب٫ٴٺب ٵ اٯب٣ٲ ػشپٶؿيذٷ ثب سٓبيت ؿشايي صيش -

 .ػب٫ٴٺب ٵ اٯب٣ٲ دس ٯؼيش ثبد ػبختٸ ٳـٶد-ا٫ٚ

 .ٵ ٯي٤شٵ ٛي٬تش خٺت ضزٙ ٗجبس ثبؿذ  ػيؼتٮ ٹبي ٯتٰش٣ض تٺٶيٸ ػب٫ٲ ٹب ٯدٺض ثٸ ٛي٬تش-ة

 .ثبؿٴذcloseػتٜبدٷ اص ٣ٶ٫ش،تب ضذ اٯ٤بٱ اص اػپ٬يت اػتٜبدٷ ؿٶد ٵ يب ٣ٶ٫ش ٹبي ٧بصي دس ضب٫تدس كٶست ا-ج

 .دسة ٵ ثب ٛبك٬ٸ ٯـخق ثبؿذ 2ٵسٵدي ػب٫ٲ ٵسصؿي ضتٰب داساي -د

 

  



5 
 

 تشاي پيطگيشي اص آلَدگي َّاي استٌطالي دس داخل هٌضل، چِ تايذ وشد؟

وِ َّاي هٌاصل هي تَاًذ، داساي آلَدگي ّاي تسياسي حتي هعشتش اص َّاي خاسج اص خاًِ دس دسجِ اٍل تايذ داًست :تَصيِ ٍ داًستٌيْا

تؼٌَاى ( تَْيِ هٌاسة، تٌظين دها ٍ سطَتت ٍ )تاضذ وِ تَجِ تِ آًْا تسياس اّويت داسد لزا تايذ دس جْت افضايص ويفيت َّاي خاًِ 

اص تويض وٌٌذُ ّاي ٍ تصفيِ وٌٌذُ ّاي ( هَاسد تيواسي ٍ آلشطي صيادتالاخص دس )يه اصل تْذاضتي هْن الذام ًوَد ٍ دس هَاسد لضٍم 

 .َّا ًيض تْشُ تشد

 

 :آ٫ٶد٧ي ٹٶا دس ٯٴبص٩ 

ٵ٫ي ٹٰٶاسٷ ثٸ ٓٴٶاٱ ي٢ ٓبٯ٪ ٯٺٮ دس ثشسػي ٣يٜيت ٹٶاي ٯٴبص٩ ٯٶسد تٶخٸ ٟشاس ٧شٛتٸ اػت ٵ   دي ا٣ؼيذ ٣شثٲ ي٢ ٧بص آ٫ٶدٷ ٣ٴٴذٷ ٹٶا ٳيؼت

. ٓذ٭ سهبيت ٵ ٓذ٭ تٰش٣ض ٯي ٧شدٳذ  -اٛشادي٤ٸ دس ٯٔشم ايٲ ٹٶا ٟشاس ٯي ٧يشٳذ ، دزبس خؼت٨ي   .ثٸ ٓٴٶاٱ ؿبخق ٣يٜيت ٹٶا ٫طبٍ ٯي ؿٶد 

ي ثب تش٣يجبت ػشثي ، ضـشٷ ٣ؾ ٹب ٵ اػپشي ٛشٯب٫ذئيـــذ ٳيض ٯي تٶاٳٴذ ثبٓث آ٫ٶد٧ي ٹٶا دس ٯٶاد ٵ ٯلب٫ص ػبختٰبٳي ٯث٪ سٳ٦ ٹب ثخلٶف سٳ٨ٺب

 .ٯٴبص٩ ٧شدد

 :ٛضايؾ ٣يٜيت ٹٶاي خبٳٸا

ًٶس ٯٰٔٶ٩ ثؼيبس صيبد اػت ٵ ٯب ثيـتش اٵٟبت خٶد، اص خ٬ٰٸ صٯبٱ اػتشاضت ٵ خٶاة سا دس خبٳٸ ػپشي  ٹب ثٸ ثب تٶخٸ ثٸ ايٴ٤ٸ آ٫ٶد٧ي ٹٶاي داخ٪ خبٳٸ

٪ خبٳٸ زٴذ ساٷ ثشاي ثبلا ثشدٱ ٣يٜيت ٹٶاي داخ. ٣ٴيٮ، ٯٶثشتشيٲ ساٷ ٯجبسصٷ ثب خٌشٳبؿي اص آ٫ٶد٧ي ٹٶا، ثبلا ثشدٱ ٣يٜيت ٹٶاي داخ٪ خبٳٸ اػت ٯي

 :ٯي ؿٶدثٸ آٳٺب اؿبسٷ دس ري٪ ض٪ ػبدٷ ٵخٶد داسد ٣ٸ 

 

اػتٴـبٝ دٵد تٴجب٣ٶ ثؼيبس خٌشٳب١ اػت ٵ ٯـ٤لات ثؼيبس خذي سا ثٸ ٵيظٷ دس ٣ٶد٣بٱ ايدبد : ٯطيي خبٳٸ سا دٵس اص ٹش ٳٶّ دخبٳيبت ٳ٨ٸ داسيذ•

 .٣ٴذ ٯي

ٹب سا ثبص ٣ٴيذ تب ٹٶاي ثيشٵٱ  دس ٹش ٛشكتي پٴدشٷ. ٹب سا ثشاي خشيبٱ ثٺتش ٹٶا ثبص ٳ٨ٸ داسيذ دسٹبي اتبٝ: ٹٶاي داخ٪ خبٳٸ سا ثٸ ًٶس ٯشتت تٺٶيٸ ٣ٴيذ•

 .ثٸ داخ٪ اتبٝ خشيبٱ يبثذ ٵ دس كٶست اٯ٤بٱ، ٹٶاي داخ٪ خبٳٸ سا ثٸ ٢ٰ٣ ٛي٬تشٹبي ٹٶا تلٜيٸ ٣ٴيذ

ٹبي هذ سًٶثت يب  بييٲ آٵسدٱ ػٌص سًٶثت، اص دػت٨بٷثشاي پ: (سًٶثت خبٳٸ سا تٴِيٮ ٣ٴيذ) اص صيبد ؿذٱ سًٶثت ٹٶاي خبٳٸ خ٬ٶ٧يشي ٣ٴيذ•

ٹبي ثخٶس ٳٸ تٴٺب ثٸ اص ثيٲ ثشدٱ  ثٸ يبد داؿتٸ ثبؿيذ ٣ٸ دػت٨بٷ. ٣ٴٴذ، اػتٜبدٷ ٳٰبييذ ٹبيي ٣ٸ سًٶثت ٹٶا سا ثٸ كٶست آة ٯبيْ دْٛ ٯي تٺٶيٸ

ٯبيت ٹب، ٧شد ٵ ٗجبس ٵ ٟبسذ ٹب .ؿٶد ٹبي صيؼتي ٯي ٫ٶد٧يتش آ ٣ٴٴذ ث٤٬ٸ سًٶثت ضبك٪ اص آٳٺب ٯٶخت سؿذ ثيـتش ٵ ػشيْ آ٫ٶد٧ي ٹٶا ٤ٰ٣ي ٳٰي

تٺٶيٸ ي . تٴِيٮ سًٶثت ٯطيي دس ضذٵد ػي تب پٴدبٷ دسكذ ٢ٰ٣ ٯي ٣ٴذ تب ايٲ رسات ٵ ػبيش آ٫شطٱ ٹب تطت ٣ٴتش٩ ثبؿٴذ. سًٶثت سا دٵػت داسٳذ

تٺٶيٸ ي ٹٶا . ثش آ٫شطٱ ٹب سا تطت ٣ٴتش٩ ٟشاس ٯي دٹذٹٶا دس ًٶ٩ ٯبٷ ٹبي تبثؼتبٱ ثٸ ٣بٹؾ سًٶثت دس ٹٶاي داخ٪ ٢ٰ٣ ٯي ٣ٴذ ٵ ثٸ ًٶس ٯؤ

ثشاي ٣بٹؾ سًٶثت ثيؾ اص ضذ خبٳٸ ٹٰسٴيٲ ٯي تٶاٳيذ اص ي٢ ٛٲ تٺٶيٸ اػتٜبدٷ ٣ٴيذ . ٹٰسٴيٲ تٔذاد آلايٴذٷ ٹبي داخ٪ خبٳٸ سا ٣بٹؾ ٯي دٹذ

٫جبع . اص اٳذاصٷ ٯطيي آؿپضخبٳٸ ٵ ضيبى خبٳٸ سا ٳـٶييذ ثيؾ. يب ٹٴ٨ب٭ پختٲ ٗزا، سٵؿٲ ثٶدٱ ٯبؿيٲ ٫جبع ؿٶيييب ضٰب٭ ٣شدٱ پٴدشٷ سا ثبص ٣ٴيذ

ثشاي خ٬ٶ٧يشي اص سؿذ ٣پ٢ ٹبي دٵػت داس سًٶثت، ٫ٶ٫ٸ ٹبيي سا ٣ٸ ز٤ٸ ٯي ٣ٴٴذ يب خشاة ؿذٷ اٳذ، . ٹب سا ثشاي خـ٢ ٣شدٱ اص اتبٝ خبسج ٣ٴيذ

 .تٰٔيش ٣ٴيذ

ٹبي  ضشاستي ٵ ٧شٯبيي ػٶختي ثبصديذ ٛٴي ثٸ ٰٓ٪ آٵسيذ ٵ دس ٳضدي٤ي ٯط٪ ٹبي ٯٶٳٶ٣ؼيذ٣شثٲ، ٹش ػب٩ اص تٰب٭ ٫ٶاص٭ ثشاي خ٬ٶ٧يشي اص ٯؼٰٶٯيت•

 .ٹبي ٯٶٳٶ٣ؼيذ٣شثٲ اػتٜبدٷ ٣ٴيذ خٶاة، اص ٹـذاسدٹٴذٷ

ٹب ٯٶخٶداتي ٹؼتٴذ ٣ٸ ٓبٯ٪ اك٬ي آػٮ ٵ  ٯبيت: ٹبي دي٨ش، ٫ٶاص٭ خٶاة سا ثٸ ًٶس ٯشتت ٵ ثب دٯبي ثبلا ثـٶييذ ٹب ٵ آ٫شطٱ ثشاي اص ثيٲ ثشدٱ ٯبيت•

 .ٹبي ٟبث٪ ؿؼتـٶ اػتٜبدٷ ٣ٴيذ ٹبي ثبثت، اص ٛشؽ ٹٰسٴيٲ ػٔي ٣ٴيذ ثٸ خبي اػتٜبدٷ اص ٯٶ٣ت. سٵٳذ طي ثٸ ؿٰبس ٯيآ٫ش

 .اي سا ثشاي ٯذتي ثبص ٣ٴيذ تب ٧بصٹب ٵ ثٶٹب ثٸ ثيشٵٱ اص خبٳٸ اٳت٠ب٩ يبثٴذ ٵ يب پٴدشٷ: دس ٹٴ٨ب٭ ًجخ ٗزا ضتٰب اص ٹٶد يب تٺٶيٸ اػتٜبدٷ ٣ٴيذ•
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  دس ٹٴ٨ب٭ اػتٜبدٷ اص آٳٺب اص دػتٶسا٫ٰٔ٪: ؿٶد تٶخٸ ٣ٴيذ  ٹبي ؿيٰيبيي، ثٸ ٯيضاٱ ٧بصٹبي ٳبٯٌجٶٓي ٣ٸ ٯتلبٓذ ٯي اػتٜبدٷ اص تٰيض٣ٴٴذٷدس ٹٴ٨ب٭ •

 .ٹٰسٴيٲ ػٔي ٣ٴيذ اص ٯطلٶلاتي ٣ٸ ٯٶاد ٳبٯٌجٶّ ٣ٰتشي داسٳذ، اػتٜبدٷ ٣ٴيذ. آٱ پيشٵي ٣ٴيذ

پضٹبي ثذٵٱ  ٹب ٵ ٣جبة اػتٜبدٷ اص ثخبسي: اي ٣ٸ ثٸ داخ٪ خبٳٸ ٯشتجي اػت، سٵؿٲ ٳ٨زاسيذ ًٸٹش٧ض خٶدسٵ يب ٯٶتٶس ػٶختي دي٨شي سا دس ٯطٶ•

 .دٵد٣ؾ دس داخ٪ خبٳٸ ٯٰٴٶّ اػت

ػبصي ٹٶاي  تشيٲ ساٷ پب١ ٹب، ثٺتشيٲ ٵ ٯٌٰئٲ اػتٜبدٷ اص ايٲ دػت٨بٷ: ٹبي تٰيض٣ٴٴذٷ ٹٶا ثشاي تٰيض ٣شدٱ ٹٶاي داخ٪ خبٳٸ اػتٜبدٷ ٣ٴيذ اص دػت٨بٷ•

 .خبٳٸ اػت داخ٪

 .ٯي تٶاٳيذ اص ٵخٶد ٬٧ٺب ٵ ٧يبٹبٱ ٯتٴبػت ثب ٛوبيي ٣ٸ دس اختيبس داسيذ، ثٺشٷ ثجشيذ: ٧يبٹبٱ ٹٶاي خبٳٸ سا تٰيض ٯي ٣ٴٴذ•

ي ثب اػتٜبدٷ اص ي٢ خبسٵثشٟ. ٯٶاد ؿيٰيبيي ٵ آ٫شطٱ ٹب ٯي تٶاٳٴذ دس ٧شد ٵ خب١ خبٳ٨ي ػب٩ ٹب تدْٰ ٣ٴٴذ: ٣ٚ ٵ ػ٠ٚ خبٳٸ سا ٹٰيـٸ تٰيض ٣ٴيذ•

ٹٰسٴيٲ ٯي تٶاٳيذ ػبيش ٯٶاد ػٰي ٳِيش ٯٶاد ؿيٰيبيي ضبك٪ اص آتؾ، پٶػتٸ ي ثذٱ خبٳٶساٱ، . ٛي٬تشداس ٯي تٶاٳيذ اص ٬ِٗت ػشة دس خبٳٸ ث٤بٹيذ

٣ٚ ثب اػتٜبدٷ اص ي٢ خبسٵثشٟي ثب ٯ٤ؾ ٟٶي ٵ ي٢ ثشع ٧شد ٵ ٛي٬تشداس ٹٰٸ ي ٟؼٰت ٹبي . ٯبيت ٹب ٵ ٧شد ٵ خب١ سا تٶػي خبسٵثشٟي تٰيض ٣ٴيذ

ديٶاسٹب . اػتٜبدٷ اص ٛي٬تش ػجت ٯي ؿٶد ٣ٸ ايٲ ٓٶاٯ٪ آلايٴذٷ ٯدذداً اص ٫ٶ٫ٸ ي خبسٵثشٟي خبسج ٳـٶٳذ. اتبٝ ٵ ٧ٶؿٸ ٹبي ػ٠ٚ سا ٯي تٶاٱ تٰيض ٣شد

ثشاي . ٣ٴيذ ٫جٸ ي ٛشؽ ٹب ٵ ٯج٬ٰبٱ ٹب ٵ ٹش ٟؼٰتي سا ٣ٸ تلٶس ٯي ٣ٴيذ ٯ٤ٰٲ اػت ٧شد ٵ ٗجبس تدْٰ پيذا ٣شدٷ ثبؿذ، تٰيض. سا ٛشاٯٶؽ ٳ٤ٴيذ

 .ٳتيدٸ ٧يشي ثٺتش، ٹٜتٸ يي دٵ تب ػٸ ثبس خبسٵثشٟي ث٤ـيذ، ػپغ ٛي٬تش آٱ سا ثٸ ًٶس ٯٴِٮ تٰيض ٣ٴيذ

ثٸ خلٶف دس ٹٴ٨بٯي ٣ٸ آ٫ٶد٧ي ٹٶا دس ٵهٔيت ثطشاٱ ٟشاس داسد، ٯٶخت ٯي ؿٶد ٣ٸ آ٫ٶد٧ي دس ٯٴبص٩ ثٸ ًشص ٗيش  "پخت ٵ پض"اػتٜبدٷ اص ٵػبي٪ •

 .ٟبث٪ ٟجٶ٫ي اٛضايؾ يبثذ
 

 ٣ٴٴذٷ ٹٶا ٹبي تٰيض دػت٨بٷ

 :دس ري٪ ثٸ ثشخي اص ٯٰٔٶ٩ تشيٲ آٳٺب اؿبسٷ ٯي ؿٶد٣ٴٴذ ٣ٸ  ٹبي ٯتٜبٵتي اػتٜبدٷ ٯي ٹبي تٰيض٣ٴٴذٷ ٹٶا اص ٛٴبٵسي دػت٨بٷ

 .ؿٶد ٣ٴذ ٵ ػپغ تلٜيٸ ٯي داس ٓجٶس ٯي ٹب، ٹٶا اص ي٢ ٛي٬تش ٧ؼتشدٷ پ٬يؼٸ دس ايٲ دػت٨بٷ: ٛي٬تشٹبي ٯ٤بٳي٤ي•

. تٶاٳٴذ ثٸ آٰبٝ سيٸ ٳٜٶر ٣ٴٴذ ٹبي ٯ٤بٳي٤ي ثشاي خذاػبصي رسات سيض ٯٶخٶد دس ٹٶا ٹؼتٴذ ٣ٸ ٯي ثٺتشيٲ كبٛي  ايٲ ٛي٬تشٹب،: پبٛي٬تشٹبي ٹ•

 .٣ٴٴذ ٹبي ٹٶا اٯشٵصٷ ثب اػتٜبدٷ اص ٛي٬تشٹبي ٹپب، رساتي ثٸ ٣ٶز٤ي ػٸ دٹٮ ٯي٤شٵٱ سا ثب دٟت ٣بٯ٪ خزة ٯي  ثٺتشيٲ تٰيض٣ٴٴذٷ

ثبصدٷ ايٲ ٛي٬تشٹب ثؼيبس ٯٴبػت اػت ٵ ٟبث٬يت خزة اٳٶاّ ثؼيبس ٯتٜبٵتي اص . ٣ٴٴذ ٛي٬تشٹبي ٣شثٴي، ٧بصٹبي خٌشٳب١ سا اص ٹٶا خزة ٯي: ٣شثٲ ٛٔب٩•

ؿٶد ٣ٸ  اػتٜبدٷ اص ٣شثٲ ٛٔب٩ دس تش٣يت ثب ٛي٬تشٹبي ٹپب، ٯٶخت تٰيض٣ٴٴذ٧ي ٧بصٹبي خٌشٳب١، ٓلاٵٷ ثش رسات ٯ٬ٔٞ ٯي. ٧بصٹبي آلايٴذٷ سا داسٳذ

 .ػبصد ٹبي تٰيض٣ٴٴذٷ ٹٶا سا ٯي ٺتشيٲ دػت٨بٷث

٣ٴٴذ ٣ٸ اضتٰب٩ تٶ٫يذ اصٱ ٣ٰتشي داسٳذ ٵ ثٸ  ٹبي ٹٶا اص ٛي٬تشٹبي ا٤٫تشٵاػتبتي٤ي اػتٜبدٷ ٯي ايٲ ٳٶّ تٰيض٣ٴٴذٷ: ٹبي ا٤٫تشٵٳي٤ي تٰيض٣ٴٴذٷ•

 .ٹبي دي٨ش اص اٯتيبص ثبلاتشي ثشخٶسداسٳذ ٹٰيٲ د٫ي٪ ٳؼجت ثٸ تٰيض٣ٴٴذٷ
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 هي تَاًٌذ ػاهل آلشطي دس هٌضل تاضٌذ؟ آيا فشضْا

ّاي هيىشٍسىَپي ّوگي ٍصى داسًذ ٍ تؼذ اص  سيضًذ، خان ٍ وپه ّاي سيضي وِ اص پَست هي گشد ٍ غثاس، پشص، خشدُ:تَصيِ ٍ داًستٌيْا

فشضْاي  .گيشًذ هيافتٌذ ٍ اگش وف صهيي فشش پْي تاضذ ايي رسات سيض دس الياف فشش جا  هذتي هؼلك هاًذى دس َّا تِ صهيي هي

دس هَاسد . ، داساي ػَاهل آلشطي صاي تيطتشي ّستٌذاًذ استشي ٍ ًايلًَي تافتِ ضذُ هاضيٌيىِ اص هَاد پليدستثاف ًسثت تِ فشضْاي 

 حساسيت استفادُ اص فشضْاي داساي پشصّاي تلٌذ تَصيِ ًوي ضَد

 

ٹبي ٯي٤شٵػ٤ٶپي ٹ٨ٰي ٵصٱ داسٳذ ٵ ثٔذ اص ٯذتي ٯ٬ٔٞ ٯبٳذٱ دس ٹٶا ثٸ صٯيٲ  ٣پ٢سيضٳذ، خب١ ٵ  ٹبي سيضي ٣ٸ اص پٶػت ٯي ٧شد ٵ ٗجبس، پشص، خشدٷ

ا٧شزٸ ايٲ اتٜبٝ اص زشخؾ ٵ ػش٧شداٳي ايٲ رسات دس ٹٶا .٧يشٳذ اٛتٴذ ٵ ا٧ش ٣ٚ صٯيٲ ٛشؽ پٺٲ ثبؿذ ايٲ رسات سيض دس ا٫يبٙ ٛشؽ خب ٯي ٯي

ضؼبػيتي ؿٶد پغ اٛتبدٳـبٱ سٵي ػٌص ٛشؽ ثٸ ٳٶٓي اص زشخؾ آٳٺب دس ٹٶا  ٹبي تٶاٳذ ٯٶخت ٵا٣ٴؾ زٶٱ اػتـٰب٭ آٳٺب ٯي)  ٣ٴذ خ٬ٶ٧يشي ٯي

 .٣ٴذ ٧زاسٳذ دٵثبسٷ ايٲ رسات سا ثٸ ٹٶا ث٬ٴذ ٯي  اٯب ٹش ٟذٯي ٣ٸ آوبي خبٳٸ سٵي ٛشؽ ٯي(  ٣ٴذ خ٬ٶ٧يشي ٯي

اٳذ  اػتشي ٵ ٳبي٬ٶٳي ثبٛتٸ ؿذٷ ؿيٴي٤ٸ اص ٯٶاد پ٬يٹبي ٯب ٛشؽ ،ا٫جتٸ اٛشادي ٣ٸ آػٮ ٵ آ٫شطي داسٳذ ٯدجٶس ٳيؼتٴذ ٣ٚ خبٳٸ خٶد سا خب٫ي ٳ٨بٷ داسٳذ

ٹب،  ٣ٴٴذ صيشا ا٫يبٙ آٳٺب ٯلٴٶٓي اػت ٵ ثشاي اٳٶاّ ٯبيت صا سا اص خٶد دْٛ ٯي تشٳذ زٶٱ ٧شد ٵٗجبس ٵ ػبيش ٯٶاد ضؼبػيت ثشاي خبٳٸ ايٲ اٛشاد ٯٴبػت

سٵٳذ  ثٸ ٣بس ٯي ٹبي دػتجبٙ ٛشؽ ي اػت ٣ٸ ا٫يبٙ پـٰي ٣ٸ دسايٲ دس ضب٫.دٹذ صا، ثؼتشي ٯٴبػت سا تـ٤ي٪ ٳٰي ٹب ٵ ػبيش ٯٶاد ضؼبػيت ٣پ٢

 . تشٳذ ٹب ٯٴبػت داسٳذ ٵ ثشاي سؿذ ٣پ٢ صا ٵ ٣پ٢ سا دس خٶد ٳ٨بٷ ٯي ٯٶاد ضؼبػيت

ٹبي  ٛشؽ ، اػتٜبدٷ اصا٧ش ػبث٠ٸ آ٫شطي يب ضتي ٛشصٳذ ٣ٶز٢ داسيذ٫زا . ؿٶٳذ صا ٣ٰتش خزة آٱ ٯي ي تش ثبؿٴذ ٯٶاد آ٫شط ٹشزٸ پشصٹبي ٟب٫ي ٣ٶتبٷ

داسيذ دس اٳتخبة ٛشؽ ثشاي ٯٴض٫تبٱ ثيـتش دٟت ٣ٴيذ صيشا ٣ٶد٣بٱ ٵ  ٛشصٳذ ٣ٶز٤ي ا٧ش٫زا . تٶكيٸ ٳٰي ؿٶٳذداسٳذ  پشصٹبي ث٬ٴذي خذيذي ٣ٸ

تش  بس ضؼبعسٵٳذ ٵ ػيؼتٮ ايٰٴي آٳٺب ثٸ ٯٶاد خبسخي ثؼي ٣ٴٴذ ٵ زٺبسدػت ٵ پب ساٷ ٯي ٳٶپبيبٱ ثيـتش صٯبٱ خٶد سا دس ًٶ٩ سٵص سٵي صٯيٲ ػپشي ٯي

ايٲ ٯؼب٫ٸ . ؿٶد صا سا ثيـتش ثٸ خٶد خزة ٣ٴذ اضتٰب٩ اثتلا ثٸ ضؼبػيت دس ٛشصٳذتبٱ ثيـتش ٯي ٯٴض٫تبٱ ٯٶاد ضؼبػيت  اػت ثٸ ٹٰيٲ د٫ي٪ ا٧ش ٛشؽ

اي ٣ٸ ٯشتت  ٸػب٫ 2-٧1ش٭ خب١ دس خٶد خبي دادٷ ثٴبثشايٲ ٣ٶد١  67ٯتشٯشثْ ٛشؽ، ٯٰٔٶلا  1ؿبيذ ثشاي ٛشد ثضس٧ؼب٩ زٴذاٱ ٯٶثش ٳجبؿذ اٯب 

 .٧ش٭ خب١ ٵ ٧شدٵٗجبس ٛشؽ سا ثخٶسد ٵ صٯيٴٸ ضؼبػيت دس اٵ ٛشاٹٮ ؿٶد 10صٳذ ٯ٤ٰٲ اػت دس ًٶ٩ سٵص  دػت ٵ دٹبٳؾ سا ثٸ ٛشؽ ٯي

٣شدٱ تٰب٭ خبٳٸ  اص ٯٜشٵؽ آٳٺب سا ثٸ كٶست ٯشتت خبسٵثشٟي ث٤ـيذ يب ثب ؿبٯپٶ ٛشؽ يب ثخبسؿٶ ثـٶييذ ٵ ثبيذٹبي ٯٰٔٶ٫ي ٹٮ  دس ٯٶسد ٛشؽ 

 .ثپشٹيضيذ
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 ٍيظگي هاسىْاي تٌفسي هٌاسة ٍ واسآهذ چيست؟

فيثش تاضذ، ًِ ايي هاسه تايذ اص جٌس . ضَدهٌاسة استفادُ  هاسه اصتايذ دس ٌّگام تشٍص پذيذُ آلَدگي َّا، :تَصيِ ٍ داًستٌيْا

 .اي ٍ ًِ هاسه دًذاًپضضىي ٍ تؼذ اص ّش تاس هصشف تايذ تؼَيط ضَد هاسه پاسچِ 

 

ٵ  m3ٹب ثٸ سيٸ ٯي ؿٶد، ايٲ ٯبػ٢ ثب ٓٴبٵيٲ اػتبٳذاسد  ٯبػ٢ تٴٜؼي ٯبٳْ اص ٵسٵد ٧شد ٵ ٗجبس ٵ تٔذادي اص ٧بصٹبي ٯٴٶ٣ؼيذ٣شيٲ ٳبؿي اص آلايٴذٷ

ٳيض ٣ٸ ٯذت صٯبٱ صيبدي سا دس ٯطيي آ٫ٶدٷ خيبثبٳٺب ٯي پ٬يغ دس دٵ ٯٶسد اخيش ٯبٯٶساٱ خٶد اػت ٵ دس ثبصاس ٯٶFPPٵ يب  fwp2ٯبػ٢ ٹبي 

ثبيذ تٶخٸ داؿت ٣ٸ ٯٶاد ٯٶسد اػتٜبدٷ دس ػبخت ٯبػ٢، آ٫شطي صا ٵ يب ٯٶ٫ذ رسٷ .٣شدٷ ٵ ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس دٹٴذسا تٺيٸ  ٺبذ آٳٴٯي تٶاٳ٧زساٳٴذ، 

 .ٹب ٳذاسد دس ٣بٹؾ تٴٜغ آلايٴذٷ بػ٤ٺبي ٣بٗزي ٹير تبثيشيٯ .ٳجبؿذ

ٹبي ٣بٗزي  ٯبػ٢ . ٹب ٯٶخٶد اػت ثشاي پيـ٨يشي اص تٴٜغ آ٫ٶد٧ي ٹٶا ٯٜيذ ٳيؼتٴذ ٹبيي ٣ٸ دس داسٵخبٳٸ اػتٜبدٷ اص ٯبػ٢، ٣يذ اػت ٣ٸلاص٭ ثٸ تب

ٹبي ٛي٬تش داس ٵ ٯبػ٢ ٹبيي ٣ٸ دٹبٱ ٵ ثيٴي  ٯبػ٢ ؿٶد ٵ ثٺتش اػت اص   دٹذ ثٸ ٹير ٵخٸ تٶكيٸ ٳٰي ٹب سا اص خٶد ٓجٶس ٯي  ثٸ ٫طبٍ ايٴ٤ٸ آلايٴذٷ 

صيشا ثب تٶخٸ ثٸ ٵخٶد ٯي٤شٵة ٹب دس ػٌص آٳٺب . ٹب ثبيذ ٹش ي٢ ٵ ٳيٮ تب دٵ ػبٓت تٔٶين ؿٶد  ٯبػ٢ .سا ثٸ ًٶس ٣بٯ٪ پٶؿؾ ٯي دٹذ اػتٜبدٷ ؿٶد

ٯبػ٢ ٧شدٵ ٗجبس ٹير ضٜبُتي دس ثشاثش . ٣ٴذ ٳٰي ٯبػ٢ ثشاي ٯٶٳٶ٣ؼيذ٣شثٲ ٣بسي.ؿٶد زٴبٳسٸ ٯشتت تٔٶين ٳـٶد خٶد ٯٴجٔي اص آ٫ٶد٧ي ٯي 

ٯبػ٢ ٹبي ٛي٬تش ٣ٴٴذٻ ٧شدٵ ٗجبس ثٰٴِٶس ايدبد ايٰٴي تٴٜؼي (ٹٰسٶٱ ٧بصٹب ٵ ثخبسات ضبك٪ اص اػپشي سٳ٦) ٧بصٹب ٵ ثخبسات ٛشاٹٮ ٳٰي ٣ٴذ

ٯٶٟٔيتٺبي ٣ٸ ٯيضاٱ ا٣ؼيظٱ ٹٶا ٯ٤ٰٲ اػت ٣ٮ  ثشاي ٣بسثشد ٵ اػتٰٔب٩ دس ٹٶاي ٯٶسد اػتٴـبٝ ثشاي اٛشاد اػتٜبدٷ ٣ٴٴذٷ ثٸ ٣بس ٯي سٵٳذ، ٵ 

 .ثبؿذ ، ٹٰسٶٱ ٛوبٹبي ٯطذٵد ٯٴبػت ٳٰي ثبؿٴذ

 

 

ٯٶسد اػتٜبدٷ ثشاي ضٜبُت دس ثشاثش ٧شدٵ ٗجبس زٶة ثبيذ دٵ (RPE- Respiratory Protection Equipments)تدٺيضات ضٜبُت تٴٜؼي 

 :ٳيبص اػبػي سا ثشآٵسدٷ ػبصد

ثذيٲ ٯٔٴي ٣ٸ ضٜبٍ تٴٜؼي ثبيذ ضٜبُت ٯٶثشي سا ٯتٴبػت ثب ؿشايٌي ٣ٸ آٳشا . ثبيذ ثب ٹذٛي ٣ٸ ثذاٱ ٯٴِٶس اػتٜبدٷ ٯي ؿٶد ، ٯٴبػت ثبؿذ. 1

ثب ػبيض  ضٜبٍ تٴٜؼي ثبيذ ٟبدس ثٸ تبٯيٲ ٯ٠بديش ٣بٛي اص ٹٶاي پب١ ثشاي تٴٜغ اػتٜبدٷ ٣ٴٴذٷ آٱ ثبؿذ، ثبيذ ٯتٴبػت. اػتٜبدٷ ٯي ٣ٴذ ، ٛشاٹٮ ٳٰبيذ

ٯبػ٢ ي٤جبس ٯلشٙ يب )ا٧ش ٯبػ٢ ي٤جبس ٯلشٙ ٳيؼت . ٯلشٙ ٣ٴٴذٷ ثٶدٷ ، ٵ ثٸ سٵؽ كطيص ًجٞ دػتٶسا٫ٰٔ٪ ػبصٳذٷ ٵ تٶ٫يذ ٣ٴٴذٷ اػتٜبدٷ ؿٶد

 .، ثبيذ ٯٌبثٞ ثب دػتٶسا٫ٰٔ٪ تٶ٫يذ ٣ٴٴذٷ ثلٶست سٵصاٳٸ تٰيض ٵ ٳ٨ٺذاسي ٣شد( one shift  ٳٶّ ت٢ ؿيٜت 

 .ثبؿذ  (CEٯبس١ ٯبٳٴذ ٳـبٱ اػتبٳذاسد يب )تبئيذ اػتبٳذاسد داساي ٳـبٳٸ ٹبي ثبيذ . 2

 

ثؼيبسي اص ٯبػ٢ ٹبي كٶست ٠ٛي ثٸ كٶست ت٢ . اثش ثخـي ٵ ٣بسايي ٯٶثش ٯبػ٢ ٹبي كٶست ثؼت٨ي ثٸ تٰبع خٶة ثيٲ پٶػت ٵ ٯبػ٢ داسد 

ٛي٤غ ثٶدٱ ٵ )شاي ضٜبُت دٹي ٯٶثش تٴبػت خٶة ث. ثبؿذ اٛشاد ػبيض دس دػتشع ٯي ثبؿٴذ ٵ ٳٰي تٶاٱ اٳتِبس داؿت ٣ٸ ٯتٴبػت ثب ػبيض ٹٰٸ

هشٵسي اػت ٵ ثذٵٱ آٱ ٯبػ٢ ٹب ضٜبُت ٯٶثشي  ٵ ٓذ٭ ٵخٶد دسص ثيٲ ٳبضيٸ تٰبع ٯبػ٢ ثب كٶست ( ٯبػ٢ ثش سٵي كٶست خٜت ٵ خٶس ثٶدٱ 

 .ٯي ؿٶدكٶست ٵ ٳـت ٹٶاي آ٫ٶدٷ ثٸ داخ٪ ٯبػ٢   ٯٶي كٶست يب ٓيٴ٢ ٯٴدش ثٸ خذايي ٯبػ٢ اص. سا ٛشاٹٮ ٳٰي ٳٰبيٴذ

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2008/11/6/78074.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2008/11/6/78074.html
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 اصَل استفادُ صحيح اص هاسه چگًَِ است؟

هاسىْا تستِ تِ واستشد، ًَع ٍ تجْيضات ٍ پيچيذگي وِ داسًذ، اصَل استفادُ هتفاٍتي سا هي تَاًٌذ :تَصيِ ٍ داًستٌيْا

 داضتِ تاضٌذ اها ًىتِ اي وِ حايض اّويت است، ػثاستٌذ اص اًتخاب صحيح هاسه تش حسة واستشد، اًتخاب صحيح

اًذاصُ هاسه، لشاس گيشي واهل آى تش سٍي صَست ٍ دس ػيي حال ساحت تَدى تش سٍي صَست ٍ سَْلت ٌّگام تٌفس 

 .است

 

ٯي ؿٶٳذ، ٳٶٓي اص ايٲ ٯبػ٢ ٹب كشٛبً  ٯبػ٢ ٹبي ٛي٬تش ٣ٴٴذٷ ٣ٸ ثش سٵي كٶست ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس ٯي ٧يشد ثٸ زٴذ دػتٸ ت٠ؼيٮ

دي٨شثشاي خ٬ٶ٧يشي اص ٵسٵد رسات ٯ٬ٔٞ دس ٹٶا ٵ دػتٸ اي ثشاي ٛي٬تش ٣شدٱ ٣شثٲ، دٵد  ثشاي خ٬ٶ٧يشي اص ٵسٵد ٧شد ٵ خب١، ٳٶٓي

 .آلايٴذٷ ٹبي ٯٶخٶد ثٸ ٣بس ٯي سٵٳذ ٵ

ٹٶاي  ػشد صٯؼتبٱ ٳٶّ ًجي يب ٛي٬تش داس اػت، ايٲ ٯبػ٢ داساي ي٢ دسيسٸ ٵسٵدي ثشاي دس سٵصٹبيثبلاخق ثٺتشيٲ ٳٶّ ٯبػ٢ 

ٯٶْٟ ثبصد٭ ٳيض دسيسٸ ٹبي ٣ٴبسي ٯبػ٢  بص ؿذٷ ٵ ا٣ؼيظٱ ٧ش٭ ٵاسد ٯبػ٢ ٯي ؿٶد ٵ دس٧ش٭ ثٶدٷ ٣ٸ دس ضيٲ تٴٜغ ٵ ٯ٤ؾ ث

ًٶس ٯ٤شس ثبص ٵ ثؼتٸ ٯي ؿٶد،  ثب تٶخٸ ثٸ ايٴ٤ٸ دسيسٸ تٴٜغ ٵ ٯ٤ؾ ٯبػ٢ ثٸ.دٹذ ثبص ؿذٷ ٵ ٹٶاي ثبصد٭ سا ثٸ ثيشٵٱ اٳت٠ب٩ ٯي

ٯبػ٢ ٹبي .ن ٹيس٨ٶٳٸ تٰبػي ثب ٹٶاي ػشد پيذا ٳٰي ٣ٴذثٴبثشايٲ ٛشد ٯشي ٯ٠ذاس ٧شٯبي دسٵٱ ٯبػ٢ ٳيض ٟبث٪ تٴِيٮ ٯي ثبؿذ

ٯ٠ذاس٧شٯب ٵ : خ٬ٶ٧يشي ٯي ٣ٴذ ٵسٵد رسات ٧شد ٵ ٗجبس، دٵد، ثب٣تشي، ٣شثٲ ٵ سايطٸ ٹبي ٯوش ثٸ دػت٨بٷ تٴٜؼي ثيٰبساٱ ًجي اص

يشي اص ٵسٵد ٹٶاي ٯبػ٢ ٹبي ٯٰٔٶ٫ي ٣ٸ ٯشد٭ ا٬ٗت ثشاي خ٬ٶ٧ .ٯي ؿٶد اٳشطي ٯبػ٢ اص ًشيٞ ثبتشي ٹبي ٟبث٪ ؿبسط تٴِيٮ

اػتٜبدٷ اص ايٲ ٳٶّ   .آ٫ٶدٷ ثٸ دػت٨بٷ تٴٜؼي ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس ٯي دٹٴذ ٳٰي تٶاٳذ ٯٜيذ ثبؿذ ٵ اص ٵسٵد ٹٶاي آ٫ٶدٷ خ٬ٶ٧يشي ٣ٴذ

ثش سٵي ٯبػ٢ ٯي ؿٶد ثٴبثشايٲ ٳٰي تٶاٳذ دس پيـ٨يشي اص  دػت٨بٷ تٴٜؼي ٯبػ٢ ٹب ثبٓث تدْٰ ٯي٤شٵثٺبي ٵاسد ٵ خبسش ؿذٷ اص

ثشاي خ٬ٶ٧يشي اص رسات آ٫ٶدٷ ثٸ دػت٨بٷ تٴٜؼي ٯي تٶاٱ اص ؿب٩ ٧شدٱ ٵ يب   .رسات آ٫ٶدٷ ٵ ٯي٤شٵة ٯٶثش ٵاْٟ ؿٶدٵسٵد 

دػتٰب٩  .دػت٨بٷ تٴٜؼي خ٬ٶ٧يشي ٣ٴذ ثٸ اػتٜبدٷ ٣شد تب ثتٶاٳذ اص ٵسٵد ٹٶاي ػشد ٵ رسات سيض آ٫ٶدٷ دس ٹٶا ت٠شيجب هخيٮ دػتٰب٩

 .دٟي٠ٸ تٔٶين ؿٶد 30 تب 20ٶدٷ ٹٶا ثٸ دػت٨بٷ تٴٜؼي ثبيذ ٹش اػتٜبدٷ ؿذٷ ثشاي خ٬ٶ٧يشي اص رست آ٫

 

اػتٜبدٷ اص ٯبػ٤ٺبي سايح ٣ٸ ٳبٯـخق ٵ ٛبٟذ تبئيذيٸ . سا ايدبد ٳٰبيٴذ 2/0MM-10ٛي٬تشٹب ثبيذ ثتٶاٳٴذ ضٜبُت دس ثشاثش رسات 

ٯبػ٤ٺب ٠ٛي ٟبدسٳذ رسات ثبلاي  ثشاي سْٛ آ٫ٶد٧ي ٯي ثبؿٴذ ٹير ٤ٰ٣ي ثٸ پيـ٨يشي اص ٯوشات آ٫ٶد٧ي ٹٶا ٳٰي ٣ٴٴذ زٶٱ ايٲ

 .ٯي٤شٵٱ ٯي ثبؿذ 10ٯي٤شٵٱ سا خزة ٳٰبيٴذ ٵ ٫ي٤ٲ ٌٟش ٹ٨ٰي رسات ٵ ٧بصٹبي آلايٴذٷ ٹٶا صيش  10

 

. ٵػبئ٬طٜبُتتٴٜؼييبٯبػ٤ٺبيتٴٜؼيجٺٰٴِٶسضٜبُتـٰبدسثشاثشآلايٴذٹٺبيـيٰيبئيٰطي٤ٌبساػتٜبدٹٰيـٶٳذ

س٣بٯ٬شٵيلٶست٠شاسٳ٨يشٳذٵيبثٺذسػتيٰطبِٛتٶٳ٨ٺذاسيٴـٶٳذٯيتٶاٳٴذػججٴٜٶرآلاثبايٴطب٫سٴبٳسٺٰبػ٤ٺبثٺٴطٶكطيطبػتٜبدٹٴـٶٳذٵثٺٌٶ

 .يٴذٹجٺذاخ٬ٰبػ٤ٶدسٳتيدٺتٰبػـٰبثبآٳٺبؿٶد

 

ايٲ ٯبػ٤ٺب )ي٤يبصاٳٶآٰبػ٤ٺبيطٜبُتي،ٯبػ٤ٺبيٴيٰلٶستٜي٬تشداس ٯيجبؿٴذ٣ٺزيلاًثشخيبصٳ٤بتذسٹٴ٨بٯبػتٜبدٹبصايٴٰبػ٤ٺبر٣شٯي٨شدد 

آ٫ٶد٧ي ؿذيذ ٹٶا ٵ ٳيض دس كٴبيْ ٣بسثشد داسٳذ ٵ آؿٴبيي ثب ايٲ دػتٸ اص ٯبػ٤ٺب، آ٧بٹي ٣بٛي ثشاي ثشاي ٯلبسٙ ٰٓٶٯي ٵ دس ٯٶاسد 

 (:اػتٜبدٷ اص اٳٶاّ ٯبػ٤ٺبي ػبدٷ تش ٵ يب ٣بٯ٬تش سا ٯٺيب ٯي ػبصد ٫زا ثٔٴٶاٱ ٳٰٶٳٸ اػتٜبدٷ اص آٳٺب ثٌٶس ٯـشٵش اسائٸ ؿذٷ اػت

 . لايٴذٹبي٤ٺـٰبثبآٳتٰبػذاسيذٯٴبػججبؿذٯبػ٤ي٤ٺبػتٜبدٹٰي٤ٴيذثبيذ ثشايـشاي٤ٌبسيٶٳٶٓأ -

 .ٯبػ٤ٺبٯيجبيؼت٠جلاصدي٨شٵػبئ٬طٜبُتيپٶؿيذٹـذٹٶآخشيٴٶػي٬ٺبيجبؿٴذ٣ٺذسآٵسدٹٰيـٶٳذ -

 .ثٺتشاػتٰٶٹبيلٶستخٶدسااكلاض٤ٴيذتبٯبػ٤جٺٌٶس٣بٯ٬شٵيلٶستـٰبٟشاس٧يشد -
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 .ٯبػ٤تٴٜؼيخٶدسآلاٯت٨زاسي٤ٴيذتبثٺبؿتجبٹبصٵػبئ٬طٜبُتيذي٨شاٳبػتٜبدٹٴ٤ٴيذ -

 .يٰبػ٤شاثٺبٳذاصٹٰٶسدٳيبصتٴِي٤ٰٴيذثٴذٹب -

 .ٯبػ٤شاسٵيذٹبٳٶثيٴيخٶدٟشاسدادٹٶثٴذثبلائيأٳشاسٵيؼشتبٱ ث٤ـيذ -

 .ثٴذٹبيپبئيٴيٰبػ٤شااصپـت٨شدٳتبٳ٤ـيذٹٶثٺٰٰتل٤٬ٴيذ -

 .ثٴذٹبيجبلائيٰبػ٤شاث٤ـيذتبٯبػ٤شٵيلٶستتبٳجٺٌٶس٣بٯ٠٬شاس٧يشدٵدسٓيٴطب٫شاضتجبؿيذ -

 .ذٹيذتبٯٌٰئٴـٶيذ٣ٺٰبػ٤جٺٴطٶكطيطشٵيلٶست٠شاس٧شٛتٺبػتػپؼتؼتٺبيٜـبسٯثجتٶٯٴٜيشاثٺـيٶٹضيشاٳدبٯ -

: تؼتٜـبسٯثجت -

زٴبٳسٺ٠ٌٔٺلٶستيٰبػ٤جشآٯذٹٰيـٶدٵٹٶائيج.٣ٜذػتتبٳشاسٵيذسيسٺخشٵخيٰبػ٠٤شاسدادٹٶثٺأساٯيٺٶاساثيشٵٳجذٹيذ

. يٴلٶستٶٯبػ٤ٴـتٴٰي٤ٴذٯبػ٤جٺٌٶس٣بٯ٬جشسٵيلٶست٠شاس٧شٛتٺبػت

سدٹيذٵثباػتٜبدٹبصثٴذٹبيٰبػ٤أٳشاٯدذداًتٴِي٤ٰٴيذتبٳـتيجشًشٛـٶزٴبٳسٺٺٶاٳـتيذاسد،ٯبػ٤شاٯدذداسًٵيلٶست٠شا

 .د

ٟشاسدٹيذٵثٺأساٯيٺٶاسااػتٴـب٤ٟٴيذ ( دسيسٺٺبيٶسٵدي)٣ٜذػتتبٳشاسٵيٜي٬تشٹبيٰبػ٢ : تؼتٜـبسٯٴٜي -

 10 تب 5 ٵٳٜؼتبٳشاثٺٰذت(٬ٰٓذٯشااٳدبٯذٹيذ)

 ٠شاس٧شٛتٺبػتا٧شٌٟٔٺلٶستيٰبػ٤جٺٌشٛذاخ٬دٰٔـٶدٯبػ٤جٺٌٶسكطيطشٵيلٶست.ثبٳيٺٴ٨ٺذاسيذ

 .دسٗيشايٴلٶستٰبػ٤شاٯدذداً تٴِيٮ ٣ٴيذ.

: ٳِبٛتٰبػ٢ -

دسكٶست٬ضٵٯٶدسكٶستي٤ٺؼججبيدبدضؼبػ.داخ٬ٰبػ٤ٺبٯيجبيؼتپؼبصٹشثبساػتٜبدٹجٺٶػي٬ٺي٤پبسزٺٰشًٶثتٰيضؿٶٳذ

 .يتٴـٶدٯيتٶاٳيذاصٯٶادپب٤٣ٴٴذٹٴيضاػتٜبدٹ٤ٴيذ

ثشايبيٴ٤بسثبيذ .ٳذٵاٳدبٯبيٴ٤بساٹٰيتضيبديذاسد٬٣يٺبخضاءٯبػ٤ٰيجبيؼتجٺٌٶس٣بٯ٬ٶٹشٯبٹي٤جبستٰيضؿٶ: اٛتذٵسٹبي -

ٌٟٔبتٰبػ٤ـبٯ٬ٜي٬تشٹب،ثٴذٹبٵدي٨شٌٟٔبتشاثبص 

ٯبػ٤شاٯيتٶاٳجٺ.ٯبػ٤ٶاخضاءآٳشادسآثٶ٫شٯٶآٗـتٺجٺٰبئـؼتـٶدٹٴذٹ٘ٶًٺٶس٣ٴيذٵثبي٤جشػٴشٯـؼتـٶدٹيذ.ؿٶد

ث٤ـي٤ٴيذٵاخبصٹذٹيٹٰٺ٠ؼٰتٺبيٰبػ٤شاثبآثٶ٫شٯٶتٰيضآ.ٯذت٤ٶتبٹيذسي٤ٰبئوذٜٓٶٳي٤ٴٴذٹٰٴبػجٴيضٗٶًٺٶس٣شد

 .ػپؼ٠ٌٔبتٰبػ٤شاثجٴذيذٵآٳشاتؼت٤ٴيذتباص٤٬ٰٓشدكطيطأٳٌٰٰئٴـٶيذ.ددسي٤ٺٶايتٰيضخـ٤ـٶٳذ

. ٯٰٔٶلا ٯذت صٯبٱ ٯدبص اػتٜبدٷ اػتبٳذاسد اص ٛي٬تش ٹب سٵي اٳٺب ٳٶؿتٸ ٯي ؿٶد: تٔٶيوٜي٬تشٹب -

 . زٴبٳسٺألايٴذٹجٺذاخ٪ ٯبػ٤ٴـت ٣ٴذ،صٯبٱ ضتٰي تٔٶين ٛي٬تش سػيذٷ اػت

ٯيجبيؼتجٺٌٶسٯشتت  ...اخضاءٯبػ٤ٺبثٺٶيظٹذسيسٺٺبيٶسٵديٶخشٵخي، ٵاؿشٹب،ٛي٬تشٹبٵ: ٵٳ٨ٺذاسيٰبػ٤ٺبتٰٔيش -

( ػب٫ي٤جبس2 ٯٰٔٶلاٹًش)ٹٰسٴيٴذسٛٶاك٬ضٯبٳئٰيٲ .ٯٶسدثبصسػي٠شاس٧شٛتٺٶدسكٶستأػيجتٔٶيو٨شدٳذ( ٹشٯبٹي٤جبس)

ٶسؿيذ ٵ ٯٴبثْ ضشاستي، ٳ٨ٺذاسي ٯبػ٤ٺب ٯي ثبيؼت دس ي٢ ٯطِٜٸ تٰؼض ٵ دٵس اص آ٫ٶد٧ي، ٳٶس خ .تٔٶيو٨شدٳذ

. ؿٶٳذ

ٯط٠٬شاس٧يشيِشٵٛٴ٨ٺذا.ُشٛي٤ٺٰبػ٤ذسداخلآٳٴ٨ٺذاسيٰيـٶدٯيجبيؼتٰبٹيي٤جبسؿؼتـٶدادٹـذٹٶهذٜٓٶٳي٨شدد

 .سيٰبػ٤ٺبٵٹٰسٴيٴٜي٬تشٹبييذ٣يٰيجبيؼتذسي٤ٰٴ٠ٌٺ٘يشآ٫ٶدٹجبؿذ
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 سا تشاي سلاهت سيِ ّا هي تَاًذ فشاّن آٍسد؟ يهصشف سيگاس چِ هطىلات

ًظيش آهفيضم، هصشف سيگاس تؼٌَاى يه ػاهل ضٌاختِ ضذُ ايجاد هطىلاتي چَى تيواسيْاي اًسذادي هضهي سيَي :تَصيِ ٍ داًستٌيْا

 .هطشح است واّص ظشفيت ضطْا ٍ سشطاى سيِ ،تشًٍطيت هضهي

 

ثٸ كٶست ي٢ ٓبدت دسخٶاٯْ ٯخت٬ٚ ٵ  ٣ـيذٱ ػي٨بس ي٤ي اص ثضس٧تشيٲ ٯـ٤لات ثٺذاؿتي ٟبث٪ پيـ٨يشي دس خٶاٯْ ٯخت٬ٚ ٯيجبؿذ ٯلشٙ ػي٨بس

٧شٵٹٺبي ػٴي ٯخت٬ٚ دس آٯذٷ اػت ا٬ٗت اٛشاد ػي٨بسي ٯذٓي ٹؼتٴذ ٣ٸ ػي٨بس ثبٓث ٣بٹؾ ٓلجبٳيت ٵ تٴؾ ٵ سْٛ اهٌشاة ٵ خؼت٨ي ٵ ثٸ 

تٴٺب ثٌٶس ٯٶٟت ٵ ٧زسا  دس تط٠ي٠بت ا٬ٗت ثبثت ؿذٷ اػت ٣ٸ ؿشٵّ ٵ ػش آٗبص ٯلشٙ دخبٳيبت ي٢ خٴجٸ سٵاٳي داسد ٵ ػي٨بس. آساٯؾ سػيذٱ ٯيـٶد

 .اهٌشاة ٵ ٓلجبٳيت سا ٣بٹؾ ٯيذٹذ ٵ٫ي ػبٓبتي ثٔذ ٹٰبٱ اهٌشاة ٵ ٓلجبٳيت ثب ؿذت ثيـتشي ثشٵص ٯي٤ٴذ

 

 :ٯوشات اػتٰٔب٩ ػي٨بس

 .دٹذ ثبٳيٸ ي٢ ٳٜش دس دٳيب ثٸ ٬ٓت اػتٰٔب٩ دخبٳيبت خبٱ خٶد سا اص دػت ٯي 8 ًجٞ تط٠ي٠بت ػبصٯبٱ خٺبٳي ثٺذاؿت دس ٹش  -

ثشاثش ثيـتش  5ػب٩  40سيؼ٢ ض٬ٰٸ ٬ٟجي دساٛشاد ػي٨بسي صيش . ٓشٵٟي، ايؼت ٬ٟجي، ػ٤تٸ ٹب، پشٛـبسي خٶٱ ٵ تٴ٨ي ٓشٵٝ-لا ثٸ ثيٰبسيٺبي ٬ٟجياثت-

 .اص اٛشاد ٗيش ػي٨بسي اػت

بد ٯيـٶٳذ ٣ٸ ٯٴدش ثٸ ٣بٹؾ دس ايٲ ثيٰبسي ٣يؼٸ ٹبي ٹٶايي ٵ يب ضجبثسٸ ٹبي سيٸ ٹب ثضس٥ ٵ ٧ـ)ثيٰبسيٺبي اٳؼذادي ٯضٯٲ سيٶي ٳِيش آٯٜيض٭ -

ثٸ )، ثشٵٳـيت ٯضٯٲ (٣بسايي سيٸ ٹب، ٣بٹؾ دسيبٛت ا٣ؼيظٱ، تٴ٨ي ٳٜغ، تش٣يذٱ ٣يؼٸ ٹبي ٹٶايي، ٜٓٶٳت سيٸ ٵ ثضس٥ ؿذٱ ٟٜؼٸ ػيٴٸ ٯيـٶد

خ٬ي زؼجٴب١ ٵ ٬ٗيَ  ا٫تٺبة ٵ تخشيت ساٷ ٹبي ٹٶايي ٧ٜتٸ ٯيـٶد ٣ٸ ثٸ تٴ٨ي ساٷ ٹبي ٹٶايي، اؿ٤ب٩ دس تٴٜغ، تٴ٨ي ٳٜغ، ػشٛٸ ٹبي ٯضٯٲ ٵ

 .، ٣بٹؾ ُشٛيت ؿـٺب ٵ ػشًبٱ سيٸ(ٯٴدش ٯي٨شدد

ٳٶصاداٱ صٳبٱ ػي٨بسي ضذٵد . ٳٶاٟق ٯبدسصادي، تٶ٫ذ ٳٶصاد ٣ٮ ٵصٱ، تٶ٫ذ خٴيٲ ٯشدٷ، ٣بٹؾ خشيبٱ خٶٱ ثٸ خٴيٲ داخ٪ سضٮ ٵاٛضايؾ ػ٠ي خٴيٲ-

 .دسكذ ثيـتش اػت ٤33ـٴذ، اضتٰب٩ ايٴ٤ٸ ٳٶصاد ٯشدٷ ثذٳيب آٵسٳذ صٳبٳي ٣ٸ ػي٨بس ٯي. ٧ش٭ ػج٤تش اص ٳٶصاداٱ صٳبٱ ٗيش ػي٨بسي ٯيجبؿٴذ 200

ٓٴلش ػشًبٳضا دس دٵد ػي٨بس ٵخٶد داسد  40 ثيؾ اص .ػشًبٱ ٹبي دٹبٱ، ضٴدشٷ، صثبٱ، ٫ت ٹب، ٬٧ٶ، ٯثبٳٸ، پبٳ٤شاع، ٯشي، ٯٔذٷ، ٬٣يٸ ٵ دٹبٳٸ سضٮ-

 .ٯشتجٸ ثيـتش اص اٛشاد ٗيش ػي٨بسي اػت 22 اضتٰب٩ ػشًبٱ سيٸ 

ٹبي  تط٠ي٠بت ثي ؿٰبسي ٣ٸ اٳدب٭ ؿذٷ اػت دس كٶست اداٯٸ اػتٰٔب٩ دخبٳيبت تٶػي اٛشاد ػي٨بسي، اضتٰب٩ ٯجتلا ؿذٱ آٳٺب ثٸ اٳٶاّ ػشًبٱًجٞ 

 18 تب  10 )شٷ ، ضٴد(ثشاثش 10 تب  8 )، ٯشي (ٯشتجٸ 12 )، ٬٧ٶ (ٯشتجٸ ثيـتش 2 )، ػشًبٱ ثيٴي (ثشاثش 27 تب  6 )دي٨ش اص ٟجي٪ صثبٱ، دٹبٱ، ٗذد، ثضاٝ ٵ ض٬ٞ 

 .ٵخٶد داسد( ٯشتجٸ 6 تب  5 )ٯ٠ٔذ ( ثشاثش 5 تب  2 )، ٫ٶصا٫ٰٔذٷ (ثشاثش 3 تب  2 )، آ٫ت تٴبػ٬ي ٯشد (ثشاثش 5 )، ٬٣يٸ (ثشاثش 3 تب  2 )، ٯٔذٷ (ثشاثش

، اٛضايؾ دسدٹبي (اٳذاصدػب٩ ثٸ خ٬ٶ ٯي  5ػي٨بس يبئؼ٨ي سا)اٛضايؾ ضبٯ٨٬ي ٹبي خبسج سضٰي، تبخيش دس آثؼتٲ ؿذٱ صٳبٱ، يبئؼ٨ي صٵدسع-

 .ٟبٓذ٧ي

 .، آػيت ثٸ آلبة زـٮ، ػٶصؽ زـٰٺب ٵ اؿ٢ سيضؽ( ٳخ ػي٨بس دس سٵص ؿبٳغ اثتلا ثٸ آة ٯشٵاسيذ سا دٵ ثشاثش ٯي٤ٴذ 20اػتٰٔب٩ )آة ٯشٵاسيذ -

 .٣بٹؾ ٟٶٷ ضبِٛٸ ٵ تٶاٳبيي ٹبي ؿٴبختي-

ٹب ٵ ػيبٹش٥ ٹبي دػت ٵ پب ٯيـٶد ٵ ٯيتٶاٳذ ثٸ ٟبٳ٠بسيب ٵ ٌْٟ ٓوٶ دس ػشخش٥ ( ٫ختٸ خٶٳي)٣ٸ ثبٓث تشٵٯجٶص  (BUERGER)ثيٰبسي ثش٧ش-

 .ٳيض ثيبٳدبٯذ

 .ٳبتٶاٳي خٴؼي دس ٯشداٱ ٵ ٣بٹؾ اػپش٭ ٯشداٱ-

 .٣ٴذ ؿذٱ خشيبٱ خٶٱ ثٸ اٳذاٯٺب-

سٷ ٳ٠بٹت آٳٺب ٳيض ًٶلاٳي تش ػي٨بسي ٹب ثيـتش ثٸ ػشٯبخٶسد٧ي، آٳ٬ٜٶآٳضا ٵ دي٨ش ثيٰبسيٺبي ٜٓٶٳي ٯجتلا ٯيـٶٳذ ٵ دٵ. تؤيٚ ػيؼتٮ ايٰٴي ثذٱ-

 .اػت

 .زيٲ ٵ زش١ پٶػت ثٸ ٬ٓت ٣بٹؾ خشيبٱ خٶٱ ثٸ پٶػت-
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 .اٛشاد ػي٨بسي دٵ ثشاثش ثيـتش اص اٛشاد ٗيش ػي٨بسي ٯ٤ٰٲ اػت ثٸ پؼٶسيبصيغ ٯجتلا ؿٶٳذ. اٛضايؾ اضتٰب٩ اثتلا ثٸ ٓبسهٸ پٶػتي پؼٶسيبصيغ-

ػي٨بس تٔبد٩ ؿيٰيبيي دسٵٱ دٹبٱ سا ثش ٹٮ صدٷ ٵ تـ٤ي٪ پلا١ ٵ صسد ؿذٱ دٳذاٳٺب . ؿذٱ دٳذاٳٺب اٛضايؾ پٶػيذ٧ي دٳذاٳٺب، ثيٰبسيٺبي ٫ثٸ اي ٵ صسد-

 .سا تؼٺي٪ ٯي٤ٴذ

تش ثٸ اٛشادي ٣ٸ ػي٨بس ثش٥ ٵ يب پيپ ٯي٤ـٴذ دٵد ٣ٰتشي سا ثٸ سيٸ ٹبي خٶد ٛشٵ ٯيجشٳذ ٵ ٳؼجت ثٸ اٛشادي ٣ٸ ػي٨بس ٯٰٔٶ٫ي اػتٰٔب٩ ٯي٤ٴٴذ ٣ٰ-

 .اٯب سيؼ٢ اثتلا ثٸ ػشًبٱ دٹبٱ، ضٴدشٷ ٵ ٯشي دس آٳٺب ثيـتش اػت(. ا٫جتٸ ٳؼجت ثٸ اٛشاد ػي٨بسي ٵ ٳٸ ٗيش ػي٨بسي)ٳذ ػشًبٱ سيٸ ٯجتلا ٯيـٶ

اٛشادي ٣ٸ تٴجب٣ٶي خٶيذٳي ٵ اٳٜيٸ تش اػتٰٔب٩ ٯي٤ٴٴذ ثيـتش ثٸ ػشًبٳٺبي دٹبٱ، ٯشي ٵ ضٴدشٷ ٯجتلا ؿذٷ ٵ آػيت ٹبي ثؼيبس خذي اي ثٸ -

 .ٵاسد ٯيؼبصٳذ دٳذاٳٺب ٵ ٫ثٸ ٹبي خٶد

 .ثٶي ثذ دٹبٱ، ثذ سٳ٦ ؿذٱ دٳذاٳٺب ٵ تط٬ي٪ اػتخٶاٳٺبي ٢ٛ ٵ دٳذاٳٺب-

 .٣بٹؾ ٵ يب اص دػت سٛتٲ اضؼبع زـبيي ٵ ثٶيبيي، ت٘ييش دس ٯيضاٱ تشؿص ثضاٝ دٹبٱ، خـ٤ي دٹبٱ-

 .ت٘ييش سٳ٦ ٟٺٶٷ اي ٵ يب صسد سٳ٦ ٳبخٴٺب ٵ اٳ٨ـتبٱ دػت-

 .تـذيذ ػٶصؽ ػش د٩ ٵ تشؽ ٣شدٱ-

 .بس ٣ـيذٱ اضتٰب٩ ٫ختٸ ؿذٱ خٶٱ سا اٛضايؾ ٯيذٹذػي٨-

 

 

 :دس ًجئتٯوشات ػي٨بس 

دسكذ آٳٺب اص خٴغ پلاػتي٤ؼ٬ٶ٫ضاػتبت ٯـي ثبؿٴذ، ٣ٸ ػب٫ٺب  95ٳجٶدٷ ٵ دسٵاْٟ ( تدضيٸ پزيش دس ًـجئت)ا٬ٗت ٛي٬تشٹبي ػي٨بس صيؼت ٛشٵپبؽ  -

 .ػب٩ صٯبٱ ٳيبصداسٳذ 5تٸ ػي٨بسٹب ثشاي تدضيٸ ؿذٱ دس ًجئت ضذاٟ٪ ثٸ  .ًٶ٩ ٯي٤ـذ تب دس ًجئت تدضيٸ ٵ ثٸ زشخٸ ٯطيي صيؼت ثبص٧شدٳذ

( ٳ٨ٺذاسٳذٷ ٹب، ًٔٮ دٹٴذٷ ٹب)ٯبدٷ اٛضٵدٳي  700ٯبدٷ ػشًبٳضا ٵ ثيؾ اص  60تٴجب٣ٶ ضبٵي ثيؾ اص . ٯبدٷ ؿيٰيبيي ٯيجبؿذ 4000ػي٨بس ضبٵي  -

 .اػت
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 آًاى ّن دس هؼشض هعشات سيگاس ّستٌذ؟سيگاسيْاي غيش فؼال تِ چِ گشٍّي اطلاق هي ضَد ٍ آيا 

سيگاسي ًيستٌذ ٍلي صيش دس ٍالغ تِ افشادي گفتِ هي ضَد وِ  ّايي غيشفؼال ّاي دست دٍم يا سيگاسي سيگاسي:تَصيِ ٍ داًستٌيْا

 يا اًفؼالي هٌظَس اص دٍد دست دٍم سيگاس وِ سيگاس وطيذى غيشفؼال. وٌٌذ يه سمف تا افشاد سيگاسي صًذگي هي

(passive  smoking)  ّن ًاهيذُ هي ضَد، حعَس دس فعايي است وِ اص دٍد افشاد سيگاسي آلَدُ ضذُ است هعشاتي وِ سيگاس

تَاًذ تشاي سلاهت ايي دستِ اص افشاد داضتِ تاضذ هثل ػَاسظي است وِ دس سلاهت افشاد سيگاسي ضاّذ آى ّستين ٍ حتي اص تشخي  هي

 .ستجْات ايي ػَاسض ضذيذتش ٍ تذتش ا

 

٣ٶد٣بٳي ٣ٸ پذس يب . سا ٣ٶد٣بٱ ٵ ػپغ ٹٰؼشاٱ اٛشاد ػي٨بسي تـ٤ي٪ ٯي دٹٴذٹبيي ٗيشٛٔب٩  دػت دٵ٭ يب ػي٨بسي  اٛشاد ػي٨بسي٧شٵٷ ٯٺٰي اص 

٨بس ٵ ٓٶاسم دي٨شي ٳِيش ثشٵٳـيت ٯضٯٲ يب ٓٶاسم ٓلجي ػي. ؿٶٳذ ٹبي سيٶي ٵ آػٮ ٯجتلا ٯي ٯبدس ػي٨بسي داسٳذ ثيؾ اص ػبيش ٣ٶد٣بٱ ثٸ ثيٰبسي

دس ٯٶسد صٳبٱ ثبسداس ديذٷ ؿذٷ ٣ٸ ػي٨بس ٣ـيذٱ ٯشد دس خبٳٸ ػجت ٣بٹؾ ٵصٱ ٳٶصاد ٵ . ؿٶد ٹبي ٧ٶاسؿي ٵ سيٸ ٳيض دس آٳبٱ ثيـتش ديذٷ ٯي ػشًبٱ

. ٟشاس ٧شٛتٲ دس ٯٔشم دٵد ػي٨بس دي٨شاٱ ثب ثشٵص ٓلائٮ تٴٜؼي ٹٰشاٷ اػت .ؿٶد ٹبي سيٶي دس ثضس٧ؼب٫ي دس ٣ٶد١ آٳٺب ٯي اضتٰبلا ثشٵص ثيٰبسي

ثيؾ اص ٳٶد دسكذ اص ٯشد٭ خٺبٱ ٹٰسٴبٱ دس ٯٔشم دٵد دػت  آلا٭ ٣شدٷ ٣ٸ   (World Health Organization ) ػبصٯبٱ ثٺذاؿت خٺبٳي

 .خذي ثشاي ػلاٯت ٯشد٭ اػت ايٲ ػبصٯبٱ ٯٔت٠ذ اػت اػتٴـبٝ دٵد ػي٨بس دي٨شاٱ خٌشي. دٵ٭ ػي٨بسي ٹب ٹؼتٴذ

دٵد ػي٨بسي ٣ٸ اص . اٛشاد ٗيش ػي٨بسي اي ٣ٸ دس ٯٔشم دٵد ػي٨بس اٛشاد ػي٨بسي ٟشاس داسٳذ، ثيؾ اص خٶد اٛشاد ػي٨بسي ٯ٤ٰٲ اػت آػيت ثجيٴٴذ

ت ثيـتشي اص ٯٶاد ػٰي ٵ ػش ػي٨بس ثٸ ٛوبي اًشاٙ پخؾ ٯيـٶد، ٳؼجت ثٸ دٵدي ٣ٸ اص تٸ ػي٨بس ثٸ دسٵٱ سيٸ ٹب ٛشٵ ثشدٷ ٯيـٶد، ضبٵي ٬ِٗ

 . ػشًبٳضا ٯيجبؿذ
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 دس ٌّگام استفادُ اص هَاد ضَيٌذُ، پان وٌٌذُ ّا ٍ سفيذ وٌٌذُ ّا چِ ًىاتي سا تايذ هذ ًظش لشاس داد؟

پان وشدى هشتة ٍ تِ هَلغ لسوت ّاي هختلف هٌضل اص گشد ٍ غثاس ٍ ّوچٌيي استفادُ اص هاسه ٍ يا پاسچِ :تَصيِ ٍ داًستٌيْا

تَاًذ تِ هيضاى  هشطَب دس ٌّگام غثاسسٍتي ٍ ًظافت تا هَاد ضيويايي ضَيٌذُ ٍ ظذػفًَي وٌٌذُ ٍ تَْيِ هٌاسة هٌضل دس طَل سٍص هي

 .اي اص خطشات هسوَهيت تِ ٍاسطِ ايي رسات هعش تىاّذ لاتل هلاحظِ

وٌٌذ تِ ػلت داضتي  س ٍ ديَاس استفادُ هيٍضَي صهيي ٍ د داس اص آًْا تشاي ضست ّاي خاًِ ّايي هاًٌذ ٍايتىس وِ خاًن ضَيٌذُ

تَاًٌذ هَجة سَختگي ٍ آسية ضًَذ، استٌطاق آًْا ًيض تِ خاطش تثخيش سشيغ،  تالا، ػلاٍُ تش ايٌىِ هي PH تشويثاتي لليايي ٍ تا

 .ّاي سيِ آسية تشساًذ تَاًذ تِ تافت هي

 

دٹذ؛ صٳبٳي ٣ٸ تب  ؿٶد ٣ٸ ػلاٯت اٛشاد سا ٯٶسد ٯخبًشٷ ٟشاس ٯي ثشٵص ضٶادثي ٯي ٧بٹي دس اثش ٓذ٭ سٓبيت ٳ٤بت ايٰٴي ٵ ػلاٯت، خبٳٸ ت٤بٳي ٯٴدش ثٸ

ٹبي  ٹبي داخ٬ي ٳبؿي اص اػتٜبدٷ اص ٯٶاد اػيذي ٵ ٣ٰش دسد ٧لايٸ ٹبي تٴٜؼي سيٸ، ضٴدشٷ، ٧شدٱ دسد، ٯؼٰٶٯيت سٵصٹب ثٔذ اص آٗبص ػب٩ ٳٶ اص ثيٰبسي

 .اٯبٱ داسٳذ ثي

سٵيٸ ٵ ٓذ٭ سٓبيت ٳ٤بت ثٺذاؿتي دس اػتٜبدٷ اص ٯٶاد ػٜيذ٣ٴٴذٷ ٵ پب١  ٸ ضٴدشٷ، ثٸ د٫ي٪ اػتٜبدٷ ثيآػيت ٹبي تٴٜؼي ٵ ثٸ ٵيظٷ آػيت ث

ثذتشيٲ ؿيٶٷ اػتٜبدٷ اص ٯٶاد پب١ ٣ٴٴذٷ ٵ ؿٶيٴذٷ ٯخ٬ٶى ٣شدٱ آٳٺب ثب آة ٧ش٭ يب . تش اص ٹٰيـٸ اػت ٹبي ؿيٰيبيي دس اػٜٴذ ٯبٷ ؿبيْ ٣ٴٴذٷ

ثٸ ًٶس ٯثب٩ اػتٜبدٷ اص پٶدسٹبي ؿٶيٴذٷ ٣ٸ آٳضيٮ ٹٮ داسد، ثؼيبس .اػت ٣ٸ ثخبس آة دس آٳدب ٯٶخٶد اػت اي اػتٜبدٷ اص آٳٺب دس ٯطيٌٺبي ثؼتٸ

٣ٴٴذ اػتٜبدٷ ٣شد ٣ٸ خشيبٱ  تٶاٱ اص ٯٶاد ؿٶيٴذٷ ؿيٰيبيي ٣ٸ ثخبس ٯي تش اص اػتٜبدٷ اص ٯٶادي اػت ٣ٸ داساي ثخبس ٹؼتٴذ؛ تٴٺب دس ٯٶاسدي ٯي ايٰٲ

  .بس ٢ٰ٣ ٣ٴٴذػشيْ ٹٶا، ثٸ پشا٣ٴذ٧ي ثخ

ي دس كٶستي ٣ٸ دس ضيٲ ٯلشٙ ايٲ ٯٶاد اختلا٫ي دس تٴٜغ ثٸ ٵخٶد آٯذ، ثٺتشيٲ اٟذا٭ ضوٶس دس ٯٔشم خشيبٱ ٹٶا خٶاٹذ ثٶد؛ صيشا اػتٴـبٝ ٹٶا

ٹب، دس  ٣ٴٴذٷ صيشا ٯٶاد ؿٶيٴذٷ ٵ ػٜيذ. ٹبي ٯتخللبٱ اػت خٶسدٱ ؿيش ٳيض، ي٤ي دي٨ش اص تٶكيٸ. ٣ٴذ تبصٷ ثٸ تٴٜغ ثٺتش اٳؼبٱ ٢ٰ٣ صيبدي ٯي

اػتٜبدٷ اص ٯبػ٢ ٵ دػت٤ؾ ٳيض دس ٹٴ٨ب٭ اػتٜبدٷ اص . ٹبي داخ٬ي دس ثذٱ اٳؼبٱ سا ٳيض دس پي خٶاٹٴذ داؿت سػبٳي ثٸ سيٸ، ٯؼٰٶٯيت ٣ٴبس آػيت

 .ٯٶاد اػيذي هشٵسي اػت

آيذ،  بػ٢ ٵ دػت٤ؾ اٯشي هشٵسي ثٸ ؿٰبس ٯي٧يش ٵ ػپيذ٣ٴٴذٷ، اػتٜبدٷ اص ٯ ٹبي ؿيٰيبيي ٵ اػيذي پب١ ٣ٴٴذٷ، خش٭ دس ٹٴ٨ب٭ اػتٜبدٷ اص ؿٶيٴذٷ

ٹب ٵ  تٶاٳذ تب ضذ صيبدي اص ثشٵص آ٫شطي ٹب ٵ ٟشاس داؿتٲ ٯذاٵ٭ دس ٯٔشم خشيبٱ ٹٶاي آصاد، دس ايٲ خلٶف، ٯي اٯب ٵخٶد ٹٶا٣ؾ ٵ ثبص٣شدٱ پٴدشٷ

ا٬ٗت    ٹٰبٱ ٯٶادي ٣ٸ. ٯٶاد ؿٶيٴذٷ ٵ ثٺذاؿتي اػتٹب دس آػتبٳٸ ٳٶسٵص ثبص ٹٮ ٯشثٶى ثٸ  ٯؼٰٶٯيت   ٬ٗتا  .ٓٶاسم تٴٜؼي دس اٛشاد خ٬ٶ٧يشي ٣ٴذ

ا٫ز٣ش داساي تش٣يجبت آ٫ي ٛشاسي ٹؼتٴذ ٣ٸ ثٸ ػشٓت دس ٛوب  ٯٶاد ؿيٰيبيي ٛٶٝ .٣ٴٴذ داس ثشاي اٳدب٭ ٬ٰٓيبت خبٳٸ ت٤بٳي اص آٱ اػتٜبدٷ ٯي صٳبٱ خبٳٸ

ثٺتشيٲ اٟذا٭ ثشاي ٯؼٰٶٯبٱ سيٶي، خشٵج ػشيْ . ػشًبٱ ٹؼتٴذ ٹبي ٯخت٬ٚ تب ٯٴتـش ؿذٷ ٵ داساي اثشات ػٶء ٯتٔذد اص خ٬ٰٸ ػٶصؽ زـٮ ٵ آ٫شطي

 .اػت   ٛشد اص ٯط٪ ػشثؼتٸ ٵ اػتٜبدٷ اص ٹٶاي آصاد ٵ تٰبع ثب اٵسطاٳغ خٺت تدٶيض ا٣ؼيظٱ ٵ ٯلشٙ داسٵٹبي هذا٫تٺبثي

 

 


