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 : فراگیران درپايان اين فصل بايستی قادرباشند

  .مواد موجود در دود مواد دخانی را بداند 

  . های ناشی از مصرف سیگار و اثرات سوء آن را بشناسد بیماری 

 .زيان های ناشی از استعمال دخانیات را بداند  

  .دست سوم را بشناسد دود دست اول ودست دوم و 

 . اثرات سوء قلیان را بداند 

 . عوارض سیگارهای الكترونیكی را بداند 

 .با مراحل ترک سیگار آشنا شود 

  :کنترل دخانیات

 .ت حاصل از توتون را مواد دخانی می گويندلامحصو دخانیات/ مواد دخانی: 

شوند:  سیم می  صرف به دو گروه عمده تق ساس نوع م سترس  انواع تدخینی و انواع غیرتدخینی. مواد دخانی برا از در د

سیگار ، قلیان و پیپ نام برد. انفیه دهانی، انفیه بینی و تنباکوهای جويدنی نیز انواع  ترين نوع مواد دخانی تدخینی می توان به 

 .غیر تدخینی مواد دخانی هستند که از اين نوع می توان ناس را نام برد

 اهمیت دخانیات 

 .مصرف کننده دخانیات هستندمیلیارد نفر از جمعیت جهان  4/1در حال حاضر 

 . میلیون مرگ ناشی از استعمال دخانیات در جهان رخ می دهد 6سالیانه حدود  

افزايا  .دلیل مواجهه با دود دساات دوم دخانیات جان خود را از دساات می دهنده هزار نفر در جهان ب 600سااالیانه بیا از 

شی از دخانیات به میزان  سال  8مرگ و میر نا صورت می  80که  2030میلیون تا  سعه  شورهای در حال تو صد آن در ک در

 .گیرد

هزار میلیارد تومان صاارف هزينه های بهداشااتی درمانی مصاارف کنندگان مواد دخانی در کشااور می  30تا  20سااالیانه بین  

شور  50سالیانه  .گردد سیگار در ک صرف  سبت يک مرگ بازای هر يک میلیون نخ م  .رخ می دهدهزار مورد مرگ با برآورد ن

درصد افراد سیگاری  70بیشتر از  )مطالعات نشان داده افرادی که در دوران نوجوانی سیگار کشیدن را آغاز میكنند نكته مهم: 

شروع میكنند سن  شتر ادامه می دهند 20و به آن حدود  (از اين  سیگار  25تا  20، سال يا بی سال زودتر از افرادی که هرگز 

. ساارنان ريه و بیماری  . بنابراين آنان مفیدترين و موثرترين زمان زندگی خود را از دساات می دهند نكشاایده اند خواهند مرد

 .قلبی شايعترين بیماری هايی هستند که افراد سیگاری با آن مواجه می شوند

مواد دخانی وجود  ، قلیان و ساير زا در دود سیگار ماده سرنان 40ماده سمی و  4000مواد موجود در دود مواد دخانی بیا از 

   :، که تعدادی از مهمترين آن ها در زير عنوان شده است دارد

سمی که تزريق تنها  نیكوتین: سیار  ست 60ماده ای ب ، موجب  میلی گرم از آن در خون که معادل يک قطره بزرگ نیكوتین ا

 افزايا ضربان قلب .ا استفاده می شوده . هم اکنون از نیكوتین در حشره کا مرگ انسان يا هر موجود زنده ديگری می شود

همراه با افزايا چسااابندگی ، افزايا غلظت خون  ، افزايا چربی خون ، افزايا فشاااار خون ، انقباض عروق خونی در قلب

  . بار نیكوتین است ها و بروز سكته قلبی و مغزی از عوارض زيان کتها و نهايتاً گرفتگی شريانلاپ
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نگ دندان ر. زردی  د همان ماده ای که در آساافالت کردن خیابان ها از آن اسااتفاده می شااودبله تعجب نكنی (:قطران)قیر 

ست سیگار ا شی از قیر موجود در  سیاری از بیماری های ريوی سیگاری ها نا سرنان ريه و ب صلی ايجاد  ها  سیگاری . عامل ا

وم و ناخالصی ترتیب مانع پاکسازی ريه از سمهای هوايی می شود و به اين  ، موجب فلج مژک های تنفسی در راه قطران است

   .ها و آلودگی های موجود در دود سیگار و هوای استنشاقی می گردد

سید کربن ست که از اگزوز ا "شايد باور نكنید اما به جرات می توان گفت که تقريبا : مونو اک تومبیل خارج می همان چیزی ا

   .بار مونوکسید کربن است ها از آثار زيان تخريب شريان.  شود و يک گاز خفه کننده و بسیار سمی است

   :جريان دود سیگار از دو قسمت تشكیل می شود

  دود اصلی:

شی از دود سیگار و از  بخ ست که از درون  سیگاری و به دنبال آن وارد ريه ی توتون ها عبور و پس از آن وارلابلاا د دهان فرد 

 .فرد سیگاری می شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دود فرعی:

دودی است که مستقیماً از نوک روشن و مشتعل سیگار وارد هوا می شود و توسط انرافیان فرد سیگاری استنشاق می گردد.  

دنبال ه دود اصلی و دود حاصل از بازدم فرد سیگاری ب (برابر 40)غلظت بعضی از مواد سمیّ موجود در دود فرعی چندين برابر 

ست سیگار ا صرف غیرفعال دخانیات در پُک زدن به  سبب بیماری می گردد و  30. م صد موارد  سی 3نفر از هر  1در گاری نفر 

 .می گردندلا غیرفعال به سرنان ريه مبت
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طريق بر افراد مصرف کننده مواد دخانی و اطرافیان غیر مصرف کننده آن تاثیر می  3دود حاصل از مواد دخانی به 

 : دسته دود تعريف می شود 3گذارد، برهمین اساس 

 دود دست اول:

سیگار  صرف کننده  سط افراد م ستقیماً تو ست که م شی از مواد دخانی ا صلی نا ساير مواد دخانی  ، قلیان همان دود ا ، پیپ و 

 . وارد دهان و سپس ريه های آنها می گردد

 : (دود غیر مستیقم يا دود محیطی دخانیات) دود دست دوم

سیگار سط افراد  به دود  ساير مواد دخانی که تو شاق می گردد و در واقع، قلیان و  ستن صرف کننده مواد دخانی ا به اين  غیر م

شاق اين دود .ق می گرددلاافراد تحمیل می گردد ان ستن صرف کننده دخان ا لا  یات را در معرض افزايا خطر ابت، افراد غیر م

که دارای همساار غیر يک فرد غیر ساایگاری که با يک ساایگاری ازدواج کند نساابت به فردی  .به انواع ساارنان قرار می دهد

  .به سرنان ريه دارد لابیشتر خطر ابت%20-%30سیگاری است
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 :بروز 

ست سیگاری ا سیگار بیا ازفرزندان خانواده های غیر  صرف کننده قلیان و  ،  درداخل گوش  .عفونت گوش در فرزندان افراد م

ظاهراً دود ناشی از مصرف قلیان و سیگار به اين موهای  ، آلوده را از داخل گوش پاک میكندمو های نازکی وجود دارد که ذرات 

 به بیماری لاخطر ابت .ريز آسیب میرساند و مانع پاک شدن گوش ازاين مواد می شود که اين امر زمینه ساز عفونت گوش است

اين امر در مورد لوزه ها نیز صدق می کند و باعث تورم های ريوی در کودکانی که در معرض دود سیگار قرار دارند بیشتر است 

 .لوزه ها و التهاب حلق می شود
ن خود هسااتند و در لاماه عقب تر از همسااا 5تا  3ضاایات هايی مانند خواندن مطالب و ريا فرزندان افراد ساایگاری در مهارت

سیگاری سه با کودکان افراد غیر  ضعیف ک مقاي ست  .لمات برخوردارند، از میزان پايین دقت و تلفظ  شان داده ا تحقیقات اخیر ن

نفر در بزرگسالی از  17نفر کسانی که غیر سیگاری هستند اما در کودکی در معرض دود سیگار قاااااارار داشته اند  100از هر 

 .سرنان پیشرفته ريه رنج خواهد برد

 دود دست سوم:

سطوح مختلف  شیمیايی که روی  سته برجای میماند داخل خانه باقیمانده نیكوتین و ديگر مواد  ضاهای ب ست ) ها و ف دود د

زا ايجاد کنند  میتوانند با ساير مواد شیمیايی موجود در فضای بسته واکنا نشان داده و ترکیباتی سمی و سرنان( سوم سیگار

زمان بیشتری . کودکان  آيد خصوص کودکان به حساب میه مت افراد غیرسیگاری و بلاو به همین دلیل خطری جدی برای س

شان با را در خانه می س سا گذرانند و تما شتر از بزرگ ستلاسطوح مختلف هم بی ست ها میتواند به مو اين آلودگی .ن ا ،  ، پو

ها پس از قطع  ، کفپوش خانه و ديگر سطوح بچسبد و حتی مدت ها ، فرش ها ، پرده ها ، ملحفه ، ديوارها ، مبلمان خانه لباس

ن غیرساایگاری که در چنین محیطی لا، کودکان و حتی بزرگسااا . به همین دلیل هم نوزادان قی بماندساایگار نیز روی آنها با

د در معرض خطرات جدی مرتبط با کنن کنند و اشااایا و مواد حاوی اين ترکیبات را لمس يا از آنها اساااتفاده می تنفس می

 .مت قرار دارندلاس
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  اثرات سیگار بر بدن انسان

ستند. نیكوتین به عنوان يک  اثرات روانی و اعتیاد :  ساير انواع تنباکو اعتیاد آور ه وه بر لاعامل دارويی عسیگار و 

م لائعامل ايجاد سااارخوشااای اسااات و ع. نیكوتین يک  به تغییرات خلق و خو نیز گرددايجاد اعتیاد میتواند منجر 

شامل تحريک پذيری شناختیلالااخت،  ، کاها تمرکز محرومیت آن  شد ت  ضطراب و افزايا وزن میبا . فرايند  ، ا

شد ساير مواد اعتیاد آور همچون هروئین و کوکائین میبا سیگار مانند  شكل اعتیاد به  سیگار و نیكوتین اعتیاد  . م به 

هفته و  سرعت و حتی در بعضی موارد در عرض چند روز يا چنده وابستگی میتواند ب لائمکه عجدی است چرا  لاکام

شود صرف ايجاد  ست حتی با حداقل م شتر ا ساير داروها بی سیگار يا  .. قدرت اعتیادآوری نیكوتین از  اين عقیده که 

،  عنوان يک عامل اعتیادآوره شااود يک باور غلط اساات چرا که نیكوتین بنیكوتین میتواند منجر به کاها اسااترس 

م تحريک لائفرد دچار عها را در يک شاارايط نیاز دائمی به نیكوتین قرار داده و به محم محرومیت از آن  ساایگاری

 ، فشار و اضطراب میگردد. پذيری

برابر بیشااتر اساات.  20-30افراد غیرساایگاری ها به ساارنان ريه در مقايسااه با  ساایگاری لااحتمال ابت ثرات ريوی:ا 

شی از بیماری 20دخانیات حداقل به میزان  سدادی مزمن ريوی را افزايا میدهد برابر خطر مرگ نا  . افرادی های ان

سنین پايین سیگار قرار میگیرند که از  شتری جهت ابت تر در معرض دود  شانس بی سم دارند لا،  . خطر عوارض  به آ

هايی که از  تر اسات سایگاریلاوضاوح باه نسابت افراد غیرسایگاری ب ها در افراد سایگاری به تريوی همچون عفون

تری جهت بستری در ، به نسبت افراد غیر سیگاری احتمال بیش عوارض ريوی و غیر ريوی مصرف سیگار رنج میبرند

  .دنبال جراحی دارند(  ICUه ) بخا مراقبت ويژ

 .، بیماری خونريزی دهنده ريوی میباشد که با سیگار در ارتباط است ديگر بیماری غیر معمول و جدی ريوی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6برابر و در زنان تا  3های عروقی قلب در اثر اساااتفاده از سااایگار در مردان تا  خطر ايجاد بیماری : اثرات قلبی 

. ترک دخانیات  ه قرار نمیگیردها اغلب بوساایله افراد ساایگاری مورد توج خطر ايجاد اين بیماری  .برابرافزايا مییابد

 .%کاها میدهد 50، خطر حمله قلبی مجدد و مرگ را فقط به میزان های قلبی به بیماری لادر افراد مبت

ت شناختی را افزايا می دهد و ترک سیگار تلالابه انواع فراموشی و اخ لاسیگار خطر ابت : اثر روی سیستم عصبی 

صلی در درمان فراموشی ناشی  سیگار لا. اخت های عروقی محسوب می گردد از بیماریاقدام ا شناختی همراه با  لالت 

سیگار همچنین احتمال ابت آغاز میگردد( سالگی  53و43بین ) سالی اغلب در میان به بیماری آلزايمر را افزايا  لا. 

 .به بیماری کاها مییابد لاسیگار خطر ابتکه با قطع  میدهد بطوری
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نور آشكاری منجر ه جدی استخوانی است که ب لالوکی استخوان يک اختپ :استخوانی اختالالت اسكلتی و پوکی 

ستگی شك ستخوان به افزايا میزان  صوص ا ستخوانی بخ ستون فقرات های ا ، کاها  ، دردهای مزمن های لگن و 

اد و تسريع . سیگار قويا يک عامل خطر شناخته شده در ايج میگردد سلالت روانشناختی و مرگ زودرلا، اخت عملكرد

ستخوانی در مردان و زنان و با احتمال بیشتر در زنان میباشد ستون فقرات در افراد  . جراحی پوکی ا های اختصاصی 

در روند ترمیم  لال. ساایگار همچنین منجر به اخت ساایگاری به نساابت افراد غیرساایگاری کمتر موفقیت آمیز اساات

 .ها می شود عوارض بعد از درمان شكستگیها بعد از عمل جراحی و در نتیجه افزايا  استخوان
م لائده و هم در دوازدهه می باشد. عهای گوارشی هم در مع سیگار کشیدن عامل اصلی ايجاد زخم  :اثرات گوارشی 

سیگار کشیدن منجر  وه بر دردلااين بیماری ع شد. تداوم  سوراخ شدن معده يا دوازدهه نیز می با ، خونريزی شديد و 

سیگار منجر به  ها و افزايا احتمال غدد می گردد م اين زخمبه تاخیر در ترمی ست که  شان داده ا . مطالعات اخیر ن

يک عامل خطر ايجاد بیماری رفالكس معده به مری  لالداخل مری شاده که اين اخته معده بافزايا برگشات اساید 

و حلق شناخته می شود که  عنوان يک عامل خطر ايجاد سرنان حنجرهه رفالكس معده به مری ب .محسوب می گردد

 .ها نقا دارد سیگار در بروز اين سرنان

ها و يک عامل کمكی در بروز تعداد ديگری از  ساایگار يک علت مسااتقیم در بروز تعداد زيادی از ساارنان  :سرطان 

 .ها میباشد سرنان
 لاابتکه سیگار را ترک میكنند خطر  . در افرادی علت سیگار هستنده به سرنان ريه ب لازنان بیشتر در خطر ابت : سرطان ريه

 .سال کاها مییابد 10به سرنان ريه بعد از 

 : ها طانسرساير 

یدهد. ، حلق و معده را افزايا م ، حفره دهان ، کلیه ، پانكراس ، مثانه ، مری های حنجره اساااتعمال دخانیات خطر سااارنان

نیز ارتباط دارد.  (اسااتعمال بدون دود)، با مصاارف دهانی مواد دخانی  وه بر ارتباط با ساایگارلاساارنان حفره دهان و معده ع

سرنان روده بزرگ ستعمال دخانیات با بروز  سینوس ، دهانه رحم ، کبد ا ست ،  سیگار همچنین  های بینی و لوکمی مرتبط ا  .

ت کوتاه مدت استفاده از سیگار بصور .های شاخی پوست شناخته می شود لولبه عنوان يک عامل خطر مستقل در سرنان س

به ساارنان تخمدان را به دو برابر افزايا میدهد و همچنین يک عامل خطر اصاالی در ايجاد ساارنان  لاو بلند مدت خطر ابت

 رنان پستان را افزايا میبه س لامستقیم يا غیرمستقیم خطر ابت. مواجهه با دود سیگار بصورت  گردن رحم محسوب میگردد

ستان به ريه ها  دهد سرنان پ ستاز ريوی). همراهی بین گسترش  ست (متا سیگار در زنان مشخص گرديده ا ستعمال  . اين  و ا

. افراد استفاده کننده از  تر بودن میزان مرگ و میر ناشی از سرنان پستان در میان زنان سیگاری باشدلامسئله میتواند دلیل با

صرف سیگار و ح سرنان کم تی افراد با م ساير انواع  سترش  ستند ، در معرض گ سیگار منجر به کاها خطر  ها نیز ه . ترک 

 .، سرنان پانكراس و مثانه میگردد ، سرنان مری جمله سرنان حنجره های بدخیم مرتبط با سیگار من بسیاری از سرنان

. هر چند  مرد در دنیا دارای رتبه ششم میباشد سرنان دهان و حلق در هر دو جنس زن و : مت دهان و دندانلاس 

. استفاده از توتون از راه تدخین و يا از  که در بسیاری کشورها در میان مردان سومین سرنان شايع محسوب میگردد

،  . ساایگار عامل ايجاد ضااايعات مخانی يک فاکتور اصاالی ساارنان دهان میباشااد (بدون دود)نريق مصاارف دهانی 

 ، پوسیدگی ها استعمال دخانیات اغلب با لكه دار شدن دندان .ضايعات کام و زبان مودار سیاه می باشد،  التهاب دهان

ست ، خوردگی و تخريب دندان سئله منجر  ها همراه ا شیوع اخت. اين م لالت لثه و انراف دندان همچون لابه افزايا 

وه بر اين ساایگار می تواند توده اسااتخوانی لا. ع ، نكروز و تضااعیف قدرت دفاع و ترمیم لثه ها میگردد التهاب لثه ها

 .انراف دندان را کاها داده
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ساير دخانیات بر پوست و مو پیری و چروکیدگی زودرس پوست  : اثر برروی پوست و مو  سیگار و  از اثرات مصرف 

تر میشود.  ، محتمل مصرفی. اين اثر با افزايا تعداد سیگار  خصوص پوست صورت در زنان و مردان میتوان نام برده ب

ستری مو سیگار و تغییر رنگ خاک سر وجود دارد يک ارتباط قوی بین  سی  سیگار  ، کاها مو و تا . از لحاظ بالینی 

شدت آکنه گردد سوريازيس سیگار و توتون منجربه بیماری  .میتواند منجر به بروز و افزايا  ستی پ ، اگزما و  های پو

 .های کف دست و پا میشود تاول

 

 

 

 

 

 

   :اثر بر روی حواس پنج گانه 
لالت بینايی غیر قابل درمان محساااوب میگردد که میتواند منجر به آب مرواريد، لاسااایگار عامل اصااالی اخت بینايی:

های چشمی دائمی و  .تداوم سیگارکشیدن ممكن است منجر به آسیب ، تحلیل پرده شبكیه شود افزايا فشار چشم

 . نهايتاً کوری دائم شود

  .سیگار يكی از عوامل خطر اصلی ايجاد کاها شنوايی و کری میباشد شنوايی: 

سیگاری میزان بروز اخت بويايی: سیگاری دو برابر می باشد لالت بويايی درازلادر افراد  سه با افراد غیر   .مدت در مقاي

سته بر جنین  سیگار کشیدن توسط زنان باردار موجب نیفی از عوارض اثرات مصرف مواد دخانی بر جنین: ناخوا
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، جداشاادن جفت  ، وزن کم در زمان تولد ، تولد زودرس ، کاها رشااد جنین خودیه ب می شااود مانند سااقط خود

 .های دوران کودکی ، شكاف کام و لب و سرنان مرگ ناگهانی نوزادان

  :های ناشی از مصرف دخانیات زيان

 90 استعمال دخانیات عامل بروز  ها و مرگ و میر ناشی از مصرف دخانیات و استنشاق تحمیلی آن : بیماری 

درصد مرگ و میر  25درصد برونشیت مزمن و آمفیزم و  75ها ،  درصد ساير سرنان 20تا  15درصد سرنان ريه ، 

 . سال میباشد 69تا  35در سنین  های قلبی و عروقی ناشی از بیماری

 برابر هزينه مصرف  3تا  2براساس مطالعات سازمان جهانی بهداشت  : های اقتصادی ناشی از مصرف دخانیات زيان

 50های ناشی از آن میگردد چنانچه به گزارش شرکت دخانیات ايران ، مصرف داخلی  دخانیات صرف درمان بیماری

 3000تا  2000میلیارد تومان صرف خريد و دود شدن اين محصول  1000نه لاامیلیارد نخ باشد بطور متوسط س

  . های مرتبط با آن میگردد میلیارد تومان صرف درمان بیماری
  ها و  ها ، و مصرف آفت کا از بین رفتن خاک ، تخريب جنگل : های زيست محیطی ناشی از دخانیات زيان

 . زيست محیطی دخانیات میباشدهای زيرزمینی و هوا از مضرات  آلودگی آب
 قلیان دروازه ورود به اعتیاد 

ست از آن جهت چهر شده ا ضل اجتماعی پنهان تبديل  ضر به يک مع ه منفوری به خود نگرفته که پديده قلیان که در حال حا

سته و يا آن را کم ضررتر از مصرف سیگار قلمداد میكنند باور عمومی برآن است که  . اغلب آن را بی ضرر و غیرقابل اعتیاد دان

ف لا، اشااتباه محم بوده و برخ . اين باور عبور دود از میان آب درون محفظه شاایشااه ای قلیان موجب تصاافیه آن می شااود

ترين و پست  . توتون و تنباکو استفاده شده در قلیان از نازل نخ سیگار است 200ی مصرف يک وعده از آن معادل باورهای سنت

دقیقه پس از مصاارف قلیان ، مونو اکسااید کربن موجود در  45.  ترين تنباکوهای موجود و در واقع خطرناکترين آن می باشااد

های عفونی مانند ساال و انواع  . خطر انتقال بیماری فرد ساایگارمی کشااد برابر زمانی میشااود که 3برابر و نیكوتین آن  2خون 

 . برابر بیا از هروئین اعتیاد آور است 10. نیكوتین موجود در قلیان  به دلیل استفاده از قلیان وجود دارد ( يرقان )هپاتیت 

دقیقه خود را در معرض دود آن  60تا  40د دقیقه دود می شود اما در هر بار استفاده از قلیان فر 10ظرف لاهر نخ سیگار معمو

سیگاری که ب قرار می دهد سط ه . هر فرد  شاق می کند در حالی  12تا  8نور متو ستن سیگار مصرف میكند نیم لیتر دود ا نخ 

صرف کنندگان قلیان در هر پک شتر ، اين مقدار دود را وارد ريه های خود می کنند که م سیار بی صرف قلیان ب از  . لذا اثرات م

 .مصرف سیگار است

دان  تولید گاز منواکساااید کربن ناشااای از ساااوختن ناقص ذغال آتا ،لا ، درجه حرارت با ، نامرغوب بودن تنباکو در قلیان

،احساس گیجی بعد از مصرف تنباکو که افراد نشانه مرغوب بودن تنباکو می دانند در واقع از گاز منواکسید کربن است، مكا 

سرنان لب، ريه، معده و های ريوی عمیق و رن سرنان های مختلف از جمله  صل از آب باعث بروز بیماری های ريوی،  وبت حا

 .مثانه می شود

. در  ت خود اسااتفاده می کنندلاگون برای فروش هر چه بیشااتر محصااوتهیه کنندگان توتون قلیان به خوبی از ترفندهای گونا

صرف قلیان در اماکن عمومی فقط شده  نظر بگیريد که با م سد  سته های آلوده و فا شود و هرگز ب شما می  قلیان آماده تحويل 

سمت توتون قلیان را نمی بینید شترک از ق ستفاده م سل  های دهانی قلیان ، عاملی در انتقال بیماری . ا های واگیردار همچون 

برخی از مردم و به ويژه جوانان بوی شیرين و نعم مطبوع توتون های معسل قلیان باعث می شود  لا. معمو و هپاتیت می باشد

  .و نوجوانان بدون توجه به اثرات سوء آن به مصرف قلیان روی آوردند
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 سیگار الكترونیكی

سال   سیگارهای الكترونیكی در  شورهای 1997ترفندی جديد  شور و ک شید که در اين ک شد و نولی نك شور چین تولید  در ک

نت و . و هم اکنون با اينتر ، انگلیس و ايران به فروش رسااید ، ترکیه ، سااوئد ، هلند ، اساارائیل ، لبنان ندلا، فن ، کانادا برزيل

 .یه کشور های جهان در دسترس استدر کل لاماهواره و به کمک قاچاق کا

 : اين سیگارها شامل سه قسمت اصلی می باشد

 دساااتگاه  .کارتريج يا محفظه حاوی مايع نیكوتین دار بدنه آن اساااتوانه ای اسااات و ظاهری شااابیه سااایگار دارد ،

. فرد با هر پُكی  د، بر عهده دار الكترونیكی کوچک يا افشانه ساز که وظیفه تولید بخار آب سرد را که شبیه دود است

سیگار میزند شبه  سرد که به  صورت بخار  به دهان خود میبرد و دود يا مه  (مانند مه) ، محلول حاوی نیكوتین را به 

 . تولید شده ظرف چند ثانیه در هوا ناپديد میشود

 ماده اصالی مثثر در . چرا که  زايی دارد آور و بیماری سایگارهای الكترونیكی مثل سااير مواد دخانی خاصایت اعتیاد

، يعنی نیكوتین را در خود دارند که بدين ترتیب يكی از عوارض مهم ساایگار با اين روش به نور  ساایگارهای واقعی

 . کامل کنترل نمیشود

 ها میشود ای است که باعث اعتیاد سیگاری ترين ماده ای سمی و کشنده است واصلی نیكوتین ماده. 

 اسااانس گلیساارول که موادی همچون پروپلین گلیكول )ماده ديگر نیز 18حدود ، غیر از نیكوتین  به نور معمول ،  ،

د هايی ماننحلال اين میان  تشااكیل شااده اساات که در (... از آن جمله هسااتند ، بنزوات و ، بنزيل ، والرات بوتیل

در صاانعت برای ساااخت ضااد يخ  لالوجود دارد که اين ح“ لن گلیكولدياتی” لالو خصااوصاااً ح“ پروپیلن گلیكول”

 .زا به حساب آيدن استفاده میشود و میتواند خود عامل سرنان

 در خصااوص ساایگار الكترونیک اين اساات که به نور کلی هر چیزی که باعث ترويج فرهنگ اسااتفاده از  نكته مهم

شود شود که تمايل  دخانیات می  سل جوان و منجر به اين می سوئی دارد به ويژه در ن صرف دخانیات در افراد ، آثار  م

 .افزايا پیدا کند

 شود ستگی به نیكوتین با اين روش از فرد گرفته نمی سیگار تبلیغ  واب صول به عنوان يک روش ترک  .هر چند اين مح

می شود اما اين نوع سیگار روشی برای ترک سیگار نیست بلكه دستگاهی است که با مكانیسم حرارتی با موادی که به 

 .كن است بسیار سمی تر از سیگار باشد نیكوتین قابل توجهی را وارد بدن می کنداحتمال زياد مم

 خود میتواند اثر عكس داشااته باشااد و  خطر بودن کامل مند بودن از تبلیغات مبنی بر بی اين ساایگار به دلیل بهره ،

 .کم به مصرف سیگار معتاد سازد افراد غیرسیگاری را کم

 اهیت عادت به کشیدن سیگار را از بین نمی برداز نرفی مصرف اين نوع جانشین م. 

 ساایگار الكترونیكی از نرف سااازمان بهداشاات جهانی(WHO)اداره غذا و داروی آمريكا ، (FDA) ،و وزارت بهداشاات

 .درمان و آموزش پزشكی کشور مورد تائید نمی باشد

 توصیه های خانگی 

ان تاريخ لابرای ترک مشخص کنید که الزاماً مهم است که تاريخی را   ااده باشاید. اي زم نیست فردا باشد مگار اينكاه آم

هفته بعد باشد. توصیه ما اين است که زمان کاافی بارای روز تارک بگذارياد تاا بتوانیاد خودتان را  6يا  4يا  2می تواند 

ان تعهد افزايا  آماده کنید اه اي . به ديگران هم بگويید که قصد داريد سیگار را ترک کنید تا احساس اجبار برای عمل ب

 يابد. 



 

12 
 

. شما باياااد از نظر ذهنی خود را  ش کنید از تعداد سیگارهايی که می کشید کم کنید تا گام نهايی را آسان تر نمايیدلات 

  .ه کنیدبرای کاری که می تواند نبرد سختی باشد آماد

اد برای خود حمايت فراهم کنید  اک بگیري ارک را  . از دوستان و خانواده برای حفظ انگیزه کم ااريخ ت اا ت اه آن ه . ب

 .بگويید و راه هايی که می توانند به شما کمک کنند را با آن ها در میان بگذاريد

اه نور . ف عادت ها يا فعالیت هايی که با سیگار کشیدن داريد را شناسايی کنید  اه ب اايی ک هرستی از زمان ها و مكان ه

، در اتاق ناهاار خاوری باا همكاار ان ياا درست  . اگر شما همیشه با چای معمول در آن سیگار می کشید را تهیه نمايید

اد ایگار نكنی ارای س ای ب هنگامی   .بعد از شام سیگار می کشید اين فعالیت ها را نوری تغییر دهید که احساس دلتنگ

اينكه دلیل  . که فعالیت های همراه با سیگار کشیدن را کنار می گذاريد اغلب نكشیدن سیگار چندان دشوار نخواهد بود

ت لاتعام ه شدن سیگار مااای کشاااید ياااا بااارای: آيا برای آسود سیگار کشیدن خود را بیابید کمک کننده خواهد بود

اه آن نیاز پاسخ اگر شما علت آن ؟ يک عادت شده است لااجتماعی يا اص ار ب اای ديگ را کشف کنید می توانید از راه ه

 . گويید

ساب بانكی ذخیره کنید  صی يا ح صا سیگار می کرديد در جايی اخت صرف  سیگاری ها اين  پولی را که  سیاری از  . برای ب

ی توانیاد فعالیت کار بسیار انگیزه خوبی خواهد بود چراکه جمع اين پول به سرعت به حدودی مای رساد کاه باا آن ما

 .را برنامه ريزی کنید (مثل سفر)هايی را که از ان لذت می بريد 

 .بگیريد تا بتوانید تنا ناشی از قطع نیكوتین را رفع کنید روش های آسوده سازی را فرا 

  .می توانید به يک برنامه ترک سیگار بپیونديد 

  .همه مواد آموزشی ترک سیگار را بخواهید 

 . اسرع وقت ترک کنید ولی قلیان را جايگزين آن نكنیدسیگار را در  

 .پزشک تان می تواند به ترک سیگار کمک کند  

يكی از آدامس ها را بجويد تا میل کشیدن به سیگار بگذرد و سااااپس آن را  : آدامس های جايگزين کننده نیكوتین 

 . ها نیاز به نسخه ندارد. آدامس های نیكوتینی امروزی مزه بهتری دارند و خريد آن  دور بريزيد

سب های نیكوتینی  ست:  :برچ سه قدرت موجود ا سب ها با  سیاری از افراد  میلی گرمی 21و  14، 7اين برچ . برای ب

اب  21برچسب  اا برچس اروع  14میلی گرمی بسیار قدرتمند است برای همین ما توصیه می کنیم ب ای ش ای گرم میل

ادريج آن  21رمی ضعیف است از میلی گ 14کنید. اگر احساس کرديد برچسب  اه ت میلی گرمی استفاده کنید و سپس ب

. هنگامی که چند هفته میااال باااه سااایگار کشااایدن را  میلی گرمی استفاده کنید 14را دوباره کم کرده از برچسب 

به ساااایگار . می توانید هنگامی که چند هفته میل  ، می توانید برچسب با قدرت کمتر را استفاده کنید سرکوب کرديد

اه  ، می توانید برچسب با قدرت کمتر را استفاده کنید کشیدن را سرکوب کرديد اد هفت اه چن اامی ک اد هنگ . می توانی

سیگار از برچسب  ستفاده از برچسب را کنار بگذاريد 7بدون میل به  ستفاده کرديد ا هنگامی که از برچسب  .میلی گرم ا

بر بعضی افراد برچسب را   .. ممكن اسات فزونای دوز نیكاوتین رخ دهاد شیدهای نیكوتینی استفاده می کنید سیگار نك

. اياان کااار هاام خطرناااک است چراکه برچسب  می دارند تا يک سیگار بشكند و دوباره آن را سرجايا می گذارنااد

شود سرعت کم نمی  شتن آن به  سا سطحی از نیكوتین در خون ايجاد می کند که با بردا شما به  دگی نمی توانید . اگر 

. برچسب های نیكااااوتینی بدون نسخه قابل تهیه  سیگار را کنار بگذاريد نبايد از برچسب های نیكوتینی استفاده کنید

 .هستند

برخی داروهای نسخه ای وجود دارد که ممكن است به بعضی افراد در ترک سیگار کماااک کنناااد. در ايااان خصوص با پزشک 

 .خود مشورت کنید
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 (کاهش تدريجی در مقابل ناگهانی)ترك 

ادلائ. برای ديگران که ع ترک ناگهانی برای بعضی افراد تنها راه ترک است ای کنن اس م اديد ح ارک را ش اع ناگهانی  م ت ، قط

. اعتیاد  م جسمی قطع استلائ، تحمل ع د. ترک سیگار به معنی کنار گذاشتن يک عادت و همراه آنمی تواند بسیار دشوار باش

. اين امر الزاما به مدت مصرف سیگار يا مقدار  ممكن است در بعضی از افراد قوی تری از ديگران باشد(میل بدن برای نیكوتین)

ت اسات کااها تادريجی ممكن است برای بعضی از افراد گزينه . از آن جا که بدن هر فرد متفااو مصرف سیگار بستگی ندارد

 .بهتری برای ترک سیگار باشد

 : نكات زير احتمال ترك سیگار به روش کاهش تدريجی را افزايش می دهد

  . می کشید شروع کنیدلاًن تنها چند سیگار از آن چه معموترک را با کم کرد *

  کنیدسیگار کم  2يا  1برنامه ريزی کنید که هر هفته يا دو هفته  *

  .بیا از آنچه در يک روز مجاز به کشیدن هستید سیگار همراه خود نداشته باشید * 

  .عدد کاها يافت آماده ترک هستند 2تا  1هنگامی که سیگاری که در روز می کشید به  *

امار  * ازايا ش اث اف ات باع ایگارهای مصرفی برای عود آمادگی داشته باشید روزی پرتنا يا بحران خانوادگی ممكن اس س

ای . دوباره برناماه را از روز بعاد از سار بگیرياد و باه کااها تعداد سیگاره ، برنامه را کنار نگذاريد اگر اين اتفاق رخ داد گردد

 .، دوباره سیگار نكشید ترک کرده بوديد لامصرفی ادامه دهید يا اگر کام

سن  سیگاری ستعمال دخانیات را 30هايی که تا   به ی زودرس و نااه کنار بگذارند تقريباً از بروز تمام مخانرات مرگ سالگی ا

اه ترک سیگار  30. اما هر چه از سن  نگام ناشی از استعمال دخانیات جلوگیری می کننده ادام ب سالگی بگذرد و فرد ديرتر اق

 . د يافتهنگام ناشی از مصرف سیگار در وی افزايا خواهه ب های زودرس و نا نمايد خطر بروز مرگ

 :بندی تغییرات ايجاد شده دربدن پس از ترك استعمال دخانیات زمان

 دقیقه پس از ترك20

، بهبود يافتن وضعیت جريان خون دراعضاء دست و پا  متمايل شدن فشار خون و آهنگ ضربان قلب به جهت وضعیت نبیعی 

 . تر شدن آنها و گرم

 ساعت پس از ترك 8 

 متمايل شدن سطح اکسیژن خون به سمت وضعیت نبیعی و کم شدن خطر شروع حمله قلبی  

 ساعت پس از ترك 24

 . حذف شدن منو اکسید کربن خون و شروع پاک شدن ريه ها از مخاط و بقايای آن 

 ساعت پس از ترك 48 

 غیر قابل تشخیص شدن نیكوتین دربدن ، افزايا قابلیت حس بويايی و چشايی  
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 ساعت پس از ترك 72

  .بهبود يافتن وضعیت تنفس و افزايا سطوح انرژی در بدن 

 هفته پس از ترك 12-2

 . تر شدن راه پیمائی به سمت بهبودی رفتن جريان عمومی خون در بدن و آسان 

 ماه پس از ترك 9-3 

 . درصد 10الی  5افزايا عملكرد ريه ها به میزان  ،کوتاهی تنفس و خس خس ، ت تنفسی از قبیل سرفهلارفع مشك 

 سال پس از ترك 5 

 درصد  50کاهس احتمال خطر قلبی در مقايسه با دوره مصرف سیگار به میزان  

 سال پس از ترك10

برابر شدن احتمال خطر حمله قلبی با احتمال آن  .کاها خطر سرنان ريه در مقايسه با افراد سیگاری به نصف مقدار ممكن 

 .که در نول زندگی هرگز دخانیات مصرف نكرده اند درافرادی

 :بهداشت هوا

 تعريف آلودگی هوا 

يناده لاآچناد  بارای آلاودگی هاوا تعااريف زياادی بیاان شاده اسات يكای از ايان تعااريف عباارت اسات از حضاور ياک يا

افر  اا در اتمس اب آنه اا ترکی ایout door)  (بیرونی ي اا داخل اه ممكن است  (indoor )و ي اانی ک ادت زم اادير و م در مق

معمولی سابب تاداخل در برخورداری راحت  ناور ناابه هی ياا حیاوانی ياا اماوال ياا ا، گیا سبب آسیب باه زنادگی انساانی

 .از زندگی يا اموال شود

يناده ياا ترکیاب در اتمسافر در مقاادير و لاساین اسات حضاور ياک ياا چناد آات وسیكانلدر تعريف ديگر که مربوط باه ايا

رفااه انساان ، زنادگی حیاوانی ياا گیااهی ياا اماوال و دارايی ها شود يا  مت ولازماانی کاه سابب صادماتی باه سامادت 

 .معقولی با خوشايندی زندگی يا اموال تداخل داشته باشد بطور نا

  :وا در چهار گروه عمده تقسیم بندی نموده اندت متحده آلودگی هلادر ايا

اشااره دارد و شاامل آراياا  (خاارج از خاناه) ايان حالات باه آلاودگی هاوای محایط بیرون آلـودگی هـوای آزاد: 

ينااده هااا بااه گیرنااده هااا و گسااتره وسیع از لا، انتقااال اتمساافری آ ينااده هااالاع و آپیچیااده ای از مناااب

  .اقتصاد و اثرات بهداشتی می باشداجتماع ، 

اودگی هاوا در محایط داخل آلـودگی هـوای داخـل سـاختمان :   کاه ماردم در آنها  (هاای سرپوشایده مكان) آل

 0 زندگی می کنند اشاره دارد
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نااج باا ردر معارض قرارگیاری  بهان ناوع آلاودگی هاوا مرباوط از اي (بهداشـت صـنعتی  )آلودگی هوای شـغلی  

در محیط کار است  (، بخااارات اساایدی و گازهاای آلاای و غیاار آلاای ، میساات هاا ذرات)ينااده هاا لاوساایعی از آ

. 

ـردی) در معرض قرارگیری شخص  اار:  (تماس ف ارد و غب اا گ ااس ب اه تم اروه ب ان گ اا اي اوم ه اا  ، فی اا ي ، گازه

از اياان مااورد  مثــال معاارض آنهااا قاارار میااد هااد اشاااره دا ردمیساات هااايی کااه شااخص خااود را در 

اد باعاث آسیب به ا عبارت ای توانن اه م اا ک اواد مضار و بسایاری از ديگار روش ه ست از کشیدن سیگار ، استنشااق م

 .انسان شوند

 منابع آلودگی هوا منــابع طبیعــی:

های  ، آتااا سااوزی جنگاال هااا ، نوفان ناشاای از فعالیاات هااای نبیعاای محاایط مثاال فعالیاات آتشفشااان 

 ، گرده گیاهان و نشت گازها گردو غبار

. مثاال  شااأ آلااودگی بااوده کاه نتیجااه فعالیاات هاای انسااانی ماای باشادعمده تاارين من منــابع مصــنوعی: 

 .، نیروگاه ها ، وسايل نقلیه صاانايع کشاورزی ، شهرسازی ، وسايل گرمازا

 ابع ثابت و منابع متحرك تقسیم بندی می شوند ينده در دو گروه منلادر تقسیم بندی ديگر منابع آ

ـت اه (Source Stationary ) منابع ثاب اابعی هساتند ک ات وارد لاآمن اک محال ثاب اا را از ي اده ه ای کنند ين محایط م

اد ، در حالی اوع فرآين ام ن ات و ه اوخت اس ارف س ات مص اه عل ام ب انايع ه اوا در ص اه در منابع  مانند صنايع آلودگی ه ک

   .يناده و ياا ذرات وارد هاو ا مای شودلاخت باوده و باه صاورت گازهاای آمتحارک عمادتا حاصال احتاراق ساو

يناده هاا را وارد محایط زيسات ماای کنند لاهساتند کاه بصاورت متحاارک آعی منااب ( Source mobile) متحـرك

 مانند وسايل نقلیه از موتور سیكلت تا هواپیما و کشتی 

 ودگی و از نظر اثرات فیزيولوژيكی نیز تقسیم بندی می کنندينده های هوا را از نظر منشأ آللاآ

ماان شاكل و ه ند کاه بههاايی هسات يناده هاای اولیاه آنلاو ثانوياه تقسایم مای شاوند. آ به دو گروه اولیه از نظر منشأ:

اده ترکیبی که از اد و آ منبع تولید خارج ش اود دارن اوا وج اد در ه اولاان اای معم اده ه ار ترک لاين ـای لاآب یاز نظ ـده ه ين

اساماک فوتوشیمیائی،  مثل، ثانويـه و HC,Co,CO2 . اولیاه مانناد تحات تااثیر اشاعه خورشاید تولیاد مای شاونداولیـه 

 .پراکسی استیل نیترات PAN,NO2 اوزن و قسمت عمده

 از نظر اثرات فیزيولوژيكی 

  :گروه عمده تقسیم می شوند که عبارتند از 5به 

متاان و سااير گازهاای خنثای کاه باا رقیاق  CO2 ااده ماننادشاامل خفاه کنناده هاای س خفـه کننـده هـا 

ه علات خفگای مای شاوند و خفاه کنناده هاای ترکیبی که به  ب (محایط هاای بساته)کاردن اکسایژن محایط 

 CO  علت ترکیب با آنزيم ها و ارگان های بدن ايجاد خفگی می کنند مانند

ـا  ـده ه ـک کنن ا تحري اک کنن اامل تحري ایش اانی تنفس ااری فوق اای مج اانی ( CO2 )ده ه ااری تحت و مج

 .می شوند (NO2) تنفسی
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،  که با حمله به ارگاان هاا باعاث بیمااری عضاوی از بادن مای گردناد مثال ترکیباات جیوه سموم سیستمیک 

 ، هیدروکربن های آروماتیک سرب

کاه روی اعصااب اثار مای گذارناد مثال هیادروکربن هاای الیفاتیاک کلره  ترکیبات مخـدر و بیهـوش کننـده 

 .ای هسته چند معطر های هیدروکربن و بنزن ، بنزاپیرن –مواد سرنان زا 

  ی هوا در محیط های بستهينده هالانواع آا

متی لاو ايجااد اثارات بهداشاتی و ساايناده هاای اصالی و مهام در محایط هاای بساته کاه باه ناور عماده باعاث باروز لاآ

ماای باشااند کااه در اثاار فعالیاات های مختلاف مثال  VOCs,SO2,NOx,5.PM2,PM10,CO ماای کننااد شااامل

 .ها و همچناین سااير فراينادها ايجااد می شوند هاا و اساپری، سافید کنناده  های مختلاف احتاراق ساوخت

  :کیفیت هو ادر محیط بسته

اا ب اته نق اای بس ایط ه اوا در مح ات ه اه کیفی ازايی در س ااد لاس اراد از ابع ای و رومت اف ادافیزيك ای کن اا م ای را ايف  .ن

اه خاود را در فضاای بسته  اان روزان اردم از زم اه م ای شاود ک اوای فضاای بساته از آنجاا مشاخص م اودگی ه ات آل اهمی

اب وسیع تر از  اه مرات اوای فضاای بساته ب اودگی ه اا آل اابراين مخاانرات بهداشاتی ناشای از تمااس ب سپری می کنند. بن

  .آزاد می باشدفضای 

دامناه  (، چاوب ياا زغاال سانگ ، اجااق گازهاای معماولی و تخات مانناد آتاا گااز)هر منبع احتراق  : احتراق 

را منتشاار ماای کننااد.  (و هیاادروکربن هااا  CO,NO2,NO ماننااد)ينااده لاهااای آوسایعی از ذرات و گاز

ادتاً  ا اراق )باشندممكن است شامل دوده  ذرات عم ارايط احت ار ش اد اگ اعیف باش اا (، ض اای ب اا دم اراق ب  لااحت

 .سرنان زا شود PAHS ممكان اسات باعاث تولید هیدروکربن های آروماتیک چند حلقه ای

         و )اثاار احتااراق ناااقصدر( CO ، همیشااه مقاااديری (CH40) احتااراق گاااز نبیعاای احتــراق گــاز:  

Nox مواجهاه فاردی بطاور عماده غیار قابال پایا بینای  تولیاد مای کناد (مسیرهای ساوختی و حرارتای )از .

ناده بساتگی لايضاور فارد در نزديكای مناابع آباوده و باه عواملی مانناد تهوياه اتااق و مادت زماان فعالیات و ح

هنگاامی کاه بارای نابخ غاذا روی اجااق گااز خام ،  عناوان مثال کسبی کاه در حاال پخات و پاز اساته دارد ب

از گااز دی اکساید نیتاروژن قارار  PPb  د تنااوبی از غلظات هاای چناد درصمای شاود ، در معرض پیک های م

ارد ای گی ای  م اه در نزديك اردی ک انج ف اک دوز س اد ي ای دار باش اردی معن اات ف ار بخواهیم سنجا مراجع . اگ

 .اته می شود مورد نیاز استصاورت کاار گذاش

 حتراق تنباکو ا

ک . قطعاااً مواجهااه ياا ينااده توسااط احتااراق تنباااکو تولیااد ماای شااوندلااد زيااادی از ذرت و گازهااای آتعااد

اه خواسات و اراده خاود  ارد سایگاری ب اک ف اا مواجهاه ي ار سایگاری بیشاتر اسات ام ارد سیگاری در مقايسه با فرد غی ا ف

ترکیااب در دود  4500. باایا از  اوساات در صااورتیكه مواجهااه يااک فاارد غیاار ساایگاری امااری ناخواسااته اساات

زا شاناخته شاده اسات و ياا گماان مای ورد  عناوان ترکیباات سارنانه هاا ياا ب آنماورد از  50تنباکو يافت شده است که 

،  زا هستند باه ناور متاداول ، انتشاارات باه ساه دساته جرياان اصالی دود تنبااکو ، جرياان جاانبی دود تنباکو که سرنان

 .، نبقه بندی شده اند و دود محیطی تنباکو
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اه (MTS) اصـلیانتشـارات جريانـات   در زماان پاک زدن فعاال شاكل مای گیارد کاه از انتهاای سایگار ب

اه  ، دهاان مكیده می شود اراق ب  NOx درجاه ساانتیگراد هام مای رساد پاس 1000کاه درجاه حارارت احت

ای و نیز ادروژن (HCN ) (حرارت اا - N و )سیانید هی این ه اروز ام ارنان(نیت او )زا س ای ش اكیل م  . غلظت دتش

اا ایار ب اای بس ارون 5/0اکثراً با قطر ) يی از ذرات لاه اوند ( میك ای ش اد م اه اين تولی اا آ . اگرچ اای لاه اده ه ين

 .خطرنااکی محساوب مای شاوند اما توسط کسی که سیگار می کشد استنشاق می شود

اه انتشاارات از سایگاری اسات  (STS) جريان جـانبی دود تنبـاکو  اوط ب ارد در ، مرب اوده اماا ف کاه روشان ب

ات . اال پک زدن نیس اا  ح ایگار ت اراق س ارارت احت اه ح ات 4000درج اه اس ااها يافت اانتیگراد ک اه س .  درج

چناین درجاه حرارت احتراق پائینی می تواند منجار باه تشاكیل ماواد سامی بیشاتری نسابت باه جرياان اصالی 

ااهاوا رقیاق شاوند  . غلظات ماقبل از اينكه توساط شاود اا حاد زياادی ب ارای مثاال )باشاند.  لامای توانناد ت ب

زا در جرياان جاانبی دود تنبااکو  نیتاروز اماین سارنان-N . برخای ترکیباات مانناد(از فرمالدئیاد PPM چنادين

فارد غیار سایگاری کاه  باه میازان بسایار بیشاتری نسابت باه جرياان اصالی تولیاد مای شاود . بناابراين ياک

ازان مو اد می ای توان ارار دارد ، م ایگاری ق ارد س ا ای ف ااادر نزديك اه ب ادلاجه اته باش ای از  تری داش ادود نیم . ح

اد انتشارات جريانات اصلی و نیم ديگر آن در مدت تولید انتشارات جريان جانبی مصرف می  ادت تولی ااکو در م تنب

 .شود

ـاکو  از مخلااوط موجااود در اتاااق کااه شااامل يااک نساابت متغیاار از  عبارت است (ETS) دود محیطی تنب

اارات جريانات اصلی و انتشارات جريان جانبی است ایگاری در   .انتش ارد س اه ف غلظت ذرات معلق در خانه هايی ک

اد  ای کن ادگی م اد 3آن زن ارد سیگاری در آن زندگی نمای کن اه ف اايی اسات ک اه ه ار خان ااق دود . استنش براب

اين دود مای تواناد باعاث اثراتای مانناد خیسای  .محیطای بناام سایگار کشایدن غیار فعاال شاناخته مای شاود

، افازايا سارفه ، تولیاد خلاط و واکانا هاای آلرژيک از سارنان رياه گرفتاه تاا مارگ شاود.  (اشاک)چشام 

ظیار کااها توساعه عملكارد رياه در کودکاان ، افازايا همچناین شاواهدی مبنای برايجااد بیمااری هاايی ن

از سارنان هاای رياه در باین افاراد غیار سایگاری ممكن اسات باه علات مواجهاه ايان افاراد  % 17شایوع کاه 

اا اد ETS ب اوده باش ات ب اد در دوران نفولی االیانه ح اتان س ار بیماری 100 ود . در انگلس ار دراث ازار نف اای  ه ه

اد  ای ده اان م اراد سیگاری نش ار اف ارگ و می اار م ای از آم اد و تخمین ای میرن ایگار م ایدن س اا کش ارتبط ب م

 .ساالیانه حادود چنادين هازار نفار از افاراد غیار سایگاری نیاز در اثار سایگار کشایدن غیر فعال می میرند

  :طور کلی اثرات دود سیگار شامل موارد زير می باشدب

 نا هاتنگی برو 

 های داخلی سلولی کاها آنتی اکسیدان 

 تحريک تولید بیا از حد موکوز 

 افزايا نفوذ پذيری پوشا اپی تلیال مسیرهای هوايی به درشت مولكول ها 

 کاها عملكرد مخاط ها  

 ماکروفاژهای کیسه هوايی به درشت مولكول ها)سرکوب پاسخ های سیستم ايمنی  

 التهاب غدد ترشح کننده موکوز 
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 منابع داخلی ترکیبات آلی

هاا  آن .صدها نوع از ترکیباات آلای فارار از نرياق بسایاری از فراينادها و ياا ماواد داخال سااختمان منتشار مای شاوند 

نیماه فاراری  VOCs . همچناین ، در حالات بخاار وجاود دارناد ترکیبااتی هساتند کاه در دامناه عاادی دماا و فشاار هاوا

دارد کاه در ناول ز ماان تبخیار مای شاوند بسایاری از ترکیباات ماواد مصانوعی باا دامناه رو باه صاورت جاماد و ماايع 

عناوان مثاال پلیمار متاداول ه نی تبخیار مای شاوند بلا، در ناول مقطاع زماانی ناو باه رشاد باه خصاوص از ناوع پلیمار

اد دامناه وسایعی از ماواد مانناد PVC مانناد اای لابوتیال فتاا دی مای توان ااولنن و ترکیبااات آل ااد، ت ت، وينیال کلراي

، نئوپاان ، ماواد  ، چساب فارش . در داخاال ساااختمان مااوادی ماننااد غشااای رنوباات ديگاار را منتشاار نمايااد

واکس هاا و اساپری هاای  ، چساب هاا ، مايعاات پاک کننده و ساتیكی وساايل الكترونیكای ، مطباوع کنناده هاای هاوالاپ

اد ماو اا روکااا حاااوی حااک مبلماان چاوبی لا.  ، هار کادام ساهمی را در انتشاار برعهاده دارن ، تثبیاات  هااا لالب

 .، آنتاای اکساایدان هااا ، آغازگرهااای راديكااالی و ساااير افزودنی ها پوشیده شده است کننااده هاای بااراق

 :عبارتنــد VOCs تــرين برخــی از رايج

 ناشاای خروجاای زيسااتن هسااتند ماننااد اتااانول VOCs از بناازن ، تولااوتن ، رايلاان، دکااان و آن دکااان بعضاای از 

نااول و تولااونن و بعضی خروجی شبه زيستن همیشاه مانناد ، اسااید اسااتیک ، ف ، اسااید بوتريااک ، متااانول ، اسااتون

، و  میكروگرم بر متر مكعاب اساتون و اتاانول 2000و کنناده هاا و ياا لاوازم آرايشای ، هاوای باازدم حااوی حادود خوشاب

اانول،  ارن ، مت اب ايزوپی ار مكع ار مت ارم ب اد میكروگ اد درص اد 2-چن ار . اين پروپانول می باش اا ف اای درون زای ه آورده ه

صاد سااختمان مساكونی نشاان داده اسات کاه  بررسای يک  .تولیاد مای شاوندساتند کاه در داخال بادن ه متابولیسام

میكروگارم  553در هوای داخل سااختمان يافات مای شاوند ،  لا،کاه معمو VOC ناوع 50-300میاانگین مجماوع غلظات 

ات اب اس ار مكع ار مت ادد در  ب ان ع ابمیكر 1777از منازل بیا از  % 2. اي ار مكع ات د وگرم بر مت اوده اس ان ب اول اي ر ن

سای رمتار مكعاب باوده اسات . ياک بر میكروگارم بار 32،  بررسای میاانگین مجماوع غلظات ايان ترکیبات در هاوای آزاد

در خاناه هاای نوسااز ، ممكان اسات حادود چنادين هازار میكارو گارم  VOC ديگار نشاان داد کاه مجماوع غلظات هاای

میكروگارم بار متار مكعاب  1000مااه تاا ساطح  3. اما اين غلظات در خاناه هاای باا عمار بایا از  باشد بار متار مكعاب

اودن آنلااشاات انتشاارات از تماام محصاو. در کال ماای تاوان انتظاار د کااها مای ياباد او ب  ت سااختمان در زماان ن

 .کاها يابد (ه هادر نول روزها و هفت )هااا حداکثر باشد و به سرعت 

 آئروسلهای زيستی

اد ، اماا بسایاری از ماواد زيساتی مای توانناد در هاوای داخل لاآ عناوانه ب لااگرچاه معماو  يناده هاوا شاناخته نشاده ان

ااس اه هاوای آزادلااختمان در غلظات هاای خیلای ب ارای سااکنین محارک ياا سمی باشند تر نسابت ب . ، تجماع يافتاه و ب

یباات فاراری کاه ياا از ياک میكروارگانیساام زرگ و ياا ترکاين نبقه شاامل ذرات منتقلاه توساط هاوا ، مولوکاول هاای با

. برخای از آئروساالهای زيساتی مانناد بااکتری  زنااده منتشاار ماای شااود يااا خاود میكروارگانیسام زناده ماای باشاد

تكثیار شاوند و ماواردی ديگار مانناد گارده ی گیاهاان و مايت ها ممكن است باه خاودی  هاا و وياروس هاا ممكان اسات

 .میكارون مای تواند متغیر باشد 100ناانو متار تاا  100. انادازه ی ايان ذرات  خاود محارک باشاند

 :یطبقه بند

ای ژن ها و نبقه های اصالی آئروسالهای زيساتی شاامل ب  اا ، آنت اروس ه اا ، وي اارچ ه اا ، ق اا ، آندوتوکساین ه ااکتری ه

وياروس هاا ،  .. گارده ی گیاهاان مای تواناد باعاث تحارک و واکانا هاای آلرژياک شاود گارده هاای گیاهاان مای باشاد
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اورم بینای ناشای از حساسیت در اثر مايت عناوان مثاال ته ب )بااکتری هاا و قاارچ هاا باعاث گساترش بیمااری مای شاوند. 

 .)های خانگی گرد و خاک

 :باکتری ها *

بااوده و دارای غشااای  (هسااته ی ساالول قابلیاات تشااخیص ندارنااد)اريوت یساام هااای پروکااباااکتری هااا ، ارگان 

الولی ،  ا اندو   DNAس ا ای باش ا الول م ا ای س ا ازای فرع ا ای اج ا اونال برخ ا اد لژي ا اا مانن ا ااکتری ه ا ای از ب ا ،  . برخ

. اماااا سااااير  هاااای خاصااای مااارتبط هساااتند منینگاااو کوکاااوس باااا بیماری ، اساااتپرتوکوکوس و پنومااوفیال

تنشااق باعاث باروز بیمااری نمای يعنای از نرياق اس)آنهاااا مانناااد ترمواکیتومايسس و انتروبااکتر بیمااری زا نیساتند. 

 (شاوند

ر نمای شاود بلكاه بارای باروز ايان بیمااری آب تبديل بیمااری لیژياونباعاث باروز  لاآب آشامیدنی آلوده شاده باه لژِياون 

ایط به داخل  ااص مح اای خ اه ه اه جنب ااً ب اا قوي ااکتری ه اا ب ار و پخ ارخ تكثی اود ن شده به آئروسل بايد استنشاق ش

 .ساختمان مانند رنوبت بستگی دارد

  :اندوتوکسین ها*

ياه خاارجی غشاای بااکتری هاای گارم منفای قرار دارند لاريدی بسایار سامی باوده کاه در اندوتوکسین مواد لیاوپلی سااکا

ارده و  اک ک ااس را تحري اراد حس ای اف اباين مواد ، سیستم ايمن ااد ت اث ايج ات باع ان اس ا ممك اداد ال، کس ا ت، انس

اياان مااواد در يااک محاایط مستقله  لا. معمااو ی ريااوی حاااد شااوندلاااوايی سیسااتم تنفساای و ابااتمساایرهای ه

 ای می باشند وسال هاای ماايع هساتند کاه دارای توزياع انادازه هاای گساتردهاوا در ارتبااط باا ذرات باا آئرتوساط ه

 :قارچ ها* 

هساتند . بعضای از قاارچ هاا مانناد مخمرهاا تاک سالولی و برخای ماننااد کپک ها،  (دارای هساته)قاارچ هاا يوکااريوت  

م ها و آشپزخانه هاا . بناابراين حماا نیااز دارناد 70رشاد قاارچ هاا باه رنوبات نسابی بایا از  لاوا. معم پر سلولی هساتند

، اماا بسایاری از  . اگرچاه قاارچ هاا بار روی ساطوح ياا درون مايعاات زنادگی می کنناد محایط دلخاواه قاارچ هاا هساتند

اه توساط ه اد ک ای کنن اد م اا اساپورهايی تولی اال اساتآنه ال انتق اث. جادا از  اوا قاب اد بیماری های واگیردار م اه لاًتولی  ب

، اکثار قاارچ هاا فارآورده هاای متاابولیكی مانناد پروتئین تولید مای کنناد کاه ممكان  وسایله آساپرژيلوس فومیگااتوس

، و اساباب  تجربه می شاود کاه کاغاذ هاات ناشای از قاارچ هاا وقتی لامشاك لا. معماو اسات باعاث حساسایت شاديد شاود

اوب  اوجات مرن اه و منس اک زده )و اثاثی ای کپ اان (يعن اط انس اوند توس ارين  لمس می ش اروف ت این ، . مع اايكو توکس م

ا ار س اوان عنص اه بعن اوده ک این ب اتآفالتوکس اده اس اناخته ش اان ش ارای انس اذب  رنان زا ب الی ج ایر اص اه مس . البت

 .، نه استنشاق آن ن ، جاذب و گاوارش ماواد غاذايی کپاک زده مانناد بادام زمینی استآفالتوکسای

 :ويروس ها*  

ای باوده و بارا ی تولیاد . ايان ارگانیسام هاا دارای زنادگی انگل تری ذرات دارای حیاات مای باشاند ، کاوچک وياروس هاا 

. البته اکثر  میكرومتار مای باشد 2/0-3/0. دامناه انادازه وياروس هاا  مثال باه سالول هاای میزباان خاود وابساته هساتند

 . ويروس های منتقله توسط هوا به ساير ذرات متصل هستند
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 :آلرژی زاها* 

اازی   ااس س ار حس ادن در اث ای ب اتگاه ايمن اامطلوب دس انا ن اه واک ات از هرگون اارت اس ارژی ، عب اا آل ایت ي حساس

ه افازايا در جامعاه محساوب مای شاود و جااذب ، کاه ياک مشاكل رو با( آلارژی زاهاا)ايمونولوژيكی در برابر مواد ويژه 

اوا اه توسااط ها ا اای منتقل ارژی زاها ا اه دارد آل ا اان زمین ااوجهی را در اي اال ت ام و قاب اهم مها اا،  ، سا ارژی زاها ا . آل

اتی هساتند کاه توسااط ارگانیسام اای درشا ال  مولكاول ها ااک پاسااخ قاب اده تولیاد شاده و ي اايی در های زن شناسا

کاه توساط آساپرژِلوس آلارژی زا  (آبريازش بینای). نشاانه هاای آن مانناد التهااب بینای  سیستم ايمنای تولیاد مای کنناد

 برابار بیشاتر اسات از حساسایت انساان 3. حساسایت انساان باه ماواد آلارژی زا  ايجااد مای شاود ، اختصاصای هساتند

متاداول هاوا مثال ازن ، باه صاورتی کاه حتای در دامناه ناانوگرم بار متار مكعب نیز پاسخ های شاديدی يناده هاای لاباه آ

. ماواد آلارژی زا توساط دامناه وسایعی از مناابع اساپورهای قاارچی و بااکتری  از ساوی سیساتم ايمنای تولیاد مای شاود

اوند ای ش اد م ادگان تولی اه و جون اوی گرب اا ، م ا . ه اخ آلرژيك ان است شامل آبريزش بینی مپاس ام بلای ممك اه ي اوده ک

. ايان پاساخ همچناین مای تواند با يک حمله آسمی شديد و حتی کشنده همراه  نبال نخواهاد داشاتنگرانای چنادانی را باد

 .باشد

 :گرده* 

اه ی   ا اا در دامن ا ار آنه اوده و قطا ا اتی ب الهای زيسا ارين ذرات از آئروسا ا ات ت ارده ، درشا ا اای گ ا اه ه ا  170-10دان

. ايان داناه هاا بارای انتقاال ماواد ژنتیكای ياک گیااه به گل  میكرومتار مای باشاد ( 50-30غالباً در دامنه ی )میكرومتر 

مانند بسیاری   .. گارده هاا ممكان اسات توساط بااد و ياا حشارات منتقال شاوند ی شاوندگیاه ديگر توسط گیاه تولیاد ما

حساب ه از آئروسال هاای زيساتی ، پخاا و انتقاال ايان ذرات توساط هاوا ياک روش تكااملی بارای تولیاد مثل گیاهان ب

اه راحتای در ه . می آيد اوان انتظاار داشات کاه گارده هاا ب ارای مدت زمان نو اواپس می ت نی در هوا لاپخاا شاده و ب

 لاشادت بااه عناوان ياک آلارژی زا بارای دساته ی کاوچكی از ماردم به . هار چناد حساسایت باه گارده هاا ب باقی بمانناد

ارای اکثار ماردم ، ايان مقادار تنهاا ب مای باشاد . اماا در  بینی تلقی می شاود (مانناد التهاب)عناوان ياک مزاحمات ه ، ب

 .رايط ، گارده مای تواناد باعاث وخایم تار شادن بیمااری انساداد ريوی مزمن شده و ممكن است کشنده باشدبادترين شا

 متی ناشی از آلودگی هو ادر محیط های بستهلاثرات سا

میلیااون نفاار در جهااان براثاار  3نه لاهداشاات آمااده اساات کااه ساااسااازمان جهااانی ب 2000در گاازارش سااال  

از آن مرباوط باه آلودگی  % 90ی از آلاودگی هاوا جاان خاود را از دسات مای دهناد کاه از ايان رقام بیمااری هاای ناشا

بیشاتر در مناانق روساتايی از نرياق ساوخت های جامد و در  هوا در فضاای بساته مرباوط باه کشاورهای جهاان ساوم و

 . محیط بسته منازل مسكونی رخ می دهد

 :مت مردم را به خطر می اندازدلای عمده ناشی از آلودگی هوا که سبیماری ها 

 عفونت های حاد دستگاه تنفسی 

 آسم 

 ( بیشتر در بین کودکان در آلودگی فضای بسته )عفونت های دستگاه تنفسی فوقانی عفونت گوش میانی  

  (COPD)بیماری های انسدادی دستگاه تنفسی 

 سرنان های ريه و مجاری تنفسی  
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 ت قلبیلاعروقی و حم - بیماری های قلبی 

 :تهويه ساختمان

هاای موجاود تولیاد آلاودگی ياک امار اجتنااب ناپاذير باوده و نمای تاوان از پخا و در حال حاضر با توجه به تكنولاوژی 

انتشار آنها جلاوگیری کارد و بهتارين راهای کاه مای تاوان ناائی آنهاا را کااها داد اساتفاده از سیساتم های مختلف تهويه 

 . توجه به شرايط موجود می باشد

ه باه ايان دلیل ن هاوای داخال سااختمان را باا هاوای خاارج سااختمان کنتارل کارده وتهوياه سااختمان ، نارخ تعاويم 

يناده هاای داخل ساختمان را آلاداخال سااختمان مای شاود بلكاه يناده هاای خاارجی باه لاتنها باعث جلوگیری از نفاوذ آ

سااختمان هاا باه معنای ايجااد هماااهنگی بااین هزينااه . تهوياه کنتارل شاده  نیاز باه خاارج سااختمان رهاا مای کناد

عاايق  لا. اگاار يااک سااختمان کاام اناارژی مصاارفی برقااراری و حفااظ آسااايا و نیااز کیفیاات هااوا ماای باشااد

ااز ازان ب اا کااری شاده باشاد می ارژی ب اا انتشاارات از سااکنین و ساير لادهی ان اود ام ازان  خواهاد ب منابع به سرعت به می

ای نفوذ ديگری نیز يعنای نشات . در بسایاری از سااختمان هاا غیار از درب هاا و پنجاره هاا راه ه قابال قباول مای رساد

اه لاآ اتم تهوي اا از سیس اده ه اود دارد)ين ات.  (وج ا ای اس ا اورت همرفت ا اا بص ا ای ي ا ات افق اورت حرک اا بص اوذ ي ان نف اي

ای در داخاال ساااختمان توسااط گااردان فشااار تولیااد شااده و بااا افاازايا ساارعت باااد افاازايا جريااان افقا

ااد ااین هااوای داخاال ساختمان و هولااراين همرفتاای از نريااق اخاات. در جا ماای ياب ای آزاد تولیاد ف دانساایته ب

ختمان در فصول گرم اسات مطلاوبترين درجاه حرارت داخل باه ذکار اسزم لاايا مای ياباد . ف دماا افازلاشاده و باا اخات

 . درجه می باشد 18درجه و در فصول سرد  21

وجاود هاوای کاافی و تاازه در محایط بساته يكای از اصاول مهام بهداشات محایط مساكن اسات هاوای محال ساكونت 

اودگی  اه آل ااری از هرگون اد ع ااباي اوی ن ار دود ، ب اای مضار باشاد عمطبونظی اار و گازه ارد و غب تهويه ناکافی و  . ، ذرات گ

 .مت افراد را به خطر اندازدلاتجمع ذرات و گازهای مضر شده و سمناسب می تواند باعث 

 انواع تهويه

 (natural ventilation) تهويه طبیعی

جهت باد ف دما بین دو ساطح پدياد مای آياد عیاب تهوياه نبیعای ايان اسات کاه نیارو و لاعمل تهويه نبیعی در اثر اخت 

ارای کنتارل محایط  يكساان نباوده و کاارگران در آن دخالات مای نمايناد . از ايان رو نمای تاوان آن را وسایله خاوبی ب

ای کام در فضاای  ادار خیل اه مق اا و بخااراتی ک اورد گازه ای در م اان آور دانسات ول اار هاای زي اردو غب اار مخصوصااً گ ک

اه وسایله نفاوذ هاوای گرم به خارج و جايگزين شدن  کارگااه پراکناده مای شاوند و همچناین گرماای معماولی کارگااه ب

 گردد .هوای تازه کنترل می 

  (mechanical vent)تهويه مكانیكی  

هااای کااه بااه مقاادار کااافی از نريااق نفااوذی و يااا نبیعاای انجااام پااذير نیساات ، مخصوصاااً  گاهتهويااه کااار

 هاای کوچاک از بادزن ، از تهوياه مكاانیكی اساتفاده مای شاود در کارگاه ظار باشاددر ماواقعی کاه تاراکم آلاودگی ماورد ن

 .های مكانیكی و در کارگاه های بزرگ از هواکا های مكانیكی استفاده می شود
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  :برای کنترل آلودگی هوا در محیط های بسته بايد به چند نكته مهم توجه شود* 

 هاای خاوراک پازی باياد دقات شاود کاه باا شاعله  بادون دودکاا و چراغهاای  در صاورت اساتفاده از بخاری

 .محیط های بسته انجام شود ها در خارج از ، روشن کردن آن آبای بسوزد

 ر دودکااا مطماائن بودن مساای ، از باااز هااا و وسااايل گرمااايا دودکااا دار در هنگااام نصااب بخاری

 . انتهای دودکا نصب شودهک مناسب در لاگرديااده و ک

 نور مرتب کنترل کرده ت دودکا ، بايستی آنها را بالاجهت انمینان از محكم بودن اتص. 

 کلیه وسايل حرارتی را بايستی نوری تنظیم نمود تا همواره با شعله آبی بسوزد . 

 گازهاای سامی باه  محال نصاب آبگارمكن بايساتی خاارج از محوناه حماام و رخاتكن باوده تاا امكاان نشسات

 .داخل حمام وجود نداشته باشد

 انجام شود اتا تهويه نبیعی هو پوشانده نشود لاهای در و پنجره ها کام درز و شكاف. 

 ها در هاوای داخاال ، ضاامن تمیااز  هااا ، کپااک هاا و ويروساا بارای جلااوگیری از پراکنااده شاادن قارچ

 . ، باقی مانده مواد غذايی و ..... خودداری گردد نی مدت زبالهلانو اشااتن محیط داخل از نگهدارینگهد

 اموم و اداری س اا نگه اتفاده و ي اره کا اس اد حش ایمیايی مانن اواد ش اع  م اموم دف اد ها ، س اات ، و .... تهدي آف

 . متی بوده و بايستی در محل مناسب ، و در ظروف سربسته نگهداری شودلاکنناده س

  مناسب استفاده شوداز وسايل گرمايا. 

  نكات ايمنی را در استفاده از وسايل رعايت شود. 

 در قسمت های مورد نیاز نسبت به تامین تهويه نبیعی و مصنوعی اقدام شود . 

 از استعمال دخانیات در محیط های بسته خودداری شود. 

  منابع آلودگی هوا*  

   :اند از ينده هوا عبارتلامنابع آ

  .ن وارد هاوا میشوداد هیادروکربن و مونواکساید کارباای زياادی ماننيناده هلاها آ از اتومبیل نقلیه موتوری: طوساي

  .های ديگر تولید میكند يندهلااکسید گوگرد و آ سوخت صنايع دی صنايع:

 . ، زغال سنگ و نفت ايجاد آلودگی میكند سوزاندن چوب منابع خانگی:

 .ای های انرژی هسته ، منابع نبیعی و برنامه ، سمپاشی محیط ند از سوزاندن زبالها عبارتمنابع ديگر: 

  (Meteorological) عوامل جوی

، ولاااای انسااااان بااااه  کیلومتری ادامااااه دارد 30های متعددی است که از سطح زمین تا ارتفاع  يهلاهرچند اتمسفر دارای  

  .آن در تماس است کیلومتر 10تا 8 نورمستقیم تنها با 

 ، اقلایم منطقاه و جا : پساتی و بلنادی منطقاهايـن اثـرات عبارتنـد از.  هاا دارناد يندهلاشرايط محیطی تأثیر زيادی بر آ

 . جايی هوا به
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ات  يه هوای سرد پايین تر استلا. زمانی که يک  های هوا بستگی به گراديان دمايی دارد يندهلاآ انتشار عمودی عمودی ، حرک

اه ايجاد يندهلا، و آ بسیار کم بوده ار ب اد و منج ای افتن اه دام م این ب اک زم مه  "ها و بخار آب ، در سطوح پايین تر و نزدي

های ساارد بیا از بهار وپايیز اساات، اتفاق میافتد،  در ماه لاکه معمو( Inversion )"نگی دمايیروا"میشااوند.( Smog )"دود

ستهديد  سلابزرگی برای  شدمتی ان صور بین کوه ان میبا ساختمان . در منانق مح شود و  های ها و  بلند حرکت باد متوقف می

. گرم شدن جهانی  ها میشود يندهلااعث محبوس شدن تاوده هاوايی و آ. وارونگی دما در جو نیز ب جا نمیشوند به ها جا يندهلاآ

درجه سااانتیگراد دمای میانگین  3، افزايا حدود  . به نور کلی عوارض اصاالی اين گرم شاادن شااامل عامل ديگر جوی اساات

های آب و هوايی مانند  و افزايا وقوع پديده 2050از درياها تا ساااال متر  3/0تا  1/0؛ افزايا 2030سطح کره زمین تا سال 

 . است ها ها، امواج گرمايی و خشكسالی توفان

  های هوا يندهلاآ

 اند که مهمترين آنها عبارتند از: نوع ماده آلوده کننده هوا شناسايی شده 100بیش از 

،  ، اکسااااید نیتااااروژن ترياکسید گوگرد ، اکسید گوگرد ، دی ، سولفید هیدروژن ، دی اکسااااید کربن مونواکسید کااااربن 

ترکیبات  (آرسنیک، روی و آهن) ، ترکیبات فلزی ( ، آلدهید، و اسیدهای آلی هیدروکربن)، ترکیباات آلای  ترکیباات فلاوراين

،  ، بريلیاوم و ساير ترکیبات شامل آزبسات (ای های چند حلقه ازن و هیدرو کربن)، اکسایدان هاای فتوشیمیايی  راديواکتیاو

 .، سرب و پرتوها ، وينیال کلرايد ، فلوئاور بنازن

 مونواکسید کربن:* 

سوخت اتومبیله يندلايكی از مهمترين آ  سوختن ناقص  ست که در اثر  شود ، کارخانه اه های هوا ا . اين  ها و منازل تولید می

 .رسانی خون را کاها میدهد ، و اکسیژن ماده با هموگلوبین خون ترکیب شده

 اکسید گوگرد: دی* 

اولفور د  اتيكی ازچند شكل موجود س اوا اس اامل ر ه اولفور ش اای س اكل ه ار ش های سولفات  و نمکS2H  ، 4SO2H . ديگ

ست سید گوگرد ا سوختن  . دی اک شود سوخت، در اثر صنايع تولید می سید  . دی های حاوی گوگرد و کاربرد گااااوگرد در  اک

. محدوده ايمن در نظر گرفته شده  اسید سولفوريک میكند که اسید بسیار قوی است ، و تولید گوگرد با بخار آب واکنا داده

 .میكروگرم بر مترمكعب است 80برای آن در اتمسفر 

 سرب:* 

، ناشی  درصاد ساوخت در هوای بیرونی90تاا 80. حدود  به آنها اضافه میشدلاً، قب ها بردن عدد اکتان سوخت لارای باسرب ب 

های خون  ، و بر سیستم عصبی و گلبول تر بوده . سرب برای کودکان زير شا سال خطرناک از مواد نفتی حاوی سرب است

 . اثر میگذارد

 اکسید کربن: دی* 

. گرچه غلظت  . اما افزايا مقدار آن باعاث افازايا گرماای محیط میگردد آيد ينده هوا به حساب نمیلا، آ دی اکسید کربن 

 . ايتاً سبب افزايا دمای جهانی میشودرفتن است که نهلا جهانی آن در حال با
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 ها: هیدروکربن *

های  . هیااادروکربن هاااا در واکنا های نفتی باااه وجاااود مااای آيناااد وردهآ، ذغال و فر ، سوختن چوب سوزها از زباله 

 .میشود "مه دود" که منجر به تولیديی شرکت میكنند فتوشیمیا

 کادمیوم: *

اتند ها و تولید روی عالیت آتشنشان، ف سوزها ، زباله دلاصنايع فو  اادمیوم هس اار ک اده انتش توتون نیز حاوی  .، از منابع عم

 .. بنابراين کشیدن سیگار سبب ورود اين ماده به بدن میشود کادمیوم است

 سولفید هیدروژن: *

، سولفید هیدروژن میتواند در هر  . درصانعت های انسان میتواند به نورنبیعی ساولفید هیادروژن را وارد هاوا کناد فعالیت 

اود جايی که سولفور يا ترکیبات حاوی سولفور باشد اكیل ش اار آن شامل ، تش اابع انتش ، استخراج  ، صنايع چوب و کاغذ . من

بسیاری از صنايع ديگاااار کااااه در ناااای فرايندهای خود سولفید هیدروژن تولید  يشگاه نفت ولااو پ بلا، تصفیه فاض گوگرد

. اولین اثر اين گاز  هوازی تولید میشود . سولفید هیدروژن مااده بسایار سامی اسات کاه تحات شرايط بی ، می باشد میكنند

. نباق  ها میشاود تر باعث سوزش چشملاای باه در غلظت بوی بد مشاابه تخام مارغ گندياده آن اسات . ايان گااز سامی

اا غلظات کمتار از  تحقیقاات اخیار ئم روانی و لا، ايجاد ع میكروگرم بر مترمكعب سولفید هیدروژن 30، مواجهاه کاارگران ب

 . عصبی کرده است

 ازن: *

سید کننده  ست يكی از اک سانی ندارد و در اثر فرآيندهای فتو های قوی ا آيد.  شیمیايی بااااه وجااااود می . اين گاز منبع ان

اروژن اساتلايندهای تولید ازن در فرا حداکثر غلظت ازنی که  . يه تروپوسفر ، مستلزم جذب پرتوهای توساط دی اکساید نیت

، بلكه تحت  ، نه تنها بستگی به غلظت ترکیبات آلی فرار واکسایدهای نیتروژن دارد میتواند در اتمسفر آلوده وجود داشته باشد

. تغییرات فصلی در  بارای تشاكیل غلظات مطلاوب ازن مناسب است (10:1تا  4:1)نسبت. يک  ها نیز میباشد تاثیر نسبت آن

 .غلظت ازن موثر است

  PAH ای حلقههای معطر چند  هیدروکربن* 

اه ای هیدروکربن اد حلق اک های معطر چن ای از ترکیبات  ، ي اروه بزرگ . اين  ی هستند که دو يا چند حلقه بنزنی دارندآلگ

، همچنین  ای های معطر چند حلقه . هیدروکربن يندهای پیرولیتیک به نور وساااایعی تشكیل میشوندآرکیبات در نتیجه فرت

شوند شكیل می سااااایون ت سوختن ناقص مواد آلی و فرآيند کربنا . تحت  در هوا وجود دارد PAH ترکیب 500. حدود در اثر 

 .در هوای داخلی افزايا يابد لاغلظات هاای بسیار با ای تواناد تام  PAH،  شرايط وياژه

 ذرات معلق: *

ازاء هستند ، مخلونی از مواد آلی و غیر آلی هواذرات معلق ناشی از   ای و اج ار جرم اه دو گروه اصلی درشت  . از نقطه نظ ، ب

تر شامل  . ذرات کوچک میكرومتر در قطر آئرودينامیكی آنها تقساااایم میشوند5/2میكرومتر و ريز با قطرکمتر از 5/2بزرگتر از 

اتندی و فلآلذرات حاصل از احتراق و بخارات  ، آئروسلها اامل مواد پوسته زمین و گردوغبار منشره  زی هس ات ش . ذرات درش

، نبیعی  . بعضی از اين منابع . ذرات در سايز تنفسی ممكن است از مناااابع متعاااددی منتشر شوند صنايع است ها و در جاده



 

25 
 

، وسائط  وفرايندهای صنعتی ، اه مانند نیروگاه(، و اهمیت بیشاااتری دارناااد  ، وبعضی ديگر نیف وسیعی را در بر گرفته بوده

اه ساوزها ی صانعتیزهای  ، سوخت نقلیه موتوری تعداد زيادی از اين منابع مصنوعی در ياک بخاا  .)غاالی خاانگی و زبال

 .میكروگرم در مترمكعب است 100،  . حاداکثر مجااز ذرات در هاوا محادودی متمرکاز هساتند

 ينده هوای داخلیلامنابع آ

 منابع آلاينده

 دودکا -دود تنباکو ذرات قابل تنفس

 ، هیترهای گازی ، دودکا احتراق تجهیزات اکسید کربن نوم

 ، سیگار اجاق های گازی دی اکسید نیتروژن

 احتراق زغال سنگ دی اکسید گوگرد

 ، تنفس احتراق دی اکسیدکربن

 ها ، عايق و موکت های فرش ، چسب نئوپان فرمالدئید

 ( ....بنزن، تولوئن،)آلیساير بخارات 

، اساپری های  ت رزينلا، محصو ها ، چسب هالال ح

 آئروسل

 قوس الكتريكی ، UV منابع اشعه ازن

 مواد ساختمانی دخترها رادن و

 ، وسايل حفاظت از آتا عايق آزبست

 

 اثرات آلودگی هوا

، در  . نااای دو دهاااه گذشاااته ها قااارار دارناااد يندهلای آلاهای با میلیارد نفر ساکنان دنیا در تماس با غلظت 3/1بیا از  

، به دلیل افزايا فعالیت  . در حالی که در کشورهای درحال توسعه يافته بهبود يافته است ، کیفیت هوا کشورهای توسعه يافته

صنعتی ست م خیابان ها باو ازدحا ها ، نیروگاه های  سائط نقلیه موتوری فرسوده آلودگی هوا افزايا يافته ا اثرآلودگی هوا از  .و

 :دو جنبه مطرح می شود
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رات حااد آن در سیساتم تنفسای باه صاورت برونشیت . اث آلودگی هوا اثرات حااد و مازمن دارد های بهداشتی: جنبه (الف

ای باع . درصورتی که آلودگی هوا شديد باشد حاد بروز میكند اردد، حت ای گ از م ار گ نی ازمن آلودگی هوا  اث م ارات م . اث

 . های تنفسی ، آمفیزم و حساسیت ، آسم ، سرنان ريه : برونشیت مزمن عبارتند از

های زياد سرب در کودکان باعاااث عقاااب افتاااادگی ذهنااای  . غلظت های بدن اثرات سمی دارد سرب روی بیشتر سیستم

 .میشود

،  ، خااااوردگی فلاااازات ای گیاهان و جانوران عمر و تنوع گونه : اين جنبه ها شامل ی و اجتماعی:های اقتصاد جنبه (ب

 .شناختی می باشند های زيبا ، راهبری و تعمیر آنها و جنبه ها و افزايا هزينه تمیز کردن آسیب ديدگی ساختمان

  پیشگیری وکنترل آلودگی هوا

  های کنترل آلودگی هوا راه

  :گی هوا عبارتند ازهای کنترل آلود راه

 ينده ها و جلوگیری از ورود اين مواد به محیط لارد تجهیزات ودستگاه های کنترل آ: کارب محبوس کردن (لفا

. افزايا استفاده از برق و گااااز به جای  های جديد که آلودگی کمتری ايجاد میكنند جانشین کردن: استفاده از تكنولوژی (ب

ه باعث کاها اثرات بدون سرب کنین استفاده از بنزين . همچ های فسیلی میتواند به کاها انتشار آلودگی کمک کند سوخت

  .سمی سرب میشود

 ها : مانند کاشت درختان در انراف کارخانه رقیق کردن (ج

  .ها جلوگیری کرد يندهلاون هوای پاک میتوان از انتشار آ: با تدوين قان گذاری قانون (د

اانی فعالیت های بین المللی ه( ااس جه اوا در مقی اودگی ه اا آل اارزه ب ارای مب ای  WHO،  : ب این الملل ابكه ب اک ش ي

 مرکز بین المللای در لنادن و واشنگتن . شبكه شامل دو کرده استآزمايشگاهی برای پايا و مطالعه روی آلودگی هوا تاسیس 

 .مرکز در نقاط ديگر جهان می باشد 20، ناگپور و توکیو، و ، سه مرکز در مسكو

 دگی هواپايش آلو

 ، دود و ذرات معلق اکسید گوگرد : دی های پايش آلودگی هوا عبارتند از صبهترين شاخ 

 ری و صنعتی استهای اصلی در منانق شه يندهلايكی از آ : اکسید گوگرد دی 

، غلظاااات ذرات  ردهند و با فتوالكتريک مت حجم مشخصی از هوا را از کاغذ صافی عبور می دود و شاخص خاك: 

 ، و برحسب میكروگرم برمترمكعب هوا در واحد زمان بیان میشود روی کاغذ صافی را اندازه گرفته

  گیری دانه وغبار اندازه  

 است که به ويژه در آمريكا برای تعیین دود ويا ذرات آئروسل مورد استفاده قرار میگیرد فاکتوریضريب تیرگی:  

ارای تعیاین وضاع يت هاوا يک شاخص تعیین آلودگی هاوا اسات و در آن چناد شااخص ب شاخص آلودگی هوا: 

 .استفاده می شود
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 :جهت مطالعه

 شاخص آلودگی هوا  

 ايا شاخص آلودگی هو (Air Quality Index) ( AQI)    کیفی هوا شاخص

  (PSI) (Pollutant Standards Index ) ينده موجود در هوا نظیر منوکسید لاری است که غلظت ترکیبات مختلف آمعیا

سیدگوگرد  - کربن متر و ذرات کوچكتر از میكرو  10تر از  ذرات کوچک )ازن و ذرات معلق   - ترکیبات نیتروژن دار  - دی اک

، و  را که دارای حدود مجاز متفاوت با واحدهای مختلف می باشاااند را تبديل به يک عدد بدون واحد کرده (میكرو متر 5،2

،  در جدول زير محدوده شاخص های بیان شده .وضعیت آلودگی هوا را درسطوح مختلف مطابق با جدول فوق نمايا می دهد

 . شده استدر شرايط مختلف آورده 

 

 جدول شاخص کیفی هوا

Air Quality Index 
(A Q I ) 

 Pollution Standard Index وضعیت
( P S I ) 

 0 - 50 پاک 0 - 50

 51 – 100 سالم 51 - 100

150 - 101 
ناسالم برای گروه های 

 101 – 200 حساس
 نا سالم برای عموم 151 – 200

 201 - 300 سالمنابسیار  201- 300

 200بالاتر از  خطرناک 300بالاتر از 
 

 ضدعفونی کردن هوا 

در سالهای اخیر ضدعفونی هوا توجه زيادی را به خود معطوف داشته است. روشهايی که برای ضااادعفونی باااه کاااار میروند، 

  :عبارتند از

 .ها میشود باعث کاها دانسیته باکتری تهويه مكانیكی:

اد تحت شرايط  تابش اشعه فرابنفش: نتايج به دست آمده از بررسی های انجام شده حاکی از آن است که اين پرتاو مای توان

ارای چشم و پوست انسان  های عفونی مثثر اسات در کاها بیماریUV . اشعه ستفاده قرار گیردويژه ای مورد ا او ب ان پرت . اي
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اتفاده از . ازا ، و بايد در کاربرد آن دقت شود مضر بوده ااظتی در اس اپلاقدامات حف اد انجام شود UV م مپ لا، قرار دادن  باي

يی لا در بخا بالاًمحافظت شده معموپ ملا.  ، است با آن در ارتباط نباشد، به نوری که چشم و پوست انسان  در يک محفظه

ارای گنادزدايی هاوای موسساات و اماکن عمومی و همچنین مدارس اناق نزديک ورودی هوا قرار می گیارد ، می توان از  . ب

  .استفاده کرد UV امواج

ستم شیمیايی: سی ست بخارات ترياتیلن گلیكول در از بین بردن باکتری های  صوص برای ب، اين بخارت  های هوا مثثر ا ه خ

  .حذف قطرات و گردوغبار هسته ای موثر است

وا را کاها ها میزان باکتری های موجود در ه ها و راهروهای عمومی بیمارساااتان چرب کردن کف اتاق کنترل گردوغبار:

 .بررسی است . گندزدايی هوا هنوز در مرحله آزمايا و میدهد

 تهويه* 

ات هوای  مفهوم جديد تهويه نه تنها به معنی جابجايی هوای آلوده و هوای تازه است  ارل کیفی ات از کنت اارت اس اه عب ، بلك

 .زايی ظاور فاراهم کاردن محیطای راحات و عااری از خطار بیماریآن باه منت و خلوص ، رنوب ورودی و حفظ شرايط دما

  استانداردهای تهويه

ست شكلی ا ضوع م ستانداردهای تهويه مو شتر تثبیت ا ستانداردهای تهويه بر . بی ستوار مبنای قابلیت از بین بردن بوی ب ا دن ا

 . است

  :مبنای تدوين استانداردهای تهويه عبارتند از

حجم هوايی که بايد تهويه شود برای کارگران صنايع مختلف است و برای هر نفر در هر ساااااعت  حجم محیط کار: 

اد، بیشترين استانداردهای تهويه ت فوت مكعب 3000تا  300از اه گردي ات ارائ اط دچاوئون امند وس ان دانش ،  . اي

: براساس مشااهدات  فوت مكعب در ساعت هوای تازه برای هر نفر در روز را به صورت زير محاسبه کرد 3000 امین ت

، در صاورتی کاه  قسمت هاوا اسات 10000در 2، در هر تنفس میزان دی اکسید کربن خروجی حدود  انجاام شده

ارض شود هو ااعت دی  6/0، و هر شخص  ای اتاق تازه باشد و از بیرون هم هوا وارد اتاق نشودف اب در س اوت مكع ف

فوت مكعب در  0002/0دی اکسید کربن در هوا  "مقدار مجاز"اکساااید کربن وارد هوا می کند و با توجه به اين که 

ست ساعت ا سیم  هر فوت مكعب هوا در  ست می آيد که هوای م 3000دد ع 0002/0بر  6/0، بنابراين با تق ورد به د

 .نیااز در هر تنفس است

اید کربن زادی اکسید کربن به دلیل اين که حتی اگر میامروزه ثابت شده است که تئوری  جابجايی هوا:  ن دی اکس

صد با5بیا از  سیژن به  لادر صد کاها پیدا کند 18برود و میزان اک ی گذارد، ، چندان اثر نامطلوبی به جای نم در

. چارخا و جابجاايی هوای  ، وتئوری بر مبنای قدرت خنک کنندگی هوا را می توان جايگزين آن کرد درست نبوده

ر سااعت انجام بار در ه 3تا  2های نشیمن بايد  . جابجايی هوا در اتاق م استلازتر از حجم هوای  محیط داخلی مهم

اكی در هوا می  6. جابجايی هوا بیا از  بار است 6تا  4گیرد که برای محیط کار  اد خش بار در ساعت می تواند تولی

 لای هر نفر کامفوت مكعب به ازا 12000تا 1000، فضاااای  . بر همین پايه آن اجتناب کرد دکند که بايد از ايجا

 . درساعت به حجم هر اتاق محاسبه می شود . تعداد جابجايی هوا در هر ساعت با تقسیم تامین هوا مناسب است
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، غیااار  فاااوت 12تا  10، ارتفاع بیا از  . در فرايند تهويه فضای کف در اتاق از حجم اتاق مهم تر است فضای کف: 

 م موردنیاز. بنابراين در محاسبه حج دمی يابن ، در سطوح پايین تر تجمع ت حاصل از تنفسلا، زيرا محصو موثر است

این  فوت در نظر گرفته نمی شود 12تا10، ارتفاع بیا از  ار ب ار نف اا 50. فضای مناسب برای کف به ازای ه  100ت

 .فوت مربع متغیر است

 جهت مطالعه

 انواع تهويه 

. عوامل تأثیرگذار در اين  ، مدارس و دفاتر کاربرد دارد ها ترين روش تهويه اساات که در خانه ساااده :تهويه طبیعی 

  1 :نوع تهويه عبارتند از

جايی هوا و تهويه تساااباد يک نیروی فعال در تهويه ا باد:         cross . روبروی هم قرار گرفتن در و پنجره سااابب جاب

ventilation  وجه توصیه نمی شود بنابراين ساخت در و ديوار به صورت پشت به پشت به هیچ.  شودمی. 

اه آرامی . اي در می کنعبو diffusion ، توسط پديده انتشار ترين فضای باز هوا از نريق کوچک انتشار:  ن فرايناد ب

 .به تنهايی نمی تواند به عنوان فرايند تهويه محسوب شود ، بنابراين صورت می گیرد

ای  لاهوا از يک نقطه با دانسیته با ف دمای دو نقطه:لااخت  ات م اايین حرک ایته پ اا دانس ار ب اه ديگ ارف نقط به ن

سردتر  رفتن دما به آرامی افزايا می يابد لااين حرکت با با . کند س. هوای بیرونی  ست و دان ،  یته بیشااااتری داردا

وا بیشاتر اسات. ، سرعت جابجايی ه ف دما بین هوای بیرونی و درونی بیشتر باشدلا. هر چقدر اخت وارد اتاق می شود

ن خصوصایت (از اي43) اتفاق می افتد، عكس جريان  توايی که دمای هوای بیرونی بیشتر از درونی استسمنانق ادر 

 .، به بهترين وجه استفاده کرد ، هواکا ها ، پنجره ها هوا می توان با نصب مناسب در

 تهويه مكانیكی  -ب

  :انواع تهويه مكانیكی عبارتند از

  تهويه مكشی 

 تهويه رانشی  

 تهويه تعادلی  

 تهويه مطبوع 

ها و  تاازه از پنجرهء ايجاد شده باعث ورود هاوای لاخلی به بیرون فرستاده میشود و خدر اين سیستم هوای دا تهويه مكشی:

سرعت تهويه را   .ک ساااقف نصاااب مااای شاااوندبیشتر در ديوارهای خارجی و نزدي های مكشی . پنكه درها به اتاق میشود

ارد میتوان با تنظیم سرعت هواکا ارل ک اه مكشی موضعی در صنعت برای ح ها کنت ،  هايی مانند گردوغبار يندهآذف . تهوي

 .ربرد گستردهای داردمه و غیره در منبع تولید کا

 تم در ساختمان. اين سیس های گريز از مرکز به داخل محیط دمیده میشود : در اين سیستم هوای تازه با پنكهتهويه رانشی

 . ها کاربرد دارد خانهها و کار

 .در اين سیستم از ترکیبی از تهويه مكشی و رانشی استفاده میشود کاه باياد باین آنهاا تعاادل برقرار شود تهويه تعادلی:
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 ، جابجايی هوا ، رنوبات تهويه مطبوع به منظورکنترل کلیه شرايط فیزيكی و شایمیايی محایط از قبیال دماا تهويه مطبوع:

،  ها ، بیمارستان وياه ی مطباوع بیشاتر در مثسساات. ته بو اسات باد ، گازهای سامی و ها ، باکتری ، گردوغبار ، توزيع هوا

 . ها کاربرد دارد صنايع و خانه

 نیم ؟ در مواقع آلودگی هوا چگونه از خود محافظت ک

ای قلبای ، ريوی نظیر ه ويژه افراد مسن ، کودکان ، زنان باردار يا افراد با بیماریه از فعالیت درخارج از منزل اجتناب گردد ، ب 

 .ونشیت مزمن و نارسائی قلبی دارندآسم ، بر

 . مكان از تردد در محدوده های مرکزی و پر ترافیک شهر اجتناب گرددلاحتی ا 

اگر الزاما بايستی در هوای آزاد فعالیت کنید زمان آن را باااه حاااداقل ممكااان کااااها داده و از ماساااک مناساااب  

  . استفاده گردد

 . که ناگزيرند در منانق آلوده تردد نمايند ، قابل توصیه است المیاستفاده از اين ماسک صرفا برای افراد س 

تنفس با استفاده از ماسک ، از حالت معمولی دشوار تر است و افراد دارای سوابق بیماری قلبی عروقی و تنفسی بايد  

  .قبل از استفاده از ماسک با پزشک خود مشورت نمايند

 . ا منانق آلوده خود داری گردده از ورزش سنگین در فضا های آزاد و پارک 

  . های باز میبايست محدود شود فعالیت يا بازی کودکان در محیط 

 . درصورت امكان از سیستم تهويه مطبوع استفاده گردد ها و پنجره ها ی منازل را بسته نگه داريد ودر 

انفس  ای ت اینه را  اگر دارای آسم هستید يا نشانه هايی مانند تنگ اه س اردن و درد قفس اس ک اس خ ارفه و خ ، س

 . نامه درمانی خود را دنبال کنید و اگر نشانه ها برنرف نشد با پزشک خود مشورت کنیدمشاهده نموديد بر


