
 نکات بهداشتی آلودگی هوا: 

 کند.  جادیرا در بدن ا یمشکلات مختلف تواند ی است که م یسلامت  یبرا ی جد  ید یهوا تهد  یآلودگ

  ی آلودگ   ن یا  ی به کاهش اثرات منف  تواند ی و مواد ضدالتهاب م  دانیاکسی آنت   ی مناسب حاو  یهایدنیانتخاب نوش  

نوش  کند.  آبل  ییهایدنیکمک  چا  مو یمانند  عسل،  نارگ  ی و  آب  سبز   لی سبز،  آب  گز  جاتیو  جمله    یهانه یاز 

 بدن از سموم هستند.   ی و پاکساز ی منیا ستمیس  تیتقو ی برا شدهه یتوص

کردن    لتریمناسب با ف  یها: ماسک یتنفس  یهااستفاده از ماسک)مانند استفاده از ماسک  ینکات  تیرعا  ن،یعلاوه بر ا

خارج از منزل و    یهاتی، کاهش فعال(کنند   ی ریجلوگ  ی تنفس  ستمیبه س   هاندهیاز ورود آلا  توانند ی ذرات معلق م 

 هوا کمک کند. ی به حفظ سلامت بدن در برابر آلودگ تواند ی تازه م جاتی و سبز  وهیمصرف م


