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  هوا یمحافظت از  کودکان در برابر آلودگ یراهنماعنوان: 

رت س   اان ان مركزي و ا -بلوار ايوانك  -بلوار فرحزادي  -ش    رد      :مت محیط و كارلامركز س   

 واح  ش الي -11طبقه  - A بلود -ب  اشت، درمان و آمو ش پزشكي 

 81454193تلفن:  

 http://markazsalamat.behdasht.gov.ir 

 

شني درماني  مركز تحقیقات كیفیت هوا و تغییر ا لیم،  شكي و ا مات ب  ا شگاه علوم پز شنيدان   :ش ی  ب 

 دوم ساان ان ش اره يك دانشك ه ب  اشت و اي نيطبقه -بلوار دانشجو – ش ی  ش رياري می ان -ولنجك

 021-22405581 -3 تلفن: 

.sbmu.ac.iraqcchttps:/ 

 

 تهیه کنندگان

 نام و نام خانوادگی مرتبه علمی/سمت محل خدمت

 /مركز تحقیقات كیفیت هوا و تغییر ا لیم

 و تغییر ا لیم رئیس گروه سلامت هوا

 دكنر عبا  شاهسوني عضو هیئت عل ي دانشیار/

 جعفر جن  يدكنر  مركزرئیس  ت محیط و كارسلاممركز 

 م ن   فاط ه اح  ي ارش  ب  اشت محیطارشناسي ك  مركز تحقیقات كیفیت هوا و تغییر ا لیم

 

 

 

http://markazsalamat.behdasht.gov.ir/
https://rihe.sbmu.ac.ir/
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 فهرست مطالب
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 زندگی و بوده مطرح صنعتی زندگی و شهرنشینی مهم معضلات از یکی عنوان به هوا آلودگی امروزه 

 طور به امروز به تا اپیدمیولوژیک مطالعات. گیرد می قرار مساله این تاثیر تحت جامعه افراد تمام

بیماری  خطر افزایش با محیط هوای های آلاینده با حاد و مزمن مواجهه که اند کرده گزارش مداوم

میلیون مرگ زودرس  1/8و مواجهه با آلودگی هوا سالیانه باعث  است مرتبط های قلبی و عروقی

 در جهان می شود.

  توانند از جفت عبور  یها م ندهیاز آلا یشود. برخ یهوا قبل از تولد شروع م یکودکان به آلودگ تیحساس

عمده با خطرات  لی. پس از تولد، کودکان به دو دلردیهوا قرار گ یدر معرض آلودگ نیجن جهیکنند و در نت

 افتیت به بزرگسالان درنسب یشتریآلوده ب یاغلب هوا نکهیشوند: اول ا یهوا مواجه م یاز آلودگ یا ژهیو

دن آنها در حال رشد و تکامل است و سیستم ایمنی نیز کامل نیست از آنجاییکه ب نکهیکنند و دوم ا یم

 .دگذار یم ریمختلف بر سلامت آنها تأث روش هایآلوده به  یهوا

 

 

 

 

 

 

 

 جنین که زمانی حتی. شودمی آغاز آنها تولد از پیش کودکان، سلامت بر هوا آلودگی ناخوشایند عوارض

 معرض در قرارگیری بین واقع، در. بگذارد تأثیر او سلامت بر تواندمی هوا آلودگی است، مادر رحم در هنوز

 وجود قوی ارتباط یک مادرزادی نقایص و ذرات معلق، دی اکسید نیتروژن و ازن ویژه به) هاآلاینده برخی

 .دارد

 مقدمه

آلودگی هوا حتی پیش از تولد 

 .گذاردنیز بر کودکان تأثیر می
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هنوز  اعضای بدنشانکودکان نسبت به اثرات آلودگی هوا حساس ترند، چون سیستم ایمنی و  

می شود به آسانی در استخوان های کودکان که  استنشاقکامل نشده است. به طور مثال سرب که 

کودکان با آلاینده های سمی هوا در دوره  مواجههسریعاً در حال رشد هستند رسوب می کند. 

نوزادی و کودکی می تواند بر رشد و توسعه سیستم تنفسی، اعصاب، غدد و سیستم ایمنی بدن 

 .افزایش دهد شانزندگی را در مراحل بعدی  سرطان هاابتلا به اثر بگذارد و خطر 

 یکه آنها هوا یمعن نیبه ا (دهان قیاغلب از طر) ندکش یم نفس یشتریکودکان با سرعت ب 

 گرید لیکنند. دل یم استنشاقوزن بدن خود  لوگرمیهر ک ینسبت به بزرگسالان به ازا یشتریب

را  نیبه زم کینزد یگذرانند و هوا یرا در خارج از منزل م یشتریاوقات ب ،است که آنها اغلب نیا

قرار  هینقل لیمانند گرد و غبار و اگزوز وسا یکه آنها را در مجاورت منابع آلودگ کنند یتنفس م

 . قرار دارند یخانگ یهوا یدر معرض آلودگ زینوزادان و کودکان نوپا ن. دهد یم

 هوای در که کودکانی در آسم بیماری و( برونشیت) هانایژه التهاب و هاسینوس و بینی التهاب بروز 

 هم تنفسی بیماری زمینه کودکان این اگر و است افزایش روبه کنندمی بازی و دارند تردد آلوده

  .شودمی تشدید شانبیماری باشند، داشته

 
 

 کودکانبر سلامت آلودگی هوا  راتیتأث

 

 سال در جهان می شود. 5هزار مرگ منتسب در کودکان زیر  700آلودگی هوا سالیانه باعث بیش از 

 به ربوطم سال 5 زیر کودکان در میرها و مرگ کل از درصد 15 از بیش 2024 سال طبق گزارش موسسه بار بیماری ها در

ه ازای ب تحتانی بعلت عفونت دستگاه تنفسیمرگ  8است و در کشور جمهوری اسلامی ایران بطور میانگین تا  آلودگی هوا

     .می باشدآلودگی هوا  منتسب بهسال  5هزار نفر کودک زیر  100هر 
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ها، مغز و  هیگذارد. ر ینسبت به بزرگسالان م یمتفاوت ریبر بدن کودکان تأث نیهمچنهوا  یآلودگ 

بدان  نیآنها هنوز در حال رشد است. ا یمنیا ستمیکودکان نابالغ هستند و س یاندام ها ریسا

هوای آلوده . تنفس ستیمشابه بزرگسالان مجهز ن یدفاع یها سمیاست که بدن آنها به مکان یمعن

 یکودکان راه ها رایرا در کودکان به دنبال داشته باشد ز یاثرات بدتر )مشابه بزرگسالان( می تواند

هوا به نسبت بزرگسالان انسداد  یها ندهیاز آلا یالتهاب ناش ن،یدارند. بنابرا یکوچک تر ییهوا

 .کند یم جادیا یشتریب ییراه هوا

و منجر به اثرات مادام العمر شود.  ایجاد نمودهرشد و تکامل کودک تداخل  در تواند یمهوا  یآلودگ ن،یعلاوه بر ا 

کودک  یاحتمال ابتلا تواندیم است نوپا و زمانی که کودکاز دوران قبل از تولد  آلودگی هوا قرار گرفتن در معرض

 زیکودکان ن یهاهیرهمچنین  دهد. شیفزاا ندهیرا در آ ریرواگیغ بیماری های و یعفون یهایماریب ریبه سرطان و سا

عواقب  تواندیهوا م یآلودگ لیبه دل هیبر رشد ر یریهرگونه تأث نموده و کامل می شوند ورشد  یدر دوران نوجوان

 العمر داشته باشد.مادام

سلامت کودک داشته باشد.  یمدت برا یو طولان یفور یامدهایتواند پ یم یزندگ لیآلوده در اوا یهوا استنشاق 

 کیآلرژ یها یماریو ب یتنفس یعفونت ها ریو سایا پنومونی  هیذات الر ایجاد که در ینقش قیهوا از طر یآلودگ

 ریمرگ و م یعامل اصل ت دستگاه تحتانی تنفسعفوندهد. در واقع،  یقرار م ریدارد، سلامت کودکان را تحت تأث

ابتلا به است. یا پنومونی  هیذات الر یعامل خطر مهم برا کی خانه داخل یهوا ی. آلودگاستپنج سال  ریکودکان ز

خطر  شیو افزا هیاز جمله اختلال در رشد ر مدتیمنجر به اثرات طولان تواندیم نیهمچن یدر دوران کودک پنومونی

دفاع  فیالتهاب و تضع جادیتواند با ا یهوا م یقرار گرفتن در معرض آلودگ شود. ندهیمزمن در آ یهایماریابتلا به ب

  کند هیر یها، فرد را مستعد ابتلا به عفونت ها یها و باکتر روسیبدن در برابر و

 5 ریدر کودکان ز رهایدرصد از کل مرگ و م 15از  شیب 2024ها در سال  یماریگزارش موسسه بار ب نیطبق آخر 

هزار نفر  100هر  یمرگ به ازا 8تا  نیانگیبطور م رانیا یاسلام یهوا است و در کشور جمهور یسال مربوط به آلودگ

 ) میانگین جهانیکه نسبت  دهد یهوا رخ م یلودگاز آ یتنفس ناش یتحتانسال بعلت عفونت دستگاه  5 ریکودک ز

افغانستان،  کشورهایدر  به عنوان مثال .پایین تر است سال( 5زیر هزار نفر کودک  100مرگ به ازای هر  108

پنج  ریدر کودکان ز یدستگاه تنفس یعفونت تحتان از یناش ریو م مرگهمه  از درصد 40از  شی، ببنگلادش، و هند

و بطور میانگین در دنیا نرخ مرگ بعلت عفونت دستگاه تحتانی تنفس  شود یهوا نسبت داده م یسال به آلودگ

  درصد کاهش یافته است.  53تقریبا  2000از سال منتسب به آلودگی هوا 

 فیضع یاقتصاد ای یکنند که از نظر اجتماع یم یزندگ مناطقیکه در  یهوا در کودکان یاز اثرات مضر آلودگ یاریبس 

از هر  یی )نظیر هند، بنگلادش، اتیوپی، نیجریه(ایو آس ییقایآفر یاز کشورها یبرخدر  .شدیدتر می باشدهستند، 

  هوا مرتبط است. ینفر با آلودگ 1 باًیسال، تقر 5 ریدر کودکان زعفونت دستگاه تحتانی تنفس از  یناش ریمرگ و م 3
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کنند  یو سرفه را تجربه م نهیقفسه س یتنگ ،یمشکلات تنفس نه،یمانند خس خس س یمبتلا به آسم علائم کودکان 

قرار گرفتن  باشد. کودک یکننده زندگ دیتواند تهد یم "حملات آسم"به عنوان  ایحاد  یاوقات در دوره ها یاهکه گ

کودک به آسم را  یتواند در وهله اول احتمال ابتلا یم کیمرتبط با تراف یهوا یآلودگ ژهیهوا به و یدر معرض آلودگ

را آغاز  یآسمتواند علائم را بدتر کرده و حملات  یمدر کودکان مبتلا به آسم آلوده  یهوااستشاق  دهد. شیافزا

  کند.

به  منجراغلب  و بیشترین ارتباط را داردبا بروز آسم در کودکان  (2NOدی اکسید نیتروژن ) ندهیآلامواجهه با  

را  ریتأث نیشتریهوا ب یآسم مرتبط با آلودگ مشکلات سلامتی برای کودکان در طول سال های عمرشان خواهد شد.

 .داردسال  14تا  5 نیبر سلامت کودکان ب

عمر از  های سال 42300منجر به  کیاز تراف یهوا ناش ی، آسم مرتبط با قرار گرفتن در معرض آلودگ2021در سال  

( YLDعمر از دست رفته بعلت ناتوانی )های  الس 105300پنج سال،  ریدر کودکان ز( YLDناتوانی )دست رفته بعلت 

 19تا  15 نیدر نوجوانان ب( YLDعمر از دست رفته بعلت ناتوانی )های ال س 29100سال و  14تا  5 نیدر کودکان ب

در نوجوانان و پس از  آسم یماریب وعیش زانیم نیاست بالاتر 2022در سال  آسم  یمطابق با گزارش جهانسال شد. 

 است. شدهآن کودکان و بزرگسالان گزارش 

 هزار 100به ازای هر مرگ  5/21با درآمد بالا ) یدر کشورها( YLDعمر از دست رفته بعلت ناتوانی ) های سالنرخ  

( و نفر هزار 100ازای هر به مرگ  3/15) بیو کارائ نیلات یکایآمر یو پس از آن کشورهابالاترین نرخ در جهان نفر( 

  ( است.نفر هزار 100به ازای هر مرگ  6/10) انهیو خاورم قایشمال آفر

 یبار اجتماع مارستان،یمدرسه و مراجعه مکرر به ب غیبت ازدارو،  یها نهیهز ،یزندگ تیفیهوا از نظر ک یآلودگ اثرات 

 کند. یم لیتحم یبهداشت یها ستمیرا بر کودکان، خانواده ها و س یقابل توجه یو اقتصاد

 

 

 آلودگی هوا و آسم در کودکان

مت را بر سلا ریتأث نیشتریهوا ب یدر کودکان است. آسم مرتبط با آلودگ یمزمن تنفس یماریب نیتر عیآسم، شا

 یماری ها درطبق گزارش موسسه بار ب. می باشدعلائم آسم دارای نفر  1کودک  10و از هر  سال دارد 14تا  5 نیکودکان ب

سم آ( بعلت YLDعمر از دست رفته بعلت ناتوانی ) های الس درصد از 9/3 میانگینبه طور در سطح جهان  2024 سال

ه بعلت عمر از دست رفت سال 19تا  10و در کشور جمهوری اسلامی ایران بطور میانگین سال  14تا  5 نیدر کودکان ب

سال نسبت  14تا  5 نیکودک بهزار نفر  100به ازای هر  و در اثر مواجهه با دی اکسید نیتروژنآسم ( بعلت YLDناتوانی )

 می شود.داده 
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 همچنیندهد.  یم شیرا افزا زودرس مانیزا ایبا وزن کم احتمال تولد نوزاد  مواجهه خانم های باردار با آلودگی هوا، 

و التهاب مغز، اختلالات  بیآس ،یاسهال یها یماریب، عفونت ها ریو سا یتحتان یتنفس یبه عفونت هانوزادان  ابتلا 

نوزادان در طول  مواجهه جنین در رحم مادر با آلاینده های هوا باعث می شود که را افزایش می دهد.زردی و  یخون

مزمن  یهایماریو ب یعفون یهایماریب ریسا عفونت تحتانی دستگاه تنفسی، یبرا یشتریدر معرض خطر ب یزندگ

 . باشند

مرتبط  یمادرزاد یها یو اختلالات و ناهنجار ییمرده زا ن،یسقط جن اب زین با آلودگی هوامواجهه خانم های باردار  

نامطلوب تولد به طور  یامدهایپ نیهوا با ا یمرتبط با قرار گرفتن در معرض آلودگ یکیولوژیب یهاسمیمکان است.

  است. دنیکش گاریس یرهایمشابه مس ییرهایرابطه شامل مس نیا شودیکامل شناخته نشده است، اگرچه تصور م

 هاهیر یغشا ازکربن ممکن است  دیمانند مونوکس هاندهیاز آلا یاست که برخ نیقابل قبول ا یهاسمیاز مکان یکی 

است که  نیا گریبگذارند. مورد د ریتأث نیبدن منتقل شوند و بر رشد جفت و جن یهاقسمت ریکرده و به سا عبور

 ریاو تأث نیشوند که بر سلامت زن باردار و جن ویداتیاسترس اکس ای کیستمیها ممکن است باعث التهاب س ندهیآلا

 گذارد. یم

و مواجهه  یبهداشت تمشکلا ریسا ،واکسیناسیون پایینپوشش  ه،یمانند سوءتغذ یگریهوا همراه با عوامل د یآلودگ 

 . نقش داردزودرس  زایماندر ی طیمح یها

مواجهه با مربوط به  ،زیر یک ماه مرگ نوزادان 572000تعداد ، 2024در سال براساس نتایج گزارش بار بیماری ها  

از  یناش آندرصد  72که  دهد. یم لینوزادان را تشک ریدرصد از کل مرگ و م 26این تعداد  هوا است که یآلودگ

در  تعداد موارد نیشتریب. بوده است پخت و پز با سوخت جامد ازی ناشی خانگ یهوا یقرار گرفتن در معرض آلودگ

از سوخت های جامد پخت و پز  یها خانوار همچنان برا ونیلیکه م ییمشاهده شد، جا ییقایو آفر ییایآس یکشورها

  .و نامطلوب استفاده می کنند

هوا مرتبط بود که منجر به از دست  یزودرس با قرار گرفتن در معرض آلودگ یها مانیدرصد از زا 34، 2024در سال  

 ه است. سالم شد یسال زندگ ونیلیم 20از  شیرفتن ب

 

 

 بر سلامت نوزادانآلودگی هوا  راتیتأث
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 شود: زیر اثرات سبب تواند می  تولد از پس ابتدایی های سال یا جنینی دوران در هوا آلودگی با مواجهه

 ریه ناقص رشد 

 ریه عملکرد کاهش 

 آسم به ابتلا خطر افزایش 

 تحتانی تنفسی دستگاه حاد های عفونت 

 حرکتی و ذهنی رشد در اختلال 

 رفتاری اختلالات 

 نوزادان میر و مرگ 

 کودکی دوران های سرطان 

 بزرگسالی در مغزی سکته و دیابت قلبی، بیماری خطر افزایش 

 کم خونی 

 D کمبود ویتامین 

 دیابت و چاقی 

 تضعیف سیستم ایمنی 

 اوتیسم  

  یبیش فعال 

  آسیب های مغزی از کم هوشی تا آلزایمر 

 

 

 

 

 

 

 بیماری های ناشی از آلودگی هوا در کودکان
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 و عمدتاً  تنفسی سیستم شود، می انسان بدن وارد تنفس طریق از هوا آلودگی که آنجایی از 

 آلودگی تنفسی اثرات متعددی اپیدمیولوژیک مطالعات. دارد قرار هوا آلودگی معرض در مستقیماً

 مطالعات. اندکرده بررسی را تنفسی هایبیماری/علائم و ریه عملکرد جمله از کودکان، بر هوا

 ریه عملکرد تواند می مدت کوتاه در هوا آلودگی معرض در گرفتن قرار که دادند گزارش مختلف

 .دهد کاهش شدت به کودکان در را

 بزرگسالان به نسبت محیطی ذرات از بالاتری هایغلظت معرض در است ممکن کودکان هایریه 

 .هستند هوا آلودگی نامطلوب اثرات از بیشتری خطر معرض در کودکان دهدمی نشان که باشد،

 بر را هوا های آلاینده با بلندمدت و مدت کوتاه گرفتن قرار تأثیر اخیر اپیدمیولوژیک مطالعات

 .است کرده ارزیابی نوجوانان و کودکان بین در( BP) بالا خون فشار مقادیر

 اگرچه .است کودکان سلامت و هوا آلودگی زمینه در نوظهور تحقیقاتی حوزه یک عصبی توسعه 

 آلودگی معرض در گرفتن قرار بین بالقوه ارتباط موجود مطالعات است، افزایش حال در هنوز شواهد

 اوتیسم طیف اختلال شناختی، اختلالات مانند عصبی رشد اثرات و تولد از پس/تولد از قبل هوای

(ASD )قبل گرفتن قرار که کردند گزارش مطالعه چندین .نشان می دهد را فعالی بیش اختلال و 

 اختلالات بر  2NO و 2.5PM ،(PAHs) ای حلقه چند آروماتیک های هیدروکربن با تولد از بعد و

 گذارد می منفی تأثیر شناختی

 های بیماری دیابت، جمله از مزمن های بیماری انواع برای اصلی خطر عوامل از وزن اضافه و چاقی 

 باعث متابولیسم کردن کند با تواند می هوا آلودگی .هستند سرطان و کلیوی بیماری عروقی، قلبی

  .شود کودکان در چاقی

 نیتروژن اکسید دی ،(NOx) نیتروژن اکسیدهای شوند،می چاقی باعث که اصلی هایآلاینده 

(2NO)، ازن (3O )معلق ذرات و (10PM 2.5 وPM )گروه که شد گزارش این، بر علاوه .هستند 

 .دارند چاقی بر توجهیقابل تأثیرات ، 3O و PM، 2NO، 2SO یعنی هوا، هایآلاینده از مشابهی

 NOx انتشار سطوح معرض در نوجوانان گرفتن قرار که داد نشان متحده ایالات در اخیر تحقیقات

 .دارد مثبت همبستگی سال 10 تا کودکان در قدکوتاه یا غیرطبیعی قد با
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 کودکان در برابر آلودگی هوا روش های حفاظت از

 ایجاد سرگرمی برای کودکان و ماندن در خانه:

. است انهخ در آنها داشتن نگه هوا، آلودگی برابر در کودکان از محافظت برای موثر حال عین در و ساده هایراه از یکی

 میتاه خانه در کودکان ماندن رسد،می ناسالم برای گروههای حساس محدوده به هوا آلودگی که روزهایی در مخصوصاً 

 شرایطی و است شده کاسته هوا آلودگی از که کنید موکول زمانی به را باز فضای در ضروری غیر هایفعالیت. دارد بیشتری

 .شود سرگرم خانه در تانکودک که کنید فراهمنظیر بازی های فکری  را

1 

 :مناسب ماسک از استفاده

 هایماسک. کند کمک هوا در موجود سمی مواد برابر در شما کودکان از محافظت به تواندمی مناسب ماسک از استفاده

 هایماسک از توانیدمی ماسک از استفاده به کودکان تشویق برای. هستند دسترس در متنوعی هایطرح و هارنگ در کودکان

 . نمایید استفاده شانعلاقه مورد کارتونی هایطرح و شاد هایرنگ با کودکان مناسب مصرف یکبار

 تنفسی سیستم به خطرناک و مضر هایآلاینده ورود از لایه چند هوا تصفیه سیستم با  N95 نظیر کیفیت با هایماسک

اطمینان از فیت شدن آن بر روی صورت  ،نکته مهم در استفاده از ماسک .هستند موثر بسیار و کرد خواهند جلوگیری کودکان

لودگی هوا داروها و اسپری های آسم دارند باید در شرایط آکه کودکانی کودکان و نداشتن نشتی از کناره های آن است. 

 و حتما از ماسک استفاده کنند.  تنفسی را بهمراه خود داشته باشند
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 :نوشیدن آب کافی

 در آب مصرف افزایش اما است ضروری کودکان سلامت حفظ برای کافی آب نوشیدن

 فعد به آب. دارد بیشتری اهمیت است، استاندارد حد از ترپایین هوا کیفیت که روزهایی

 کاهش را نندما هوا آلودگی از ناشی ناخوشایند علائم تواندمی و کندمی کمک بدن از سموم

عی نظیر آب آشامیدنی، آبمیوه های طبی مایعات مصرف که کنید تشویق را تانکودک. دهد

 اثرات کاهش برای توانیدمی که است اقداماتی موثرترین از کار این د؛نده افزایش را سوپو 

 .دهید انجام تانکودک سلامت بر هوا آلودگی

3 

 :هوا تصفیهدستگاه   نصب

 افزایش برابر در شما کودکان از محافظت برای هاراه بهترینیکی از  هوا تصفیه دستگاهنصب 

 تنفسی مشکلات دارای که افرادی برای هوا تصفیه دستگاه. است خانه داخل هوای آلودگی

محدوده ناسالم برای  به هوا آلودگی که روزهایی در. شودمی توصیه اکیدا نیز هستند،

 HEPA هپا فیلترهای مجهز به که هوا هایکننده تصفیه از است، رسیده گروههای حساس

 سوزاندن یا سیگار کشیدن از و کنید استفاده خانه داخل هایآلاینده حذف برایهستند 

 است، آلوده شدت به هوا که هنگامی. نمایید خودداری خانه داخل در دادن بخور یا شمع

در  را شده تصفیه و تمیز هوای جریان هوا، کننده تصفیه دهید اجازه و ببندید را هاپنجره

هوا که تولید ازن می نمایند بهیچ وجه توصیه  هایکننده استفاده از تصفیه .خانه گردش دهد

 نمی شود. 

4 

 :سالم غذایی رژیم یک از پیروی

 کمک شما کودک بدن به تواندمی کامل غذایی مواد و اکسیدان آنتی از سرشار غذایی رژیم یک

 و هامیوه تانکودک که کنید ریزی برنامه طوری. نماید مبارزه هوا آلودگی مضر اثرات با تا کند

 تقویت و ریه سلامت از پشتیبانی در غذایی مواد این زیرا کند مصرف بیشتری سبزیجات

 ترسریع دفع به نیز طبیعی هایآبمیوه و لبنیات مصرف افزایش. هستند موثر بدن ایمنی سیستم

از منابعی مانند )روغن  3همچنین افزایش مصرف امگا  .کرد خواهد کمک کودک بدن از سموم

از منابعی مانند )پرتقال، انار، نارنگی و سبزیجاتی مانند اسفناج(،  Cماهی، گردو(، ویتامین 

از منابعی  Aاز منابعی مانند )مغز بادام، تخمه آفتابگردان، روغن کانولا(، ویتامین  Eویتامین 

با کاهش فاکتورهای التهابی و تقویت  Dمانند )گوجه فرنگی و کدو حلوایی( و مکمل ویتامین 

 رات آلودگی هوا کمک می نماید. اثدر برابر  کودک ظت از بدنسیستم ایمنی به محاف
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