
                                                    

 

 

3140 زمستان               

 آلودگی هوای داخل ساختمان

 آنهای پیشگیری از اثرات مضرو راه 

 دکتر معصومه رحمتی نیا

 عضو هیئت علمی پژوهشکده علوم بهداشتی و محیط زیست



 

  

 

 

  

ها گیریم، اما هوایی که در داخل ساختماننظر میما معمولاً آلودگی هوا را به عنوان یک خطر در فضای باز در 

ها، لوازم ، کپک و مواد شیمیایی موجود در برخی از رنگاتتواند آلوده باشد. دود، بخارکشیم نیز مینفس می

  .توانند کیفیت هوای داخل ساختمان را تحت تأثیر قرار دهندها میچوبی و تمیزکننده

برخی از این  هایی است که می تواند بر سلامت انسان تأثیر بگذارد.حاوی آلایندههوای داخل ساختمان 

های داخلی مانند پخت و پز، تمیز کردن، دود دست دوم، ها از فضای باز و برخی دیگر از منابع و فعالیتآلاینده

های رایجی که در داخل آلاینده کلیورطبه یابند.انتشار میمصالح ساختمانی، محصولات مصرفی و اثاثیه منزل 

شامل شوند عبارتند از ذرات معلقخانه یافت می
2.5 

PM و 
10

PM ، کپک و گرده گیاهان.ترکیبات آلی فرار ، 

گذرانند،  بیشتر در معرض درصد از زمان خود را در داخل خانه می 90از آنجایی که بیشتر مردم حدود  

 .هوای داخل هستندهای موجود در آلاینده

 آلودگی هوای داخل ساختمان



 

 حشره کش ها 

منابع آلودگی  

هوای داخل  

 ن ساختما

 هوای بیرون 

 تنباکودود  

سوزاندن چوب  

 و کاغذ 

بوکننده هواخوش  

 پخت و پز 

 گرد و غبار 

 رنگ های ساختمانی 

 داخل ساختمان یهوا یانواع آلودگمنابع و 



  

مخلوط پیچیده ای از ذرات جامد و/یا   (ذرات معلق به عنوان آلودگی ذرات نیز شناخته می شوند

اندازه، شکل و ترکیب متفاوت باشند. مایع معلق در هوا هستند(. این ذرات می    توانند از نظر 

EPA   زیرا این ذرات    ، است  ی کرده نگران  ابراز  میکرومتر یا کوچکتر   10ه ویژه در مورد ذرات با قطر  ب

ها تأثیر بگذارند و در برخی  توانند بر قلب و ریه از استنشاق، ذرات می پس      هستند. قابل استنشاق  

، گرد  ی گیاهانهایی مانند گرده آلاینده و معمولاً شامل    موارد اثرات جدی بر سلامتی داشته باشند

 . باشندمی حیوانات و غبار، دود، شوره 

 ذره ای یآلودگ



  

 

 

گرد و غبار خانه و    ها ،کپک    ها،قارچ  ها،ها ویروسشامل باکتری 

منابع زیادی برای این   .دنباشمی  قابل استنشاق  ، کهگیاهان  گرده

با کنترل سطح رطوبت نسبی در یک خانه،   د.وجود دارها  آلاینده

رطوبت  .  توان رشد برخی از منابع بیولوژیکی را به حداقل رساندمی

 . شودها توصیه میدرصد به طور کلی برای خانه 50تا  30نسبی 

 

 بیولوژیکی یآلودگ



 

  

 

 

بوها و گازهای داخل ساختمان یکی دیگر از عواملی هستند که 

 در آلودگی هوای داخل خانه نقش دارند. 

 

ساختمان؛ داخل  هوای  آلودگی  نوع  این  موجود های  آلایندهدر 

(،فرمالدئید، کلروفرم، VOCsعبارتند از بنزن، ترکیبات آلی فرار )

 سولفید هیدروژن، آمونیاک و غیره. 

 

 گازی یآلودگ



 

 

 
                                                          

 داخل ساختمان یهوا یاثرات آلودگ
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 تهویه مناسب

ها برای اطمینان از ترین و مؤثرترین راهاطمینان از تهویه کافی یکی از ساده 

پنجره ها را باز نگه دارید تا تبادل طبیعی هوای داخل  تنفس »خوب« است. 

 و خارج را تسهیل کنید. 

و  ها تا به ترتیب فیومکنید، در آشپزخانه و حمام استفاده  تهویه از فن های 

 بخارات حاصل از پخت و پز خارج شود. 

 



 

 

 !   سیگار کشیدن؟ نه برای کیفیت هوای داخل خانه

ترین عوامل ترین و خطرناکیکی از مهم تنباکو دود محیطی

کشیدن سیگار مقدار قابل توجهی از  .آلودگی هوای داخلی است

این  .کندرا در هوا آزاد می های سمیو آلاینده ذرات قابل تنفس

ذرات معلق هوای داخل خانه را برای افراد سیگاری و همچنین 

 .کنندغیر قابل تنفس و سمی می ،غیرسیگاری
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 .هوای داخل خانه را طبیعی نگه دارید 

استفاده از هرگونه بوی مصنوعی یک راه ساده برای بهبود کیفیت هوای داخل خانه، اجتناب از  

های معلق در هوا به نام  آلاینده،  های هوا، دئودورانت ها و مواد شویندهخوشبو کننده .است

این ترکیبات کیفیت  . کنندرا وارد هوای داخل خانه شما می  (VOCs) ترکیبات آلی فرار 

هوای داخل خانه را کاهش داده و منجر به بسیاری از اختلالات مرتبط با سلامتی از جمله 

 باشد. می  بوی طبیعی بهترین انتخاب برای یک زندگی سالم  بنابراین .سرطان می شود
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 . با مواد شیمیایی با احتیاط رفتار کنید  

ما از مواد شیمیایی زیادی   تمام مواد شیمیایی خانگی پس از استفاده باید مهر و موم شوند.  

کنیم که با قرار گرفتن در معرض هوا تبخیر می شوند، مانند سرکه، نفت سفید،  استفاده می 

نشت  .گویند بنزین، لاک، پاک کننده رنگ ناخن و غیره. به این ترکیبات، ترکیبات فرار می 

 .ها می تواند منجر به انتشار سموم مضر در هوای داخل خانه و کاهش کیفیت آن شودآن

 .بنابراین، باید مطمئن شوید که آنها پس از استفاده مهر و موم شده و ایمن نگهداری می شوند 

های تازه رنگ آمیزی شده منجر به انتشار این ترکیبات در  اتاق .هستند  VOCs رنگ ها منبع

رنگ کردن    ن یدر ح .که می تواند برای سلامت انسان مضر باشد   ، د نهوای داخل خانه می شو

همچنین، مقدار    تا رنگ خشک شود.  د یو تا چند روز بعد از آن، تمام در و پنجره ها را باز کن

رنگ را طبق نیاز خریداری کنید و باقیمانده رنگ را در یک فضای بسته و تاریک نگهداری 

 .کنید 
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 کد سبز 

مشکلات   برای  حل  راه  موثرترین  و  ترین  اقتصادی  نوازترین،  چشم 

است ساختمان  داخل  گیاهان  خانه،  داخل  هوای  دکیفیت  اشتن  . 

گیاهان در کنار میز مطالعه، کنار تخت یا یک باغ کوچک در بالکن  

ها آثار برخی از سموم را از بین    این  ت. اس  ی اثرگذارهاراه حلیکی از  

برخی از  . کنندبرند و اکسیژن تازه و خالصی برای شما فراهم میمی

گیاهان سرپوشیده که به حداقل نگهداری و بهترین نتایج نیاز دارند 

عنکبوتی،  ، گیاه  اسپاتی فیلومگندمی،  ورا، سانسوریا،  عبارتند از: آلوئه  

 .نخل اریکا و غیره 
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 بپوشانیدزباله های خود را   

 شنوید چه چیزی به ذهن شما می رسد؟ وقتی در مورد زباله های بدون سرپوش یا سرریز شده می ▪

 !                بو، درست است؟ اما آیا می دانستید که برای کیفیت هوای داخل ساختمان به همان اندازه سمی است

 کنند.های بدون پوشش رشد میباکتری ها، حشرات و جانوران موذی در زباله ▪

 های کنند. بنابراین، زبالهها فراهم میرا برای ته نشین شدن آلاینده  سطحی  ی بدون پوشش هازباله ▪

 . همیشه پوشیده نگه دارید  خود را  
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 نظافت خانه

 خود را تمیز نگه دارید تا هوای تمیز تنفس کنید.  مکان

ها و با معلق نگه داشتن آلاینده   ایجاد کندجارو زدن می تواند گرد و غبار بیشتری را   

روشی مقرون به صرفه   تی کشیدن در هوا، کیفیت هوای داخل خانه را کاهش دهد.

  و موثرتر از گردگیری یا جارو زدن است.
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 نصب دستگاه تصفیه هوا 

  

 دستگاه تصفیه هوا یک انتخاب هوشمندانه برای مقابله با  

  .است  ساختمان مشکلات کیفیت هوای داخل

  آلودگی تواند هوای بدون  با این حال، نصب آن به تنهایی نمی 

 .تضمین کند را
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