
شیوه های ایمن 
برای بالا بردن 

کیفیت هوای داخلی



شامل )این ماژول آموزشی شیوه های سالم و ایمن را برای مشاغل وکسب و کارهای 

زش، در پایان آمو. مرتبط با کیفیت هوای داخل خانه بررسی می کند( واحد های خانگی
...هر شرکت کننده باید بتواند

هدف

good-cafe-ventilation.png (1736×873) 



روش های مختلف تهویه و فیلتراسیون را شناسایی کند. ۱

هدف

school-ventilation-students-teachers.png (3471×1675) (cdc.gov)Building a greener HVAC industry - Blog - Cundall



اقدامات خاص برای بهبود کیفیت هوای داخلی را فهرست و توصیف کند. ۲

هدف

323683-B_improve-ventilation-in-home-large.png (1185×301) (cdc.gov)



.تعهد به اجرای حداقل یک یا چند اقدام که می توانند در مرکز خود انجام دهند. ۳

هدف

llustration: Bo Reinerdahl 



چرا کیفیت هوای داخلی مهم است؟

ا سایر به کیفیت هوا در یک خانه، مدرسه، دفتر ی« کیفیت هوای داخلی»
.فضا های داخل ساختمان گفته می شود

classroom_1.png (1736×873) (cdc.gov)



چرا کیفیت هوای داخلی مهم است
درصد از زمان خود را در داخل خانه می گذرانند، جایی ۹۰به طور متوسط، آمریکایی ها حدود 

.برابر بیشتر از غلظت معمولی در فضای باز است۵تا ۲که غلظت برخی از آلاینده ها اغلب 

4 Ways to Improve Indoor Air Quality - DrJockers.com



انواع متداول آلاینده های هوای داخلی

گازها و بوهای داخل خانه

بوهای ناشی از آشپزی، بوی حیوانات ❑

خانگی، سیگار، بوی سینک یا مجرای

"  کهنه"فاضلاب، بوی زباله، هوای  
.وتهویه نشده

ذرات معلق در هوا 

ی بدن، گرده،  گرد و غبار، پوست مرده ❑

، گازهای خروجی از اگزوز وسایل نقلیه

شوره حیوانات خانگی، مدفوع، کنه، 

دود، مو، خاک گلدان

    

https://gopaschal.com/new-indoor-air-quality-guidelines-set-by-the-world-health-organization/



انواع آلاینده های متداول هوای داخلی

https://gopaschal.com/new-indoor-air-quality-guidelines-set-by-the-world-health-organization/

 (VOCs)ترکیبات آلی فرار 

 

رنگ، چسب و لاک، چسب ها، مبلمان و تجهیزات  ❑

اداری، شوینده ها، نگهدارنده های چوب، انتشار 

گازهای آلوده از موکت، مواد شیمیایی 

میکروب ها و جرم ها

باکتری ها، کپک ها، مخمرها، کنه ها، ویروس  ❑

ها، قارچ ها، سموم 



ذرات معلق در هوا

هگازهای خروجی از اگزوز وسایل نقلی گرد و خاک دود آتش سوزی

وبلاگ مولکول-گرد و غبار از کجا می آید؟ راهنمای منابع در خانه و راه حل ها 
|چه چیزی از اگزوز خودرو خارج می شود؟| آلایندگی اگزوز خودرو 

(Noah Berger / Associated Press)



گازها و بوهای داخل خانه

©Freepik / 

frimufilms

NickyLloyd/iStock via Getty images / NickyLloyd/iStock via Getty images

بوی زباله
بوی ظرفشویی و مجرای فاضلاب آن



میکروب ها و جرم ها
(آنفولانزا، کووید و غیره)ویروس ها  کپک

covid19-family-safety-coronavirus.ashx (640×440) 

(hopkinsmedicine.org)

Mold | Vermont Department of Health (healthvermont.gov)



ترکیبات آلی فرار

شوینده ها رنگ و لاک ناخن

What are VOCs? - Volatile Organic Compounds | Energy Air, Inc.
Getty



فعالیت های خانوادگی برای بهبود کیفیت هوای داخل ساختمان

وض خوشبوکننده های هوا هوا را تمیز نمی کنند، در ع)از محصولات معطر برای پوشاندن بوهای خانه استفاده نکنید •

(مواد شیمیایی اضافه می کنند که به افت کیفیت هوا کمک می کنند

گرد و غبار را با مرطوب کردن و به صورت مرتب تمیز کنید•

از جاروبرقی با فیلتر هپا استفاده کنید•

از سوزاندن شمع یا عود در فضای داخلی خودداری کنید•

20180213_SaferChoice.pdf 



فعالیت های خانوادگی برای بهبود کیفیت هوای داخل ساختمان
در داخل خانه سیگار نکشید •

در داخل خانه کفش نپوشید•

در روزهای آلوده از اجاق گازی استفاده نکنید•

⚬در صورت امکان اجاق های برقی یا القایی را انتخاب کنید

از مصرف غذاهای کباب شده یا سرخ کردنی خودداری کنید•

Differences Between Gas, Electric, and Induction Ranges/Cooktops | Appliances 



داخلیهوایپایینکیفیتعلت

شغلیایمنیبهداشت وملیموسسه :منبع

بیرونیآلودگی

ساختمانیصالحم

ناشناختهعلل

ناکافیتهویه

هابیوآئروسل

یداخلآلودگی



داخلیهوایپایینکیفیتآثار

(ریهمزمنانسدادیبیماریوآسممانند)تنفسیهایبیماری•

سرطانوقلبیبیماری•

خستگیوسرگیجه،سردرد•

ازعبارتندی بر سلامت انسان داخلهوایپایینکیفیتآثار ا



داخلیهوایپایینکیفیتاثرات

گلووبینی،هاچشمسوزش•

آنفولانزایاسرماخوردگیعلائم•

وضعیت پزشکی موجودتشدید هر گونه بیماری و •

:بر سلامت انسان عبارتند ازاثرات کیفیت پایین هوای داخلی



داخلیهوایپایینکیفیتاثرات
ی هایتوانایبهاستممکنهواآلودگیبالایسطوحکهدریافته اندمحققان،گذشتهدههدر

احتمالاا ودهدافزایشبزرگسالاندرراشناختیزوالخطر،برساندآسیبکودکانشناختی

 .کندکمکافسردگیبهحتی

2012،آمریکاروانشناسیانجمن

تصویراعتبار : melitas/Shutterstock.com



هاگروهترینحساس

خردسالکودکان•

باردارافراد•

مزمنهایبیمارییاقلبیبیماری،تنفسیهایبیماریبهمبتلاافراد•

سال65بالایافراد•

(اندداشتهیا)دارندCOVID-19کهافرادی•

(صنعتیمناطقیافرودگاهمانند )کنندمیتجربهرامحیطی زیستنابرابریاثراتکهافرادی•

ازعبارتندی داخلهوایپایینکیفیتبهافراد ترینحساس

air_pollution_og - پزشکینظراز



فیلتراسیونوتهویه
(رقیق)تازههوایآوردن :تهویههواازذراتحذفوجذب :فیلتراسیون



تهویهمختلفانواع

درهاوهاپنجره

:تهویهطبیعیمنابع :تهویهمکانیکیمنابع
HVAC(مطبوعتهویهوتهویه،گرمایش )وهافن

تخلیه هواهایسیستم

GA (anchorac.com) |لنگر |داردنگهسالمراشماخانهتواندمیجدید HVACسیستمیکچگونه
hinged-french-door-black-open.jpeg (540×300) (contentstack.io)



:تهویهطبیعیمنابع

اگر وضعیت آب و هوا و کیفیت هوا اجازه می دهد، با باز کردن درها و •
.پنجره ها تا حد امکان هوای تازه وارد کنید

ه باعث استفاده از فن در یک پنجره برای دمیدن هوای بالقوه آلوده به بیرون ک•
.ورود هوای تازه از طریق سایر پنجره ها و درهای باز می شود

2_Fresh-Air.png (900×600) (cdc.gov) پلا | Double-Hung Windowsمقابلدر Single-Hungویندوزمقایسه



:تهویهمکانیکیمنابع

یایکاز(مطبوعتهویهوتهویه،گرمایش)HVACسیستم•

بهنبیروازراهواکهاستشدهتشکیلهواانتقالواحدچند

.آوردمیدرگردشبهساختمانداخلدرویدهکشداخل

فنمانندفن های تخلیه هوا ،هاحمام،خروجی های هوا•

ساختمانافراد درزمانهر،آشپزخانههودیاحمامهای

اهوکاراین.مورد استفاده قرار گیرندباید حضور دارند

میداخلبهراجدیدهوایکرده وخارجساختمانازرا

.کشد

Range-Hood-for-Kitchen-220V-Kitchen-Hood-Chinese-Small-Achtchen-

Extractor-Hood-Oil-Suction-Machine-Top.jpg_Q90.jpg_.webp (750×1000) 

Getty Images



هواجریانبهبودبرایحملقابلهایفنازاستفادهمورددرنکاتی

اهشکبهاقدام این.قرار داده، طوری که هوا را به بیرون بدمدبازپنجرهیک بهنزدیکفن را امکانحدتا

میهافن،بازپنجرهبدونحتی.کندمیکمک،ویروسذراتجملهاز،ساختمانداخلهوایهایآلاینده

.بخشندبهبودراهواجریانتوانند

خانهداخلدرکروناویروسانتشارازجلوگیریبرایهوافیلتروتهویهازاستفادهنحوه | PBS NewsHour
کنیدامتحانراهوادارانهوشمندانهترفنداینبخوابید؟توانیدنمیگرمااز | Stuff.co.nz



هواجریانبهبودبرایحملقابلهایفنازاستفادهمورددرنکاتی

ه فرد اگر برای بهبود جریان هوا یا در هوای گرم به فن نیاز دارید، از دمیدن هوا به صورت مستقیم از فردی ب

ردم فن یا پنکه را در نقطه ای دورتر از تجمع م. دیگر برای جلوگیری از انتشار میکروب ها خودداری کنید

.بگذارید

school-ventilation-students-teachers.png (3471×1675) 

(cdc.gov)

Kyodo طریقاز AP 

Images



هوای مورد نیاز در ساختمان شما از کجا می آید؟

-( هواتامینکنندهپخش)هوا تامیندریچه های

ساختمانداخلهوایتامین

پخش کننده هوای )دریچه های هوای برگشتی 
خارج کردن هوا از ساختمان-( برگشتی



؟دکرشروعبایدچگونه

؟کنیدپیداراخودبرگشتیهوایدریچه های

؟دانشدهمسدودتامین هوا هایکنندهپخشآیا

؟ندهستکثیفیا مسدودبرگشتدریچه های آیا



دستمال کاغذیتست

(برگشتیهوایدریچه)استشدنکشیدهحالدردستمال کاغذی

(تامینهوایدریچه)استدمیدنحالدردستمال کاغذی



ای از یک دستگاه تمیز کننده هو

.استفاده کنید HEPAقابل حمل 

هاحلراه
ترین استفاده می کنید، فیلترها را به بالاHVACاگر از سیستم 

طح س. سطحی که دستگاه شما پشتیبانی می کند ارتقا دهید

همچنین توصیه . یا معادل آن استMERV 13توصیه شده 

تا جایی که امکان دارد از هوای HVACشده در سیستم های 

.را هدف قرار دهید% 100بیرون استفاده کنید و 

خوببیرونهوایکیفیتکهزمانی

تصویراعتبار : Winix

کنید؟عوضراهوافیلتربایدیکباروقتچندهر (stlouis.style)

file-20210330-23-15q870g.jpg (1000×730) 



بدتهویه

.HVACطریقازبیرونهوایکردنواردامکانعدم•

.کردبازراهاپنجرهتواننمییانشدهبازهاپنجره•

نداردوجودداخلهوایفیلتربهکمکبرایفیلتریدستگاههیچ•

poor-ventilation-good-ventilation_1.png (800×589) 



خوبتهویه

ندکفیلتررادر گردشهوایوبیاوردداخلبهبیرون را تازههوایموثرطوربهتواندمیخوبمطبوعتهویهسیستمیک•

شودمیاستفادهبالاسمتبههواکشیدنبرایسقفیهایپنکهاز•

شودخانهواردبیرونتازههوایتادهدمیاجازهبازهایپنجره•

کندمیفیلترراخانهداخلهوایHEPAهواکنندهپاک•

کنیداضافهمتنکمی

poor-ventilation-good-ventilation_1.png (800×589) 



مناطقیدرراHEPAهوایتصفیه کننده •

ردرازمانبیشترینافرادکهدهیدقرار

گذرانندمیآنجا

حداقلبایدHEPAتصفیه کننده هوای •

لوسایسایریادیوارازسانتی متر 30

باشنددورتر

نکات

FloorPlanner 2نسخه 



را در مناطقی  HEPAتصفیه کننده هوای •

ر قرار دهید که افراد بیشترین زمان را د

گذرانندآنجا می 

باید حداقل  HEPAتصفیه کننده هوای  •

ل سانتی متر از دیوار یا سایر وسای30

دورتر باشند

نکات

FloorPlanner 2نسخه 



نکات
را در مناطقی  HEPAتصفیه کننده هوای •

ر قرار دهید که افراد بیشترین زمان را د

گذرانندآنجا می 

باید حداقل  HEPAتصفیه کننده هوای  •

ل سانتی متر از دیوار یا سایر وسای30

دورتر باشند

FloorPlanner 2نسخه 



استناامنداردوجودپایینیهوایکیفیتکهشرایطیدرهاپنجرهکردنباز

مسیرهایزیرمناطقی که در •

واقع شده اندهواپیما

در فصل دود آلود آتش •

سوزی جنگل ها 

مناطقیا پرترافیکمناطق•

کهمناطقیوصنعتی

هاآندروضعیت سلامت

و در سطح  کنندهنگران

.استهشدار

وبسترتونی :اعتبار

کنندمیچهآنمورددرهافرودگاهوگذاردمیتأثیرماسلامتبرچگونه :هواپیماصدایوسر

(soundear.com)

( برگرنوح (آسوشیتدپرس /

( هربرتجرالدازعکس /AP)



هواکیفیتشاخصهایبندیدستهراهنمای

:هواکیفیتشاخصکهزمانی؛در تصویر پیداستکههمانطور

استخوبهواکیفیت =سبز

استمتوسطهواکیفیت =زرد

استناسالمحساسهایگروهبرایهواکیفیت =نارنجی

استناسالمهاگروههمهبرایهواکیفیت =قرمز

استناسالمبسیارهواکیفیتدهندهنشان =بنفش

استخطرناکهواکیفیتکهدهدمینشان = سرخ آبی

ناسالمبسیار
متوسطخطرناک

حساسهایگروهبرایناسالم
خوب ناسالم



هواکیفیتشاخصهایبندیدستهراهنمای

:  آلاینده اصلی در اندازه گیری کیفیت هوای بیرون استفاده می شود۵میزان 

رایج ترین آلاینده هوا  (PM)ذرات معلق •

آلاینده های وسایل نقلیه و آلاینده های صنعتی–ازُون •

خشک کن لباس، آبگرمکن-مونوکسید کربن •

آلاینده های صنعتی-دی اکسید گوگرد •

وسایل نقلیه و مصالح ساختمانی-دی اکسید نیتروژن •

ناسالمبسیار
متوسطخطرناک

حساسهایگروهبرایناسالم
خوب ناسالم



یتکیفشاخص،نمونهبه عنوانتصویراین

مینشانواشنگتندرسبزرنگبهراهوا

 .استخوبهوایکیفیتدهندهنشانکهدهد



ه را این تصویر نمونه کیفیت هوای منطق

تا خطرناک ( رنگ زرد)از متوسط 

.نشان می دهد( رنگ قرمز تیره)



Puget Soundپاکهوایآژانس

www.pscleanair.gov

برای مشاهده کیفیت هوای هفتگی به وب سایت آژانس

 سایت فقط به زبان  وبPuget Sound (هوای پاک 

.مراجعه کنید www.pscleanair.gov( انگلیسی

https://www.pscleanair.gov/


EPA

www.airnow.gov

به،کنیدمیزندگیکهجاییدرهواکیفیتشاخصدریافتبرای

www.airnow.gov(استانگلیسیزبانبهفقطفهرست )نید مراجعه ک

کنیدواردراخودپستیکدو

خواهیددریافترامنطقهفعلیهوایکیفیت،پستیکدکردنواردازپس

 .کرد

http://www.airnow.gov/


.  می بخشد دمحافظت از جامعه، خانواده و مشتریان شما نیازمند اقداماتی است و افزودن چندین لایه حفاظتی این عملکرد را بهبو! به یادداشته باشید
.این اقدامات شامل ماندن در خانه هنگام بیماری، پوشیدن ماسک در مکان های عمومی و تهویه مناسب در فضاهای داخلی است



سپاسگزارم

https://kingcounty.gov/covid/air

https://kingcounty.gov/covid/air
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