TÁC HẠI CỦA BỤI MỊN ĐỐI VỚI SỨC KHỎE VÀ CÁCH BẢO VỆ TRONG NHỮNG NGÀY Ô NHIỄM KHÔNG KHÍ

Trong những ngày chất lượng không khí giảm, chỉ số AQI tăng cao, Trạm y tế xã Thuận An khuyến cáo người dân chủ động bảo vệ sức khỏe trước tác hại của bụi mịn (PM2.5).
1. Bụi mịn ảnh hưởng thế nào đến cơ thể?
[image: 🔹]Đường hô hấp
Viêm mũi, viêm phế quản, hen suyễn
Viêm phổi, bệnh phổi tắc nghẽn mạn tính (COPD)
Nguy cơ ung thư phổi
[image: 🔹]Tim mạch
Tăng huyết áp
Nhồi máu cơ tim
Đột quỵ
[image: 🔹]Ảnh hưởng khác
Kích ứng mắt – mũi – họng
Dị ứng da
Suy giảm miễn dịch
Ảnh hưởng phát triển thể chất và nhận thức ở trẻ nhỏ
2. Làm gì để bảo vệ sức khỏe khi không khí ô nhiễm?
[image: ✅]Hạn chế ra ngoài
Trẻ em, người già, phụ nữ mang thai, người có bệnh hô hấp – tim mạch nên hạn chế tối đa.
Khi AQI ở mức đỏ/tím/nâu, tránh vận động mạnh ngoài trời.
[image: ✅]Đeo khẩu trang đạt chuẩn
Nên dùng loại N95 hoặc tương đương.
Đeo kín mũi – miệng khi buộc phải ra đường.
[image: ✅]Bảo vệ không gian sống
Đóng cửa khi bên ngoài đang ô nhiễm nặng.
Sử dụng máy lọc không khí (nếu có).
Vệ sinh nhà cửa, giữ độ ẩm hợp lý.
[image: ✅]Chăm sóc cá nhân
Rửa mắt – mũi – họng bằng nước muối sinh lý.
Uống đủ nước.
Ăn thực phẩm giàu vitamin A, C, E và chất chống oxy hóa (gừng, tỏi, nghệ, cam, trà xanh…)
[image: ✅]Tránh thêm nguồn ô nhiễm trong nhà
Không đốt rác, đốt than tổ ong.
Hạn chế khói hương, khói thuốc lá.
[image: ✅]Theo dõi chất lượng không khí
Kiểm tra AQI hằng ngày qua ứng dụng IQAir hoặc nguồn chính thức.
Điều chỉnh lịch sinh hoạt phù hợp.
[bookmark: _GoBack]Chủ động bảo vệ sức khỏe cho bản thân và gia đình trong những ngày không khí ô nhiễm là cách phòng bệnh hiệu quả, giảm nguy cơ mắc bệnh hô hấp – tim mạch.

[image: Có thể là hình ảnh về văn bản cho biết 'Ô NHIỄM HIỄ M KHÔNG KHÍ VÀ KHUYẾN CÁO CỦA BỘ Y Y1 TẾ']
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