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تلوث الجسیمات الدقیقة وصحتك

یمكن أن یحتوي الھواء الذي نتنفسھ على تلوث الجسیمات الدقیقة (PM). وھو مزیج من القطرات الصغیرة من السوائل والجزیئات 
الصلبة الناتجة عن الحرائق، وبعض المصانع ومحطات الطاقة، وأنشطة البناء، والقیادة، والعفن، وحبوب اللقاح، وغیرھا من المصادر.

ما ھو تلوث الجسیمات الدقیقة (PM)؟
الجسیمات الدقیقة (PM) ھي خلیط من قطرات صلبة وسائلة صغیرة   •
 (PM) جدًا تطفو في الھواء. یمكن أن یتكون تلوث الجسیمات الدقیقة

من أحماض (مثل النترات والكبریتات)، ومواد كیمیائیة عضویة، 
ومعادن، وغبار، وتراب، ورماد، وسخام، ومسببات الحساسیة 

(حبوب اللقاح أو جراثیم العفن).
یمكن أن یؤثر تلوث الجسیمات الدقیقة (PM) على المیاه السطحیة   •

والتربة والنظم البیئیة؛ ویضر بالغابات الھشة والمحاصیل الزراعیة؛ 
ویساھم في تكون الأمطار الحمضیة؛ ویسبب البقع ویضر بالحجارة 

والمواد الأخرى. 
ھناك نوعان من الجسیمات الدقیقة PM10 :(PM) وھي "جسیمات   •

 PM2.5خشنة" قابلة للاستنشاق ویقل قطرھا عن 10 میكرون و
وھي "جسیمات دقیقة" ناعمة قابلة للاستنشاق ویقل قطرھا عن 2.5 

میكرون.

تنشأ (الجسیمات الدقیقة) PM2.5 من حرائق الغابات أو مواقد الحطب أو المواقد أو الغازات المنبعثة من محطات الطاقة والمصانع والسیارات. وبسبب   •
صغر حجم PM2.5، یمكن أن تبقى في الھواء وتنتقل لمسافات طویلة للغایة. تعُد PM2.5 سبباً رئیسیاً لانخفاض الرؤیة والضباب في أجزاء من الولایات 

المتحدة.
یمكن العثور على (الجسیمات الخشنة) PM10 بالقرب من الطرق والمصانع المتربة. غالباً ما تتكون PM10 من الریاح التي تثیر الغبار من الصحاري أو   •
الحقول الزراعیة، وعملیات التكسیر والطحن، والغبار من القیادة على الطرق الترابیة، وبعض الأنشطة الزراعیة. كما تعُد حبوب اللقاح وجراثیم العفن من 

.PM10 مكونات

.Airnow.gov :مراقبة جودة الھواء عبر زیارة  •
في الأیام التي تكون فیھا جودة الھواء سیئة:  •

قلل الوقت الذي تقضیھ في الھواء الطلق.  o
تجنب النشاط البدني الشدید.  o

ابق داخل المنزل مع إغلاق النوافذ وتشغیل مكیف الھواء.  o
تجنب استخدام موقد الحطب والمدفأة التقلیدیة.  o

تجنب استخدام منفاخ الأوراق وغیرھا من المعدات التي تثیر الغبار.  o
قم بالقیادة ببطء على الطرق غیر المعبدة والأسطح الترابیة الأخرى.  •

لا تحرق أوراق الأشجار وغیرھا من نفایات الفناء.  •
یمكن أن تساعد مرشحات HEPA وأجھزة تنقیة الھواء المنزلیة، بالإضافة إلى الصیانة الدوریة لأنظمة التدفئة والتھویة وتكییف الھواء (HVAC) وتغییر   •

فلاتر الھواء بانتظام، في تقلیل مستویات الجسیمات الدقیقة داخل المنازل..
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https://www.epa.gov/pm-pollution/particulate-matter-pm-basics#PM :المصدر

من أین یأتي تلوث الجسیمات الدقیقة (PM)؟

كیف یمكنني حمایة نفسي من تلوث الجسیمات الدقیقة (PM)؟

شعرة الإنسان
قطرھا 50-70 میكرون

جزیئات الاحتراق، المركبات 
العضویة، المعادن، إلخ.

قطرھا أقل من 2.5 میكرون.

الغبار، حبوب اللقاح، العفن، إلخ.
قطرھا أقل من 10 میكرون

رمال الشاطئ الناعمة
قطرھا 90 میكرون
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یمكن أن یسُتنشق تلوث الجسیمات الدقیقة (PM) عمیقاً في الرئتین وقد یصل حتى إلى مجرى الدم، مما یؤثر على رئتیك وقلبك.  •
یمكن أن یسبب كل من التعرض طویل الأجل وقصیر الأجل مشاكل صحیة مثل:  •

تھیج العینین والأنف والحلق.  o
ضیق التنفس أو السعال.  o

تفاقم أمراض الرئة والقلب.  o
ألم في الصدر أو عدم انتظام ضربات القلب أو نوبة قلبیة.  o

الوفاة المبكرة لبعض الأشخاص المصابین بأمراض الرئة والقلب.  o
یمكن أن یسبب التعرض لتلوث الجسیمات الدقیقة (PM) مشكلات صحیة لأي شخص، ولكن قد یكون بعض الأشخاص أكثر عرضة للخطر من   •

غیرھم. وھذا یشمل:
كبار السن.  o

الرضع والأطفال.  o
النساء الحوامل.  o

الأشخاص المصابین بأمراض القلب المزمنة (المستمرة) مثل الذبحة الصدریة أو فشل القلب الاحتقاني، والذین قد یكونون أكثر عرضة   o
للنوبات القلبیة.

الأشخاص المصابین بأمراض الرئة المزمنة (المستمرة) مثل الربو، أو مرض الانسداد الرئوي المزمن، أو انتفاخ الرئة، والذین قد یجدون   o
صعوبة في التنفس أو یعانون من تفاقم الأعراض.
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ھل یعنى التعرض لتلوث الجسیمات الدقیقة (PM) أنني سأمرض أو ستتأثر صحتي؟


