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پک و دیگر زیست آلاینده هاک  یفیت هوا در فضاهای بسته:ک   

Indoor Air Quality: Mould and Other Biological Contaminants 

 هایبیولوژیکیچیستند؟آلاینده

هایبیولوژیکیبهموجوداتزندهیامحصولاتآنهاگفتهآلاینده

هاشاملکپک،گردوخاکمنزل،باکتریها،شود.اینآلایندهمی

هایگیاهی،ویروسها،مووپرحیوانات،آبدهانگربه،گرده

 شوند.سوسکوهیرهمی

 چیست؟کپک

کپکنوعیقارچاستکهبهطورطبیعیدرمحیطهایبستهوباز

شود.بهجزمخمرکهازطریقجوانهزدنتولیدمثلیافتمی

کند،کپکازطریقپخشکردنهاگهایریزدرهواتکثیرمی

شود.شرایطگرمومرطوبدردرونمنزلشمابهرشدکپکمی

 انجامد.کپکدرهوامیکند،کهبهپخششدنهاگهایکمکمی

هایبرخیازمشکلهایبهداشتیناشیازکپکهاودیگرآلاینده

 بیولوژیکیکدامند؟

ایکوچکندکهبانفسهایبیولوژیکیبهاندازهبسیاریازآلاینده

هایبهداشتیایجادکنند.تواننددشواریشوندومیفرودادهمی

شهایحساسیتیشوند.توانندباعثواکنبرایمثال،کپیکهامی

توانندباعثعفونتشوند.کپکنیزهامیهاوویروسباکتری

تواندباعثعفونتشود،امابهندرتچنینچیزیرویمی

هایعمومیبیماریهاافزایشنشانهدهد.برخیازبررسیمی

اندمانندسرفهکردن،خسخسسینهوسردردرادرکسانییافته

رطوبتودارایکپکهایآشکارزندگیهایپرکهدرخانه

 کنند.می

 شود؟چهچیزیباعثرشدکپکمی

رطوبتبالایامیزانبالاینمدرهوایموجوددرفضایبسته

شود.برایمثال،اختلافزیادبیندمایباعثرشدکپکمی

هاشودوتواندباعثتراکمآببررویپنجرهدرونوبیرونمی

یآنشود.آبیکهازچهارچوبیالبهبهرشدکپکبرروی

شودهاواردخانهمیکردنلولهبیرون،ازسقفیادراثرچکه

تواندهمچنینازتواندایجادرطوبتنماید.نواحیمرطوبمیمی

فعالیتهایروزانهپیرامونمنزلازقبیلحمامکردن،شستنلباسها

هایاندهکنیاآشپزیناشیشوند.رطوبتناشیازمرطوب

تواندبهرشدکپککمکیمناسبنیزمیحمامهایبدونتهویه

 کند.

 امکپکدارد؟توانمبدانمکهخانهچگونهمی

ها،نماییپنجرهتواندرسطوحنمناکیمانندلبهرشدکپکرامی

یسیلیکونیاطرافوانحماممشاهدهکرد.داخلیدیوارهاوبتونه

ونیچکهکنند،امکانداردکهرطوبتاگرسقفیادیوارهایبیر

درداخلدیواروجودداشتهباشد.سمتداخلیدیوارخشک،

هاوکاغذدیواریتیرکهایچوبی،عایقکاریها،تختهچندلایی

امکانازبینرفتنطوبممکناستخیسباشد.درنواحیمر

رنگیاوجودلکهرابررسیکنید.کپکاغلبپرُزمانندیاپودری

باشد.بهاییاسیاهمیتومعمولاًبهرنگسبزروشنتاقهوهاس

شود،رشدکپکممکندلیلاینکهآبازبیرونوارددیوارمی

استبررویدیوارهایروبهداخلساختمانقابلمشاهدهنباشند.

تواندبررویسطوحآسیبدیدهازآب،ازقبیلکپکهمچنینمی

هانیزیافتشود.ها،یادرزیرآنپشتقرنیزها،کاشیهایافرش

 دهند.می«نا»کپکهااغلببوی

 توانمبکنم؟برایپیشگیریوکنترلکپکچهمی

کنترلرطوبتبهترینراهکنترلکپکاست.برایپیشگیریاز

توانیداقدامهایزیرراانجامرطوبت،نمناکیوتراکمبالا،می

 دهید:

 یهوحمامها،دستگاهتهویهدرنواحیمرطوبازقبیلآشپزخان

 هوابهبیروننصبواستفادهکنید

 دقیقه۳۰سنج،هواکشحمامرابهمدتبااستفادهازیکزمان

 پسازدوشگرفتنروشنبگذارید

 کنلباسهارابهبیرونساختمانتهویهکنیدهواکشخشک 

 روهاراتهویهکنیدتاازایجادفضایزیرشیروانیوگربه

روزمینلختاست،جلوگیریشود.اگرفضایگربهرطوبت

 آنراباپلاستیکبپوشانید

 اگردرمنزلتانرطوبتبهحدیبالاستکهبهشکلدیگری

زداتوانیدآنراکنترلکنید،ازیکرطوبتنمی

(dehumidifierاستفادهکنید.حتماًازدستگاهیاستفادهکنید)

 نرطوبتموجودمناسباستیاتاقتانومیزاکهبرایاندازه

 هایآبداخلیوبیرونیرابیدرنگتعمیرکنیدتمامنشتی 

 منابعآبیازقبیلآبجمعشدهدرزیرگلدانهاکهممکناستبه

 رشدکپککمککنندراازبینببرید

 ازجمعشدنآبراکددراطرافهواکشبخاریواجزای

هارابهطورلدانییمطبوعجلوگیریکنید.زیرگسیستمتهویه

 مرتبخالیکنید.منابعآبراکدراتمیزوضدعفونیکنید

 کند،ازتانزندگیمیاگرفردیمبتلابهآسمدرخانه

سازدارایآبافشاناستفادهنکنید.اگرازهایرطوبتدستگاه

کنید،قبلازهرباراستفادهآنراهاییاستفادهمیچنیندستگاه

 تمیزکنید



، یا واحد بهداشت همگانی محل خود دیدن www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت  بی لینک رسانی هلث های آگاهیبرای دیگر پرونده

 8-1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.ca، از وبسایت سی در بی های بهداشتی غیر اورژانسی کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی
زبان ارائه  130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با  )به رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم

 گردد.می

 

 توانمکپکراپاکسازیکنم؟ونهمیچگ

مترمربع(،۱یکپکزدهکوچکاست)کمترازاگرناحیه

توانیدخودتانکپکراپاکسازیکنید.حتماًدرهنگامپاکسازیمی

خانگی،عینکایمنیوماسکاستفادهلاستیکیازدستکشهای

تراست،ممکناستبهآموزشویژهیاکنید.اگراینناحیهبزرگ

اینیازباشد.اگرخودتانپاکسازیراانجامکنندگانحرفهتمیز

 دهید،حتماً:می

 تمامسطوحصافیکهکپکدرآنهارشدکردهراباموادشوینده

 وآبتمیزکنید

 اومصالحساختمانیصدمهدیدهدراثرآبفرشها،زیرفرشیه

ساعتتمیزوخشککنید،یابهدور۴۸تا۲۴راظرف

 انداختنآنهافکرکنید

 ،موادپرمنفذازقبیلاکوستیکهایسقفکاذبکپکزده

 دیوارخشکهایافرشهایسفیدکزدهرادوربیاندازید

 درستپسازانجامپاکسازی،حتماًعلتاصلیایجادکپکرا

یکنید)خسارتدراثرآب،رطوبتبیشازحدیاتهویه

 ناکافی(تاازرشدکپکبیشترپیشگیریشود

 توانمبکنم؟هایبیولوژیکیچهمیبرایکنترلسایرآلاینده

 خانهراتمیزوتمامسطوحراعاریازگردوغبارنگاهدارید

حیواناتهایگیاهیوپرزومویتاگردناشیازهیره،گرده

 راکاهشدهید

 هایهواکشهایتهویهرامرتبتمیزکنیدوفیلترهایدستگاه

 کنیدضیمطبوعراتعویگرمایشیوتهویه

 هاوخانهراهرهفتهجاروبرقیبکشید،ازجملهکف،روتختی

مبلمانوکوسنها.کسانیکهدارایحساسیتهستندبایددر

یکساعت،تازمانیکهزمانجاروکشیدنوبهمدتدستکم

گردوغبارفروبنشیند،خانهراترککنند.اگریکیاز

برد،بهخریددستگاهجارواعضایخانهازحساسیترنجمی

-HEPA (High-Efficiencyبرقیدارایفیلتر

Particulate-Arresting)فکرکنید.فیلترHEPAذرات

شوندراجمعمعلقریزیکهباجاروبرقیمعمولیجارونمی

توانیدبهنصبیکجاروبرقیمرکزیفکرکند.همچنینمیمی

کنیدکهگردوخاکرابهبیرونقسمتهایمسکونیازقبیل

 رویاخارجازساختمانتهویهکندزیرزمین،گربه

 هارابهطورمرتبدرآبگرمها،بالشهاوروتختیملافه

۱۳۱گراد)جهسانتیدر۵۵دمایشستنبایددستکم–بشویید

 درجهفارنهایت(باشد

 برایآگاهیبیشتر

برایآگاهیبیشتردربارهکیفیتهوادرمحیطبستهوسلامتی

 خودتانبهاینپیوندهامراجعهکنیدبه:

 کیفیتهوا–هلثکانادا-www.canada.ca/en/health

quality.html-canada/services/air 

 کیفیتهوا–سیانجمنریهبی-https://bc.lung.ca/protect

health-lung-quality-lungs/air-yourیاباشمارهرایگان

1 800 665-LUNG (5864).تماسبگیرید 
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