O nhiém khéng khi ting cao, nén lam gi dé tw bao vé minh?

Hién nay, 6 nhiém khong khi van ¢ mirc bao dong cao, néu tiép xtc lau dai
s& am tham anh hudng dén co thé mdi ngay. Pé chu dong giam thiéu tac hai cua
tinh trang nay sau day 1a nhitng bién phap don gian, d& thuc hién dé han ché t6i da
céc tac hai ctia 6 nhiém khong khi dén stic khoe:

1. Theo dbi chit lwgng khong khi hang ngay
Str dung céac tmg dung do chi sb chat luong khong khi (AQI) nhu AirVisual hodc
PamAir dé cap nhat thong tin vé chat luong khong khi trong khu vuc. Tranh
cac hoat dong ngoai troi néu AQI trén 100, dic biét 1a khi dat dén mirc nguy hiém.
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TOT Trung binh Kém Xau Rat xau Nguy hai
Chi s8 6 nhiém khéng khi

Theo déi chi s6 chdt lwong khéng khi thwong xuyén dé sap xép hoat dong hang
ngay.

2. Peo khau trang

O nhitng noi ¢6 mirc d6 6 nhiém cao, thudng xuyén deo khau trang chét
luong tt 14 bién phap don gian ma hiéu qua. Tuy nhién, can chon khau trang dat
chuan N95 hodc N99 vi chung c6 thé loc téi 95% cac hat trong khong khi, bao gom

ca bui min PM2.5, bdo v¢ phoi khoi cac chat 6 nhiém c6 hai.



Khi dung can dam bdo khau trang vira van, che kin cd miii va mi¢ng dé dat
hi¢u qua to1 da, dac biét 1a & nhiing khu vuc 6 nhiém cao hoac khi di chuyén trong
diéu kién giao thong dong duc.
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3. Str dung may lgc khong khi trong nha

Bui, khoi bép va tham chi ca d6 ndi that déu c6 thé gop phan gay 6 nhiém
khong khi trong nha. Do dé, nén dau tu vao may loc khong khi c6 bo loc HEPA dé
gitip loc bui, phan hoa, khéi va cac chat 6 nhiém khéc.

Dat may loc khong khi trong cac phong thuong xuyén sir dung, nhu phong
ngil va phong khach, dé tao ra khong gian sach s& trong nha. Bén canh do, can
tranh dbt g0, huong hoic nén vi dé tao ra cdc hat vét chat va hop chét hitu co d&
bay hoi (VOC) lam giam chat lugng khong khi trong nha.

4. Thong gié trong nha, phong hoc

Thong gi6 tt 1a yéu té quan trong dé co khong khi trong phong trong lanh,
nhung chi nén mo cira s6 vao nhiing gio it 6 nhidm, thuong 1a vao giita budi sang
hoic dau gio chiéu va dong cira vao nhitng ngdy 6 nhiém cao dong thoi st dung
may loc khong khi trong nha.

Str dung quat thong gié khi nau an, dic biét 1a khi chién hodc nuong, dé
giam thiéu cac chat gdy 6 nhiém khong khi trong nha.

5. Trong ciy xanh dé thanh loc khong khi tw nhién

Mot s6 loai cay, nhu cay lan chi, cay ludi ho, cau canh va cay bach mon, co
thé giup hap thu cac chat 6 nhiém trong nha va cai thién chat luong khong khi.

Diéu nay s& gitip ban tranh xa mot s6 bénh phdi lién quan dén khong khi.



Pit cdy ¢ nhitng noi c6 du anh sang dé phat trién toi vu va ¢ hiéu qua thanh
loc khong khi, ddc biét 1a trong khong gian kin voi hé thong thong gi6 han ché.

6. Duy tri dit nwée va ché d6 in udng lanh manh

Nén an cac thyc pham giau chat chéng oxy hoa, chang han nhu qua mong,
cac loai hat va rau 14 xanh, gitp chéng lai stress oxy hoa do chit 6 nhiém gay ra.
AXxit béo omega-3 c6 trong ca hodc hat lanh, dic biét tt cho sirc khoe phdi.

Bén canh d6, ubng du nudc giup co thé lam sach dudong ho hip, hd tro co
ché tu nhién cta co thé va bao vé cac co quan ndi tang khi khong khi 6 nhiém.

Nudc giup mang nhay dudng hd hdp am, can trd byi ban va mam bénh, dong
thoi hd trg qua trinh bai tiét doc t6 ra khoi co thé qua mo hoi va nudc tiéu.

7. Han ché tiép xiic v6i khong gian ngoai troi

Khi muc d6 6 nhiém ting cao, t6t nhat nén & trong nha cang nhiéu cang tét.
Néu bat budc phai ra ngoai, hiy tranh sang sém va toi mudn vi d6 1a thoi diém
mic d6 6 nhiém thudng & mirc cao nhét. Thay vao dé, hiy 1én ké hoach cho céc
hoat dong ngoai trdi vao budi chiéu khi anh niang mit troi giup phan tan cac chét 6
nhiém hiéu qua hon.

8. Luyén tap cac bai tap thé

Cac bai tap tho giup ting cudng co ho hap, ting dung tich phdi va gitp phoi
hoat dong hi¢u qua. Luyén tap hit thd sau hodc cac k¥ thuat nhu thd luan phién, thd
Itra, thd ong, thd dai duong... dé giam tac dong cua cac chat 6 nhiém 18n phoi.

Tac gia: Nguyén Thi Thu Ha



