
የዋሽንግተን የአየር ጥራት  
መመሪያ ለቅንጣት ብክለት

የተሽከርካሪ ጭስ፣ የእንጨት ምድጃ ልቀቶች፣ የኢንዱስትሪ ልቀቶች፣ የሰደድ እሳት 
ጭስ፣ በነፋስ የሚነፍስ አቧራ እና ሌሎች ምንጮች ለጤናዎ አደገኛ ሊሆኑ የሚችሉ 
2.5 ማይክሮሜትር ወይም ከዚያ በታች (PM2.5) የሆኑ ጥቃቅን ቅንጣቶችን ይይዛሉ። 

የአየር ጥራት መረጃ ጠቋሚ (AQI) በስድስት ምድቦች የአየር ጥራት እና የጤና ስጋት 
ደረጃን ሪፖርት ያደርጋል፦

ምልክቶቹን ይወቁ!
የዓይኖች ማቃጠል

ሳል

የጉሮሮ እና የአፍንጫ  
መቆጣት

ራስ ምታት

ድካም

ማቃሰት እና የትንፋሽ ማጠር

መደበኛ ያልሆነ የልብ ምት

የደረት ህመም

ምልክቶችዎ ከባድ ከሆኑ 
የሕክምና እርዳታ ይፈልጉ። 
ለPM2.5 በከፍተኛ ደረጃ 
መጋለጥ ወደ ሆስፒታል 

መተኛት ሊያመራ እና የሞት 
መከስት አደጋን ሊጨምር 

ይችላል።

ስለ ሰደድ እሳት ጭስ እና ጤናን ስለመጠበቅ መረጃ ለማግኘት ወደ doh.wa.gov/smokefromfires ይሂዱ። 

ስለ ሰደድ እሳት ጭስ እና ከቤት ውጭ ሰራተኛ ደህንነት መረጃ ለማግኘት  
WA State Department of Labor and Industries (የዋሽንግተን ስቴት የሰራተኛ እና ኢንዱስትሪዎች መምሪያ) መስፈርቶች ይመልከቱ።

የአየር ጥራት  
መረጃ ጠቋሚ

ምን ማድረግ አለብኝ?

ጥሩ
0–50

ከቤት ውጭ እየተንቀሳቀሱ ንቁ ለመሆን ጥሩ ቀን ነው፣ እና መጥፎ የአየር 
ጥራት እየተጠበቀ ከሆነ እቅድ ለማውጣት ጥሩ ጊዜ ነው።

መካከለኛ
51–100

አንዳንድ ሰዎች በተለይ ለዝቅተኛ ደረጃ የቅንጣት ብክለት ተጋላጭ 
ናቸው እና ተጋላጭነታቸውን መቀነስ አለባቸው። ለምሳሌ፣ ከቤት 
ውጭ የሚያሳልፉትን ጊዜ ይገድቡ እና ከቤት ውጭ ከሚደረጉ ከባድ 
እንቅስቃሴዎች ይቆጠቡ። ሁሉም ተጋላጭ ቡድኖች ለህመም ምልክቶች 
ትኩረት መስጠት አለባቸው። 

ተጋላጭ ለሆኑ 
ቡድኖች ጤናማ 

ያልሆነ
101–150

ተጋላጭ ቡድኖች ተጋላጭነትን ለመቀነስ እርምጃዎችን መውሰድ 
አለባቸው። ከቤት ውጭ የሚያሳልፉትን ጊዜ ይገድቡ፣ ከቤት ውጭ 
ከሚደረጉ ከባድ እንቅስቃሴዎች ይቆጠቡ፣ እና ንጹህ የቤት ውስጥ አየር 
እንዲኖርዎት ምክሮችን ይከተሉ።  ሁሉም ሰው ምልክቶቹን መከታተል 
ያለበት ሲሆን ይህም ተጋላጭነትን ለመቀነስ እንደ ምልክት ነው። 

ጤናማ ያልሆነ
151–200

ሁሉም ሰው ተጋላጭነትን መቀነስ አለበት። ከቤት ውጭ የሚያሳልፉትን 
ጊዜ ይገድቡ፣ ከቤት ውጭ ከሚደረጉ ከባድ እንቅስቃሴዎች ይቆጠቡ፣ እና 
ንጹህ የቤት ውስጥ አየር እንዲኖርዎት ምክሮችን ይከተሉ።

በጣም ጤናማ 
ያልሆነ

201–300

ሁሉም ሰው ተጋላጭነትን መቀነስ አለበት። ቤት ውስጥ ይቆዩ እና የቤት 
ውስጥ አየር ንፁህ እንዲሆን ያጣሩት። አስፈላጊ ከሆነ ንጹህ አየር 
ለማግኘት ወደ ሌላ ቦታ ይሂዱ። 

አደገኛ
>300

ሁሉም ሰው ተጋላጭነትን መቀነስ አለበት። ቤት ውስጥ ይቆዩ እና የቤት 
ውስጥ አየር ንፁህ እንዲሆን ያጣሩት። አስፈላጊ ከሆነ ንጹህ አየር 
ለማግኘት ወደ ሌላ ቦታ ይሂዱ።

ተጋላጭነትን ለመቀነስ የሚረዱ እርምጃዎችን እና ተጨማሪ አደጋ የተጋረጠባቸውን  
የተጋላጭ ቡድኖች ዝርዝር ለማግኘት የኋላ ገጹን ይመልከቱ።

የአሁኑን እና የተተነበዩ አየር ሁኔታዎችን  
airqualitymap.ecology.wa.gov  

ላይ ይመልከቱ

doh.wa.gov/smokefromfires
https://lni.wa.gov/safety-health/safety-topics/topics/wildfire-smoke
http://enviwa.ecology.wa.gov
https://airqualitymap.ecology.wa.gov/


ተጋላጭነትን ለመቀነስ የሚረዱ እርምጃዎች

የቤት ውጭ አካላዊ እንቅስቃሴዎችን 
ቆይታ እና ክብደት ይገድቡ። 

በቤት ውስጥ ንጹህ አየር እያገኙ ይቆዩ፦

ደህንነቱ የተጠበቀ የሙቀት መጠን 
ለመጠበቅ በጣም ሞቃት ካልሆነ በስተቀር 
መስኮቶችን እና በሮችን ይዝጉ።

እንደ ሲጋራ ማጨስ ወይም ሻማ መለኮስ ያሉ 
የቤት ውስጥ የአየር ብክለትን የሚጨምሩ 
እርምጃዎችን አያድርጉ።

የቤት ውስጥ አየርን በHVAC ስርዓት፣ በHEPA 
ተንቀሳቃሽ የአየር ማጽጃ ወይም በDIY የሳጥን 
ማራገቢያ ማጣሪያ ያጣሩ።

የአየር ማቀዝቀዣውን እንደገና እንዲዘዋወር 
ያቀናብሩ።

በቤት ውስጥ ንጹህ አየር እንዲኖሩ ማድረግ ካልቻሉ፣ 
ንጹህ አየር ለማግኘት እንደ ጓደኛዎ ቤት፣ የህዝብ ቦታ 
ወይም ያልተነካ ቦታ ያሉ ቦታዎች ይሂዱ።

ውጭ መሆን ካለብዎት፣ እንደ N95 ማስክ ያለ በአግባቡ 
የተለበሰ፣ በNational Institute for Occupational 
Safety and Health (NIOSH፣ ብሔራዊ የሥራ ደህንነት 
እና ጤና ተቋም) የተፈቀደ የቅንጣት መተንፈሻ ያድርጉ።

ለተጨማሪ አደጋ 
የተጋለጡ ተጋላጭ 

ቡድኖች

	> የጤና እክል ያለባቸው ሰዎች

	» እንደ አስም እና ሥር የሰደደ 
የሳንባ ምች በሽታ (COPD) 
ያሉ የሳንባ በሽታዎች

	» የልብ በሽታዎች
	» የመተንፈሻ አካላት በሽታዎች 
	» የስኳር በሽታ

	> ከ18 ዓመት በታች ወይም ከ65 
ዓመት በላይ የሆኑ ሰዎች

	> ነፍሰ ጡር ሴቶች

	> የውጪ ሰራተኞች

	> የቆዳ ቀለም ያላቸው ሰዎች

	> የጎሳ እና የአገሬው ተወላጆች

	> ዝቅተኛ ገቢ ያላቸው ሰዎች

ስለ ሰደድ እሳት ጭስ እና ጤናን ስለመጠበቅ መረጃ ለማግኘት ወደ doh.wa.gov/smokefromfires ይሂዱ። 

ስለ ሰደድ እሳት ጭስ እና ከቤት ውጭ ሰራተኛ ደህንነት መረጃ ለማግኘት  
WA State Department of Labor and Industries መስፈርቶች ይመልከቱ።

DOH 821-174 

May 2026 CS Amharic 

ይህን ሰነድ በሌላ ቅርጸት ለማግኘት፣ ወደ  
1-800-525-0127 ይደውሉ። መስማት 

የተሳናቸው ወይም መስማት የሚቸግራቸው 
ደንበኞች ወደ 711 (Washington Relay) 

መደወል ወይም ወደ doh.information@doh.
wa.gov ኢሜይል ማድረግ ይችላሉ።

doh.wa.gov/smokefromfires
https://lni.wa.gov/safety-health/safety-topics/topics/wildfire-smoke

