
راهنمای کیفیت هوای واشنگتن برای اندازه 
گیری میزان آلودگی ناشی از ذرات معلق

اگزوز وسایط نقلیه، انتشار دود از بخاری ها، انتشارات صنعتی، دود از آتش سوزی جنگلات، گرد 
و غبار ناشی از وزش باد و سایر منابع، حاوی ذرات ریز هستند که قطر آنها به 2.5 مایکرو متر 

یا کوچکتر از آن )PM2.5( میرسد که میتوانند برای صحت شما مضر باشند. 

شاخص کیفیت هوا )AQI( در مورد سطح کیفیت هوا و نگرانی های صحی در شش کتگوری ذیل 
گزارش ارائه میکند:

علایم را بشناسید!

سوزش چشم ها
سرفه کردن

تحریک/سوزش گلو و بینی
سردردی ها

خستگی
 خش خش کردن سینه 

و نفس تنگی
ضربان قلب نامنظم

درد قفسه سینه

اگر علایم تان جدی شد، به داکتر 
مراجعه کنید. قرار گرفتن در معرض 
سطح بلند PM2.5 میتواند منجر به 
بستری شدن در شفاخانه و افزایش 

خطر مرگ شود.

 .doh.wa.gov/smokefromfires برای کسب معلومات در مورد دود ناشی از آتش سوزی جنگلات و محافظت از صحت تان، به این سایت مراجعه کنید
 برای کسب معلومات در مورد دود ناشی از آتش سوزی جنگلات و ایمنی کسانی که در بیرون کار میکنند، 

این سند را بررسی کنید: الزامات WA State Department of Labor and Industries )ادارۀ کار و صنایع ایالت واشنگتن(

من باید چه کار کنم؟شاخص کیفیت هوا

خوب
50–0

این روز یک روز عالی برای فعالیت های بیرونی است و فرصت مناسبی 
است تا در صورت پیش‌بینی هوای نامطلوب‌تر، از قبل برنامه‌ریزی کنید.

متوسط
100–51

بعضی از اشخاص مخصوصا به سطوح پایین تر آلودگی ذرات حساس 
هستند و باید کمتر در معرض آن قرار بگیرند. مثلا، مدت زمان بودن در 
بیرون را محدود کنند و از فعالیت های بیرونی دشوار پرهیز کنند. همه 

گروپ های حساس باید برای یافتن علایم بر خود نظارت کنند. 

ناسالم برای گروپ 
های حساس
150–101

گروپ های حساس باید اقداماتی را برای کاهش میزان مواجهه خود با آلودگی 
روی دست بگیرند. مدت زمان بودن در بیرون را محدود کنند و از فعالیت 

های بیرونی دشوار پرهیز کنند و نکات ضروری برای تنفس هوای پاکتر در 
داخل خانه را رعایت کنند. همه باید مراقب بروز علائم باشند و در صورت 

بروز علائم، برای کاهش میزان مواجهه با آلودگی هوا اقدام کنند. 

ناسالم
200–151

همه باید قرار گرفتن در معرض آلودگی را کاهش دهند. مدت زمان بودن 
در بیرون را محدود کنند و از فعالیت های بیرونی دشوار پرهیز کنند و 

نکات ضروری برای تنفس هوای پاکتر در داخل خانه را رعایت کنند.

بسیار ناسالم
300–201

همه باید قرار گرفتن در معرض آلودگی را کاهش دهند. در داخل خانه 
بمانند و هوای داخل را تصفیه کنند تا پاک تر شود. اگر نیاز باشد، برای 

تنفس هوای پاک تر به جای دیگری بروند. 

خطرناک
300>

همه باید قرار گرفتن در معرض آلودگی را کاهش دهند. در داخل خانه 
بمانند و هوای داخل را تصفیه کنند تا پاک تر شود. اگر نیاز باشد، برای 

تنفس هوای پاک تر به جای دیگری بروند.

 صفحه پشتی را برای مراحل لازم برای کاهش مواجهه با آلودگی و 
بررسی لیستی از گروپ های حساس با خطر زیاد ببینید.

 شرایط فعلی و پیش بینی شده آینده 
 را در این آدرس بررسی کنید 

airqualitymap.ecology.wa.gov

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


اقدامات لازم برای کاهش مواجهه با آلودگی

مدت زمان و شدت فعالیت های فزیکی بیرونی را محدود کنید.

در داخل خانه دارای هوای پاکتر بمانید:

کلکین ها و دروازه ها را بسته کنید، مگر اینکه 
هوا به حدی گرم باشد که سطح ایمن از درجه 

حرارت وجود نداشته باشد.

با کارهایی مانند سگرت کشیدن یا روشن کردن شمع 
باعث افزایش آلودگی هوای داخل خانه نشوید.

هوای داخل خانه را از طریق سیستم تهویه مطبوع 
HVAC، تصفیه کننده سیار هوای HEPA یا فیلتر 

پکه DIY تصفیه کنید.

سیستم تهویه هوا را قسمی تنظیم کنید که هوا دوران کند

اگر قادر به حفظ هوای پاک در خانه نیستید، برای تنفس هوای پاک 
به جای دیگری مانند خانه دوست تان، مکان های عامه یا ساحه 

متأثر نشده بروید.

اگر مجبور هستید بیرون از خانه باشید، از یک ماسک تنفسی 
گیرنده ذرات که به درستی روی صورت قرار گرفته و مورد تأیید 

 National Institute for Occupational Safety and
NIOSH( Health، مؤسسه ملی ایمنی و صحت حرفه ای( باشد، 

مانند ماسک N95، استفاده کنید.

 گروپ های حساس 
با خطر زیاد

اشخاص دارای مشکلات صحی<	
امراض مرتبط با شش، مانند آسم 	«

)COPD( و مرض انسداد شش
امراض قلبی	«
امراض تنفسی 	«
مرض شکر	«

اشخاص 18 ساله یا کمتر از آن یا <	
بلندتر از 65 ساله

اشخاص حامله<	

کسانی که در بیرون کار میکنند<	

اشخاص رنگین پوست<	

اشخاص قومی یا بومی<	

اشخاص دارای عاید پایین<	
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برای درخواست این سند به فارمت دیگری، لطفا به این 
شماره 0127-525-800-1 زنگ بزنید. مشتریان 

کر یا افرادی که در بخش شنوایی مشکل دارند، لطفا به 
شماره Washington Relay( 711( زنگ بزنند یا 
 doh.information@doh.wa.gov به این آدرس 

ایمیل ارسال کنند.
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