
 د ذروي ککړتیا لپاره د واشنګټن 
د هوا د کیفیت لارښود

د موټرونو لوګي، د لرګیو بخاریو لوګي، صنعتي لوګي، د ځنګلي اورونو لوګي، د باد له لوري پورته 
شوې دوړې او نورې سرچینې داسې واړه ذرات لري چې قطر یې 2.5 مایکرومتره یا تر دې کم 

)PM2.5( وي او ستاسو روغتیا ته خطرناک ګڼل کېږي. 

د هوا د کیفیت شاخص )AQI( د هوا د کیفیت کچه او له روغتیا سره تړلې اندېښنې په شپږو 
کټګوریو کې ښيي:

د ځنګلي اورونو د لوګي او د روغتیا د ساتنې په اړه د معلوماتو لپاره، doh.wa.gov/smokefromfires ته مراجعه وکړئ. 
 د ځنګلي اورونو د لوګي او په خلاصه فضا کې د کارکوونکو د خوندیتوب په اړه د معلوماتو لپاره، 

WA State Department of Labor and Industries )د واشنګټن ایالت د کار او صنایعو ادارې( شرایط وګورئ.

 له ککړتیا سره د مخامخ کېدو د کمولو د لارو چارو او د هغو حساسو
 ډلو د لېست لپاره چې له زیات خطر سره مخ دي، د پاڼې شا وګورئ.

 اوسنی وضعیت او وړاندوینه په 
 airqualitymap.ecology.wa.gov

کې وګورئ.

نښې نښانې وپېژنئ!
د سترګو سوځېدل

ټوخی
د ستوني او پوزې تخریش

سردرد
ستړیا

د سینې خس خس او ساه لنډي
د زړه نامنظم ضربان

د سینې درد

که ستاسو نښې نښانې جدي شوې، 
د طبي پاملرنې غوښتنه وکړئ. 
د PM2.5 له لوړې کچې سره 
مخامخ کېدل په روغتون کې د 

بستر کېدو لامل کېږي او د مړینې 
خطر زیاتوي.

زه باید څه وکړم؟د هوا د کیفیت شاخص

ښه
50–0

دا یوه ډېره ښه ورځ ده چې له کوره بهر فعال واوسئ او که د هوا د کیفیت د 
خرابېدو وړاندوینه شوې وي، نو د پلان جوړولو لپاره هم ښه وخت دی.

متوسط
100–51

ځینې خلک د ذروي ککړتیا د ټیټې کچې پر وړاندې هم په ځانګړې توګه 
حساس دي او باید له دې ککړتیا سره خپل مخامخ کېدل کم کړي. د بېلګې په 

توګه، له کوره بهر وخت تېرول محدود کړئ او له سختو فزیکي فعالیتونو 
څخه ډډه وکړئ. ټولې حساسې ډلې باید نښې نښانې وڅاري. 

 د حساسو ډلو 
لپاره ناسالم
150–101

حساسې ډلې باید له ککړتیا سره د مخ کېدو د را کمولو لپاره ګامونه پورته 
کړي. له کوره بهر وخت تېرول محدود کړئ، له سختو فزیکي فعالیتونو څخه 
ډډه وکړئ او د کور دننه د پاکې هوا لپاره لارښوونې تعقیب کړئ. ټول باید له 

ککړتیا سره د مخ کېدو د را کمولو د نښې په توګه نښو نښانو ته پام وکړي. 

ناسالم
200–151

هر څوک باید له ککړتیا سره مخ کېدل را کم کړي. له کوره بهر وخت 
تېرول محدود کړئ، له سختو فزیکي فعالیتونو څخه ډډه وکړئ او د کور 

دننه د پاکې هوا لپاره لارښوونې تعقیب کړئ.

ډېر ناسالم
300–201

هر څوک باید له ککړتیا سره مخ کېدل را کم کړي. په کور کې پاتې شئ او 
د کور دننه هوا فلټر کړئ تر څو هغه پاکه وساتل شي. د اړتیا په صورت 

کې د پاکې هوا لپاره بل چېرته لاړ شئ. 

خطرناک
300>

هر څوک باید له ککړتیا سره مخ کېدل را کم کړي. په کور کې پاتې شئ او 
د کور دننه هوا فلټر کړئ تر څو هغه پاکه وساتل شي. د اړتیا په صورت 

کې د پاکې هوا لپاره بل چېرته لاړ شئ.

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/


له ککړتیا سره د مخ کېدو د کمولو لپاره اقدامات

له کوره بهر د فزیکي فعالیت موده او شدت را کم کړئ.

په کور کې دننه له پاکې داخلي هوا سره پاتې شئ:

کړکۍ او دروازې بندې کړئ، مګر دا چې هوا 
ډېره ګرمه وي او اړتیا وي چې خوندي د هوا 

درجه وساتئ.

د کور دننه هوا ککړتیا مه زیاتوئ لکه د سګرټ 
څکول یا شمعې روښانه کول.

د کور دننه هوا د HVAC سیسټم، د HEPA فلټر 
لرونکي د لېږد وړ هوا پاکوونکي یا په کور کې د 
جوړ شوي بکس پنکې فلټر له لارې تصفیه کړئ.

د هوا د سړولو سیسټم د هوا د بیا دوران پر حالت 
تنظیم کړئ.

که په کور کې د پاکې هوا ساتل ممکن نه وي، بل داسې ځای ته لاړ 
شئ چې هوا یې پاکه وي، لکه د ملګري کور، عامه ځای یا داسې 

سیمه چې د ککړتیا تر اغېز لاندې نه وي.

که اړ یاست چې بهر وګرځئ، د ذراتو پر وړاندې داسې تنفسي ماسک 
 National وکاروئ چې پر مخ مو په سمه توګه برابر وي او د
  Institute for Occupational Safety and Health

)NIOSH، د حرفوي خوندیتوب او روغتیا ملي انسټیټیوټ( له خوا 
تأیید شوی وي، لکه د N95 ماسک.

حساسې ډلې چې له زیات 
خطر سره مخ دي

	uناروغ خلک
د سږ ناروغي لکه ساه لنډي او 	«

COPD
د زړه ناروغي	«
تنفسي ناروغۍ 	«
شکر	«

	u 18 کلن یا تر دې کم عمره یا له
65 کلونو څخه لوړ عمر لرونکي

	uمیندواره ښځې

	uد خلاصې فضا کارکوونکي

	uرنګین پوستان

	uد قبایلو او بومي ټولنو خلک

	uکم عایده خلک

د ځنګلي اورونو د لوګي او د روغتیا د ساتنې په اړه د معلوماتو لپاره، doh.wa.gov/smokefromfires ته مراجعه وکړئ. 
 د ځنګلي اورونو د لوګي او په خلاصه فضا کې د کارکوونکو د خوندیتوب په اړه د معلوماتو لپاره، 

WA State Department of Labor and Industries  شرایط وګورئ.

DOH 821-174 
May 2026 CS Pashto

 په بل فارمټ کې د دغه سند د غوښتلو لپاره 
0127-525-800-1 شمېرې ته زنګ ووهئ. د کڼو 

او هغو پېرېدونکو لپاره چې په اورېدو کې ستونزه لري، 
مهرباني وکړئ Washington Relay( 711( سره 

 اړیکه کې شی یا دلته برېښنالیک ولېږئ 
.doh.information@doh.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

