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燃烧烟雾    

室外烟雾中含有非常小的颗粒和气体，包括一氧化碳。这些颗粒可进入您的眼睛和肺部，从而导

致健康问题。华盛顿室外烟雾的主要来源有： 

• 野火 
• 木材炉、颗粒炉和壁炉 
• 农业燃烧 
• 计划林火（用于森林管理） 

 

烟雾可导致哪些健康问题？ 

• 眼睛、鼻子和咽喉刺激（眼部灼烧感以及流鼻涕）。 
• 气喘、咳嗽、呼吸短促以及头痛。 
• 加剧现有肺部、心脏和血液循环病症，包括哮喘和心绞痛。 

 

哪些人群会对烟雾格外敏感？ 

吸入烟雾对任何人都是百害而无一利，即使是健康的人群。因吸入烟雾而最有可能产生健康问题

的人群包括： 

• 患有肺部疾病的人群，如哮喘或慢性阻塞性疾病 (COPD)，包括支气管炎和肺气肿。 
• 患有呼吸道感染的人群，如肺炎、急性支气管炎、细支气管炎、感冒或流感。 
• 现在患有心脏或血液循环问题的人群，如心律失常、充血性心力衰竭、冠心病和心绞痛。 
• 之前有过心脏病或中风病史的人群。 
• 婴儿以及 18 岁以下的儿童，因为他们的肺部和呼吸道仍处于发育阶段，与成人相比，他

们每斤体重会吸入更多的空气。 
• 老年人（65 岁以上人群），因为他们更有可能患有未发现的心脏或肺部疾病。 
• 怀孕女性，因为母亲和胎儿有更高的健康影响风险。 
• 吸烟人群，因为他们的肺部功能可能已经较低，且可能有肺部疾病。 
• 糖尿病人群，因为他们更有可能患有未确诊的心血管疾病。 

 

  



Pub Number 334-418 Chinese 6/15/2018  

我如何才能得知烟雾是否正在影响我的社区空气质量？ 

• 在 Washington Smoke Information（华盛顿烟雾信息）博客 （仅英文版）查看野火和烟雾

位置。 
• Washington Air Quality Advisory（华盛顿空气质量报告）（仅英文版）表格提供了针对不

同颜色代码空气质量类别的建议。 

 

我如何才能得知烟雾是否正在影响我的家人？ 

• 烟雾可引发咳嗽、喉咙沙哑、刺激性鼻窦炎、呼吸短促、胸痛、头痛、眼睛刺痛和流鼻

涕。 
• 如果您患有心脏或肺部疾病，烟雾可能会加重您的症状。 
• 患有心脏病的人群可能会感到胸痛、心跳加速或不规律、呼吸短促和疲倦。 
• 如果您已患有呼吸道病症，如哮喘、慢性阻塞性疾病（包括慢性支气管炎和肺气肿）或过

敏，烟雾可能会加剧这些症状（导致您无法正常呼吸、咳嗽（有或无粘液）、胸部不适、

气喘和呼吸短促）。 
• 当烟雾级别高时，即使是健康人群也可产生上述的症状或健康问题。 

在周围出现烟雾的情况下，如果您有心脏或肺部问题时，联系您的保健服务提供者。如果症状严

重，拨打 911 获得紧急协助。 

 

我可以采取哪些措施来保护我自己和我的家人不受室外烟雾影响？ 

• 查看当地的空气质量报告，并收听您社区的新闻或健康警报。 
• 如果空气中有烟雾，避免在室外进行体力活动。 
• 如果您患有哮喘或其他肺部疾病，确保您遵循医生有关您服药的说明并遵循您的哮喘管理

计划。如果您的症状加剧，请致电您的保健服务提供者。 
• 待在室内，并尽可能保持室内空气清新。在室内时，请采取以下步骤：    

o 保持门窗关闭。跟踪空气质量，当空气质量有所改善时，打开窗户让新鲜空气进

入。注意室内的高温，如果过热，请遵循下方部分的指南。   
o 打开空调，设置为再流通模式，关闭新鲜空气通风口。确保定期更换过滤网。 
o 使用带有高效分子空气 (HEPA) 过滤网的空气过滤器，以降低室内空气污染。高效

分子空气过滤网可减少室内刺激性微粒的数量。含活性炭的高效分子空气过滤网可帮

助去除烟雾中的某些气体。不要使用可产生臭氧的空气过滤器。  
o 不要增加室内污染。不要使用食物锅炉、蜡烛、焚香、壁炉或煤气炉。不要进行吸

尘，因为吸尘会卷起您家中已存在的颗粒。不要吸烟，因为吸烟会对空气产生更多污

染。 
o 如果空气质量差且无法保持室内空气清新，可考虑离开这一区域，尤其是如果您或 
您正在照顾的人有健康问题或属于敏感人群。查看上述标题为“哪些人群会对烟雾格外

敏感”部分内容。  

http://wasmoke.blogspot.com/
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/4300/waqa%20infographic_Chinese%20Traditional.pdf
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如果我没有空调且室内很热，我该怎么办？ 

即使是在空气质量差的情况下，注意高温和保持身体水分始终很重要 - 过热很危险。如果室内过

热而不能保持门窗关闭，首先应考虑离开该区域或前往一处有空调的室内环境，如朋友或亲戚

家。如果在空气质量差的情况下室内很热，以下这些步骤可降低温度： 

• 拉上窗帘，以减少在一天最热的时段吸收热量。 
• 使用风扇让空气流通。 

 

如果室外有烟雾，我是否应该使用面罩？ 

如果您无法离开烟雾区域或找到其他方式减少暴露在烟雾环境下的时间，某些类型的面罩可起到

一定的保护作用。标有 N95 或 N100 的呼吸面罩可过滤掉微粒，但无法过滤掉有害气体（如一氧

化碳）。可以在许多五金和家庭维修商店以及药房找到此类面罩。面罩并非对所有人都有用。 

• 对于有胡须的人群来说，面罩并不管用，因为面罩无法足够好的贴合面部来提供保护。 
• 目前，没有适合婴儿或小孩子的面罩。 
• 任何患有肺部疾病、心脏病的人，或患有慢性疾病的人群，都应在使用面罩前咨询保健服

务提供者。戴面罩会让呼吸变得更困难，而这可能加剧现有的医疗状况。 

 

我可以在家中使用空气过滤器来改善室内空气质量吗？ 

一些室内空气过滤器如果有合适的过滤网便可降低室内的空气污染。最有效的是带有高效分子空

气过滤网的空气过滤器。高效分子空气过滤网可减少室内空气中的烟雾颗粒。带有活性炭的高效

分子空气过滤网还可去除或减少室内空气中的某些其他有害气体含量。应在您最常活动的房间内

使用空气过滤器。 
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在烟雾环境下，我是否应该锻炼？ 

锻炼对健康很重要。在您锻炼时，您吸入的空气会增加，这也就意味着，在空气质量差时您会吸

入更多污染物。 

• 在空气质量处于不健康、非常不健康或危险类别时，要避免室外锻炼。 
• 在空气质量处于非常不健康或危险类别时，考虑一下室内空气质量，并考虑在室内进行有

限的锻炼。 
• 如果您对烟雾敏感，当空气质量处于对敏感人群有害类别时，您应限制您的活动。患有哮

喘、肺部和心脏疾病的人群，可能对糟糕的空气质量十分敏感，而且可能会在空气质量处

于中等类别时表现出一些症状，故而应考虑减少室内和室外活动。 

 

如果我不得不在烟雾条件下开车，该怎么办？ 

如果可能，不要开车。如果必须开车，关上车窗。使用空调。大多数车辆可以再循环车内空气，

这可帮助保持颗粒级别处于较低水平，但是，二氧化碳的等级会升高而导致困倦。您可能需要定

期打开通风孔。维护您车辆的吸入口过滤器。 

 

在烟雾状况下，学校可以采取哪些措施来保护学生？ 

• Air Pollution and School Activities Guide（空气污染和学校活动指南） (PDF)（仅英文

版），提供了针对在烟雾情况下的休息、体育和活动项目以及实践的建议。  

http://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/Pubs/334-332.pdf

