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ਗਰਭਵਤੀ ਮਸਹਲਾਵਾਾਂ ਲਈ ਅਗੱ ਤੋਂ ਸਨਕੱਸਲਆ ਧ ੂੰਆਾਂ 

ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ  

ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੀ ਰਸੱਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕਦਮ ਚ ਕੱੋ  

DOH ਗਾਹਕਾਾਂ ਨ ੂੰ ਢ ਕਵੇਂ ਸਵਕਲਸਪਕ ਿਾਰਮੈਟਾਾਂ ਸਵੱਚ ਿਾਰਮ ਅਤੇ ਪਰਕਾਸ਼ਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹੈ। 800-525-0127 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜਾਾਂ 

civil.rights@doh.wa.gov' ਤੇ ਈਮੇਲ ਦ ਆਰਾ ਬੇਨਤੀਆਾਂ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। TTY ਉਪਭੋਗਤਾ 711 ਡ੍ਾਇਲ ਕਰਨ।  

ਹਵਾ ਦੀ ਗ ਣਵਤੱਾ ਬਾਰ ੇਸ ਸਚਤ ਰਹ ੋ 

ਮੌਜ ਦਾ ਹਵਾ ਦੀ ਗ ਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀਆਾਂ ਹਾਲਤਾਾਂ ਅਤੇ ਧ ੂੰਏਂ ਅਨ ਮਾਨਾਾਂ ਲਈ WA Smoke ਬਲੌਗ 

(www.wasmoke.blogspot.com) 'ਤੇ ਜਾਓ।  

ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਸਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਚੇਤਾਵਨੀਆਾਂ ਅਤੇ ਹਵਾ ਦੀ ਗ ਣਵਤੱਾ ਦੀਆਾਂ ਸਰਪੋਰਟਾਾਂ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਖਬਰਾਾਂ ਵੱਲ 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ।  

ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਹਵਾ ਨ ੂੰ ਸਾਫ਼ ਰਖੱੋ  

ਸਖੜਕੀਆਾਂ ਅਤੇ ਦਰਵਾਜ ੇਬੂੰਦ ਕਰ,ੋ ਗਰਮੀ ਵੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ, ਅਤੇ ਹਾਈਡ੍ਰ ੇਟੇਡ੍ ਰਹੋ।  

ਪੱਖੇ ਜਾਾਂ ਏਅਰ ਕੂੰਡ੍ੀਸ਼ਨਰ (AC)ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਦੋਂ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਗਰਮੀ ਹਵੋੇ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ AC ਨ ੂੰ ਮ ੜ ਸਰਕ ਲੇਟ ‘ਤੇ ਸੈੈੱਟ 

ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤ ਹਾਡ੍ੇ ਕੋਲ ਕੋਈ AC ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤੇ ਘਰ ਰਸਹਣ ਲਈ ਬਹ ਤ ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ AC ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ ਸਜਵੇਂ ਕੋਈ ਮਾਲ 

ਜਾਾਂ ਲਾਇਬਰਰੇੀ ਸਵਖੇ ਚਲੇ ਜਾਓ।  

ਧ ੂੰਆਾਂ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਮੋਮਬਤੀਆਾਂ, ਜਾਾਂ ਵੈਸਕਊਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

HEPA ਸਿਲਟਰ ਨਾਲ ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ ਵਰਤੋ।  

ਆਪਣੇ ਸਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ ੋ 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ  ਸਦਲ ਜਾਾਂ ਿੇਿਸੜਆਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਹਨ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡ੍ੇ ਲਛੱਣ ਧ ੂੰਏਂ ਦੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਸਵਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਜਾਾਂ ਸਕਸ ੇਹਰੋ ਸਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਵਚੱ ਮ ਸ਼ਕਲ ਆਉਣ ਵਰਗ ੇਗੂੰਭੀਰ ਲਛੱਣ ਹਨ ਤਾਾਂ 

911 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ  

ਧ ੂੰਏਂ ਵਾਲੀ ਹਵਾ ਤੋਂ ਬਚ ੋ 

ਆਪਣੇ ਬਾਹਰੀ ਸਮੇਂ ਨ ੂੰ ਸੀਸਮਤ ਕਰੋ, ਤੀਬਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਹਵਾ ਨ ੂੰ ਸਾਿ ਰੱਖੋ ਜਦੋਂ 

ਧ ੂੰਏਂ ਦੇ ਪੱਧਰ "ਸੂੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਸਮ ਹਾਾਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ", "ਹਾਨੀਕਾਰਕ", "ਬਹ ਤ ਹੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ", ਅਤੇ "ਖ਼ਤਰਨਾਕ" ਹ ੂੰਦੇ 

ਹਨ।   

ਜੇ ਤ ਹਾਡ੍ੀ ਸਸਹਤ ਖਰਾਬ ਹ,ੈ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੇਿੜੇ ਜਾਾਂ ਸਦਲ ਦੇ ਰਗੋ, ਡ੍ਾਇਬੀਟੀਜ, ਇਕੱ ਸਟਰਕੋ ਸਰਵਾਈਵਰ ਜਾਾਂ ਜ ਕਾਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਇਸ ਸਲਾਹ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਧ ੂੰਏਂ ਦੇ ਪੱਧਰ "ਮੱਧਮ" ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ।  

DOH 334-424 Punjabi 


