
كيف يمكنني الحصول على معلومات عن جودة الهواء؟
موقع زر . يمكن أن تؤثر حرائق الغابات القريبة على الهواء الذي تستنشقه

www.baaqmd.gov موقع أوwww.airnow.gov على للحصول
(  AQI)يعُد جدول جودة الهواء . معلومات بخصوص جودة الهواء الحالية

ود مستويات نظامًا مرمزًا باأللوان، يسُتخدمَ لبيان ما ينبغي فعله حال وج
لمعرفة اإلجراءات الموصى بها ( راجع الجدول)مختلفة لجودة الهواء 

يمكن أن تتغير الظروف؛ لذا تحقق من جدول جودة (. راجع الجدول)
.الهواء في أغلب األحيان

خان؟كيف يمكنني حماية صحتي خالل األيام التي يسود فيها الد
واء في اضبط مكيف اله. وأغلق األبواب والنوافذابقَ بالداخل•

.المنزل أو السيارة على إعادة تدوير الهواء

.اشرب الكثير من الماء•

ضع فوط رطبة على .حافظ على الهواء من حولك باردًا•
غيل اليدين والوجه والقدمين، أو حافظ على برودة الجو بتش

إذا كنت ال . من أجل النصائحكتيب الحرارةراجع. مروحة
ذهب إلى .  ريدمركز تبتستطيع الحفاظ على برودة الجو، فا

اهد  ؛ في ذلكبما ،أعراض اإلعياء بفعل الحرارةلمعرفةش
.الصداع أو الدوار أو الغثيان

واء قلَِ ّل من نشاطك في األماكن الخارجية عندما يكون اله•
أو اختر أنشطة أقل كثافة للحد من التعرض.غير صحي

للدخان

أو تجنب إشعال الشموع.حافظ على الهواء الداخلي نظيفًا•
هباء استخدام الموقد أو تشغيل المدافئ أو استخدام بخاخات ال

، هي غرفة في المنزل ال "غرفة نظيفة"خصص .الجوي
ها وأبوابها مغلقة منقي / فاستخدم منظ. تسُتخدمَ وتكون نوافذ

.هواء محمول إذا كان ممكنًا

.إذا تطلب األمرمركز هواء أكثر نظافةزُر•

فياشترك . مع أفراد أسرتك أو جيرانكخطة طوارئضع•
ACAlert.org.كن مستعداً لإلخالء.

حة دخان حرائق الغابات وجودة الهواء غير الصحية أثناء جائ
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هل يمكن ألقنعة الوجه الحد من التعرض 
للدخان؟

توفر الكمامات المصنوعة من القماش، والكمامات
.  الجراحية حماية محدودة من دخان الحرائق

ف على مزيد من المعلومات عن اإلرشاداتتعرَّ
.الحالية الخاصة بأقنعة الوجه

الحفاظ على الصحة خالل موسم حرائق الغابات

جدول جودة الهواء

ال توجد آثار صحية متوقعة(50إلى 0)جيد 

ل لِّوا يجب على الجميع، خصوصًا األطفال، أن يق
ة .األنشطة الخارجية المطولَّ

(300إلى 201)غير صحي للغاية 

(200إلى 151)غير صحي 

ل لِّوا يجب على الجميع، خصوصًا األطفال، أن يق
ة .األنشطة الخارجية المطولَّ

(100إلى 51)متوسط 

غير صحي للمجموعات الحساسة 
(150إلى 101)

:ابقَ بالداخل حال كونك
حامالً •
اطفالً رضيعاً أو طفالً صغيرً •
من كبار السن•
و تعاني الربو أو مشكالت تنفسية أ•

أمراض القلب األخرى
يسبب لك الدخان شعورًا بالضيق•

مستويات المخاوف 
الصحية

التوصيات

يجب على األشخاص الذين يعانون حساسيات
بشكل غير عادي الحد من بذل المجهود المطول 

في األماكن الخارجية

ل لِّوا يجب على الجميع، خصوصًا األطفال، أن يق
ة .األنشطة الخارجية المطولَّ
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Colleen Chawla –Agency Director
Kimi Watkins-Tartt –Director
Nicholas Moss, MD –Interim Health Officer

http://www.baaqmd.gov/
http://www.airnow.gov/
http://www.acphd.org/phep/heat-and-health.aspx
https://www.acgov.org/emergencysite/
http://www.acphd.org/phep/heat-and-health.aspx
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/create-clean-room-protect-indoor-air-quality-during-wildfire
https://www.acgov.org/emergencysite/
https://www.ready.gov/plan
http://www.acalert.org/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/guidance-for-face-coverings.aspx
http://www.acphd.org/


Wildfire Smoke FAQ

مَن األكثر عرضة لخطر الهواء غير الصحي؟
ر يرُجَّح أن يصاب بعض األشخاص بالمرض بفعل الهواء غي

:الصحي، مثال
سنة18األطفال األصغر من •
سنة أو أكبر65الكبار بعمر •
النساء الحوامل•
األشخاص المصابون بحاالت صحية مزمنة،•
د أو الذين يعملون بال• خارجاألشخاص الذين يقُاسون التشرُّ

كيف يمكن للسكان المعرضين للخطر حماية أنفسهم؟
اض يجب على األشخاص الذين يعانون أمراضًا تنفسية أو أمر•

ال أن القلب وضع خطة مع طبيبهم من أجل ما ينبغي القيام به ح
أصبح الهواء في المنطقة التي يقطنوها غير صحي

نب الخروج احتفظ بأدوية تكفي لعدة أسابيع في متناول اليد؛ لتج•
في الهواء غير الصحي

بأي يجب على أي فرد مصاب بالكحة أو بضيق في التنفس أو•
اجع أعراض أخرى يبدو أنها تتعلق بالهواء غير الصحي، أن ير

.الطبيب

ما بعض اآلثار الصحية لدخان حرائق الغابات وجودة الهواء
غير الصحي؟

تين على الرئيحتوي الدخان على جزيئات دقيقة يمكنها أن تؤثر
جًا في العينين يمكن للدخان أن يسبب تهيُّ . والقلب عند استنشاقها بعمق

ق، والممرات الهوائية، مما يسبب كحة، وجفافًا، ووخزًا في الحل
عوبة المخاط، واللهث عند التنفس، وص/ ورشح األنف، وزيادة البلغم

. التنفس
مرض يمكن للدخان والهواء غير الصحي أن يسبب تفاقمًا ألعراض

يمكن أن تسبب المواد. القلب والرئة الخطر الموجودان مسبقًا
خاص الذين الجسيمية المرتفعة في الهواء اللهث أثناء التنفس عند األش

يعانون الربو وانتفاخ الرئة ومرض االنسداد الرئوي المزمن 
(COPD.)

الحفاظ على الصحة خالل موسم حرائق الغابات
حة دخان حرائق الغابات وجودة الهواء غير الصحية أثناء جائ

COVID-19

كيف تختلف األعراض الناجمة عن التعرض للدخان عن 
؟19-األعراض الناجمة عن كوفيد

ة، مثل الكحة وصعوبة التنف س، تكون بعض األعراض متشابه
مثل حال أن كنت تعاني أعراضًا. ويكون البعض اآلخر مختلف

و الحمى، أو اإلحساس بالبرد، أو ألم في العضالت أو الجسم، أ
طرة من مركز السيأداة الفحص الذاتياإلسهال، يمكن أن تساعد 

في تحديد ما إذا 19-على األمراض والوقاية منها الخاص بكوفيد
19-كوفيدكان المزيد من المساعدة أو االختبارات بخصوص 

نفس صعوبة التمثل أعراضًا حادة،حال أن كنت تعاني . مطلوبة
.911ألم في الصدر، فاتصل على أو

كيف يمكنني ترشيح الهواء في منزلي؟
ريقة حتى مع عدم ترشيح الهواء، يكون البقاء في الداخل هو الط

ر في أمر ولترشيح الهواء، فك ِّ . األفضل لتقليل التعرض للهواء
اهية منقي الهواء ذي الفعالية العالية لألجسام متالحصول على  ن

MERVأو( تأكد أنه ال ينتج غاز األوزون)HEPAالصغر 
أكبر أو منقي بمميزات( قيم اإلبالغ عن الحد األدنى للكفاءة)13

(  HVAC)من أجل نظام التسخين والتهوية وتبريد الهواء 
(.مكيف الهواء)

ر إلى أين يمكنني الذهاب حال أن كان الهواء في منزلي غي
صحي؟

ام، حال وجود هواء غير صحي في منطقتك لما يزيد على عدة أي
لهواء فكر في أمر مغادرة المنطقة المتضررة أو البقاء في مركز ل

هي منشآت مثل المراكز مراكز الهواء األكثر نظافة.النقي
ء؛ حيث المجتمعية أو المكتبات التي يوجد بها أنظمة ترشيح الهوا

ة من أجل الدخول إلى األماكن الداخلية التي بها  ذهب العام قد ي
على هي منشآت تقدم مكانًا للحصولمراكز التبريد.هواء نظيف

.هواء بارد خالل موجات الحرارة

موارد أخرى لألشخاص الذين كما قد تقدم بعض المراكز 
كثر حال أن تركت منزلك لزيارة مركز للهواء أ. يقاسون التشرد

تياطية نظافة أو مركز لتبريد الهواء، يرُجى اتباع اإلجراءات االح
.، مثل ارتداء غطاء الوجه19-الخاصة بكوفيد
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