
م؟چگونه می توانم در مورد کیفیت فعلی هوا اطالعات کسب کن
‌ ‌تأثیر ی‌اطراف‌شما ر‌هوا ت‌ب ‌اس ممکن ‌ ی‌اطراف ‌ها آتش‌سوزی

ی‌.بگذارد ‌برا ا‌به ‌هو ‌کیفیت مورد ‌ ‌در ‌اطالعات ‌جدیدترین کسب
www.baaqmd.gov‌ ‌www.airnow.govیا ‌. کنیدمراجعه شاخص

ا‌ ‌هو ‌که( AQI)کیفیت رهایی ‌کا ت‌که ‌اس ‌رنگی ‌کدبندی ‌یک‌سیستم در
د‌ ده می‌ ‌ ‌توضیح ‌را م‌شوند ‌انجا ا‌باید ‌هو ف‌کیفیت ‌مختل ‌جدو)سطوح ل‌را

‌( ببینید می‌کند م‌ ‌اعال ‌شده‌را ت‌توصیه ‌ببینید)و‌اقداما ل‌را شرایط‌. (جدو
‌ ر‌مرتب ‌طو ‌به ‌بنابراین ‌کند، ‌تغییر ‌سرعت ‌به چک‌AQIمی‌تواند ‌ را

.کنید

وزهای غبارآلود محافظت  چگونه می توانم از سالمتی خود در ر
کنم؟

‌و‌• ا‌ببندید ‌ر ‌ها ر‌و‌پنجره ‌یا. بمانیددر خانه د ر‌خانه کول
‌شود ا‌انجام ‌هو ا‌گردش مجدد ‌ ‌تا ‌کنید ‌تنظیم ‌را .اتومبیل

.آب کافی بنوشید•

‌و‌.خنک بمانید• ‌ها،‌صورت ‌روی‌دست ‌را ‌مرطوبی حوله
‌کنید ‌خنک د‌را ‌خو ‌پنکه ‌با ‌یا ‌دهید ‌خود‌قرار های برای. پا

‌به اهنمایی ‌ر ‌گرماییدریافت ی‌نقاط اهنما ه‌کنر مراجع ‌ .  یدما
‌یک ‌به ‌دارید، ا‌خنک‌نگه د‌ر ‌خو ‌نمی‌توانید ز‌اگر مرک

ه‌کنیدخنک‌کننده ‌گرمازدگیمراقب. مراجع ‌جملعالئم ه‌از
‌باشید ت‌تهوع ‌حال ‌یا .سردرد،‌سرگیجه

هوا آلوده است، ورزش در فضای باز را • هنگامی که 
‌ب.محدود کنید د‌را ی‌دارن ‌کمتر ‌که‌شدت ‌هایی ی‌یا‌فعالیت را

‌کنید ‌انتخاب ‌غبار ‌معرض ‌در ‌گرفتن اهش‌قرار ک

مع،‌.هوای داخل خانه را پاکیزه نگه دارید• ‌سوزاندن‌ش از
‌استفاده ‌و‌یا ن‌شومینه ‌كرد ز،‌روشن اق‌گا ‌اج ‌از ‌استفاده از

‌کنید ل‌خودداری ی‌آئروس ‌ها ‌پاکیزه»یک‌.اسپری « اتاق
‌ ‌و ‌در ت‌و ‌شده‌اس ‌که‌قرق ‌خانه ی‌در ‌اتاق د‌کنید، ایجا

‌است ‌بسته ‌آن ‌های ‌. پنجره ‌یک ‌از ‌امکان ‌صورت در
‌ ‌ک/ تمیزکننده ل‌استفاده ل‌حم ‌هوای‌قاب ‌کننده .نیدتصفیه

هوای پاکیزه تردر صورت نیاز، به• .مراجعه کنیدمرکز 

د‌طرح اضطراریبا خانواده یا همسایگان خود یک• ایجا
ر‌. کنید ‌ACAlert.orgد ل‌. کنیدثبت‌نام مح ‌ ی‌تخلیه برا

ماده‌باشید .آ

دود حاصل از آتش سوزی و هوای ناسالم در طی بیماری 
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هش  ک های صورت می توانند به کا آیا ماس
ک کنند؟ قرار گرفتن در معرض دود کم

‌ ‌بسیار ی‌محافظت ی‌و‌جراح ‌پارچه‌ا ‌های ماسک
‌ ‌ایجاد ‌آتش‌سوزی ‌از د‌حاصل ر‌دو ر‌براب ی‌د کم

‌. می‌کنند ره‌جدیدترین ل‌مربودربا ‌دستورالعم ‌به ط
‌صورت ‌های ‌ماسک ‌کسب ‌بیشتری اطالعات

.کنید

ن‌بمانید ی‌ایم ‌آتش‌سوز ‌فصول در‌طول

شاخص کیفیت هوا

ها توصیه  سطح نگرانی مربوط به
سالمتی

Public Health Department:
(510) 267-8000 Main Line

COVID-19 Information:
(510) 268-2101

www.acphd.org

Colleen Chawla –Agency Director
Kimi Watkins-Tartt –Director
Nicholas Moss, MD –Interim Health Officer

‌ ‌0)خوب (50تا

‌ ‌محدود ‌افراد‌حساس،‌باید معموال
‌ ‌در مدت ‌ ‌طوالنی های کردن‌فعالیت‌

‌دهند مد‌نظر‌قرار ‌ ‌را فضای‌باز

‌د ‌انتظار‌نمی‌رود‌بر‌سالمت‌تاثیری اشته
باشد

‌ ‌51)متوسط (100تا

های ‌گروه‌ ‌برای ناسالم
‌ ‌101)حساس تا

150)

‌خانه‌بمانند ‌در :افراد‌زیر‌باید
افراد‌باردار•
‌کودکان‌خردسال• نوزادان‌یا
سالمندان•
‌مشک• ‌آسم‌یا‌سایر ‌به ‌مبتال ‌افراد الت

تنفسی‌یا‌بیماری‌قلبی
•‌ ‌اذیت ‌دود ‌دلیل ‌که‌به افرادی

می‌شوند

‌ ‌151)ناسالم تا
200)

‌ ‌کودکان،‌باید ‌ویژه ‌به ‌افراد، مه ه
‌در‌فضای‌ب مدت ‌ ‌طوالنی های ‌فعالیت‌ از

‌کنند محدود ‌ .را

‌ ‌ناسالم ‌201)بسیار تا
300

‌ ‌کودکان،‌باید ‌ویژه ‌به ‌افراد، مه ه
‌در‌فضای مدت ‌ ‌طوالنی های فعالیت‌

‌کنند ‌محدود ‌را .باز

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/
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چه افرادی بیشتر در معرض خطر ناشی از هوای آلوده قرار
دارند؟

ی‌ناسال ‌هوا ‌دلیل ‌به ‌افراد ی‌از ر‌برخ ‌د ‌بیماری ‌به ل‌ابتال م‌احتما
‌جمله ‌از ‌است، :بیشتر

ر‌• ‌زی سال18کودکان
•‌ ‌باال65بزرگساالن ‌به سال
‌باردار• زنان
مزمن،• ی‌ ‌دارای‌شرایط‌پزشک افراد
‌خانه• ج‌از ر‌خار ‌د ‌یا ‌می‌کنند ‌تجربه ‌را ‌بی‌خانمانی ‌که افرادی

ر‌می‌کنند کا

چگونه جمعیت های در معرض خطر می توانند از خود 
محافظت کنند؟

‌بیماری‌قلبی‌هستن• ‌یا ‌تنفسی ر‌مشکالت ‌دچا ‌که ‌افرادی ‌با ‌باید د
‌ناس ر‌صورت ‌د ‌بدانند ‌تا ‌کنند ‌تنظیم ه‌ای ‌برنام ‌پزشک‌خود الم

دهند ‌ ‌انجام ی‌باید ‌کار ‌چه ها ‌آن ی‌منطقه ‌هوا بودن
ا،‌ذخی• ی‌هو ‌آلودگ ‌هنگام ‌به ‌رفتن ‌بیرون ی‌از ی‌جلوگیر ره‌برا

‌باشید ‌داشته ‌اختیار ا‌در ‌ر ‌هفته ی‌چند داروی
ی‌دچار• ‌دیگر ‌عالئم ‌یا ‌نفس ه،‌تنگی ‌به‌سرف ی‌که ر‌کس ‌ه شده

‌ب ‌باید می‌باشند، ا‌ ی‌هو ‌آلودگ ‌از د‌ناشی می‌رس ر‌ ‌نظ ت‌و‌به ا‌اس
س‌بگیرد ‌تما .پزشک‌خود

برخی از تاثیرات سالمتی دود حاصل از آتش سوزی و هوای
آلوده چیست؟

ی‌است ‌ریز ت‌بسیار ‌ذرا د‌حاوی می‌تواندو ‌ ‌عمیق، ‌تنفس ه‌با ر‌ک ‌ب د
‌بگذارد ا‌تاثیر ب‌و‌ریه‌شم ی‌تنفس. قل مجار ‌ ا‌و ‌ه د،‌چشم ‌دو ‌ورود ‌را ی

‌آبریز لو‌و‌گلودرد، ‌گ ه،‌خشکی ‌و‌باعث‌سرف می‌کند ‌ ش‌تحریک
‌بلغم ‌افزایش ‌می/ بینی، ‌نفس ‌تنگی ‌و س‌خس‌سینه ‌خ . ‌شودخلط،

‌بیماری‌قلب ‌عالئم ‌بدتر‌شدن ‌باعث می‌تواند ا‌ ‌هو ‌آلودگی ی‌و‌دود‌و
‌شود ی‌پیشین س‌خس. ریو ‌خ ا‌باعث ر‌هو د‌د ی‌زیا دها ‌ریزگر وجود

‌و‌ ‌آمفیزم ‌آسم، ‌به ‌مبتال ‌افراد ‌در .می‌شودCOPDسینه

ا عالئم ناشی از قرار گرفتن در معرض دود چه تفاوتی ب
؟دارد19-کوویدعالئم 

س‌یکسان‌هستن ‌نف ‌تنگی ه‌یا مانند‌سرف ‌ ‌عالئم ی‌از ‌برخ ‌و‌برخی د
‌متفاوت‌هستند دها. دیگر ‌در ‌لرز، ‌یا ‌تب مانند ‌ ر‌عالئمی ی‌اگ

‌ ‌روش ‌می‌کنید، ‌تجربه ل‌را ‌اسها ‌یا ‌درد ‌بدن ‌یا CDCعضالنی
ی‌ ‌برا ر‌خودتانمعاینه ‌کوویدد ه‌با ‌19-رابط ‌تعیین ‌در می‌تواند ‌،

‌ ‌یا ‌ارزیابی‌بیشتر ‌به ش‌کوویدنیاز مک‌کند19-آزمای ا‌ک .  به‌شم
‌ ‌نفسعالئم‌شدیدیاگر ‌تنگی د‌در‌قفسه‌سیمانند ‌در ‌یا ‌را نه

‌ ‌با‌شماره ‌کردید، ‌بگیرید911تجربه .تماس

چگونه می توانم هوای خانه خود را تهویه کنم؟
‌ ‌راه ‌بهترین ماندن ‌ ر‌خانه ‌د ی‌تهویه‌شده، ‌هوا ‌وجود ‌بدون حتی

‌است ض‌دود ر‌معر ‌د ‌گرفتن اهش‌قرار ای‌ک ‌. بر ی‌تهویه برا
ل‌ ل‌حم ‌هوای‌قاب ‌تصفیه ‌)HEPAهوا،‌دستگاه ‌که ‌شوید مطمئن

‌نمی‌کند ن‌تولید ‌( از ر‌یا ‌بیشترMERV 13فیلت ی‌یا ‌برا را
‌ ‌هوا)HVACسیستم ‌بگیرید( تهویه ‌نظر ‌در .خود

اگر هوای خانه من آلوده باشد کجا می توانم بروم؟
‌محل ‌ترک ‌باشد، ‌آلوده ی‌منطقه‌شما ز‌هوا ‌رو ‌چند ‌از ‌بیش اگر

ر‌ ر‌نظ ‌د ‌را ی‌پاکیزه ‌هوا ‌مرکز ‌یک ‌در ماندن ‌ ‌یا ‌تاثیر تحت
هوای پاکیزه تر،.بگیرید مراکزمراکز  ر‌ ‌نظی ‌تاسیساتی عمومی

ا‌هس ‌هو ‌تصفیه ه‌دارای‌سیستم ‌ک ‌هایی‌هستند ‌کتابخانه ‌یا ‌و تند
ن‌ ‌آ ‌به ی‌بسته ‌در‌فضا ی‌پاک ‌هوا ‌به م‌برای‌دسترسی مرد

ه‌می‌کنند ‌دمراکز خنک کننده.مراجع ‌که ر‌تاسیساتی‌هستند
‌می‌کنند اهم ماندن‌فر ی‌خنک‌ ‌برا ‌مکانی ‌گرما موج ‌ .هنگام

‌ ‌نیز ‌را ‌دیگری منابع ت‌ ‌اس ممکن ز‌ مراک ی‌ ‌افرادیبرخ ه‌برای ک
ه‌کنند ‌ارائ ‌یک‌مرک.بی‌خانمان‌هستند ‌از ی‌بازدید ‌برا ز‌اگر

‌لطف د‌خارج‌شدید، ل‌خو ‌منز ‌از ا‌خنک‌کننده ‌ی ی‌پاکیزه‌تر ‌هوا ا‌از
‌کووید ت‌احتیاطی ماسک‌19-اقداما ز‌ ‌ا ه‌استفاده ‌جمل ی‌از فعل

‌کنید .پیروی
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/what-hepa-filter-1
https://www3.epa.gov/airnow/smoke_fires/indoor-air-filtration-factsheet-508.pdf
https://www.achch.org/heat-emergency-resources.htmlhttps:/www.achch.org/heat-emergency-resources.html
http://www.acphd.org/

