
)Air Quality Index, AQI( د هوا کيفيت شاخص
ز په اړه د راپور  ې� اغېز�

ې د هوا پاکواليي يا ککړتيا د څرنګواليي او د خلکو په روغتيا باندې د هغې AQI يوه آله ده چې�
 Spokane County د ) ې سنسرونه )حس کوونکيي آېلې ي. ادارې د هوا کيفيت څاري چې� �ږ ورکولو لپاره کارول کېږ�

او Washington آيالت په ډېر شمرېر ځايونو کېې ځای په ځای شوي دي.

زه بايد څه وکړم؟د هوا کيفيت شاخص

ښه
0-50

ې د غيرر سالم کيفيت لرونکېې  د بهر اوسېدلو لپاره ښه ورځ ده او که چرېر
هوا وړاندوينه شوي وي، د يو پلان جوړولو لپاره ښه وخت دی.

معتدله
51-100

ې ککړې هوا سره ډېر حساسيست لري او  ې کسان د کمېې کچې� ځينې�
بايد له کوره بهر خپل فعاليت محدود کړي. حساسه ډله خلک بايد 

په بدن کېې نښو نښانو ته پام وکړي.

د حساسو ډلو لپاره 
غيرر صحيي

101-150

ې راکمولو 
حساسه ډله خلک بايد ککړې هوا سره د مخامخ کېدنې�

لپاره ګامونه پورته کړي لکه له کوره بهر اوسېدلو او سخت فعاليت 
محدودول. هر کس بايد له ککړې هوا سره د مخامخ کېدو راکمولو 

ې په توګه په بدن کېې علائمو ته پاملرنه وکړي. لپاره د يوې نښې��

غيرر صحيي )غيرر سالم(
151-200

هر کس بايد له دې ډول هوا سره مخامخ کېدنه راکمه کړي. له 
ول محدود کړئ، له کوره بهر سخت کارونو له  کوره بهر وخت ترېر
ې په 

ترسره کولو ډډه وکړئ او د کور دننه د پاکېې هوا لپاره لارښوونې�
. پام کېې ونيسئئ

ډېره غيرر صحيي
201-300

هر کس بايد له دې ډول هوا سره مخامخ کېدنه راکمه کړي. د کور 
ئ او د کور دننه پاکېې هوا ساتلو لپاره، هوا فلترر کړئ. د  ې شئ�

دننه پا�تې
. ئ ته لاړ شئ� ، د پاکېې هوا لپاره بل چيرر اړتيا په صورت کېې

خطرناک
300 >

هر کس بايد له دې ډول هوا سره مخامخ کېدنه راکمه کړي، د کور 
، د  ي او د کور دننه هوا فلترر کړي. د اړتيا په صورت کېې

ې شي�
دننه پا�تې

. ئ ته لاړ شئ� پاکېې هوا لپاره بل چيرر

: ئ نئ� ژ ې�نې وپېژ�
ې نښا ي تنفس کولو نښې��

په بدن کېې د لوګي�
ې� آواز، د ساه لنډوالی، د زړه غيرر معموليي 

يا، د تنفس پرمهال د سينې ړ ي او پوزې خارښت، د سر درد، ستړ�
، د ستو�ني ګو سوځېدنه، ټویخی د سرتر

. ئ ې�نې په لټه کېې شئ�
ي پاملر ې� درد. د شديدو نښونښانو لپاره د طبي�

بان، د سينې ضرر

د هوا د کيفيت لارښود
په SpokaneCleanAir.org کېې د هوا اوسینی کيفيت وګورئ

ې څخه اخيستل شوی.
د Washington ایالت د روغتیا ریاست لخوا تولید شوي مینځپانګې�



څنګه له ځان څخه ساتنه کولی شئ
	1 ې کېې .

له کور څخه بهر د فزيکيي فعاليتونو شدت او په ه�غ
مصرفېدونکی وخت راکم کړئ.

	2 ې هوا ډېره ګرمه نه وي، . ې �چ
ئ او تر ه�غ ې ش�

د کور دننه پات�
. ئ دروازې او کړکۍۍ تړلېې وسات�

	3 ، شمعېې . ئ د کور دننه ککړتيا مه رامنځته کوئ - سګرټ مه څ��ښ
ي جارو په وسيله ځايونه مه پاکوئ. مه سوځوئ يا بريښنا�ي

	4 د کور دننه هوا د HVAC سيستم، HEPA نښلېدونکيي د هوا .
پاکوونکيي يا DIY بکس پکيي لرونکيي فلت� په وسيله فلت� کړئ.

	5 خپل ايرکنډيشن د هوا بيا ګرځولو )ري سرکوليټ( حالت کېې .
تنظيم کړئ.

	6 ، نو داسېې . ئ ساتلئئ ې تاسو په کور کېې هوا پاکه نش� که چ�ې
ې ګردجنه نه وي، لکه يو عامه ځای  ې هوا �ي ئ �چ يوځای ته لاړش�

يا د ملګري کور.
	7 . N95 لخوا تأیید شوی تنفسيي ماسک واچوئ، لکه د NIOSH د

. ئ ې بايد له کوره بهر لاړ ش�
ې تاسو د اړتيا له مخ� ماسک، که چ�ې

څوک په خطر کې دی؟
ي اندازه ګرد/لوګیی شتون ولري، د پراخه اور 

ې په هوا کېې په کافي� که چرېر
: ې . هغه کسان په لوړ خطر کېې دي چې� ي

لوګیی هرڅوک ناروغه کولی شي�
، د 	• ي

( ولري، لکه د زړه نارو�غ ۍ ي ستونزې )نارو�غ ې خاصېې روغتيا�ي ځين�
ۍ يا شکر ي يا COPD، تنفسيي نارو�غ

ۍ لکه نفس تنګ� و نارو�غ سږ�ږ
له 18 کلونو څخه ټيټ يا له 65 کلونو څخه پورته عمر ولري	•
اميندواره وي	•
له کور څخه بهر کار کوي	•
کم عايد لري	•
ني پوستو پرته د نورو رنګونو 	• ، اصليي اوسېدونکيي يا له سپ� ي تور پوست�

خلک وي

ډېرې پوښتل کېدونکې پوښتنې

پراخه اور څه شی دی؟
وله وتلی اور دی  پراخه اور له کن�ټرر

ې طبيعيي ځايونه لکه ځنګلونه  چې�
او واښه لرونکېې سيمېې سوځوي. 

شاوخوار 85 سلنه پراخه اورونه 
ي.1 �ږ د انسانانو له امله رامنځته ک�ېږ

که چېرې هوا لوګي لرونکې )ګردجنه( وي، آيا 

زما کور په خطر کې دی؟
ي د  ي لرونکېې وي يا ښا�يي

ي په نږدې سيمو کېې د اورونو له امله لو�ګي هوا ښا�يي
ې ډېر ميله لرې رامنځته شوي  ي چې�

ي لرونکيي وګر�ځي
هغو اورونو له امله لو�ګي

ې  وي. د اورونو د موقعيت کتلو او ددې معلومولو تر ټولو غوره لاره چې�
، له fire.airnow.gov څخه ليدنه کول دي. ي

لوګیی له کومه ځايه را�ځي

که چېرې پراخه اور ډېر لرې وي، نو آيا لوګی يې بيا 

هم مونږ اغېزمنولی شي؟
ې هوا څومره ککړه ده،  ې دا چې� هو. د پراخه اور لوګیی د هوا په کيفيت يعنې�

. د پراخه اور لوګیی د ګازونو او PM2.5 په نوم کوچنيو  ي
ه کولی شي� ز�ېز اغ

ې ستاسو تنفسيي لارې نا آرامه کړي،  ي چې�
ذراتو يو مخلوط دی. دا کولی شي�

و نورې ناروغيو حالت لا نور خراب  ي او د سږ�ږ
و سوزش لامل وګر�ځي د سږ�ږ

ګو  ې کېې د سترر
ې په هغې� ې چې�

ې نښانې� ې نښې��
ي سره د مخامخ کېدنې�

کړي.2 له لو�ګي
يا، د تنفس  ړ�تړ ي او پوزې خارښت، د سر درد، س

، د ستوني� سوځېدنه، ټویخی
ې  بان، د سينې� ې آواز، د ساه لنډوالی، د زړه غيرر معموليي ضرر پرمهال د سينې�

درد شامل دي.

څنګه د هوا کيفيت معلومولی شم؟
ي هوا کيفيت په spokanecleanair.org کېې وګورئ.  د ځا�يي

د کال په کوم وخت کې زمونږ سيمه د پراخه اور په 
وسيله اغېزمنېږي؟

پراخه اورونه په معموليي ډول د متحده ايالاتو په لويديځه برخه کېې د اوړي 
ي. د پراخه اور دوره د جون د لومړيو ورځو  �ږ ( په موسم کېې واقع ک�ېږ )دویبی

ې  ې چې� ي. مګر چيرر �ږ او د سپټمربر وروستيو ورځو ترمنځ خپل اوج ته رس�ېږ
. ي

ايط مناسب وي، پراخه اورونه په هر ځای کېې واقع کېدلی شي� رشر
په srhd.org/wildfiresmoke کېې نور معلومات ترلاسه کړئ.

  “Wildfire Causes and Evaluations,” National Park Service, updated March 8, 2022, 	1
https://www.nps.gov/articles/wildfire-causes-and-evaluation.htm.

 “Health Effects Attributed to Wildfire Smoke,” United States Environmental 	2
Protection Agency, updated on November 7, 2022, https://www.epa.gov/

wildfire-smoke-course/health-effects-attributed-wildfire-smoke.

Spokane Regional Health District د 1964 کال د مدني حقونو قانون د VI مادې او د معلوليت لرونکو امريکايانو قانون له مخې د توپير چلند 
نه کول ډاډمنوي. د شکایت ثبتولو یا د نورو معلوماتو غوښتلو، د مناسبو اسانتیاو یا د ژبې ژباړو لپاره له ‎509.324.1501 سره اړیکه ونیسئ یا 

له srhd.org څخه ليدنه وکړئ. می 2023

Emergency Preparedenss and Response Program
1101 W. College Ave., Spokane, WA 99201 

509.324.1673  |  srhd.org

د هوا د کيفيت لارښود
په SpokaneCleanAir.org کېې د هوا اوسینی کيفيت وګورئ

http://fire.airnow.gov
http://srhd.org/wildfiresmoke
http://srhd.org/wildfiresmoke

