
 

قلل من الوقت الذي 
� الأما�ن 

تقض�ه ��
المليئة �الدخان.

إذا �ان عل�ك قضاء 
� الخارج 

�عض الوقت ��
عندما تكون جودة الهواء 

خطرة: فلا تعتمد ع� 
الأقنعة الورق�ة، أو 

أقنعة الحما�ة من الغ�ار
لتحم�ك.فقد توفر 

� يتم  أقنعة N95 -ال��
ارتداؤها �ش�ل صحيح-

�عض الحما�ة.

فقلل من الوقت 
 �

الذي تقض�ه ��
الخارج. فتجنب 

ممارسة الأ�شطة 
الخارج�ة المجهدة.

ب ال�ث��  ا��
من الماء

ا قدر الإم�ان. أبقِ  أبقِ الهواء الداخ�� نظ�ف�
النوافذ، والأبواب مغلقة. استخدم فل�� الهواء 

 (high-efficiency par�culate air, HEPA)
عا�� ال�فاءة للجس�مات؛ لتقل�ل تلوث الهواء 

، واستخدام  � . تجنب التدخ�� الداخ��
، أو إشعال  � مواقد الحطب أو المدا��

الشم�ع، أو ال�خور، أو التنظ�ف 
�المك�سة ال�ه��ائ�ة. 

استمع إ� جسمك، واتصل 
�مقدم الرعا�ة الصح�ة الخاص 
� من 

�ك، أو 911 إذا كنت تعا��
أعراض صح�ة.

spokanecleanair.org/
current-air-quality

يحُدَّث كل ساعة!

مؤشر جودة الهواء

يحُدَّث كل ساعة!

مؤشر جودة الهواء

الإقل���الإقل���

دخان حرائق الغابات، وتأثيره على صحتك

تضمن مقاطعة سبوكين الصحية الإقليمية عدم التمييز وفقًا للباب السادس من قانون الحقوق المدنية لعام 1964، وقانون الأمريكيين ذوي الإعاقة. لتقديم شكوى، أو لطلب المزيد من المعلومات، أو للحصول 

على تسهيلات معقولة، أو ترجمات اللغة، يرُجى الاتصال على 509.324.1501، أو زيارة الموقع الإلكتروني srhd.org. تصريح الاستخدام الصادر عن Oregon Public Health. حُدُّث: يونيو 2022.

عندما تكون مستويات الدخان مرتفعة؛ حتى الأشخاص الأصحاء، قد يعانون من 

أعراض، أو مشاكل صحية. أفضل شيء تفعله هو الحد من تعرضك للدخان.

اتيجيات التالية؛ لتمنحك أكبرر قدر من الحماية من دخان حرائق  وفقًًا لوضعك، قد يتناسب بشكل أفضل معك اتباع مجموعة من الإسبرر
ات الصحية.  الغابات. كلما زاد ما تفعله للحد من تعرضك لدخان حرائق الغابات؛ قللت من فرص تعرضك للتأثبرر


