
علامات أشدّ حدةالعلامات الشائعة

إلتهاب الحنجرة	 

ن	  تهيج الأأع�ي

سيلان الأأنف	 

سعال خفيف	 

السعال مع بلغم سميك 	 
ولزج

صداع	 

التنفس المصحوب بأزيز	 

ي التنفس	 
ضيق �ن

سعال شديد	 

الشعور بالدوخة )أو الدوار(	 

بات القلب	  تسارع �ن

ي الصدر	 
ألم �ن

يحتاج أي شخص تظهر عليه هذه العلامات إلى المساعدة الطبية.

 إن أفضل طريقة لحماية صحتك هو 
التقليل من تعرضك إلى دخان حرائق الغابات.

إبق على إطلاع خطط مسبقاً 

 تحقق بإنتظام من أحدث قراءات وتنبيهات 	 
 . جودة الهواء المحليي

ب الكث�ي من السوائل أ�ش

ة من الماء.	  ب كمية كب�ي بادر ب�ش

ي رعايتك. 	 
أعط الماء إلى الأأشخاص الموجودين �ن

تحققّ

إنتبه كيف تشعر. 	 

ي الأأشخاص الذين هم 	 
بادر بمراقبة علامات آثار الدخان �ن

حولك.

إنتقل إلى مكان آخر

، أو 	  إذهب إلى المكتبات العامة، مراكز المجتمع المحليي
أماكن عامة أخرى مجهزة بالتكييف المركزي ويوجد فيها هواء 

أك�ش نظافة.

بادر بتقليل التعرض 

ي الهواء الطلق. 	 
بادر بتقليل الأأنشطة البدنية �ن

ي الداخل عندما يكون الدخان كثيفاً.	 
إبق �ن

يد والتصفية الت�ب

بادر بتصفية الهواء الداخليي من خلال إستخدام منظفات 	 
الهواء المتنقلة مع مرشحات هيبا عالية الكفاءة.

ي يكون 	 
ي الأأوقات ال�ت

تأكد من غلق الشبابيك والأأبواب �ن
الدخان فيها كثيفاً.

ي الأأيام شديدة الحرارة: 	 
�ن

ي مستوى ملائم.	 
ي الداخل �ن

 إجعل درجة الحرارة �ن
من الممكن أن تشكل الحرارة الشديدة خطراً علي 

صحتك.

إستخدم أجهزة التكييف ومرشحات الهواء المتنقلة 	 
عالية الكفاءة لعمل أماكن باردة بهواء نقي.

دخان حرائق الغابات
هم بالدخان.   يتأثر بعض الأأشخاص أك�ش من غ�ي

 الأأشخاص الذين يتوجب عليهم أخذ المزيد من الحيطة هم: الأأشخاص الذين يعانون من حالأت مرضية مزمنة، 
ن بأمراض الرئة، الحوامل، الأأشخاص الذين تزيد أعمارهم عن 65 عاماً، والأأطفال الصغار. الأأشخاص المصاب�ي

 أثناء أشهر الصيف يمكن أن تكون الحرارة ودخان حرائق الغابات 
 مصدر قلق صحي. لمعرفة المزيد عن جودة الهواء، بادر بزيارة:   

fraserhealth.ca/airquality

ستعداد لموسم  بادر بمعرفة المزيد عن الأأمراض المرتبطة بالحرارة، والأإ
ي الحرارة وذلك بزيارة:  

 الحرارة، والمحافظة علي صحتك �ن
 fraserhealth.ca/heatsafety
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ي هذه 
الأآراء المُعربّ عنها �ن

ورة  ّ بال�ن الوثيقة لأ تعُ�ب
آراء صحة كندا.
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