
常见的迹象 更严重的迹象 
•	 咽喉痛

•	 眼睛受到刺激

•	 流鼻涕

•	 轻度咳嗽

•	 咳出粘稠的痰

•	 头痛

•	 喘息呼吸

•	 呼吸急促

•	 剧烈咳嗽

•	 感到头晕

•	 心跳快

•	 胸痛

有这些迹象的人需要接受诊治。 

保护健康的最佳方法是 
减少暴露于山火烟雾的机会。

事先规划	     保持知情
•	 定时查看最新的本地空气质量读

数和建议。 

补充水分
•	 多喝水。 
•	 给您照顾的人喝水。

观察
•	 留意自己的感觉。 
•	 留意周围的人是否有受到烟雾影响的

迹象。

换个地方
•	 去当地图书馆、社区中心或其他有中央

空调和空气更清洁的公共场所。 

减少暴露的机会
•	 减少户外体力活动。 

•	 烟雾弥漫时要留在室内。

降温和过滤
•	 使用便携式HEPA空气过滤器过滤室

内空气。 

•	 在出现浓烟期间保持门窗关闭。

•	 在炎热的日子： 
•	 将室内温度保持在舒适的水平。酷

热可能会危害健康。
•	 使用节能、机械降温设备和便携式

空气净化器，制造有清新空气的凉
爽空间。

山火烟雾
有些人更容易受到烟雾的影响。 

以下人士应该格外小心： 
慢性病患者、肺部感染患者、孕妇、65岁以上的人以及幼儿。

在夏季，山火烟雾和高温都可能成为健康隐患。 
要了解有关空气质量的更多信息，请浏览： 
fraserhealth.ca/airquality

要更多了解与高温有关的疾病，从而为炎热季节做准备， 
并在高温下保持健康，请浏览：  
fraserhealth.ca/heatsafety 
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本文表达的观点不一定
代 表 加 拿 大 卫 生 部 的
观点。
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