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گلو درد	 

چشم های تحریک شده	 

آبریزش بی�ن	 

سرفه خفیف	 

سرفه به همراه خلط غلیظ 	 
و چسبنده

سردرد	 

تنفس با خس  خس سینه	 
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سرفه شدید	 

احساس سرگیجه 	 

تپش قلب بالا	 

درد قفسه سینه	 

هر فردی که دارای این علائم باشد نیاز به کمک پزشکی دارد.

ین راه برای محافظت از سلام�ت این است که  به�ت
ی در معرض دود آتش سوزی را کاهش دهید. قرارگ�ی

مطلع بمانید از پیش برنامه ریزی کنید 

 به طور مرتب آخرین اخبار و توصیه های مربوط به 	 
کیفیت هوای  محلی را بررسی کنید. 

هیدراته کنید

مقدار زیادی آب بنوشید.	 

]مرتب به[ افرادی که تحت مراقبت تان هستند آب بدهید. 	 

علائم را بررسی کنید

به احساس خود توجه کنید.	 

مراقب علائم ناسیش از اثرات دود در اطرافیان خود باشید.	 

مکان خود را تغی�ی دهید

به کتابخانه های محلی، مراکز اجتماعی یا سایر مکان های 	 
تر  ن عمومی که دارای تهویه مطبوع مرکزی و هوای تم�ی

هستند، بروید.

ی را کاهش دهید  در معرض قرارگ�ی

فعالیت های بد�ن در فضای باز را کاهش دهید.	 

ن است در خانه بمانید. 	  وق�ت دود سنگ�ی

خنک و فیل�ت کنید

های جذب ذرات با کارا�ی بالا 	   با استفاده از فیل�ت
]HEPA[ هوای داخل را تصفیه کنید.

هنگام دود زیاد، پنجره ها و درها را بسته نگه دارید.	 

در روزهای بسیار گرم:	 
 دمای داخل را در یک سطح راحت نگه دارید. 	 

گرمای شدید می تواند برای سلام�ت اتان 
خطرناک باشد.

برای ایجاد فضاهای خنک با هوای پاک 	 
از خنک کننده های مکانی� و کم مصرف 

به همراه پاک کننده های هوای قابل حمل 
استفاده کنید.

دود نا�ش از آتش سوزی
ند.   برخی افراد بیش�ت تحت تأث�ی دود قرار می گ�ی

ی نیاز دارند شامل افراد مبتلا به بیماری های مزمن،   افرادی که به مراقبت بیش�ت
افراد مبتلا به عفونت ریه، افراد باردار، افراد بالای ۶۵ سال و کودکان خردسال، می شوند.

 در طول ماه های تابستان هم گرما و هم دود ناسیش آتش سوزی 
 می توانند برای سلام�ت نگرا�ن ایجاد کنند. در مورد کیفیت هوا بیش�ت بدانید:  

fraserhealth.ca/airquality

 درباره بیماری های ناسیش از گرما، آماد شدن برای فصل گرما، 
 و سالم ماندن در گرما بیش�ت بدانید: 

 fraserhealth.ca/heatsafety
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نظرات بیان شده در این 
گفتار لزوماً بیان گر دیدگاه های 

 بهداشت کانادا نیست. 
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