
ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਖਤਿਨਾਕ 
 
ਉਪਿੋਕਤ ਸਾਿੇ ਹੀ ਅਤੇ: 
ਰਸਹਤ ਦੀ ਰਦੱਕਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਿ ਨੰੂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਸਥਾਨ ਤੋਂ ਰਕਤੇ ਹੋਿ ਚੇਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਜੇਕਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਹੀ ਤਿ੍ਹਾਂ ਰਿਿ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। * ਅੱਗ ਲਗਾਉਣ ‘ਤੇ ਿੋਕ ਅਤੇ ਇਲਾਕਾ ਖਾਲੀ 
ਕਿਨ ਦੇ ਹਾਕਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਕਿੋ

ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਾਨੀਕਾਿਕ 
ਸਭ ਨੰੂ ਘਿਾਂ ਦੇ ਅੰਦਿ ਿਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਾਿ ੇਕਿੜੇ ਕਾਿਜਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜੇ 
ਬਹੁਤ ਗਿਮੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਬੂਹੇ ਅਤੇ ਬਾਿੀਆਂ ਬੰਦ ਕਿਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਪਣ ੇਏਅਿ-
ਕੰਡੀਸ਼ਨਿ ਨੰੂ ਹਵਾ ਦੀ ਦੁਬਾਿਾ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨ ਲਈ ਸੈੱਟ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਹੋ ਸਕ ੇਤਾਂ 
HEPA ਏਅਿ ਰਿਲਟਿ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਚੰਗਾ
ਹਵਾ ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ ਦਾ ਸਤਿ ਘੱਟ ਹੈ। ਕੋਈ ਰਸਹਤ ਦਾ ਖਤਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਹਿ ਰਕਸੇ ਲਈ ਬਾਹਿੀ ਇਲਾਰਕਆਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਰਦਨ ਹੈ! 

ਸੰਤੁਰਲਤ 
ਰਸਹਤ ਦੀ ਰਦੱਕਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਾਹਿ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ ਨੰੂ ਘਟ ਕਿਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਆਊਟਡੋਿ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ ਵਿਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਨਾਲ ਲੱਛਣ ਹੋਿ ਖਿਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਤੰਦਿੁਸਤ ਲੋਕਾਂ ਉੱਤੇ ਮਾੜਾ ਅਸਿ ਪੈਣਾ ਸ਼ੁਿੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਗਿੱੁਪਾਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਿਕ
ਉਪਿੋਕਤ ਸਾਿੇ ਹੀ ਅਤੇ:
ਸਾਿੇ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਾਹਿ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ ਨੰੂ ਘਟ ਕਿਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਸਹਤ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਰਵਗੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਧੇਿੇ 
ਰਸਹਤਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਿਕ 
ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ, ਖਾਸ ਤੌਿ ਤੇ ਨਾਜ਼ੁਕ ਗਿੱੁਪਾਂ ਨੰੂ, ਬਾਹਿ ਿਰਹਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਅਤੇ ਬਾਹਿੀ 
ਰਕਰਿਆਵਾਂ ਕਿਨਾ ਸੀਰਮਤ ਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅੰਦਿ ਰਸਿਿ ਛੋਟੇ ਕੰਮ ਹੀ ਕਿਨੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਗਿੱੁਪ:
• ਲੋਕ ਰਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰਸਹਤ ਦੀਆਂ 

ਰਦੱਕਤਾਂ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ:
- ਅਸਥਮਾ, COPD, ਸ਼ੂਗਿ 

ਅਤੇ ਰਦਲ/ਿੇਿਰੜਆਂ ਦੀਆਂ 
ਰਬਮਾਿੀਆਂ

- ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਰਬਮਾਿੀਆਂ ਅਤੇ 
ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

- ਦੌਿਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਚੇ ਲੋਕ
• 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ 

65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦੇ ਬਜ਼ੁਿਗ
• ਉਹ ਲੋਕ ਰਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੌਿਾ ਪੈ ਚੁੱ ਕਾ ਹੈ
• ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ
• ਧੂਮਿਪਾਨ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ

ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ:
• ਗਿੱਲੀਆਂ ਜਾਂ ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਅੱਖਾਂ
• ਖਂਘ/ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਆਵਾਜ਼ 

ਆਉਣੀ
• ਿਲੇ ਅਤੇ ਸਾਈਨਸ ਗਵੱਚ 

ਤਕਲੀਫ
• ਬਲਿਮ
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਗਵੱਚ ਤਕਲੀਫ
• ਗਸਰ ਦਰਦ
• ਅਗਨਯਗਮਤ ਗਦਲ ਦੀ 

ਧੜਕਨ
• ਛਾਤੀ ਗਵੱਚ ਦਰਦ

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਿ ਹਨ, ਤਾਂ ਹੁਣੇ ਹੀ ਡਾਕਟਿ ਨੰੂ ਰਮਲੋ!

ਵਾਰਸ਼ੰਗਟਨ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 
ਬਾਿੇ ਸਲਾਹੀਆ ਘੋਸ਼ਣਾ

ਰਮੱਟੀ, ਗੱਡੀਆਂ, ਲੱਕੜ ਦੇ ਚੁੱ ਰਲਆਂ, ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ, ਅਤੇ ਉਦਯੋਗਾਂ ਦਾ ਹਵਾ ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ ਤੁਹਾਡੀ 
ਰਸਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
*ਹੋਿ ਰਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਚੋਣ ਰਕੱਦਾਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ ਬਾਿੇ ਜਾਨਣ ਲਈ,  doh.wa.gov/smokefromfires. ਤੇ ਜਾਓ।

ਜਨਵਿੀ 2018

ecology.wa.gov/WAQA ਉੱਤੇ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣੋ
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