
ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ 
 
ਉਪਰੋਕਤ ਸਾਰੇ ਹੀ ਅਤੇ: 
ਸਿਹਤ ਦੀ ਦਿਕਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਸਥਾਨ ਤੋਂ ਕਿਤੇ ਹੋਰ ਚੇਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਜੇਕਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਰ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। * ਅੱਗ ਲਗਾਉਣ ‘ਤੇ ਰੋਕ ਅਤੇ ਇਲਾਕਾ ਖਾਲੀ 
ਕਰਨ ਦੇ ਹਾਕਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਕਰੋ

ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਸਭ ਨੰੂ ਘਰਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਾਰ ੇਕਰੜੇ ਕਾਰਜਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜੇ 
ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਬੂਹੇ ਅਤੇ ਬਾਰੀਆਂ ਬੰਦ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਪਣ ੇਏਅਰ-
ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਨੰੂ ਹਵਾ ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੈੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਹੋ ਸਕ ੇਤਾਂ 
HEPA ਏਅਰ ਫਿਲਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਚੰਗਾ
ਹਵਾ ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ ਦਾ ਸਤਰ ਘੱਟ ਹੈ। ਕੋਈ ਸਿਹਤ ਦਾ ਖਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਹਰ ਕਿਸੇ ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਇਲਾਕਿਆਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਦਿਨ ਹੈ! 

ਸੰਤੁਲਿਤ 
ਸਿਹਤ ਦੀ ਦਿਕਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਾਹਰ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ ਨੰੂ ਘਟ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਆਊਟਡੋਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਨਾਲ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਤੰਦਰੁਸਤ ਲੋਕਾਂ ਉੱਤੇ ਮਾੜਾ ਅਸਰ ਪੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਗਰੱੁਪਾਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ
ਉਪਰੋਕਤ ਸਾਰੇ ਹੀ ਅਤੇ:
ਸਾਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਾਹਰ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ ਨੰੂ ਘਟ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਿਹਤ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਧੇਰੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਨਾਜ਼ੁਕ ਗਰੱੁਪਾਂ ਨੰੂ, ਬਾਹਰ ਰਹਿਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ 
ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਕਰਨਾ ਸੀਮਿਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅੰਦਰ ਸਿਰਫ ਛੋਟੇ ਕੰਮ ਹੀ ਕਰਨੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਗਰੱੁਪ:
•	 ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ 

ਦਿਕਤਾਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ:
-	 ਅਸਥਮਾ, COPD, ਸ਼ੂਗਰ 

ਅਤੇ ਦਿਲ/ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੀਆਂ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ

-	 ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ 
ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

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

65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ
•	 ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੌਰਾ ਪੈ ਚੁੱ ਕਾ ਹੈ
•	 ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ
•	 ਧੂਮਰਪਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ

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

ਆਉਣੀ
•	 ਗਲੇ ਅਤੇ ਸਾਈਨਸ ਵਿਚ 

ਤਕਲੀਫ
•	 ਬਲਗਮ
•	 ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਤਕਲੀਫ
•	 ਸਿਰ ਦਰਦ
•	 ਅਨਿਯਮਿਤ ਦਿਲ ਦੀ 

ਧੜਕਨ
•	 ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਦਰਦ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਹੁਣੇ ਹੀ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਮਿਲੋ!

ਵਾਸ਼ਿਗਟਨ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 
ਬਾਰੇ ਸਲਾਹੀਆ ਘੋਸ਼ਣਾ

ਮਿਟੀ, ਗੱਡੀਆਂ, ਲੱਕੜ ਦੇ ਚੁੱ ਲਿਆਂ, ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ, ਅਤੇ ਉਦਯੋਗਾਂ ਦਾ ਹਵਾ ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
*ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿਦਾਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ ਬਾਰੇ ਜਾਨਣ ਲਈ,  doh.wa.gov/smokefromfires. ਤੇ ਜਾਓ।
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