
ਬਾਹਰ ਧ ੂੰਆਂ ਹੈ ਘਰ ਅੂੰਦਰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹੋ

ਜੂੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦੇ ਧ ੂੰਏ ਂ ਦੇ ਕਣਾ ਖ ੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਖਸਹਤ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਕਸਰਤ ਨ ੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰ,ੋ ਬੱਖਚਆਂ ਅਤੇ ਪਾਲਤ ਜਾਨ ਰਾਂ ਨ ੂੰ ਅੂੰਦਰ ਰੱਿੋ, ਅਤੇ ਜੋਿਮ  ਾਲੇ

ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ

1. ਸਥਾਨਕ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਜਾਾਂਚ AirNow.gov ‘ਤੇ ਕਰੋ

(ਸਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜੀ ਸਵੱਚ) 

• 5-ਖਦਨ ਦੇ ਧ ੂੰਏ ਂ ਦੀ ਭਖ ੱਿਬਾਣੀ: WAsmoke.blogspot.com (ਖਸਰਫ਼ ਅੂੰਗਰੇਜੀ ਖ ੱਚ)

2. ਹ ਾ ਦੀ ਗੁਣ ੱਤਾ ਇਹ ਹੋ ੇ ਤਾਂਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹ:ੋ 

• ਸੰਤਰੀ (101-150 AQI): ਦਮੇ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਅਤੇ ਸਦਲ ਦੀਆਾਂ ਸਿਮਾਰੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ। 65 

ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿੱਚੇ ਅਤੇ ਿਾਲਗ ਜੋਖਮ ਸਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਲਾਲ, ਜਾਮਨੀ, ਅਤੇ ਮਰਨੂ (151 AQI ਅਤੇ ਵੱਧ): ਹਰ ਕੋਈ

3. ਧ ੂੰਏ ਂ ਦੇ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਦੇਖੋ

• ਜੇਕਰ ਖਕਸੇ ਨ ੂੰ ਖਸਰਦਰਦ, ਗਲਾ ਜਾਂ ਨੱਕ, ਿੂੰਘ, ਅੱਿਾਂ ਖ ੱਚ ਜਲਣ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਜਾਂ

ਘਰਘਰਾਹਟ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਅੂੰਦਰ ਖਲਜਾਓ।

• ਇਨਹੇਲਰ ਅਤੇ ਦ ਾਈਆਂ ਖਤਆਰ ਰੱਿੋ

• ਜੇਕਰ ਖਕਸੇ ਨ ੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਖ ੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਖ ੱਚ ਦਰਦ ਹੋ ੇ ਤਾਂ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

4. ਧ ੂੰਏ ਂ  ਾਲੇ ਖਦਨਅੰਦਰਨੂੀ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰੋ

• HEPA ਖਿਲਟਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਹ ਾ  ਾਲਾ ਕਮਰਾ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ

• ਖਿੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰ ਾਜੇ ਬੂੰਦ ਕਰ,ੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਬਹਤੁ ਗਰਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾ ੇ

• ਇੱਕ ਮਾਲ, ਲਾਇਬਰੇਰੀ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਏਅਰ-ਕੂੰਡੀਸ਼ਨਡ ਇਮਾਰਤ ਖ ੱਚ ਚਲੇ ਜਾਓ

N95 ਮਾਸਕ ਖਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ:KingCounty.gov/WildFireSmoke
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https://fire.airnow.gov/
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