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 چیست و تا چھ اندازه مضر است؟ آتش سوزی دود 
 

، درختان و د آتش سوزی بر اثر سوختن جنگل ھادو
مراتع تولید می شود این دود در بر گیرنده ذرات 
مختلفی مانند دوده، ذرات قابل رویت و ھمچنین 

ذرات بسیار ذرات بسیار ریز و گاز ھا می باشد. 
می باشد ن) در دود قابل رویت  52PM.ریز (در اندازة 

اما می تواند بر سلامت ما تأثیر بگذارد چونکھ این 
 ند.رات در شش ھا بصورت عمیقی جا می گیرذ

 

  اثرات دود بر سلامتی ما کدامند ؟ 
 

) کھ در معرض دود (با فاصلھ از آتشاکثر افرادی 
مشکل خاصی نخواھند داشت و آثار ناشی از ھستند، 

دود بھ سرعت بھبود خواھد یافت. برخی افراد دچار 
سوزش چشمی، آبریزش بینی و گلودرد خواھند شد. 
برخی افراد متوجھ تغییراتی در سیستم تنفسی یا 

برای مدت طولانی در معرض دود  .سرفھ خواھند شد
را  قرار گرفتن ، خطر ابتلا بھ بیماری ھای ریوی

افزایش خواھد داد. ماندن در معرض دود آتش سوزی 
 باعث اضطراب و تشویش خاطر نیز می شود.

 

 ؟  چھ کسی در معرض بیشترین خطر است 
گروھھایی کھ بھ دود آتش سوزی حساس تر ھستند و 
بھتر است بھ طور ویژه کمتر در معرض آن قرار 

 گیرند عبارتند از : 

نشیت نظیر آسم، بروافرادی کھ دارای مشکل تنفسی  •
 و التھاب مجاری تنفسی ھستند. برای این افراد

 .غلظت بالای دود باعث مشکلات تنفسی می شود
 

در معرض دود قرار گرفتن می  بیماران قلبی. •
تواند باعث افزایش ریسک آنژین (درد قفسھ 

https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-1
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در سینھ)، حملھ قلبی سکتھ و اختلاف ریتم قلب 
 شود.این افراد 

ظت بالای دود، ممکن است باعث غل .افراد دیابتی •
 شود.در این افراد افزایش قند خون 

سال ). قرار گیری در 5کودکان (بویژه سنین زیر  •
معرض دود بذای کودکان اثرات بلند مدت نخواھد 

اما در معرض دود غلیظ ماندن برای مدت  داشت،
طولانی در طول فصول مختلف می تواند بر رشد ریھ 

 تآثیر بگذارد. تعداد اندکی از کودکان
برای در معرض دود قرار گرفتن،  زنان باردار. •

 زنام باردار مشکلات زیادی نخواھد داشت، گرچھ
برای تعداد اندکی از زنان باردار، چنانچھ در 
طول مدت بارداری در معرض دود بمدت چندین ھفتھ 
 قرار گیرند، وزن نوزاد اندکی کاھش خواھد یافت.

قرار  .سال) 65لای افراد مسن (بویژه سنین با •
در معرض دود می تواند مشکلات افراد مسن گرفتن 

سلامتی آنھا را تشدید نماید. مانند بیماری ھای 
 ریوی و تنفسی .

 

  آتش سوزی  دودچگونھ از خود و سایرین در برابر 
 کنید؟ محافظت

 

غلظت دود آتش سوزی در طی روزھا و ساعات مختلف 
نیز تغییر کند. متفاوت است و می تواند بھ سرعت 

فعالیت خود را طوری برنامھ ریزی کنید تا در حد 
 امکان مدت زمان کمتری در معرض دود قرار بگیرید.

اطراف   PM2.5  و ) AQI(  شما می توانید کیفیت ھوای

یا ) TAS, NT, WA, QLD, SA, VIC, NSW, ACT( خود را از اینجا 

 چک کنید.    AirRater با استفاده از اپلیکیش
 

) ناسالم ، خیلی AQIوقتی کھ غلظت دود (
 ت، بھتر است :ناسالم یا خطرناک اس

در طول مدت ) : الف( ید :ندر فضای داخل بما  -1
، کیفیت ھوای خطرناک با بستن پنجره ھا و در ھا

https://epa.tas.gov.au/epa/air/monitoring-air-pollution/real-time-air-quality-data-for-tasmania
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
https://apps.des.qld.gov.au/air-quality/
https://www.epa.sa.gov.au/data_and_publications/air_quality_monitoring
https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.dpie.nsw.gov.au/air-quality/air-quality-concentration-data-updated-hourly
https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://airrater.org/
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فضای داخل منزل را تا جایی کھ می توانید پاک 
ذیر، در خانھ ھای قدیمی تر و نفوذ پ نگھ دارید.

در ھا و پنجره ھا با  پرکردن فضای ھای خالیِ 
نوار و حولھ می تواند از نفوذ دود بھ داخل 

 جلوگیری نماید . 
سیگار  : از منابع دود زا در داخل خانھ نظیر )ب(

د بپرھیزید. وقتی کشیدن، سوزاندن شمع یا عو
ھوای بیرون پاک است روزی یکبار ھوای داخل 

 را تھویھ کنید.
لای در صورت امکان، از تصفیھ ھوا، با درجھ با )ت(

استفاده کنید. ھمچنین تھویھ  فیلتر، و گردش ھوا
ھوا (بھ غیر از بخار ساز سرد یا مرطوب کننده) 

می تواند بر روی درجھ " گردش" یا "تصفیھ ھوا" 
 کند.بھ پاک نگھ داشتن فضای درون خانھ کمک 

با مشورت دکتر خود، بھ روز آوری  دارو : -2
مزمن  اختلالاتاطلاعات بیماری خود نظیر آسم، 

مجاری تنفسی، قلبی و دیابتی مبادرت ورزید. 
چنانچھ برنامھ اقدام مشخصی ندارید، بھ دکتر 

مراجعھ کنید. دارو ھای مناسب و اسپری تنفسی را 
چند روز در منزل داشتھ استفاده حداقل برای 

 باشید.

در  خارج از خانھ را کاھش دھید :در  فعالیت ھای جسمی -3
مدت زمانی کھ کیفیت ھوا،  خیلی ناسالم و 

خطرناک است، توصیھ می شود تا از ورزش در فضای 
باز بپرھیزید.  در صورت دسترسی، بھ باشگاه 
ورزشی و استخر کھ دارای وضعیت ھوای مطلوبی 
است، معقولانھ است در این مکانھا ورزش کنید. 
بھتر است در مکانھایی کھ ھوای پاکیزه تری 

د نظیر کتابخانھ، سینما و مراکز خرید تردد دارن
 کنید.

کھ  N95یا   P2ماسک ھای صورت  ماسک ھای صورت : -4
وشانند، در معرض پمی  اف دھان یا دماغ شما راراط

ماسک  قرار گرفتن شما را کاھش می دھد. PM2.5دود 
ھا برای کودکان مناسب نیستند و می تواند تنفس 

 آنھا را سخت و ناراحت کند.
خیلی ناسالم  کھ کیفیت ھوادر دوره ھای زمانی  
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برای افرادی ند نماسک ھا می توااست، یا خطرناک 
 .، مناسب باشندبماننددر فضای باز باید کھ 

وقتیکھ شما دود  بھ حس تشخیض خود اعتماد کنید :  -5
ھوای ، درجۀ در معرض بینید را حس میکنید یا می
ی خطرناک شما احتمالاٌ درجھ دود آلود قرارگرفتن

سوزش چشمی، آبریزش است. اگر شما علائمی نظیر 
ید، فعالیت ھای خود دار و سرفھبینی، گلوی ملتھب، 

را کاھش دھید و در فضای بستھ بمانید. در چنین 
استفاده از قطره ھای چشمی بر پایھ آب و  شرایطی

قرص لوزی شکل می تواند بھ شما کمک کند. در 
، یا سینھ شما تنگ صورتیکھ بھ سختی نفس می کشید

شده است، کمک پزشکی دریافت نمایید یا با شماره 
تماس حاصل فرمایید. وقتی ھوا صاف و تمیز  000

است، زمان خوبی است تا فعالیت روزانھ خود را از 
 سر بگیرید.

کھ می توانید از  تا جاییخوب (سالم) باشید :  -6
آتش دود و گرما دور بمانید . وقتی کیفیت ھوا 

خیلی ناسالم یا خطرناک است کار کردن در خانھ را 
در روزھایی کھ غلظت دود،  مورد ملاحظھ قرار دھید. 

شدید است، مدارس بھتر است بستھ باشند یا زمان 
بازی در فضای باز را کاھش دھند، آب بھ اندازه 

میوه و سبزیجات زیادی بخورید. کافی بنوشید و 
سیگار را ترک کنید چون سیگار شما را در مقابل 

آلودگی ھوا حساس تر می کند. استفاده از 
و  Cویتامینھای مکمل آنتی اکسیدان نظیر (ویتامین 

E می تواند اثرات مخرب ناشی از دود را بر روی (
ریھ ھای شما کاھش دھد، اما این مکمل ھا را بھ 

گزین رژیم غذایی سالم و متعادل مصرف عنوان جای
 نکنید.

افراد  از وضعیت روحی و روانی خود مراقبت کنید : -7
متأثر از آتش سوزی اغلب دچار اضطراب می شوند و 

این می تواند بر روی فکر ، احساس ، رفتار و 
ارتباط آنھا تأثیر بگذارد این اضطراب (تشویش) می 

اشد و حتی می تواند شدید ، گیج و قافلگیر کننده ب
بعد  یتواند ھر از گاھی تا ھفتھ ھا و ماه ھا

احساس شود. درک این عکس العمل ھای عادی می تواند 
بھ شما کمک کند تا خودتان و اطرافیانتان را در 
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طول این بحران و نیز پس از سپری نمودن آن آماده 
نمایید. صحبت با دوستان، خانواده و سایر اعضای 

 وط کمکی (نظیر " خط زندگی" جامعھ و تماس با خط

 Beyond Blue‘ "و " فراتر از آبی’Lifeline‘اند بھ شما ) می تو
کمک نماید. در صورت احساس ھر گونھ نگرانی در 
خصوص وضعیت سلامت خود، شما می توانید بھ پزشک 

 مراجعھ کنید.خود معالج 
اخبار مربوط بھ آتش سوزی و توصیھ ھای مربوط بھ آن  -8

اخبار مربوط بھ آتش سوزی نزدیک   را دنبال کنید :
ون محل خود را از طریق رادیو  ( رادیو تلویزی

) FIRE NEAR MEمحلی ، اپلیکیشن ، " آتش نزدیک من " 
دنبال کنید. از برنامۀ نجاتھ آتش سوزی محل اطراف 

خود، مخصوصأ اگر در مکانھای مستعد آتش سوزی 
چک ھستید اطمینان حاصل کنید (محل ھای خود را 

نمایید). برنامھ ریزی شما می تواند از زندگی 
خانواده تان محافظت کند و ھمچنین بھ شما کمک می 
کند تا در زمینھ محافظت از خطرات ناشی از آتش 

 سوزی آمادگی لازم را داشتھ باشید.
  اطلاعات مربوط بھ وضعیت کیفیت ھوا را دنبال کنید : -9

د بھ کیفیت ھوا بستھ بھ تغییرات جوی می توان
) و درجھ AQIشاخص وضعیت ھوا ( .سرعت تغییر کند

.52PM  اطراف خود را با استفاده از اپلیکیش AirRater  
جدید از وضعیت اطلاعات  بھ  دسترسی بررسی کنید

 24ھوا ( بھ روزرسانی در ھر ساعت ) و پیش بینی 
تنظیم فعالیت ھای ساعتھ می تواند بھ شما در 

روزانھ و قرار گیری کمتر در معرض دود، کمک 
. در محیط اطراف زندگی خود، ھشدار ی نمایدبسیار

ھای سلامتی مربوط بھ درجۀ غلظت دود را جدی 
 بگیرید.

ید کھ بھ خاطر داشتھ باش  بھ دیگران کمک کنید : -10
، بھ افراد دیگر مھم است در دوران آتش سوزی

د و بھ آنھا کمک یتھ باشاطراف خود توجھ داش
کنید. اگر احساس سلامت و امنیت دارید ، بھ افراد 

، افراد مسنبھ ع خود سر بزنید مخصوصأ دیگر اجتما
و ھستند، مزمن کھ دچار بیماریھای ی یمریض ھا

 آنھایی کھ بھ تنھایی زندگی می کنند.

https://www.beyondblue.org.au/the-facts/bushfires-and-mental-health/
https://www.lifeline.org.au/get-help/topics/recovering-after-a-natural-disaster
https://www.rfs.nsw.gov.au/fire-information/fires-near-me
https://airrater.org/

