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जंगल क� आग �ा है और 
िकतनी नक़सानदेह है�

जंगल क� आग का धआू ँजंगल के पेड़ और घासँ के जलने से 
आता ह।ै उस म� अलग अलग पदाथ� क� राख और सु�कण 
होत ेह�। अ�त सु�कण जो नही ंदेखे जा सकत ेउ�ह� PM2.5 
पर मापा जाता ह ैलेिकन यह हमारे �� को प्रभा�वत कर 
सकत ेह ैऔर ल�ी सासँ लेने पर फेफड़ो ंतक प�ँच सकत ेह�। 

�� पर प्रभाव �ा है�
�ादातर लोग जो आग से दूर है पर धएँू के संपकर्  म� 
ह� वे ज�ी ठीक हो जाएँगे । कुछ लोग आखँो ंम� 
जलन महसूस कर�गे, नाक बहना, और गले क� 
बीमा�रया ँहो सकती ह�। कुछ लोग सासँ लेने म� 
बदलाव और खासँी हो सकती है। धएँू के संपकर्  म� 
�ादा देर रहने पर (यानी कई ह� ेया महीने) 
फेफड़ो ंिक बीमारी का खतरा बढ़ सकता है। �चतंा 
और परेशानी भी धएँू के संपकर्  का कारण हो सकता 
ह।ै 

कौन �ादा खतरे पर है �

कुछ समूह जो धूँए से �ादा संवेदनशील ह� उ�ह� 
�ादा सावधान और धएँू से दूर रहना चािहए।

दमा, ब्रोकंाइ�टस, या एम्फ़ासीमा जैसे �ास क� 
बीमारी से पी�ड़त लोग धूँए से दूर रह� �ोिंक धूँए के
संपकर्  म� उनक� बीमारी बढ़ सकती है और सासँ लेने 
म� तक़लीफ़ हो सकती है। 

�दय संबं�धत बीमारी से पी�ड़त लोगो ंके �लए धूँए 
का संपकर्  उनके एंजाइना (छाती म� पीड़ा), िदल का 
दौरा, आघात, और �दय क� गती को बढ़ा सकता ह।ै 

मधमेुह से पी�ड़त लोगो ंके �लए धूँए का संपकर्  �लड 
शुगर क� मात्रा को थोड़ा सा बढ़ा सकता ह।ै 

�ादातर ब�ो ंके �लए (ख़ास तौर पर ५ साल से 
छोटे) धूँए के संपकर्  का प्रभाव लंब ेसमय तक नही ं
रहगेा। कई मौसमो ंतक लंब ेसमय तक और धूँए क� 
मात्रा �ादा होने से छोटे प्र�तशत ब�ो ंके फेफड़ो ंके
�वकास पर प्रभाव पड़ सकता है। 

�ादातर गभर्वती मिहलओ ंको धूँए का प्रभाव नही ं
होगो। कुछ प्र�तशत गभर्वती मिहलाएँ अगर धूँए के 
संपकर्  म� �ादा लंब ेसमय तक रह�गी तो उनके ब� े
का वज़न थोड़ा सा कम हो सकता है। यह ह�ा सा 
वज़न कम होना ब� ेक� सेहत पर लंब ेसमय तक 
प्रभाव नही ंकरेगा। 

 ं
बुज़ुग� के �लए (ख़ास तौर पर ६५ के साल से 
�ादा) धूँए का संपकर्  उनके �� क� 
सम�ाओ ंको �ादा न�ुान प�ँचा सकता ह।ै 
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जब धूँए क� मात्रा (AQI) अ��, अ�त अ�� या खतरनाक है, 
बहतर है अगर आप ऐसे कर� : 

घर म� रह�
a. जब धूँए क� मात्रा (AQI) खतरनाक है तब धूँआ घर
के अंदर आने न दी�जए। आप �खड़िकया ँऔर दरवाज़ ेबंद
करके एसे कर सकत ेहै। पुराने घर �जनम� छेद ह� आप
दरवाज़ ेऔर �खड़िकयो ंिक छेद फ�ता या तौ�लये से बंद
कर सकते ह�।  यह धूँआ हटाने म� मदद करेगा।
b. तािक घर म� धआू ँकम हो घर के अंदर �सगे्रट �पना,
मोमब�ी और अगरब�ी जलाना मत क��जए। जब हवा
�ादा साफ़ ह ैतब िदन म� कम से कम एक बार घर म� हवा
का संचार कर�।

c. अगर मुमिकन है एक �एयर �य�ुरफ़�यर� का प्रयोग
क��जए, �जसका �High Efficiency Particulate
Air� (HEPA) िफ़�र ह।ै इससे अदंर के धएँू क� मात्रा
कम हो जायेगा। वातानुकूलन  �recirculate� या
�recycle� मोड पर इ�मेाल कर� (एक एवापोरािटव कूलर
या हू्य�मिडफ़�यर नही)ं। यह भी फ़यदामंद है। 

जंगल क� आग के धएँू से कैसे अपने 
आप और दूसरो ंको बचाएँ

दवाइया:ँ  डॉ�र के द्वारा दमा, �चरकारी अवरोधी
फु�फुस रोग (क्रॉ�नक ऑ�सट�ि�व प�ोनरी िडसीस 
[COPD]), �दयवािहका रोग, और मधमुेह क� 
दवाइया ँऔर उपचार योजना उपडेट कर�। अगर आपक� 
योजना नही ंह ैतो डॉ�र के पास जाएँ। कम से कम कई 
िदनो ंके �लए काफ़� दवाइया ँऔर �इ�हैलर� घर म� रख�। 

बाहरी िक्रयाओ ंको कम कर�: जब बाहर का
वाय ुप्रदषुण अ�� या ख़तरनाक ह ैसलाह यह है िक 
बाहरी �यायाम न कर�। तकर्  के अनुसार और आगर 
�जम या पूल म� हवा साफ़ ह ैअदंर म� �यायाम करना 
ठीक हो सकता है। वातानुकू�लत पु�कालय, �सनेमा, 
या शॉि�पंग क� द्रो ंम� हवा �ादा साफ़ होगा और वहा ँ
जाना बहतर होगा। 

जंगल क� आग के धएँू क� मात्रा ज�ी से और हर घ�टे या िदन के साथ बदल सकती है। आपके सारी िक्रयाओ ंको 
ऐसी योजना बनाय� तािक आपका धएँू का संपकर्  सब से कम हो। आप एयर �ा�लटी (AQI) और PM2.5 यही 

जाचँ कर सकत ेह� (ACT, NSW, VIC, SA, QLD, WA, NT, या TAS म�) या आप �AirRater� app 
का प्रयोग भी कर सकते ह�। 

फ़ेस मा�: P2 या N95 वाले फेस मा�, जो 
अ�े तरह से नाक और मूह पर लगाये जा सकते है 
धूँए का संपकर्  कम कर�गे (PM2.5)। ब�ो ंके �लए 
मा� अनु�चत ह�। �जन लोगो ंको सासँ लेने म� 
िद�त ह ैउन पर मा� परेशा�नया ँप�ँचा सकत ेह�। 

अ��, अ�त अ��, या ख़तरनाक समय के 
दौरान, अगर िकसी �यि� बाहर जाने के कोई दूसरे 
�वक� नही ंहै तब मा� उ�चत हो सकते ह�। 
डॉ�रो ंके मा� या कप़ड़े से, दपुटे्ट से, या �माल से 
बनाये �ए मा� पहने से आप सुर��त नही ंरह�गे। 
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https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://www.dpie.nsw.gov.au/air-quality/air-quality-concentration-data-updated-hourly
https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.epa.sa.gov.au/data_and_publications/air_quality_monitoring
https://apps.des.qld.gov.au/air-quality/
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://epa.tas.gov.au/epa/air/monitoring-air-pollution/real-time-air-quality-data-for-tasmania
https://airrater.org/
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अपनी चेतना पर �व�ास कर�: 
जब आप धूँआ सँूघ और देख सकत ेह� तब आपका 
धएँू का संपकर्  ख़तरनाक ही रहेगा। जब आप 
ल�ण को महसूस करते ह� (आखँ म� जलन, बहती 
नाक, गले म� परेशानी, खासँी इ�यादी) बाहरी 
िक्रयाओ ंको कम कर�, घर के अदंर रह�, लॉज़�ज ल� 
और पानी से बनायी �ई आखँ क� दवा का 
इ�माल कर� (अगर आपक� मदद करता है)। 
अगर आपको सासँ लेने म� तक़्लीफ़, घरघराहट, 
या भारी छाती ह ैतो ज�ी से डॉ�र से �मल� या 
000 पर फ़ोन कर�। जब आसमान साफ़ हो और 
हवा ताज़ी है तब बाहर जाने का अ�ा समय है 
अपनी दै�नक िक्रयाओ ंका मज़ा ल�।  

�� और सुर��त रह� : 
�जतना हो सक�  आग, धएँू, और गरमी से दूर रहे। 
जब वाय ुप्रदूषण अ�त अ�� या ख़तरनाक हो 
तो घर से काम कर�। ऐसी अव�ा म� �ूल बंद 
रह�गे या बाहरी िक्रयाएँ और खेलकूद बंद रहेगा। 
पानी पीत ेरह�, सि�ज़या ँऔर फल खाय�। सब से 
ज़�री बात �सगे्रट मत पीय� �ोिंक वह आपको 
धएँू से संवेदनशील बनायेगा। ए�टीओ�ीड�ट 
सि�लम�ट (�वटा�मन C और E) आपको धएँू से 
कम प्रभा�वत करेगा। पर इनको �� और 
संत�ुलत भोजन से न बदल�। 
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माि�सक �� पर �ान द�: जंगली 
आग से प्रबा�वत लोगो ंको अ�र �चतंा होती ह ै
और उनके �यवहार और �र� ेभी प्रभा�वत होत े
ह�। यह �चतंा गहरी हो सकती ह ैऔर आपको कुछ 
मिहनो ंऔर िदनो ंतक भ्र�मत और उ��ेजत महसूस 
कराती ह।ै इन सब बातो ंको समझने से आप अपने 
आप और दूसरो ंको ि��त से �नपटने के �लए 
तयैार कर सकत ेह�। इस बारे म� आप अपने दो�ो,ं 
प�रवार, और समुदाय के सद�ो ंसे बात कर सकत े
ह� (जसेै �Lifeline� और �Beyond Blue�). 
अगर आप अपने �� और सुर�ा के �लए 
�चतंत ह ैतो जी.पी. से �मल सकत ेह�। 

जंगल क� आग क� जानकारी रख� और 
उस पर �ान द� : जंगल क� आग से संबं�धत 
ख़बरो ंपर �ान रख� (मसलन NSW �Fires 
Near Me� app और �ानीय रेिडयो/टी.वी.)। 
�ान रख� िक आपका सरवाइवल �लैन तयैार हो, 
ख़ास तौर पर अगर आप जंगल के आसपास म� रहत े
ह� (आपका लोकैशन यही जाचँ� ACT, NSW, 
VIC, SA, QLD, QA, NT, TAS). आपका 
�लैन आपक� और आपके प�रवार क� आग के 
ख़तरे से बचने क� मदद करेगा। 

एयर �ा�लटी क� जानकारी रख� :
ऐसे मौसम म� एयर �ा�लटी ब�त ज�ी ज�ी से 
बदल कर सकती है। इस �लए �Air Quality 
Index� (AQI) और आपके �ान क� PM2.5 
क� मात्रा को जाचँत ेरह� (�AirRater� app से)। 
वतर्मान म� एयर �ा�लटी क� मात्रा (हर घंटे पर 
जाचँी जाती ह)ै और धएँू क� सूचना द्वारा आप 
अपनी िदन क� िक्रयाओ ंको �यवि�त कर सकते ह�। 
इस तरह आप अपने आपको धूएँ से बचा सकत ेह�। 
आपने इलाके म� धएँू क� मात्राओ ंसे संबं�धत हे� 
एल�सर् जानकारी लेत ेरह�। 

दूसरो ंक� मदद कर�: याद रख� िक 
ज़�री ह ैिक आग के समय आप अपने 
आसपास के लोगो ंक� सहायता कर�। अगर 
आप �� और सुर��त ह ैदूसरो ंक� 
सहायता कर� (ख़ासकर बज़ूुग� और 
अस्�� लोग, और जो लोग अकेले रहत े
ह�)।
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