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談話要點：減低接觸山火煙霧
· 限制您身處戶外的時間。
· 有心臟或肺部疾病的人、長者和兒童都對山火煙霧的嚴重健康影響更敏感。如在短時間有濃煙，這些敏感人群可以留在室內。他們應盡量使用空氣過濾器清除空氣中的有害微粒。若煙霧可能持續超過兩天，則在煙霧清除前離開該區是避免健康問題的最佳方法。
· 如果您有哮喘，其他肺部疾病或心臟病，請遵照您的醫護提供者對藥物和您的疾病管理計劃提出的建議。如症狀惡化，請致電給您的醫護提供者。
· 不要依賴防塵口罩提供保護。在五金店中常見的紙質「舒適」或「防塵」口罩只可攔截較大微粒，例如木屑。這些口罩不可保護您的肺部免受煙熏。「N95」口罩在正確佩戴時可提供某程度的保護。
· 請前往 Oregonsmoke.blogspot.com 了解有關空氣品質和健康影響的最新健康和安全資訊。俄勒岡州煙霧網誌（Oregon Smoke Blog）提供不同機構和組織的資訊，可幫助應對山火。
· 若您被要求留在室內，應留下並盡量將室內空氣保持清潔。除非室外很熱，否則應關閉門窗。
· 預備充足食物和藥物以供數日之用。盡量避免煎炸食物。這會增加室內空氣的微粒。
· 避免在室外進行艱辛工作或運動。您應避免在面對煙霧時進行體力勞動的活動。惟一例外是消防員和受訓在危險環境下工作的緊急救護員。
· 盡量避免駕車。如有需要，將空調以「循環」或「再循環」的模式運作。這將避免抽入煙霧到車內。
· 將所有二手煙的曝露減至最少。這在任何時候都合理。如山火煙霧很濃，風險將更大。應限制您對上述兩項的接觸。
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