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نقاط التحدث: تقليل التعرض لدخان حرائق الغابات
· تقليل الوقت الذي تقضيه في الأماكن الخارجية.
· الاشخاص الذين يعانون من أمراض القلب والكلى وكبار السن والأطفال يكونوا أكثر حساسية للآثار الصحية الخطيرة لدخان حرائق الغابات. إذا كان الدخان سميكًا لفترة قصيرة، يمكن للأشخاص في هذه المجموعات الحساسة البقاء في الأماكن الداخلية. إذا أمكن، يمكنهم استخدام مرشحات هواء لتنقية الجزئيات الضارة من الهواء. إذا كان من المحتمل استمرار الدخان لأكثر من يومين، فإن مغادرة المكان حتى ينقشع هذا الدخان يعد أفضل طريقة لتجنب المشاكل الصحية.
· إذا كنت تعاني من الربو أو أمراض أخرى في الرئة أو أمراض القلب، اتبع نصائح مقدم الرعاية الصحية الخاص بك حول الأدوية وخطة إدارة المرض لديك. اتصل بمقدم الرعاية الصحية الخاص بك إذا ازدادت الأعراض سوءًا.
· لا تعتمد على أقنعة الغبار للوقاية. أقنعة الغبار أو قناعات “الراحة” الورقية الموجودة بصورة شائعة في متاجر الأجهزة تحجز جزيئات كبيرة، مثل نشارة الخشب. هذه الأقنعة لن تحمي رئتيك من الدخان. ارتداء قناع “N95” بشكل سليم، قد يوفر بعض الحماية.
· اذهب إلى Oregonsmoke.blogspot.com  للحصول على أحدث معلومات عن الصحة والسلامة حول جودة الهواء والتأثيرات الصحية. مدونة الدخان في أورييجون لديها معلومات من الوكالات والمؤسسات التي تساعد في الاستجابة لحرائق الغابات.
· إذا طُلب منك البقاء في أماكن داخلية، افعل ذلك وحافظ على نظام الهواء الداخلي قدر الإمكان. احرص على إغلاق النوافذ والأبواب إلا إذا كان الجو حارًا للغاية في الخارج.
· احرص على أن يكون لديك كمٍ كافٍ من الطعام والأدوية لأيام عديدة. قلل من قلي أو شواء الطعام. يمكن أن يضيف ذلك جزيئات إلى الهواء الداخلي.
· تجنب الأعمال الشاقة أو التمارين في الأماكن الخارجية.يتعين عليك تجنب المجهود البدني أثناء التعرض للدخان. يُستثنى من ذلك رجال إطفاء الحرائق وموظفي الطوارئ المدربين على العمل في البيئات الخطرة.
· تجنب القيادة إذا أمكن ذلك. إذا لزم الأمر، قم بتشغيل مكيف الهواء على وضع “إعادة التدوير” أو “إعادة الدوران.” سيعمل ذلك على تجنب سحب الهواء المليئ بالدخان إلى داخل السيارة.
· قلل من التعرض للتدخين السلبي. يبدو ذلك منطقيًا في أي وقت. عندما يكون دخان حرائق الغابات سميكًا، تكون هناك مخاطر زائدة. قلل من تعرضك لكلاهما.
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