
公共卫生部

卫生安全、准备和应对部门

婴幼儿、儿童和青少年的空气质量和户外活动指南
上网查看当地空气质量指数 (AQI)，并在户外进行目视检查。空气质量状况可能迅速变化。将 AQI 信息与您的当地能见度进行比较。使用与状况相匹配的 AQI 和能见
度，以选择要查阅的行。如果 AQI 与当地能见度不匹配，请务必谨慎，选择最差的指标作为参考。使用本指南来确定在不同空气质量水平下的活动级别，并尽量减
少暴露在烟雾中。但如果孩子有哮喘病方案，他们应该严格遵守方案。他们也应该监测其呼吸状况及暴露在野火烟雾中的情形。任何出现症状者均应联系医疗护理
提供者，以寻求进一步的建议。如果发生紧急状况，他们应该拨打 911。

空气质 
量指数

能见度量表 短时间户外活动
15 分钟 —— 1 小时

中等长度的户外活动 
1 小时 —— 2 小时 

长时间户外活动 
超过 2 小时

良好 超过 5 英里范围，
空气中没有雾霾

今天非常适合在户外多活动！ 今天非常适合在户外多活动！ 今天非常适合在户外多活动！

中度 在 5–15 英里范围
内，空气中有雾霾

今天适合在户外活动。
•	请注意对空气污染异常敏感的人，看他们有没有

呼吸急促或咳嗽的症状。

•	请注意对空气污染异常敏感的人。
•	观察他们有没有呼吸急促或咳嗽的症状。
•	如果出现症状，请减少或停止户外活动。

•	请注意对空气污染异常敏感的人。
•	观察他们有没有呼吸急促或咳嗽的症状。
•	请增加休息时间，降低活动强度，或视需要提供 

替代活动。
•	如果出现症状，请减少或停止户外活动。

对敏感人群
的健康不利

3-5 英里 今天可以在户外活动。
•	如果对空气污染敏感的人想要待在室内，允许他

们这样做。

•	请让对空气污染敏感的人移到室内活动。
•	将户外活动限制为轻度活动或将其移到室内。
•	请增加休息时间，或提供替代活动。
•	请注意有无相关的症状，如果出现症状，请减少或

停止活动。

•	请让对空气污染敏感的人移到室内活动。
•	将户外活动限制为轻度活动，或将户外活动移到室内或更

安全的地方。
•	请增加休息时间，或提供替代活动。
•	请注意有无相关的症状，如果出现症状，请减少或停 

止活动。

不利健康 1-3 英里 •	请让对空气污染敏感的人尽可能待在室内。
•	请让对空气污染敏感的人移到室内进行所 

有活动。
•	请限制对空气污染不敏感的人仅进行轻度户 

外活动。

•	请让对空气污染敏感的人移到室内进行所有活动。
•	对于不敏感的群体：

	» 请考虑将所有活动移到室内来。
	» 请限制仅进行轻度户外活动。
	» 请增加休息时间，或提供替代活动。

强烈建议采取以下任何做法：
•	取消活动。
•	将活动移到室内来。
•	将活动延期。
•	将活动移到空气质量良好的地方去。

对健康非常
不利或 
有危害

1 英里或更少 •	请让所有群体待在室内。
•	如果任何群体必须在户外：

	» 请限制仅进行轻度户外活动。
	» 请增加休息时间，降低活动强度，或提供
替代活动。

•	将所有活动移到室内来。 请采取以下任何做法：
•	取消活动。
•	将活动移到室内来。
•	将活动延期。
•	将活动移到空气质量良好的地方去。
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请留意是否
出现相关 
症状

空气污染会使心脏和肺部状况恶化，引起咳嗽、呼吸急促、喘息和胸闷。即使
没有这些健康状况的人在空气污染水平较高的环境中，也会出现症状。有哮喘
的人应按照其哮喘病行动方案行事。这会帮助他们决定是否需要采取特别的预
防措施。需要使用救援吸入器的人应该随身携带吸入器。它们的使用方式应该
遵照其医疗护理提供者的指示。任何有心脏、哮喘或其他呼吸道症状的人都应
该联系医疗护理提供者。如遇紧急状况，请拨打 911。没有健康状况的儿童可
能会出现轻微症状，例如头痛和喉咙发痒。多喝水会有所帮助。

年幼者的风
险增加 

年幼者比成年人对空气污染更敏感，因为他们的呼吸系统仍在发育。他们的气
道更小。他们每磅体重呼吸的空气更多。婴幼儿更是如此。患有哮喘、肺病或
心脏病和过敏症的年幼者可能对空气污染特别敏感。医疗护理提供者可以提供
有关如何预防和治疗症状的建议。查看空气质量预报，决定在什么时间限制任
何年龄段儿童的活动。

空气质 
量指数

空气质量指数 (AQI) 评估空气质量。它基于俄勒冈州环境质量部 (DEQ) 空气监
测器收集到的空气测量数据。AQI 可以告诉您空气洁净或污染水平，以及健康
隐患水平。如需了解有关俄勒冈州 AQI 以及如何计算 AQI 的更多信息，请登录
网站 Oregon DEQ Air Quality Today（俄勒冈州环境质量部今日空气质量) 或 
AirNow 空气质量指数。在野火季节，Oregon Smoke Blog（俄勒冈州
烟雾博客)提供火灾和烟雾地图，地图上显示监管性和临时性监测站点。

使用能见度
量表

除 AQI 之外，您还可以通过目视来确定您所在地区的空气状况。如果能见度有
限，请务必保持谨慎，避免外出。对烟雾敏感的人更应如此。如要进行目视 
检查：

1.	 请到户外。
2.	 背对着太阳。
3.	 请通过目视已知距离（以英里计）的物体来确定您的能见范围的限制。 

能见范围是指在该范围以外，您甚至看不见高对比度物体。
过敏 空气污染和过敏会相互作用，使症状恶化。为减轻症状，请采取措施，保护儿

童远离空气污染和过敏原。

心理健康 灾害（包括影响远离灾区的 AQI 的灾害）会影响儿童的心理健康。灾害会扰乱
日常生活和人际关系。疾病控制和预防中心 (CDC) 拥有帮助照顾受灾儿童的工
具和资源。这些资源可帮助父母和照顾者了解儿童的发展需求，以帮助儿童应
对灾害期间和灾害后的状况。

口罩和 
呼吸器

过滤有害颗粒的呼吸防护具没有适合儿童的尺寸。最小尺寸的呼吸防护具是超
小成人尺寸。这个尺寸可能适合十几岁的青少年佩戴，且密封效果良好。年幼
的儿童不应该佩戴成人呼吸防护具。它们不合身，密封效果也不好。如果您的
孩子有既往疾病，请在使用呼吸防护具前咨询医疗护理提供者的意见。如属托
儿机构中的所有年龄段的雇主和志愿者，请参阅下文的“雇员和志愿者” 
部分。

室内空 
气质量

当户外空气质量差时，请务必采取措施改善室内空气质量。这有助于抵消进入
建筑物的污染物。请考虑关闭通向户外的通风口，保持足够的空气流动，确保
空气过滤器随时可用。如需更多信息，请浏览 EPA 野火以及学校和商业建筑中
的室内空气质量。通常在室内为儿童提供服务（例如日托）。这些机构可能需
要在室内营造空气洁净的空间。

学校停课 每个学区通常在与当地卫生部门合作下，做出有关学校停课的决定。如果您对
于空气污染和健康有疑问，请征询您的当地卫生部门的意见。

雇员和 
志愿者

本文件不能取代俄勒冈州 (OR) 职业安全与健康 (OSHA) 的权威性。请登录 
OR-OSHA 网站：
•	野火主题页面，了解在野火事件期间保护雇员和志愿者健康的规则和工具。
•	呼吸保护，以防范其他呼吸危害（例如火山灰）。
注：雇主和志愿者机构应使用本指南和 OR-OSHA 信息，以做出影响员工或志
愿者（包括青少年志愿者）的决定。

更多信息 如需有关野火烟雾如何影响您的健康的更多信息，请登录俄勒冈州卫生局网
站[。如需有关其他污染源的信息，请浏览美国 EPA 空气质量网站。您的当地
或部落卫生局也可能拥有资源，以回答有关空气污染和健康的问题。
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