
 کيفيت هوا را از زاويه ای کاملاً جديد ببينيد
 

 رابطه بين کيفيت هوا و سلامت «کيفيت هوا و سلامت»شاخص جديد . بدانيد که چه موقع بايد فعال باشيد
 هر چه اين عدد کمتر باشد، ميزان خطر .  نشان می دهد10 تا 1شما را بر اساس يک مقياس ساده 

 .نيز کمتر خواهد بود
 

 .ديدن کنيدca.airhealth.www از. مفهوم اعداد را بدانيد. مراقب سلامت خود باشيد
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 پيام های بهداشتی
شاخص 
 کيفيت هوا

خطر برای 
 سلامت

 *جمعيت در خطر جمعيت عمومی

کيفيت هوای ايده آل برای فعاليѧت هѧای       
 .بيرونی

  

از فعاليѧѧѧت هѧѧѧای بيرونѧѧѧی معمѧѧѧول        
 .خود لذت ببريد

1 – 3 
  

 خطر کم
  

نيѧѧѧازی نيѧѧѧست فعاليѧѧѧت هѧѧѧای بيرونѧѧѧی          
معمول خѧود را تغيѧير دهيѧد مگѧر آنکѧه             
دچѧѧار علائمѧѧی نظѧѧير سѧѧرفه يѧѧا سѧѧوزش        

 .گلو شويد
  

اگر دچار علائم بيماری می شѧويد،      
فعاليت های بيرونی سخت و طاقت      
فرسѧѧѧای خѧѧѧود را کѧѧѧاهش دهيѧѧѧد يѧѧѧا          

 .مجدداً آنها را برنامه ريزی کنيد
  

4 – 6 
  

 خطر متوسط

اگѧѧѧر دچѧѧѧار علائمѧѧѧی ماننѧѧѧد سѧѧѧرفه يѧѧѧا            
سѧѧوزش گلѧѧو مѧѧی شѧѧويد، فعاليѧѧت هѧѧای           
بيرونی سخت و طاقت فرسای خѧود را         
کѧѧاهش دهيѧѧد يѧѧا مجѧѧدداً آنهѧѧا را برنامѧѧه            

 .ريزی کنيد
  

فعاليت های بيرونی سخت و طاقت      
فرسѧѧѧای خѧѧѧود را کѧѧѧاهش دهيѧѧѧد يѧѧѧا          

کودکѧان  .  مجدداً برنامه ريѧزی کنيѧد     
و سѧѧѧالخوردگان نѧѧѧيز بايѧѧѧد فعاليѧѧѧت        

 .های ملايمی انجام دهند
  

7 – 10 
  

 خطر زياد
  

فعاليѧѧت هѧѧای بيرونѧѧی سѧѧخت و طاقѧѧت           
فرسѧѧای خѧѧود را کѧѧاهش دهيѧѧد يѧѧا مجѧѧدداً         
آنها را برنامه ريزی کنيد، به ويژه اگر       
دچѧѧار علائمѧѧی ماننѧѧد سѧѧرفه يѧѧا سѧѧوزش         

 .گلو می شويد
 
  

از فعاليѧѧت هѧѧای بيرونѧѧی سѧѧخت و           
 .طاقѧѧѧѧѧت فرسѧѧѧѧѧا خѧѧѧѧѧودداری کنيѧѧѧѧѧد      

کودکان و سالخوردگان نيز بايѧد از        
فعاليѧѧѧѧѧت هѧѧѧѧѧای جѧѧѧѧѧسمی بيرونѧѧѧѧѧی       

 .خودداری کنند
  

 10بالای 
  

خطر خيلی 
 زياد

  

 
 .مفهوم اعداد را بدانيد. مراقب سلامت خود باشيد

 
توصѧيه هѧای پزشѧک خѧود در         .  افراد مبتلا به بيماری های قلبی يا تنفسی در معرض خطر بيشتری قرار دارنѧد        *

 .خصوص ورزش و ساماندهی وضعيت خود را دنبال کنيد
 .بيابيد ca.airhealth.wwwنشانی اطلاعات اضافی را می توانيد در وب سايت ما به 
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