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बाहर खुले में वायु की खराब गुणवत्ता 
मैसाचुसेट्स में अत्यधिक गमी की घटनाएँ हवा में ओजोन, पराग और 

कणोों जैसे िूल, गोंदगी, िुआों, या तरल बूोंदोों (कधणका तत्ोों) के उच्च स्तर 

को पैदा कर सकती हैं जो इतने छोटे होते हैं धक वे साँस द्वारा अोंदर धलए 

जा सकते हैं और स्वास्थ्य सोंबोंिी गोंभीर समस्याएँ पैदा कर सकते हैं। 

बाहर खुले में वायु की खराब गुणवत्ता स्वास्थ्य सोंबोंिी समस्याएँ होने का 

कारण बन सकती है, खासकर अस्थमा, फेफडोों की बीमारी या हृदय 

रोग वाले लोगोों में और अस्थमा और एलजी के लक्षणोों को और बदतर 

कर सकती है। 

जलवायु पररवततन के कारण अत्यधिक गमी, अधिक बादल छाए रहना 

और आर्द्तता के कारण मैसाचुसेट्स में वायु प्रदूषण के बढ़ने की अपेक्षा है।  

कौन इसके बढ़े हुए जोखखम पर होता है? 

कुछ लोग इसके अधिक जोखखम में हो सकते हैं, क्ोोंधक वे जहाँ रहते हैं, आधिकाररक सरकारी जानकारी तक 

उनकी पहोंच, तैयार रहने और प्रधतधिया करने के धलए सोंसािनोों की उपलब्धता, और क्ा उन्हें पहले से ही कोई 

स्वास्थ्य समस्याएँ हैं, इन पर धनभतर करता है। इन लोगोों में शाधमल हैं: 

• 5 साल से कम उम्र के बचे्च और 65 साल से अधिक उम्र के लोग 

• गभतवती मधहलाएँ 

• धवकलाोंग लोग 

• पहले से मौजूद धचधकत्सा खस्थधतयोों जैसे हृदय रोग, अस्थमा, फेफडोों की बीमारी और श्वसन सोंबोंिी 

एलधजतयोों वाले लोग 

• प्रणालीगत नस्लवाद के कारण काली-भूरी चमडी वाले लोग 

• जो लोग बहत कम या धबलु्कल भी अोंगे्रजी नही ों बोलते हैं, और धजन्हें हो सकता है धक अपनी मूल भाषा में 

आपातकालीन सोंदेश प्राप्त न होों 

• वे लोग जो भारी यातायात वाले के्षत्ोों में रहते हैं 

• खुले में काम करने वाले या व्यायाम करने वाले लोग 

हम इसके बारे में क्या कर सकते हैं? 

• घर पर अस्थमा को बढ़ाने वाले आम कारकोों को कम करें , जैसे धक दूसरोों द्वारा पी जाने वाली धसगरेट का 

िुआों, िूल, पालतू जानवरोों के बाल और रूसी, और मोल्ड 

• अगर आपके पास है तो पोटेबल एयर धफल्टर या एयर कों डीशधनोंग का इसे्तमाल करें  

• अगर आप ऐसा कर सकते हैं तो एयर कों डीशनर, पोंखे या डीह्यूधमधडफायर के साथ घर के अोंदर 30-

50% के बीच आर्द्तता का स्तर बनाए रखें  
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बाहर खुले में वायु की खराब गुणवत्ता 
• अपने डॉक्टर से पूछें  धक मौसमी एलजी के लक्षणोों को कैसे पहचानें और उधचत दवाओों का इसे्तमाल करें  

• बहत ज़्यादा प्रदूषण या बहत ज़्यादा पराग वाले धदनोों में बाहर रहने के समय को सीधमत करें  

• सू्कलोों और धशधवरोों से बच्चोों के सामान्य अस्थमा धटि गसत के सोंपकत  को कम करने के धलए कहें जैसे 

धक धपक-अप और डि ॉप-ऑफ लाइनोों में धनखिय खडे वाहनोों के िुएँ के सोंपकत  में आना  

• अपने आस-पास की हवा की गुणवत्ता से अवगत रहें - अपने समुदाय के हवा की गुणवत्ता वाले सूचकाोंक 

की जाँच करें   

• जब सोंभव हो तो पैदल या बाइक से जाएँ या सावतजधनक पररवहन लें 

• कार का इसे्तमाल करते समय, अपने वाहन को आवश्यकता से अधिक समय तक धनखिय न खडा रखें 

• धनजतलीकरण और बहत ज़्यादा गमी लग जाने के सोंकेतोों के बारे में जानें 
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https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9013-dehydration

