
खराब बाहिरी वायुको गुणस्तर  

 
 
 

यसमा गएर थप जानु्निोस्: 

म्यासाचुसेट्समा अत्यधिक गमीका घटनाहरूले ओजोन, पोलेन 

पातलो बनाउने र सास फेर्ाा एकर्मै साना हुन सके्न वायुमा 

िुलो, फोहोर, िुवााँ वा तरल थोपा (पाधटाकु्यलेट पर्ाथा) जस्ता 

कणहरूको स्त र बढाउन सक्छ र यसले गम्भीर स्वास्थ्य 

समस्याहरू धनम्त्त्याउन सक्छ। खराब बाधहरी वायुको गुणस्तरले 

स्वास्थ्य समस्याहरू धनम्त्त्याउन सक्छ, धवशेषगरी र्म, 

फोक्सोको रोग वा मुटुको रोग भएका माधनसहरूमा र्म 

र एलजीका लक्षणहरू धबग्रन सक्छन्। 

अत्यधिक गमी, अधिक बार्ल कभर र जलवायु पररवतानको कारण आर्द्ाताले म्यासाचुसेट्समा वायु प्ररू्षण 

बढाउने अपेक्षा गररएको छ।  

को उच्च जोखखममा छ? 

केही माधनसहरू आफू बसेको ठाउाँ , आधिकाररक सरकारसम्बन्धी जानकारीमा उनीहरूको पहुाँच, तयारी 

र प्रधतधिया धर्ने स्रोतहरूको उपलब्धता र उनीहरूसाँग पधहले नै स्वास्थ्य समस्याहरू भएका कारणले गर्ाा 

बढी जोखखममा हुन सक्छन्। यी माधनसहरूमा धनम्न कुराहरू समावेश छन्: 

• 5 वषाभन्दा मुधनका बालबाधलका र 65 वषाभन्दा माधथका माधनसहरू 

• गभावती मधहला 

• असक्षमताहरू भएका माधनसहरू 

• मुटुको रोग, र्म, फोक्सोको रोग र श्वासप्रश्वाससम्बन्धी एलजीजस्ता पूव्-अवखथथत धचधकत्सा 

अवथथाहरू भएका माधनसहरू 

• प्रणालीगत जाधतवार्को कारण धवधभन्न वणाका माधनसहरू 

• थोरै वा अङ््गगे्रजी नबोल्ने र आफ्नो मातृभाषामा आपत्कालीन सने्दशहरू प्राप्त गना नसके्न 

माधनसहरू  

• एकर्मै टर ाधफक भएको के्षत्रमा बसे्न माधनसहरू 

• बाधहर काम गने वा व्यायाम गने माधनसहरू 

िामीले यस बारेमा के गर्न सकछछ ौँ? 

• अरू व्यखिले िुम्रपान गरररहेको, िुलो, घरपालुवा जनावरको कपाल र र ाँ र मोल्डजस्ता घरमा 

सामान्य र्मका धटर गरहरू कम गनुाहोस् 

• तपाईंसाँग छ भने पोटेबल एयर धफल्टर वा एयर कखिधस्नङ्ग प्रयोग गनुाहोस् 

• तपाईं सकु्नहुन्छ भने एयर कखिसनर, पङ््गखा वा धिह्युधमधिफायरहरू प्रयोग गरी 30-50% धभत्र 

आर्द्ाताका स्तरहरू कायम राख्नुहोस् 

• म समी एलजीका लक्षणहरू पधहचान गने र उपयुि औषधिहरू प्रयोग गने तररकाका बारेमा 

आफ्नो धचधकत्सकलाई सोध्नुहोस् 
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यसमा गएर थप जानु्निोस्: 

• उच्च प्ररू्षण वा उच्च पोलेन गणना भएका धर्नहरूको बाधहर समय सीधमत गनुाहोस् 

• धपक-अप र िर प-अफ लाइनहरूमा सुस्त सवारी सािनहरूको एक्सपोजरजस्ता सामान्य र्मका 

धटर गरहरूमा बालबाधलकाको जोखखम कम गना धवद्यालय र धशधवरहरूलाई सोध्नुहोस्  

• आफ्नो वरपरको वायुको गुणस्तरबारे सचेत रहनुहोस् - आफ्नो समुर्ायको 

वायुको गुणस्तरको सूचक 

• सम्भव भएसम्म धहि्नुहोस् वा बाइक वा सावाजधनक यातायात चि्नुहोस् 

• कार चलाउाँर्ा आवश्यकभन्दा लामो समयसम्म आफ्नो गािीलाई धनखिय नगनुाहोस् 

• सुख्खा र िेरै गमीका लक्षणहरू थाहा पाउनुहोस् 

 

http://www.airnow.gov/
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9013-dehydration

