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وما ھي أضراره؟المنبعث من حرائق الغابات ما ھو الدخان   

عن احتراق الغابات والأشجار والأعشاب. یحتوي ھذا الدخان على العدید من المواد المختلفة ومنھا  الدخان المنبعث من حرائق الغاباتینجم 
لا یمكن رؤیة الذرات الصغیرة جداً الموجودة في الدخان   الرماد والذرات التي نستطیع رؤیتھا، وكذلك ذرات أصغر بكثیر وغازات أیضاً.

 )، لكن قد تكون لھا آثار صحیة لأنھا تسُتنشق عمیقاً داخل رئتینا.PM 2.5(التي تقُاس بـ

معظم الذین یتعرضون للدخان (بعیداً عن مقدمة الحریق)  سیكونون على ما یرام وسیتعافون سریعاً من أیة أعراض. ما ھي الآثار الصحیة؟ 
العینین،وسیلاناً في الأنف، أو التھاباً في الحنجرة. كما سیلاحظ البعض تغیراً في عملیة التنفس مصحوباً بالسعال. سیلاحظ البعض تھیجاً في 

التعرض للدخان لفترات طویلة (عدة أسابیع أو عدة أشھر) قد یزید من إمكانیةالإصابة بأمراض في الرئتین. كما أن التعرض لدخان 
 حزن.حرائقالغابات قد یسُبب القلق وال

 من ھم الأكثر عرضة للخطر؟

 بعض الفئات أكثر حساسیة للدخان وعلیھم أن یتوخوا الحذر بصورة خاصة للحد من التعرض لھ قدر المستطاع.

كالربو،والتھاب القصبة الھوائیة، والانتفاخ الرئوي إذا ما تعرضوا للدخان قد یصابون الأشخاص الذین یعانون من أمراض الجھاز التنفسي 
 اسات، وقد یعانون صعوبة أكثر في التنفس.بانتك

، فالتعرض للدخان قد یجعلھم أكثر عُرضة للذبحة الصدریة واضطراب نبضات القلب (خفقان الأشخاص الذین یعانون من أمراض القلبأما 
 القلب). 

 فإن التعرض للدخان قد یؤدي إلى ارتفاع مستویات السكر في الدم قلیلاً.مرضى السكري  بخصوص

(خصوصاً دون سن الخامسة) فإن التعرض للدخان على الأغلب لن یترك لدیھم آثاراً صحیة على المدى البعید. غیر أن  للأطفال سبةبالن
 التعرض للدخان بكمیات كبیرة لمدة طویلة ولمواسم عدیدة قد یؤثر في نمو الرئتین لدى فئة قلیلة من الأطفال.

تواجھ أیة مشاكل نتیجة الدخان.ومع ذلك فإن التعرض للدخان لعدة أسابیع أثناء فترة الحمل قد یؤدي  فإن الغالبیة لنالنساء الحوامل فیما یخص 
 إلى نقص طفیف في وزن الجنین لدى فئة صغیرة من الحوامل.

 لرئتین والقلب.سنة)، فإن تعرضھم للدخان قد یفاقم مشكلاتھم الصحیة التي یعانون منھا أساساً كأمراض ا 65(خصوصاً فوق كبار السن أما 

  

https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-1
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دخان حرائق الغابات أنفسكم وتحمون الآخرین من تحمونكیف   

مستویات الدخان المنبعث من حرائق الغابات تتفاوت من ساعة لأخرى ومن یوم لآخر، ویمكن أن تتغیر بسرعة. ابذلوا قصارى جھدكم للحد 
) بالقرب PM2.5یمكنكم فحص مدى نقاء الأجواء و مستویات الدخان (من التعرض للدخان قدر المستطاع عند تخطیط نشاطاتكم الیومیة. 

 ).AirRater) أو عبر استخدام تطبیق قیاس نقاء الجو (TAS, NT, WA, QLD, SA, VIC, NSW, ACTمنكم ھنا عبر: (

 

  ، من الأفضل لكم أن تفعلوا ما یلي:غیر صحیة للغایة، أو خطیرةغیر صحیة، أو ) PM2.5عندما تكون مستویات الدخان (

 حافظوا على خلو منازلكم من الدخان قدر المستطاع عبر إبقاء النوافذ والأبواب مغلقة عندما یكون مستوى  -: أابقوا داخل المباني .1
وجود فتحات قد یتسرب منھا الھواء، فإن نقاء الھواء خطیراً. في حال كانت البیوت قدیمة أو تعاني من مشاكل في العزل ومن 

إغلاق الفتحات الموجودة حول الأبواب والنوافذ بالشریط اللاصق أو بمنشفة من شأنھ أن  یساعد في عدم تسرب الدخان إلى 
 المنازل.

 
لكم مرة واحدة تجنبوا أي مصادر للدخان داخل المنازل سواءً التدخین أو الشموع أو عیدان البخور. احرصوا على تھویة مناز  -ب

 على الأقل یومیاً عندما یكون الھواء في الخارج أكثر نقاءً.
 

استخدموا جھازاً لتنقیة الجو إذا كان ذلك ممكناً على أن یكون مزوداً بمصفاة ھواء (فلتر) عالي الجودة لتخفیض مستویات الدخان  -ج
التي تطلق البخار) على نظام "إعادة التوزیع" أو "إعادة استخدام مكیفات الھواء (لیس المبردات أو المرطبات داخل البیوت.  

 التدویر" من شأنھ أن یساعد كذلك.
 

: احرصوا على تحدیث خطتكم لإدارة أمراض الربو، والانسداد الربوي المزمن، وأمراض القلب والسكري بالتنسیق مع الأدویة .2
اجعوا طبیبكم العام. احرصوا على وجود الأدویة المناسبة طبیبكم العام أو الطبیب المعالج. وإذا لم تكن لدیكم خطة عمل، ر

 والمنشقات (البخاخات) في البیوت بما یكفي لبضعة أیام. 
 

أثناء الفترات التي یكون فیھا مستوى تلوّث الجو غیر صحي للغایة أو خطیراً،  :قللوا من النشاطات الجسدیة خارج المباني .3
في الخارج. قد یكون من المعقول ممارسة التدریبات الریاضیة داخل المباني إذا ما یستحسن عدم ممارسة التمارین الریاضیة 

توفرت صالات ریاضیة أو برك سباحة یكون الجو فیھا نقیاً جداً. سیكون من الأفضل زیارة المكتبات أو دور السینما أو مراكز 
 التسوق المزودة بأنظمة تكییف لأن الھواء یكون فیھا أكثر نقاءً.

 
). PM2.5التي تتكیف جیداً حول الفم والأنف من شأنھا ان تقلل التعرض للدخان ( N95أو  P2: الكمامات من نوع الكمامات .4

الكمامات لا تصلح للأطفال وقد لا یرتاح لوجودھا الأشخاص الذین یعانون صعوبات في التنفس. قد تكون الكمامات ملائمة لأولئك 
رج المباني عندما تكون مستویات نقاء الجو غیر صحیة، أو غیر صحیة للغایة، أو خطیرة. الذین لا یمكنھم تجنب التواجد خا

 الكمامات التي یستخدمھا الجراحون، أو الكمامات المصنوعة یدویاً من قطع القماش، أو المنادیل توفر مستوى قلیل من الحمایة. 
 

لتعرض لھ ستكون خطیرة على الأرجح. إذا شعرتم بأعراض : عندما تشمون الدخان أو تشاھدونھ فإن مستویات اثقوا بحواسكم .5
(كتھیج العینین، وسیلان الأنف، والتھاب الحنجرة، والسعال) علیكم بالتقلیل من النشاطات، والبقاء داخل المباني، وتناول أقراص 

یق في التنفس أو صفیر أثناء المص لتلیین أنسجة لحلق، واستخدام قطرة عین ذي أساس مائي إذا كان ذلك یریحكم. إذا شعرتم بض
. عندما تكون السماء صافیة ویكون الجو نقیاً، 000التنفس، أو انقباض في الصدر، علیكم بطلب مساعدة طبیة عاجلة أو الاتصال بـ

 فھذا ھو الوقت المناسب للخروج من البیت والاستمتاع بنشاطاتكم الیومیة. 
  

https://epa.tas.gov.au/epa/air/monitoring-air-pollution/real-time-air-quality-data-for-tasmania
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
https://apps.des.qld.gov.au/air-quality/
https://www.epa.sa.gov.au/data_and_publications/air_quality_monitoring
https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.dpie.nsw.gov.au/air-quality/air-quality-concentration-data-updated-hourly
https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://airrater.org/
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ابقوا بعیدین عن النیران، أو الدخان، أو الحرارة قدر المستطاع. ضعوا في اعتباركم أن تعملوا من البیت إذا  :حافظوا على أنفسكم .6
كانت درجة نقاء الجو غیر صحیة للغایة أو خطیرة. یمكن أن تظل المدارس مغلقة أو أن تقلل من أوقات اللعب في الخارج في الأیام 

على رطوبة أجسامكم عبر تناول الكثیر من الخضروات والفواكھ. وأھم من ذلك كلھ أقلعوا  التي یكون فیھا الدخان شدیداً. حافظوا
عن التدخین لأنھ یجعلكم أكثر حساسیة لتلوّث الجو. المكملات الغذائیة المضادة للأكسدة قد تساعد في تقلیل آثار التعرض لدخان 

 ذائیة الصحیة والمتوازنة. الحرائق على رئتیكم، ولكن لا تستخدموھا كبدیل عن الحمیة الغ
 

: غالباً ما یتعرض الأشخاص الذین یتأثرون بحرائق الغابات إلى حالة من الحزن مما قد یؤثر في أفكارھم، النفسیة اعتنوا بصحتكم .7
بیع أو ومشاعرھم، وسلوكھم، وعلاقاتھم. ھذا الحزن قد یكون شدیداً، ومربكاً، وغامراً وقد یكون الشعور بھ فوریاً و/أو بعد أسا

ومن حولكم أثناء الأزمة وبعد انقضائھا. وقد یكون من المفید  تحضیر أنفسكم أشھر. فھم ردود الفعل الطبیعیة ھذه قد یساعدكم في 
كم، أو آخرین من أوساطكم الاجتماعیة، أو الاتصال بأحد خطوط المساعدة مثل كذلك أن تتحدثوا إلى أصدقائكم، وأفراد عائلت

)Lifeline  وBeyond Blue .( .إذا ساورتكم مخاوف تتعلق بصحتكم ورفاھكم، یمكنكم مراجعة طبیبكم العام 
 

 NSWقعكم (على سبیل المثال تطبیق : تابعوا الأخبار حول حرائق الغابات في موتابعوا الأخبار والنصائح المتعلقة بحرائق الغابات .8
أي "حرائق على مقربة مني"، وكذلك الإذاعات وقنوات التلفزة المحلیة). احرصوا على تحدیث  Fires Near Meالمعروف باسم 

كنتم تسكنون منطقة معرضة لاندلاع حریق غابات فیھا. (افحصوا مواقعكم من ھذه  خطتكم للنجاة من حرائق الغابات خصوصاً إذا
أرواح أفراد عائلتكم، كما ستساعدكم  ). ستساعدكم خطتكم في حمایةTAS, NT, WA, QLD, SA, VIC, NSW, ACTالناحیة ھنا): (

 في إعداد بیتكم للنجاة من خطر حریق غابات محتمل. 
 

: مستوى نقاء الجو قابل للتغیر بسرعة نتیجة التغیر في الأحوال تابعوا المعلومات المتعلقة بمستوى نقاء الجو وخلوه من الدخان .9
لقرب من أماكن تواجدكم (باستخدام تطبیق قیاس نقاء الجو با PM2.5الجویة. تابعوا مؤشر نقاء الجو ومستویات الدخان 

AirRater ساعة إذا  24). القراءات الآنیة حول درجة نقاء الجو (والتي یجري تحدیثھا كل ساعة) والنشرات الجویة على مدار
 التحذیراتتوفرت من شأنھا أن تساعدكم في التخطیط لنشاطاتكم الیومیة بطریقة تقلل من تعرضكم للدخان إلى الحد الأدنى. تابعوا 

 المتعلقة بمستویات الدخان في منطقتكم.
 

: تذكروا أن من الأھمیة بمكان أن تحرصوا على من یتواجدون في محیطكم وتقدموا لھم الدعم أثناء اندلاع حرائق ساعدوا الآخرین .10
 یعیشون في محیطكم وخصوصاً كبار السن، وأولئك الذین یعانون من الغابات. إذا كنتم بحالة جیدة وكان الوضع آمناً، تفقدوا من

 أمراض مزمنة، ومن یعیشون وحدھم.

https://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/looking-after-yourself
https://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/looking-after-yourself
https://www.lifeline.org.au/get-help/topics/recovering-after-a-natural-disaster
https://www.beyondblue.org.au/the-facts/bushfires-and-mental-health/
https://www.rfs.nsw.gov.au/fire-information/fires-near-me
http://www.fire.tas.gov.au/Show?pageId=colBushfireProneAreas
https://denr.nt.gov.au/bushfire-information-and-management
https://www.wa.gov.au/service/community-services/emergency-services/view-map-of-bush-fire-prone-areas
https://www.data.qld.gov.au/dataset/bushfire-prone-area-queensland-series
https://data.sa.gov.au/data/dataset/bushfire-protection-areas
https://www.planning.vic.gov.au/policy-and-strategy/bushfire-protection/building-in-bushfire-prone-areas
https://www.rfs.nsw.gov.au/plan-and-prepare/building-in-a-bush-fire-area/planning-for-bush-fire-protection/bush-fire-prone-land/check-bfpl
http://app.actmapi.act.gov.au/actmapi/index.html?viewer=esa
http://app.actmapi.act.gov.au/actmapi/index.html?viewer=esa
https://airrater.org/
https://www.health.gov.au/news/health-alert-bushfires-and-smoke
https://www.health.gov.au/news/health-alert-bushfires-and-smoke

