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صحت کو 
 خطرہ

ہوا کی 
کوالٹی ہيلته 
 انڈيکس

 صحت کے پيغامات

 عام آبادی *آبادی جو خطرے ميں ہے
 کم خطرہ

  
3 – 1 

  
اپنی عام گهر سے باہر کی سر 
 گرميوں سے لطف اندوز ہوں۔

گهر سے باہر کی سر گرميوں کيلئے 
 ہوا کی مثالی کوالٹی۔

  

معتدل 
 خطرہ

6 – 4 
  

اگر آپ علامات محسوس کر رہے 
ہيں تو گهر سے باہر جفا کش سر 

گرميوں کو کم کرنے يا دوبارہ سے 
ترتيب دينے کے بارے ميں غور 

 کريں۔
  

اپنی عام گهر سے باہر کی سرگرميوں 
ميں ترميم کرنے کی کوئی ضرورت 

نہيں ہےتاوقتيکہ آپ علامات محسوس 
کر رہے ہوں جيسے کہ کهانسی اور 

 گلے ميں سوزش۔
  

اونچے 
درجے کا 
 خطرہ

  

10 – 7 
  

گهر سے باہر جفاکش سرگرميوں 
کو کم کريں يا دوبارہ سے ترتيب 

ديں۔ بچوں اور بڑوں کو بهی ہلکی 
پهلکی سرگرمياں سرانجام دينی 

 چاہئيں
  

اگر آپ علامات محسوس کررہے ہوں 
جيسے کہ کهانسنا اور گلے ميں 

سوزش تو گهر سے باہر جفا کش سر 
گرميوں کو کم کرنے يا دوبارہ سے 

ترتيب دينے کے بارے ميں غور 
 کريں۔

  

بہت 
اونچے 

درجے کا 
 خطرہ

  

گهر سے باہر جفا کش سرگرميوں  سے اوپر10
سے پرہيز کريں۔ بچوں اور بڑوں 

کو بهی گهر سے باہر  جسمانی 
 محنت سے پرہيز کرنا چاہئيے۔

  

گهر سے باہر جفا کش سر گرميوں کو 
کم کريں يا دوبارہ سے ترتيب ديں، 

خاص طور پر اگر آپ علامات 
محسوس کر رہے ہوں جيسے کہ 

 کهانسنا اور گلے ميں سوزش۔
  

 اپنی صحت کی حفاظت کريں۔ نمبروں سے واقفيت پيدا کريں۔

وہ لوگ جنہيں دل يا سانس کی تکاليف ہيں سب سے زيادہ خطرے ميں ہيں۔ ورزش اور اپنی حالت کی ديکه *
 بهال کے بارے ميں اپنے ڈاکٹر کی معمول کی تجويز پر عمل کريں۔
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