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پاش لافاو: گھڕانھوە بۆ ما�ھوە لھ ئاسوودەییدا 
زانیاری کۆمھ�گا

کاتیک پاش لافاو دەگھڕ�یھوە بۆ ما�ھکھت وریا بھ زیانت پ�نھگات و لھ نھخۆشی دوور کھوییھوە.  

خوارەوەخا�ھکانی بھبدەسھرنجچوونھژوورەوە لھبھر : 

وەستای بھستنی ئاو  ئھم جۆرە مھترسیانھ دەب� لھ لایھن کارەباچییھکی ش�او یان - لھوانھیھ ڕاک�شانی بۆری یان دابینکھری کارەبا زیانی بھرکھوتب�ت•

چارەسھر بکر�ن.

پسپۆر�کی بیناسازی دەب� لھ ئھمنیھتی بینا د�نیا ب�تھوە. -لھوانھیھ ژ�رخانی ما�ھکھت سست بووب�ت•

ھھتاکوو خاو�نکردنھوە کۆتایی پ�نھھاتووە، بھرگری بکھ لھ چوونھدەری مندا�ن و ئاژە�نی ناوماڵ. •

ماوە مھترسیدارە چونکھ ئھگھری خنکان و ھھوکردنی برینھ سھرئاوە�ھکان ھھیھ لھ ڕ�گھی پھیوەندی لھگھڵ مھلھکردن یان یاری لھ ئاو�کدا کھ لافاو ج� •

ئاوی پیسی لافاو. 

بگر�تلھخۆخوارەوەکھیسھکانی دەکرێتۆبۆھھڕەشھیھڕوودانداشو�نی لھکھمھترسیانھئھو : 

ھر دەکر�ت، لھ کاتی کۆبوونھوەی گاز لھناو بینادا، خۆ بپار�زە لھ داگیرساندنی ھر چھشنھ جگھرە یان شھرقارتھ یان ھھر چھشنھ ئاگر�کی سھرئاوە�ھ. گ•

لھجیاتی مۆم چراگاز یان چرای خاوەن پاتری بھکارب�نھ.  

ئھوە ھھیھ ئاژە�ی دڕندە وەک ئاژە�ی قرت�نھر، مار یان جا�جا�ۆکھ لھناو یان لھ  چھکمھی قایم و دژەئاو و دەستھوانھی پلاستیکی یان چھرم لھبھرکھ. ئھگھری •

دەوروبھری ما�ھکھتدا کھوتبنھ ناو داو. وردەشووشھ و زب�ھکان خۆیان ک�شھی ترن. 

بھرت و مادەی دژی م�شوولھ  جلوبھرگی قۆ�دار و ڕەنگی کاڵ و پانتۆڵ بکھ -لھم جۆرە کھیسانھدا م�شوولھکان زۆر خ�را زاوزێ دەکھن و ب�زارت دەکھن•

لھ پ�ستت بدە. 

بکھ.لھوانھیھ ئاژە�نی ناوماڵ و ئاژە�نی تر مردبن کھ گھر وا ب�ت دەب� کھلاکھکھیان بن�ژیت. بھرلھوە لھگھڵ ئاأە�داری شو�نی ژیانتدا قسھ•

ووت ئھوپھڕی ت�ب�نی بھکارب�نھ. کاتی نۆژەنکردنھوەی  ئھگھری ئھوە ھھیھ لھ بینادا پھمۆی نھسووت بھکارھ�ندراب�ت. کاتی ناژتنی پاشماوەی پھمۆی نھس•

ان ھھیھ.  خاپوورە بھرب�وەکان دەب� ئیشی پھیوەست بھ نۆژەنکردنھوە و چاککردنھوەی ئھو کھلوپھلانھ بدر�ت بھو کر�کارانھ کھ لھم بارەوە شارەزایی

وە بۆ ما�ھوە پ�داچوونھوەیان بۆ بکھیت.  لافاو دەتوان�ت بب�ت بھ ھۆی برشھ�نان و بۆگھنبوون کھ تۆ دەب� بھر لھ گھڕانھ•

ئھگھری ئھوە ھھیھ ئاوەڕۆی ناو ما�ھکھت خرابووب�ت. ئھو بھشھی پیس بووە دەب� خاو�ن بکر�تھوە. •

ھھتاکوو د�نیا نھبییھوە لھ خاو�نی ئاو، مھیخۆوە.  -ئھگھر پیسبوونی ئاوی خواردنھوەش ھھیھ•

بھ ھۆی پچ�انی کارەبا خواردنھکانیش بۆگھن بن. •

خاو�نکردنھوە 
خا�ھکانی خوارەوە یارمھتیت دەدات بۆئھوەی لھ کاتی خاو�نکردنھوەدا، خۆت و خ�زانھکھت بپار�زیت. 

 .ڕەچاوکردنی تھندروستی کھسی پ�ویستھ
پیسدا لھ لایھن ھھند�ک لھ نھخۆشییھ درمییھکان وەک ھھوکردنی سیستھمی ھھرەسکردن و ھھپاتیتی جۆری ئ�ی دەکرێ لھ ڕ�گھی پھیوەندی لھگھڵ ڕووبھری

استنھوەی نھخۆشی لافاوەوە بگوازر�نھوە. گھر لافاوی پیسبوو بھ پیسایی بھڕە��کراو لھ سیستھمی ئاوەڕۆ، پاشماوەی کشتوکاڵ یان پیشھسازی ب�ت، ئھگھری گو

زیاد دەب�ت.  

اوی پیس بھکار مھھ�نھ. کاربھدەستھ ناوچھییھکان لھسھر ھھرگیز بۆ شۆردنی دەفر و قاچاخ، ل�نانی خواردن و سھھۆڵ دروستکردن یان شیری وشکی مندا�ن ئ

سھلامھتی بھلووعھی ئاو د�نیات دەکھنھوە. 
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بھردەوام دەستت بھ سابوون و ئاوی خاو�ن بشۆرە. دەکرێ ئھم ئاوە لھ ڕ�گھی کو�ندن یان خاو�نکردنھوە بھدەست ب�نیت. 

ھھو�ی پاش خاو�نکردنھوە. •

یسبوو بھ ئاوی لافاو یان ئاوەڕۆھھو�ی پاش ل�پرسینھوەی کھلوپھلی پ •

گھر ئاوی کو�وت دەست نھکھو�ت، دەکرێ بھ ج�لی شۆردن یان مھ�حھمی کھوولی دەستت لھ میک�ۆب پاک بکھیھوە.

گھر برینی سھرئاوە�ھت ھھیھ تکایھ ھھو�ھکانی خوارەوە ج�بھج� بکھ: 

دەوری برین بھردەوام بھ سابوون بشۆرە و بھ چھسپی برین دایپۆشھ. •

ۆناغھکانی دواتری چارەسھرکردندا ڕاو�ژ بکھ لھگھڵ دکتۆر�ک (ھھروەکوو ئھو کاتھ کھ پ�ویستیت بھ کوتاندنی ڤاکسینی ئھسکھرپووتھ. لھ ق•

لھ کاتی بینینی ھھر چھشنھ سوورییھک، ئاوسانی یان ک�م ب�گومان چارەسھری پزیشکی ج�بھج� بکھ. •

بۆ بھرگری لھ نھخۆشکھوتن:

لافاودا یاری بکھنڕ�گھ بھ مندا�ن مھدە لھ •

بھردەوام دەستی مندا�ن بشۆرە. •

بکھن. گھر بووکھ�ھی مندا�ھکھت بھ ھۆی لافاو زیانی بھرکھوتووە، تاکوو بھر لھ خاو�نکردنھوەی تھواوی ئھوان، ڕ�گھ مھدە بھ مندا�ن یاریان پ�•

 .بھرگریکردن لھ پیسبوون لھ ڕ�گھی ئاوەوە
ئاوی بۆری ڕاگھیاندن دەکھن.  کاربھدەستانی ناوچھ لھسھر سھلامھت بوونی•

سھرچاوەی ئاوی باران کھ لھ ڕوو بھری زەوی بھرزترن و پھیوەندیان لھگھڵ ئاوی لافاودا نیھ، ج�ی متمانھن. •

زایی  تھنیا بۆت�ی ئاوی کان-، کو�ندنی ئاوی ھیچ کاریگھرییھکی نییھئالوودە بووە بھ ئاوی مادەی کیمیایی گھر گومانت ھھیھ کھ ئاوی سھرچاوەکھت •

بھکارب�نھ. .

بھ کو�ندن و یان پاکژکردنھوە لھ میک�ۆب، دەکرێ ئاو بۆ خواردنھوە گونجاو بکھیت. 

پلھ ھھرمای ئاو بگھی�نھ ئاست�ک کھ بھردەوام قۆ�تھقۆ�ت بکات و ب�قی ھھوا لھ بنی کھتری یان تاوەکھوە بۆ سھرەوە ب�ت.  گھر دەتھھوێ ئاو بکو��نین •

کار ب�نیت کھ دوگمھی کوژاندنھوەی ئۆتۆماتی ھھیھ. وریا بھ بھ ئاوی کو�یو زیان نھگھی�ن� خۆت. دەکرێ کھتری کارەبایی بھ

میلی لیتر) کلۆری سپیکردنھوەی ناوماڵ زیاد بکھ بھ سھتل�ک ئاو. بھ ھیچ ش�وەیھک ئھو گیراوانھ بھکارمھھ�نھ  4ڕ�ژەی ¾ کھجی چا (بۆ کو�ندنی ئاو، •

خولھک لھ لایھک دایبن�. 30ت�دایھ. بھر لھ دەکارکردن، جوان گیراوەی ئاو و کلۆر بش�ھق�نھ و بۆ ماوەی کھ مادەی پاککھرەوە و بۆنخۆشیان 

ە (ئاوی پاکژکراوە زیاتر لھ ھھمووان، مندا�ن و بھسا�چووان لھبھر مھترسی لھکیسدانی ئاوی لھشیانن. وریا بھ کھ ئھوان ڕۆژانھ ڕ�ژەیھکی زۆر ئاو دەخۆنھو

ت�ی ئاوی کانزا) تا ئھو کاتھی سھرچاوەی ئاو بھتھواوەتی خاو�ن دەکر�تھوە.  لھ میک�ۆب یان بۆ

بۆ دروستکردنی گیراوەی شیری وشک کۆرپھکان قوتووی ئامادی خواردنی وشک بھکارب�نھ. 

ددا (سھت�ی ناوماڵ) و بووکھ�ھکان بۆ لیتر ئاوی سار10پیا�ھ کلۆری سپی ناوماڵ لھ 1.5بۆ شۆردنی ئھو بووکھ�نھ کھ دەشۆردر�ن، گیراوەیھک ئامادە بکھ لھ 

ماوەی دوو خولھک بخھ ناو ئاو سھت�ھ. بووکھ�ھکان بھ ئاوی خاو�ن بشۆ و لھبھر دەمی خۆردا وشکیان کھوە. 

خاو�نکردنھوەی ئاوەڕۆی کۆبۆوە لھ ما�دا
خاو�نکردنھوەی ناوچھ ئالوودەکان کۆتایی پ�نھھاتووە، بھرگری  دەکرێ ئاوی لافاوداگری ئھو ئاوەڕۆیانھ ب�ت کھ باکتریا و ڤایرۆسان لھگھ�دایھ. تا ئھو کاتھی 

بکھ لھ ھاتنھژووری مندا�ن و ئاژە�نی ناو ماڵ بۆ ئھم بھشھ. ش�وازی گونجاو لھ کاتی خاو�نکردنھوەدا 

دەستھوانھ و چھکمھی پلاستیکی و پار�زەری چاو بھکارب�نھ. •

لھ میک�ۆب پاک ناکر�نھوە ف�ی بدە، وەک فھڕش و بووکھ�ھی کووتا�ی مندا�ن. ئھو تاقمھ لھ کھلوپھلھکانی ناوماڵ کھ ناشۆردر�ن یان •

ھھموو ناوچھ ئالوودەکان بھ ئاوی کو�یو یان مادەی پاککھرەوە بشۆرە و پاش لھ میک�ۆب پاکژی بکھوە.•

لھ کاتی شۆردنی ئھو مادانھ کھ پھمۆی نھسووتیان ھھیھ، ئاوەکھ زۆر بکھ. •

کرا گیراوەیھک لھ پاککھرەوەی ناوماڵ ئامادە بکھ و کھلوپھکی چ�شتخانھ و ڕووبھرەکی خاو�ن بکھوە. بھپ�ی ئھو ش�وازە کھ باسی ل�•

خولھک لھسھریان بم�ن�تھوە.10بھرلھوە کھ ڕووبھرە ڕەقھکان بھ ئاو بشۆریت ڕ�گھ بدە مادەی پاککھرەوە بۆ •

میک�ۆب پاکژ بکھوە. بھ یارمھتی گیراوەی پاککھرەوە، زەوی س�، گسک و ف�چھکان لھ  •

پاش خاو�نکردنھوە، پ��و و جلوبھرگھکانت بھجیا بشۆرە. •

دەست و ھھر بھش لھ ئھندامانی ئالوودەی لھش بھ ئاو و سابوون بشۆرە. •
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بھرگریکردن لھ ژەھراویبوونی خواردن 
پاش لافاو: ئھمانھ فرێ بدە:

ڕاستھخۆی لافاو.ئھو تاقمھ مادانھی خواردن کھ کھوتوونھتھ بھردەمی  •

ھھر جۆرە مادەی خواردن کھ ڕەنگ، بۆن یان پ�کھاتھی ئاسایی نییھ. •

سیلیزدا بوون. 5کاتژم�ر لھ بھردەمی پلھ گھرمای 4خواردنی بۆگھنبوو (وەک گۆشتی سوور، مریشک، ماسی و بھرماوی خواردن) کھ زیاتر لھ •

شتووە. خواردنی قوتووبھند کھ سھریان کراوەتھوە و یان زیانی پ�گھی•

تھوە و  ئھو دەستھ کھ دەفر و قاچاخی پار�زەری خواردن کھ سھریان بھ سووڕاندن دەکر�تھوە و دادەخر�ت، ئھو دەفرانھ کھ سھریان بھ وەشان�ک دەکر�•

و قوتووانھی کھ بھ  دادەخر�ت. ئھو قوتووانھ کھ دەکرێ سھریان خ� بکر�تھوە (قوتووی ساردەمھنی)، ئھو قوتووانھی کھ سھریان بھ بادان دەکر�تھوە، ئھ

زەبر�ک بھرەوە سھرێ دەکر�نھوە و ئھو خواردنانھ کھ لھناوما�دا قوتووبھند کراون.  

لھ کاتی خاو�نکردنھوەی ئھو قوتووانھ کھ بھتھواوەتی داخراون یان دەستیان ل�نھدراوە یان ساغن و کھوتوونھتھ بھردەمی لافاو:

لھیب�ھکانیان جیا کھوە. •

قوتووەکان بشۆرە•

ەی دوو خولھک بیانخھ ناو گیراوەی سپی ناوماڵ بۆ ماو•

بھ نیشانھدەری دژەئاو دوبارە لھیب�یان لھسھر بدەوە. •

کارەبا سیلیزە دوبارە بخھرەوە یان بھفرگر یان بیانکو��نھوە. گھر 4، ئھو خواردنانھ کھ تۆز�ک بھستوویانھ و پلھ گھرمای ئھوان خوار ھھیھ گھر کارەبا

وەندەی دەکر�ت بخھ ناو سھلاجھ و درگای ئھوان داخھ. گھر ب�یارە کارەبا زیاتر لھ چوار کاترم�ر بپ��ت، پارچھ سھھۆڵ بخھ ناو  ، خواردنھکان ئھپچ�اوە 

سھلاجھ. کاتی ئیشکردن بھ سۆڵ دەستھوانھ لھبھر کھ. 

بۆ زانیاری زیاتر 
ی پزیشکی خۆت بکھ گھر تۆ یان ھھرکام لھ ئھندامانی خ�زان ھھست بھ نھخۆشی دەکھیت، ب�گومان سھردان•

.Department of Healthپھیوەندی بکھ بھ یھکھی تھندروستی ژینگھ لھ 172 650 1300بۆ زانیاری زیاتر لھ ڕ�گھی ژمارە تھلھفۆنی •

بۆ بھدەستھ�نانی زانیاری زیاتر، ئامۆژگاری و ھھو�ھکانی سھلامھتی پھیوەست بھ پھمۆی نھسووت سھردانی ما�پھڕی خوارەوە بکھ: •

www.asbestos.vic.gov.au

. 1Treasury Place, Melbourneداندراو و ب�وکراوە لھ لایھن حکومھتی ڤیکتۆریا، 
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