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پاش ئاگرکھوتنھوە: خاو�نکردنھوەی ئھو  
ما�نھی دووکھ�وی بوون  

زانیاری بۆ کۆمھ�گا

ما�ھکھم بۆنی دووکھ�ی ل�د�ت. دەب� چی بکھم؟ 
بھرکھوتووە و یان پاش ئاگرکھوتنھوە بۆنی دووکھ�ی لید�ت، دەب� زانیارییھکانی خوارەوە ج�بھج� بکھ.گھر ما�ھکھت بھ ھۆی ئاگرکھوتنھوە زیانی 

بگۆڕەما�ھکھ ھھوای

درگا و پھنجھرەکان بکھوە. تیشیکی خۆر و ھھوای تازە دەب�تھ ھۆی لھناوچوونی بۆنی ناخۆش.•

وەبشۆرە (ما�ھکھزەویڕوویودیوارموبلیات،وەک)ڕەقھکانڕووبھرە . 

ڕووبھری ناوەوەی ناوماڵ بھ سابوونی نھرم یان ئاو و مادەی پاککھرەوە بشۆرە. •

وبھری ھھند�ک دووکھڵ بھ ئاسانی خاو�ن نابنھوە. بۆ خاو�نکردنھوەی ئھوان چوار کھچکی چا پاودەری شۆردن و پیا�ھیھک سپیکھرەوە زیاد بکھ بھ ڕو•

دەستھوانھی گونجاو ڕووبھرەکھ بشۆرە. بھردەوام لھ کاتی ئیشکردن بھ سپیکھرەوە خا�ھکانی سھلامھتی ڕەچاو بکھ.ناوماڵ بھ چوار لیتر ئاوەوە و بھ یارمھتی 

ریقھدارکردنی دەکرێ قاپ و قاچی چ�شل�نان بھ بھکارھ�نانی مادەی پاککھرەوە و ئاوی گھرم بشۆریت. بۆ وەبریقھخستنی ئھم قاپ و قاچاخانھ دەکرێ مادەی ب•

ت کھ ڕەنگی قاپ و قاچاخھکان کاڵ ناکاتھوە.  گونجاو بھکارب�نی

(نووستنکھلوپھلی ونھرمھ ڕووبھریانکھموبلیاتانھئھو)بشۆرەنھرمھکانڕووبھرەوموبلیات

نھوەی  ردئھو موبلیاتانھ کھ ڕووبھریان نھرمھ لھ کھشی سھرئاوە�ھ و لھبھردەمی تیشکی خۆر دابن�. دەکرێ دوشھکھکان بھ کھلوپھلی تایبھت بھ خاو�نک•

دۆشھک، خاو�ن بکھیھوە. سڕینھوە و لابردنی بۆنی دووکھڵ لھ بال�ف و سھرینی پھڕ یان ھھوری ئھستھمھ. 

جلوبھرگ 

جلوبھرگھکان بخھ بھردەمی کھشی ئاوە�ھ و بھردەمی تیشک و خۆر. •

لیباسھ دووکھ�وییھکان بشۆرە.•

اودەری شۆردن و پیا�ھیھک سپیکھرەوە لھگھڵ چوار لیتر ئاودا ت�کھڵ بکھیت و  بۆ لھناوبردنی پھ�ھ بھھ�ز و دووکھ�وییھکان دەکرێ چوار کھچی چا پ•

انھی گونجاو جلوبھرگھکان لھو�دا بشۆریت. پاش شۆردن، جلوبھرگھکان لھ ئاوی خاو�ن ھھ�ک�شھ و وشکیان کھرەوە. لھ کاتی بھکارھ�نانی سپیکھرەوە دەستھو

کاتی شۆردنی جلوبھرگھکان بھم گیراوەیھ دەب� خا�ھکانی سھلامھتی ڕەچاو بکھیت.بھکارب�نھ و خا�ھکانی تری سھلامھتیش ڕەچاو بکھ. لھ 

ھھ�مانواسیون؟ تھنافھبھکھجلوبھرگانھ ئھو لھگھڵبکھینچ

ھیستا لھسھر ر ئھم جلوبھرگانھ دەب� دوبارە بشۆردر�نھوە، چونکھ ڕەنگھ با بای بۆنی دووکھ�یان لابردب�ت، بھ�م لھوانھیھ سووت، خۆ�ھم�ش و پارتیک�ی ت•

جلوبھرگھکان ب�ت.

)شۆردنی دوبارە دەب�تھ ھۆی ئھوەکھ ئھو مادانھ لھ جلوبھرگھکان بسڕدر�نھوە کھ دەبنھ ھۆی ورووژاندنی پ�ستی ھھستیار (وەک پ�ستی مندا�ن•

تھندروستی؟دەگھی�ن�تھ زیاندایھماڵلھناوکھدووکھ��کوخۆ�ھمیشئاخۆ

ھلوپھلی ناوماڵ نیشتووە، بۆ تھندروستی زیانی نییھ.ڕ�ژەیھکی کھم خۆ�ھمیش کھ لھسھر ک



OFFICIAL

بۆ زانیاری زیاتر 
Environment Protection Authority ڤیکتۆریا

. 8423721300بۆ چاود�ری لھسھر کوالیتی ھھوادا دەکرێ پھیوەندی بکھیت بھ دەم و دەزگای پاراستنی ژینگھی ڤیکتۆریا یان ژمارە  
health-your-quality/smoke/smoke-information/air-community/environmental-https://www.epa.vic.gov.au/for

پزیشکھکھت 

خ�زانھکھت بھ ھۆی دووکھڵ ک�شھی بۆ دروست بووە، لھگھڵ پزیشکھکھتدا ڕاو�ژ بکھ. گھر خۆت و یان یھک�ک لھ ئھندامانی 

.1Treasury Place, Melbourneمۆ�ھتی چاپ و ب�وکردنھوە لھ ویلایھتی ڤیکتۆریا، 

2021، شوباتی  Department of Health© ویلایھت ڤیکتۆریا، 
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