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دووکھ�ی بھدیھاتوو بھھۆی ئاگرکھوتنھوە و
تھندروستی تۆ 

زانیاری کۆمھ�گا 

پ�شھکی 
خھ�ک. دووکھ�ی بھدیھاتوو بھھۆی ئاگرکھوتنھوە ھھوا پیس دەکات و کاریگھری دەب�ت لھسھر تھندروستی 

نت، و ڕ�کاری  ل�رە زانیاریت دەخر�تھ بھر دەستت دەربارەی دووکھ�ی بھدیھاتوو بھھۆی ئاگرکھوتنھوە، چۆنیھتی کاریگھری ئھو لھسھر تھندروستی تۆ و خ�زا 

کھمکردنھوە و یان بھرگریکردن لھ زیانی مومکین.  

چییھ؟ –ئاگرکھوتنھوە  
کھ لھ مھوادی جۆراوجۆر بھر�ژەی جیاواز ھھروەک ھھ�می ئاو و یان گاز کھ داگری مۆنۆکسیدی کاربۆن، دووکھ�ی بھدیھاتوو بھھۆی ئاگرکھوتنھوە ت�کھ�و�

کاربۆن دی ئۆکسید و ئۆکسیدەکانی نیترۆجینھ. 

ھورەیھ و ناتوانن ب�ۆنھ ناو لھ کاتی ئاگرکھوتنھوە ھھرچی ڕ�ژەی ئھم مادانھ زیاتر ب�ت، مژی بھدیھاتوو لھ ئاگرکھوتھنھکھ باشتر دەبینر�ت. ئھم مادانھ قھبارەیا گ

سیھکان بھ�م دەتوانن لھناو لووت و قوڕگدا ئازار دروست بکھن.

وردە پارتیک� و گازەکان دەتوانن تا قوو�یی سیھکان تھشھنھ بکھن و کاریگھری دان�ن لھسھر تھندروستی مرۆڤ. 

ان بکات؟دووکھ�ی بھدیھاتوو بھھۆی ئاگرکھوتنھوە چۆن دەتوان�ت ھھڕەشھ لھ تھندروستیم
دڵ و کاریگھری دووکھڵ لھسھر تھندروستی مرۆڤ پشت دەبھست�ت بھ چھندین لایھن وەک تھمھن، پ�شینھی نھخۆشی وەک تھنگھنھفھسی(ئاسم) یان نھخۆشی 

ھھروەھا ماوەیھک کھ تۆ دەکھویتھ بھر دووکھڵ.

نیشانانھ لھ کھسانی گھورەساڵ، کھ بۆ ماوەیھکی کھمتر دەکھوتوونھ بھر  نیشانھی ئازاری دووکھڵ بریتییھ لھ خورینی چاو، ئاوبھربوونی لووت و کۆخھ. ئھم 

دووکھڵ، خ�را بزر دەبن. 

ئاست  مندا�ن، کھسانی بھسا�چوو و جھگھرەک�شھکان کھ پ�شینھی نھخۆشی پ�شوویان ھھیھ ھھر وەک دڵ یان نھخۆشی سی (ھھر وەک تھنگھ نھفھسی) لھ 

ان زیاتر ھھستیار بنھوە. لھوانھیھ ئھم نیشانانھ خرابتر بن و حا�ھتی وەک خیزە خیزی سنگ، ھھست بھ تھنگھ نھفھسی کاریگھری بھھۆی ھھ�مژینی وردە پارتیکلھک

و دژواری لھ ھھناسھک�شانیش بگر�تھوە.

ی لھ خولی چارەسھری خۆیان و ڕەچاوکردنی ئھم خا�ھ زۆر گرنگھ کھ کھسان�ک کھ پ�شینھی نھخۆشیان ھھیھ، زیاتر ورد بنھوە لھ بھکارھ�نانی دەرمان و بھردەوام 

ئھگھر نیشانھکان در�ژە بک�شن بکھونھ ژ�ر چارەسھری پزیشکی. 

پاراستنی تھندروستی خۆت 
یان بھتایبھت خۆ بپار�زە لھ چالاکی دەرەوەی ماڵ (کاری وەرزشکردن، وردە پارتیک�ی زیاتر لھ ھھمیشھ دەچ�تھ ناو سیھکان). کھسان�ک کھ پ�شینھی نھخۆشی•

ئازاری د�یان ھھیھ، دەب� ئھو ج�گھیھی دەکر�ت بحھس�نھوە و لھ دووکھڵ پار�زراو بن. 

نج ڕۆژ.ھھر کھس�ک کھ نھخۆشی دڵ یان سی ھھیھ دەب� ڕ�نماییھکانی خولی چارەسھری خۆی ڕەچاو بکات و ڕ�ژەی دەرمانی لھبھردەست ب�ت بۆ لانیکھم پ�•

یبھندی پلانی تاکھکھسی خۆیان بن. کھسان�ک کھ دووچاری تھنگھنھفھسی(ئاسم)ن دەب� پا•

کات�ک کھ دووکھڵ لھ ئاسماندا دەبینر�ت بھ�م ھیچ ئاگرک بھدی ناکر�ت، لھ ما�ھوە بم�نھوە و دەرگا و پھنجھرەکان بھتھواوی داخھ. •

ھ ھاتنی زیاتری دووکھل بۆ ناو  " داین� بۆ ئھوەی بھرگری بکر�ت لrecirculate" یان "recycleئھگھر ئام�ری ھھواگۆڕ بھکار د�نیت، لھسھر حا�ھتی "•

ما�ھکھت.
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ن کھسانی  ئھگھر ئام�ری ھھواگۆڕت لھبھردەست نییھ، ڕ�کاری کھمکردنھوەی گھرمای شوینھکھ بگرە بھر بھتایبھت کات�ک کھ لھم�ھکھتدا منداڵ، نھخۆش یا•

www.betterhealth.vic.gov.auی خوارەوە دابین بکھیت: بھتھمھن ھھیھ. دەتوانی زانیاری تایبھت بھ پاراستنی تھندروستی لھ کاتی گھرمادا لھ ما�پھڕ

ئھگھر ما�ھکھت لھڕادەبھدەر گھرمھ، بۆ ماوەیھک ب�ۆ بۆ شو�نی وەک کت�بخانھی گشتی و یان ناوەند�کی ک�ین کھ ئام�ری ھھواگۆڕیان ھھیھ. •

نوێ بکھیھوە.کات�ک کھ ڕ�ژەی دووکھڵ کھمترە دەتوانی ھھوای ناو ما�ھکھت بھ کرنھوەی دەرگا و پھنجھرە•

ھ خاو�نی بھ��ھوە و لھ ما�ھوە جگھرە مھک�شھ، مۆم دامھگیرس�نھ، خۆ لھ بھکارھ�نانی ئھو گازانھ دوور بکھوە کھ پ�ویستیان بھ دووکھ�ک�ش ھھیھ، زووپای دار ب•

تھپ و تۆز بھ گسک یان گشکی کارەبایی مھخھرە ھھوا. 

�زانھکھ بھش�وەی کاتی بھرە بۆ ما�ھ ھاوڕێ یان خزمھکانت کھ لھ دەرەوەی ناوچھی دووکھ�وی  کات�ک کھ بارودۆخھکھ زۆر خراپھ، کھسانی حھساسی ناو خ•

نیشتھج�ن. کھسان�ک کھ پلان بۆ ڕووداوە گھورەکانی وەرزشیش دادەن�ن دەتوانن ئھم ڕووداوە تھئخیر بکھن. 

بۆچوونتان چییھ سھبارەت بھ پۆشینی دەمامک(ماسک)؟ 
و یان سھربھستھکان ناتوانن وردە پارتیکلھکانی دووکھڵ بپا��ون و بھ گشتی کاریگھرییھکی ئھوتۆیان نییھ لھ پاراستنی سیھکان.دەمامکی کاغھزی ئاسایی، دەسماڵ

کان. ) ھھوای ھھناسھک�شراوی ناو دەمامکھکھ فیلتھر دەکات و تواناییھکی زیاتری ھھیھ لھ بھرگری لھ ھھناسھک�شانی وردە پارتیک�ھ P2دەمامکی تایبھت (بھ ناوی 

تۆ دەتوانیت لھ زۆربھی فرۆشگاکانی فرۆشتنی ئامراز ئھم دەمامکھت دەست بکھو�ت.

ھھرچھندە، بھر لھ پۆشینی ئھم دەمامکانھ پ�ویستھ ت�بینی ئھم خا�نھی خوارەوە بکھیت:

ی تۆ ئا�ۆز بکھن. کھسان�ک کھ پ�شینھی نھخۆشی دل ئھم جۆرە دەمامکانھ دەموچاوی تۆ گھرم داد�نن و لھوانھیھ پۆشینیان بۆ تۆ دژوار ب�ت و ھھناسھدانی ئاسای•

یان سییان ھھیھ دەبی بھر لھ بھکارھ�نانی ئھم دەمامکانھ سھردانی پزیشک بکھن.

ئا�ۆزی و  بۆ باشترین بھکارھ�نانی توانایی دەمامک، ھھموو دەم و لووتی خۆت بھ تھواوی بھ دەمامکھ داپۆشھ (مووی زیادە لھسھر دەموچاو دەب�تھ ھۆی•

ریگھری کھمتر) کا

دەمامکھکان ناتوانن گازی وەک دی ئۆکسیدی کاربۆن فیلتھر بکھن •

باشترین کار ئھوەیھ کھ لھ ما�ھوە بم�نیتھوە. •

بۆ بھدەستھ�نانی زانیاری زیاتر

تۆسھلامھتی 

وە. ئھگھر لھ ئاسماندا دووکھل دەبینیت، لھ ڕووبھری دەوروبھری خۆت بپشکھنھ بۆ ھۆشداری تایبھت بھ ئاگرکھوتنھ

بۆ وەرگرتنی ھھوا�ی نوێ و بھڕۆژتر گوێ بگرە لھ ڕادیۆی ناوچھیی خۆت. •

www.emergency.vic.gov.auبکھ: VicEmergencyسھردانی ما�پھڕی •

 National Relayدەب� TTY. بھکارھ�نھرانی 667 240 1800ی پھیوەندی بکھ بھ ھ��ی زانیاری ئاگری دارستانی ھھر�می ڤیکتۆیا بھ ژمارە تھلھفۆن•

Service 667 240 1800) بھکار ب�نن و پاشان داواکاری بکھن بۆ پھیوەندی لھگھڵ 677 555 1800(ژمارە تھلھفۆنی .

تھندروستیودووکھڵ

ئھگھر بھھۆی ھھ�مژینی بۆنی دووکھڵ ھھست بھ ناڕاحھتی دەکھیت و نیشانھی  24 60 60 1300بھ ژمارەی NURSE-ON-CALLپھیوەندی بکھ بھ •

وەک چاو خوران، ویشکی قورگ، ئاوبھربوونی لووتت ھھیھ. 

.000ئھگھر کھس�ک تھنگی نھفھس، خیزە خیزی سنگ و یان ھھست بھ گیرانی قھفھی سنگی ھھیھ، پھیوەندی بکات بھ •

بکھ بھ ناونیشانی خوارەوە: Asthma Foundation of Victoriaی تھنگھ نھفھسی(ئاسم) سھردانی ما�پھڕی بۆ بھدەستھ�نانی زانیاری زیاتر دەربارە•

www.asthma.org.au 462 278 1800و یان پھیوەندی بکھ بھ ژمارە تھلھفۆنی.

ئاگرکھوتنھوە لھبھدیھاتوودووکھ�ی وھھواچۆنیھتی 

ی Environment Protection Authority (EPA)بۆ بھدەستھ�نانی زانیاری دەربارەی چۆنیھتی ھھوا و کاریگھری ئاگرکھوتنھوە سھردانی ما�پھڕی 

www.epa.vic.gov.auڤیکتۆریا بکھ بھ ناونیشانی خوارەوە: 

1لھژیر چاود�ری و ب�وکراوە لھ لایھن حکومھتی ڤیکتۆریا،   Treasury Place, Melbourne..  
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