
له گهرما خۆت
ڕزگار بکه

ژمارەی ئهو کهسانه که له ئۆستراليا بههۆی گهرماوە گيانی خۆيان لهدەست دەدەن، زياترە 
له ئاست ئهو کهسانهی که گيانيان لهدەست داوە بههۆی کارەساتی سروشتی

ئاو بخۆرەوە 
تهنانهت ئهگهر ههست به توونێتی ناکهيت، ئاو 

بخۆرەوە. ههميشه  بۆتڵيکی ئاوت پێ بێت.

خۆت به فێنکی 
بهێڵهوە

بهدوای بينای خاوەن ههوای فێنک بگهڕێ، پهردەکان 
لادە، و پانکه بهکار بێنه، به ئاوی فێنک دوش 

بگرە و جلی ناسک و شل لهبهر بکه که له قوماشی 
سروشتی دروستکرابيت.

پشکنينی بارودۆخی 
کهسانی ديکه بکه 

له گهرمادا، ئاگاداری کهسانێک به که زياتر له ههمووان 
دەکهونه بهر مهترسی- دراوسێی تۆ که تهنيا دەژيت، 

بهسا�چوان، گهنجهکان، کهسانی تووشبوو به نهخۆشی – و 
ئاژەلی ناو ماڵی خۆت فهرامۆش مهکه.

ئۆتۆمبيله زۆر گهرمهکان 
دەبنه هۆی مهرگی مرۆڤ 

هيچکات مندا�ن، بهسا�چوان يان ئهژەلی ناو ماڵ لهناو 
ئۆتۆمبيلدا بهرە� مهکه. پلهی گهرمای ناو ئۆتۆمبيلێکی 

پارککراوە دەتوانێت له ماوەی چهند خولهکدا 
دووقات دەبێت.

له پێشهوە پلان دانێ
چالاکييهکانی خۆت له فێنکترين کاتهکانی ڕۆژدا ئهنجام بدە. 

ئهگهر پێويسته بڕۆيته دەرەوە، ک�وێک و کرێمێکی دژە 
خۆرەتاو بهکاربێنه و بوتڵێکی ئاوت پێ بێت.

بۆ بهدەستهێنانی زانياری زياتر سهردانی Better Health Channel بکه. 
ئهگهر نهخۆشيت، له ڕيگهی ژمارەی  24 60 60 1300 پهيوەندی بکه به بهشی 

NURSE-ON-CALL (پهرستاری  ئامادە) يان سهردانی پزيشک بکه. 
له بارودۆخی فرياگوزاريدا، پهيوەندی بکه به ژمارە 000.
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له گهرما خۆت ڕزگار بکه
سهردانی ماڵپهڕی betterhealth.vic.gov.au بکه 

Kurdish


