
ڕاستکردنەوەی تۆمارەکان سەبارەت بە 
هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر

بە پاڵپشتی ئێمە خۆت لەوە ڕزگار بکە

هەڵە 
یەکسەر دوای ئەوەی کە 

دوکەڵەکە لەناو ژوورەکەدا 
لەبەرچاو نەما، مەترسی 

هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی 
کەسانی تر نامێنێت.

هەڵە 
داگیرساندنی مۆم 

یارمەتی ئەوە 

دەدات کە بۆنەکە 
نەهێڵێت.

ی دوکەڵی جگەرەی کەسانی دیکە دەیبینین. ئێمە لەڕاستیدا ناتوانین ٪85 ئەو دوکەڵەی کە ئێمە لە هەوادا کەسانی تر مەترسیدارە - نەک تەنها هەموو هەڵمژینێکی دوکەڵی جگەرەی 
ببینین
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تەلەفون بۆ Quit Your Way بکە بە ژمارە: 
 0800848484 یان سەردانی ئەم ماڵپەڕە بکە:

www.nhsggc.org.uk/quityourway
 شوێن ئێمە بکەوە لە:

www.facebook.com/
quityourwaynhsggc

 زانیاری زیاتر
سەردانی ئەم ماڵپەڕە بکە: 

www.rightoutside.org

لە جیهانێکی ڕاستەقینەدا دەژیت
تەنها ڕێگەیەک بۆ پاراستنی خێزانەکەت بەتەواوی لە 

هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر ئەوەیە کە ئەوە ببەیتە 
دەری دەرەوە. ژمارەیەکی زۆری خەڵک کە ئێمە قسەمان 

لەگەڵ کردوون حەز دەکەن لە دەرەوە جگەرە بکێشن بەڵام 
دەڵێن ئەوە دەشێت سەخت بێت لەبەر چەندەها هۆکار.

کەوابێت تۆ دەتوانیت چی بکەیت؟
جگەرە مەکێشە هەتا نەتوانی بچیتە دەرەوە، واتە کاتێک کە 	 

بەڕێگەوەیت بۆ دوکانەکان یان کاتێک کە خۆڵ و خاشاک 
دەبەیتە دەرەوە.

ئەگەر لە ماڵەوە جگەرە بکێشیت و نەتوانیت بچیتە دەرەوە، 	 
چارەسەری جێگرەوەی نیکۆتن بەکار بهێنە، بەتایبەتی 

کاتێک کە لەگەڵ مناڵیت.

بەو سەردانکارانەت بڵێ کە جگەرەکێشن کە بچنە دەری 	 
دەرەوە بۆ جگەرەکێشان یان هەلی تر بدۆزنەوە بۆ 

جگەرەکێشان، وەک ئەو کاتەی کە بەڕێوەن بەرەو ماڵی تۆ.

پەیوەندی بە ئێمەوە بکە
لەوانەیە بە تێپەڕبوونی کات تۆ هەروەها بڕیار بدەیت کە 
بەتەواوی واز لە جگەرەکێشان بهێنیت. یارمەتییەکی زۆر 

بەردەستە و ئێمە خۆشحاڵ دەبین کە یارمەتیت بدەین.

هەڵە 
من پەنجەرەکانی 

ئۆتومبێله که م دادەدەمەوە 

بۆئەوەی دوکەڵەکە بڕواتە 

دەرەوە و بەو جۆرە 

دوکەڵەکە بەهیچ جۆرێک 

لەناو ئۆتومبێله که دا نابێت.

هەڵە 
کردنەوەی پەنجەرە و دەرگا 

یان تەنها جگەرەکێشان لە یەک 
ژوور لەناو ماڵەکەدا هەڵمژینی 

دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر 
ناهێڵێت.

خێزانەکەت لە هەڵمژینی دوکەڵی 

حقیقت

 جگەرەی 
 کەسانی تر 

بپارێزە
(Keep your family safe from 

secondhand smoke – Kurdish)
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هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر 
چییە؟

زۆربەی ئێمە گوێبیستی ئەوە بووین کە خه ڵک باسی 
هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تریان کردووە بەڵام 

ژمارەیەکی کەم لە ئێمە بەڕاستی لەوە تێدەگەین کە ئەوە 
چییە.

هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی ترهەڵمژینی 
دوکەڵێکە کە لە جگەرەکێشانی کەسانی دیکەوە دێت. 

ئەوە بەهۆی دوکەڵێکەوە دروست دەبێت کە لەکاتی 
جگەرەکێشانی کەسێکی تردا بڵاو دەبێتەوە یان لە بەشی 
کۆتایی جگەرەیەکەوە بەرز دەبێتەوە کە نەکوژاوەتەوە.

کاتێک کە لە ژوورەوە جگەرە دەکێشیت دوکەڵی جگەرەکە 

لەناو هەواکەدا دەمێنێتەوە. تۆ ناتوانیت بیبینیت یان بۆنی 
بکەیت، بەڵام ئەوە هەر لەوێیە.

مادە کیمیاوییە زیانبەخشەکان بۆ ماوەی هەتا ڕادەی 
5 کاتژمێر لە ژوورێکەوە بۆ ژوورێکی تر دەکشێ، 
چاوەڕوانی مناڵەکەت دەکات بۆئەوەی هەڵیبمژێت - 

تەنانەت کاتێکیش کە پەنجەرەکان کراوە بن و دەرگاکان 
داخرابن.

زیاتر لە 4000 مادەی کیمیاوی لە 

دوکەڵی جگەرەدا هەیە. زۆر مادەی 

ژەهراوی دەکرێت لەناو ژوور یان 

ئۆتومبێلدا بمێنێتەوە دوای ئەوەی 

کە جگەرەکە دەکوژێنرێتەوە.

من بۆچی دەبێت خەمی مەترسیم بێت 
لەسەر مناڵ؟

ئێمە هەموومان ئەوپەڕی بەرژەوەندی مناڵەکانمانمان 
دەوێت، بەو هۆیەوە ئەوە دڵنیا بکە کە ئەوان لە 

کاریگەرییەکانی هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر 
بپارێزیت. ئەو مناڵ و کۆرپانەی کە لەناو ماڵێکدا دەژین 
یان لەناو ئۆتومبێلێکدا گەشت دەکەن کە خەڵک جگەرەی 

تێدا دەکێشێت ئەگەری زیاتریان هەیە بۆ:

نەخۆشکەوتن و تووشبوون بە کۆکە، سەرمابوون و 	 
هەوکردنی گوێ

ناڵاندن بەدەست کێشەی بەردەوامی سنگەوە وەک ویزە 	 
ویزی سنگ، ڕەبوو و هەوکردنی سییەکان.

 مناڵ زیاتر لەبەر 
مەترسیدایە چونکە:

 	
سییەکانیان هێشتا هەر گەشە 

دەکات.
 	

هێشتا بەتەواوی گەشەی سیستەمی بەرگری لەشیان 
نەکردووە.

 	
بچووکترە و خێراتر ئەوان ڕێڕەوی هەوایان 

هەناسە دەدەن.

هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی 

کەسانی تر بۆی هەیە ببێتە 

هۆی سەرهەڵدانی نۆبەیەکی 

ڕەبوو وە نۆبەی سەختتر و 

زوو زووتر لەو مناڵانەدا کە 

حاڵەتەکەیان هەیە. 

من دەتوانم چی بکەم بۆ پاراستنی خێزانەکەم 
لە هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی کەسانی تر؟

ماڵه کەت بەدوور بگرە لە دوکەڵ بە داواکردن لە 	 
هاوڕێ و خزم و کەسوکار کە لە دەری دەرەوە 

جگەرە بکێشن.

لەناو ئۆتومبێلەکەتدا جگەرە مەکێشە یان ڕێگە بە 	 
کەسانی دیکە مەدە کە جگەرەی تێدا بکێشن.

کاتێک کە گەورە بوو.ئەویش ببێت بە جگەرە کێش ئەگەری ئەوەی زیاترە کە کە جگەرە کێشە، ئەوا 3 قات مناڵێک لەگەڵ کەسێک بژی نزیکن فێری خوو دەبن. ئەگەر هەموو کەس زیاتر لێیانەوە مناڵ لەو کەسانەوە کە لە 

جگەرەکێشان لەناو ئۆتومبێلێکدا لەگەڵ 

هەر کەسێک کە تەمەنی لە 18 کەمترە 

ئێستا نایاساییە و ئەو کەسە دەکرێت 
100 پاوەن غەرامە بکرێت.

ئایا ئایا  ئایا

حقیقت

حقیقت

حقیقت

لەناکاوی کۆرپەی ساوا لە شانشینی هۆی دەوروبەری 40 مردنی کەسانی تر هەموو ساڵێک دەبێتە هەڵمژینی دوکەڵی جگەرەی 
یەکگرتوودا.

ڕاپۆرتی کۆلێجێ شاهانەی پزیشکەکان 
)مارس )ئازار( 2010(

حقیقت

حقیقت

حقیقت


