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کې د سربو لھ املھ د مسمومیت څخھ مخنیوی
سرب تر 1978 کال پورې د کور پھ رنګ کې کارٻدل.

ھر ھغھ کور چې تر 1978 کال مخکې جوړشوی وي، کٻدی شي د سربو رنګ ولري.

پھ Ohio کې د استوګنې ټولو واحدونو تر %67 ډٻر تر 1980 کال مخکې جوړ شوي او پھ ډٻر 
احتمال سره پھ داخلي او یا بیرونی سطحو کې یو څھ سرب لرونکی رنګ ولري.

زموږ ماشوم پھ وینھ کې د سربو ټسټ وکړ

پھ وینھ کې د سربو ټسټ نٻټھ ____________________ پھ________________________

 نٻټھ یا تر یادې نٻټې پورې باید تایید شي، کچھ________________پھ  _________________

نٻټھ یا تر یادې نٻټې پورې باید بیا ځلي ټسټ وشي، کچھ ______________ پھ ______________
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 ډٻری ماشومان پھ خپلو کورونو کې لھ سربو سره مخ کٻږي.
حتی د سربو د ګرد کمھ اندازه مو ماشوم اغیزمنولی شي.

ښایي ماشوم مو ناروغ ښکاره نھ شي یا د ناروغ پھ بڼھ عمل ونھ لري. ښایي تر ډٻر وخت د 
سربو ستونزې څرګندې نشي، مګر کولی شی اوږدمھالھ اغیزې ولری لکھ:

 
 د پاملرنې کمھ کچھ چې پر زده کړه اغٻز کولی شي. •
 تر حده زیات فعالیت پھ ګډون د چلند ستونزې. •
د اورٻدو حس لھ لاسھ ورکول. •

تر 3 کلونو کم عمره ماشومان لھ سربو سره د مخ کٻدو تر ټولو لوی خطر سره مخ دي، ځکھ چې دوی:
لا ھم پھ چټکۍ سره وده کوي. • 

تر لویانو پھ اسانۍ سره سرب جذبوي. • 
پھ ډٻر احتمال سره خپل لاسونھ یا شیان پھ خولھ کې اچوي. • 

سرب ھغھ مھال بدن تھ داخلٻږي کلھ چې ماشومان:
خپل لاسونھ یا نور د سربو ګرد لرونکي شیان پھ خولھ کې واچوي. • 

د سربو پھ ګرد کې ساه واخلي. • 

لھ سربو څخھ تر ټولو عام را زیږٻدلي خطرونھ پھ لاندې ډول دي:
د ھغو کورونو د رنګ غوڅول او لرې کول چې تر 1978 مخکې جوړ شوي او  • 

 دغھ راز ددغو کورونو ګرد.

د کور د بیا رغولو پھ بھیر کې یا د کړکیو او دروازو لھ کارولو څخھ د سربو رامنځتھ  •
شوی ګرد.
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پھ سربو سره لھ مسمومیت 
څخھ خپل ماشوم خوندي وساتئ



 

 نور ھغھ ځایونھ چې سرب پکې پیدا کٻږي:

 خاوره یا خټې. •

 اوبھ (ھغھ چې پھ عامھ اوبو کې غیر معمولي وي). •

 د ماشومانو د لوبو سامان او جواھر. •

دندې لکھ ساختماني یا تولیدي یا د خوښې کارونھ لکھ ښکار کول  •
 او کب نیول.

 تر متحده ایالاتو بھر جوړ شوي خواړه او خواږه. •

د عامیانھ درمل او د سینګاري وارد شوي توکي (لکھ رانجھ، ګریټا ، سرمھ او اذرکون\ •
کورکمن تھ ورتھ شی دی).

 سیرامیک، کرسټال او ګلداره شیشې. •

زوړ رنګ شوی فرنیچر. •

پھ نورو ھغو ګامونو کې لاندې موارد شامل دي چې تاسو یې د خپل ماشوم د خوندی 
 ساتلو لپاره پورتھ کولی شئ:

بوټان پھ دروازه کې پرٻښول څو لھ بھر یا مو لھ کارځای څخھ د سربو د ھر ډول  •
 ګرد د خپرٻدو مخنیوی وشی.

 پھ منظم ډول د ډاکټرانو ټاکل شوو لیدژمنو تھ تلل. •

کھ مو خپلھ دنده لھ سربو سره مخ کوي، د خپل ماشوم تر لمس کولو مخکې شاور\حمام  •
کول او جامې بدلول.
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پھ سربو سره لھ مسمومیت څخھ
خپل ماشوم خوندي وساتئ (ادامھ)



ولې ستاسو ماشوم د سربو
ټسټ تھ اړتیا لري

 

ډٻری ماشومان نښې نښانې نھ لري یا ښایي داسې نښې ولري چې پھ ناسم ډول د نورو ناروغیو ګمان 
پرې وشي.

 پھ احتمالي نښې نښانو کې لاندې موارد شامل دي:

ستړیا. • د معدې دردونھ. •

د اوسپنې کمې کچې. • د سر دردونھ. •

څھ وخت مو ماشوم پھ خطر کې وي؟
 

 کھ تاسو لاندې کومې یوې پوښتنې تھ پھ ھو سره ځواب ورکړئ، نو ماشوم مو پھ خطر کې دی:

 ایا ستاسو ماشوم Medicaid لري؟ 1.

 ایا ستاسو ماشوم پھ لوړ خطر لرونکو زیپ کوډونو کې اوسیږي  2.

ایا ماشوم مو پھ داسې کور کې اوسي یا پھ منظم ډول داسې کور، د ماشومپالنې مرکز  3.
 یا ښوونځي تھ ځي چې تر 1950 کال مخکې جوړ شوی دی؟

ایا ماشوم مو پھ داسې کور کې اوسي یا پھ منظم ډول داسې کور، د ماشومپالنې مرکز  4.
 یا ښوونځي تھ ځي چې تر 1978 کال مخکې جوړ شوی دی او رنګ یې خراب دی؟

ایا ماشوم مو پھ داسې کور کې اوسي یا پھ منظم ډول داسې کور تھ ځي چې تر 1978  5.
کال مخکې جوړ شوی دی او پھ وروستیو کې بیا ترمیمٻږي\بیا رغول کٻږي یا یې دغھ 

ترمیم\رغوونھ روانھ ده یا پلان شوې ده؟
 

 ایا ماشوم مو داسې خویندې\وروڼھ یا د لوبو ملګري لري چې لھ سربو سره مخ شوی؟ 6.

ایا ستاسو ماشوم پھ تکراري بڼھ لھ داسې لوی کس سره اړیکھ نیسی چې د سربو د خوښې  7.
 وړ عادت یا د سربو کار لري؟

مثالونھ یې ساختمانی کار، ویلډینګ، کلالي، رنګمالي او د مھماتو جوړول دي.
 .8

 
ایا ستاسو ماشوم د سربو ویلي کولو فعالې یا پخوانۍ کارخانې، د بیټرۍ بیرتھ 

جوړولو فابریکې یا بل داسې صنعت تھ نږدې اوسیږي چې د ھوا څخھ د سربو 
منځتھ راغلي ګرد پھ تولیدولو پٻژندل کٻږي؟
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د ماشوم پھ وینھ کې د سربو خوندی کچھ نشتھ.
 

لھ خپل ډاکټر څخھ د وینې ټسټ غوښتنھ وکړئ! کھ مو ماشوم لھ سربو سره مخ وي، یوازې د وینې 
 ټسټ یې پھ اړه معلومات درکولی شي.

د اوسني قانون لھ مخې اړینھ ده چې ټول ھغھ ماشومان چې Medicaid لري، باید د 1 او  •
 2 کلونو پھ عمر کې د سربو لھ املھ ټسټ شي.

دغھ راز اړینھ ده چې ټول ھغھ ماشومان چې د لوړ خطر زیپ کوډ کې اوسیږي، د  •
1 او 2 کلونو پھ عمر کې د سربو لھ املھ ټسټ شي. پر دې پوھٻدو لپاره چې ایا تاسو 
د لوړ خطر زیپ کوډ کې اوسیږۍ کنھ، لھ خپلې ځایی روغتیایي ریاست سره اړیکھ 

ونیسئ یا www.odh.ohio.gov/lead تھ مراجعھ وکړئ

 
 

د خطر نور عوامل (مخکینی پاڼھ\مخ) ښایي پھ وینھ کې د سربو ټسټ تھ اړتیا وښیې. •
 

د سربو کچې باید لھ شریان څخھ د را اخیستل شوې وینې د نمونې پھ ټسټ سره تایید  •
شي، کلھ چې تر µg/dL 3.5 (مایکرو ګرام پھ یوه ډیسي لیټر کې) زیاتھ یا ورسره 

مساوي وي او لومړی ټسټ لھ شعریھ عروقو (ګوتھ\پونده) څخھ وي.
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ولې ستاسو ماشوم د سربو
ټسټ تھ اړتیا لري (ادامھ)



 

µg/dL 10> - 3.5: پھ µg/dL 3.5 یا لوړې کچې کې، ډیری شیان شتون لری   •
چې تاسو کولی شۍ د سربو د کچې کمولو یا د زیاتوالي د مخنیوي لپاره یې ترسره 
کړئ. پھ یادو کارونو کې پھ مکرر ډول د لاسونو مینځل، د ټولو سطحو پھ لنده بڼھ 

پاکول او مغذی خواړه چمتو کول شامل دي. سرب کٻدی شي د دایمې زیان سبب 
شي او پھ احتمالي ډول ستاسو د ماشوم د سربو کچھ لوړه شي، مګر دا چې تاسو لھ 
سربو سره د ھغھ د مخ کٻدو د کموالي لپاره ګامونھ پورتھ کړئ. د روغتیا ریاست 

کارکوونکي بھ لھ سربو سره د مخامخ کٻدو د احتمالي سرچینو پھ پٻژندلو کې مرستھ 
وکړي.

 
µg/dL 45> - 10: کھ مو ماشوم پھ وینھ کې μg / dL 10 یا تر دې لوړه د سربو  •

کچھ ولري، نو لھ تاسو سره بھ ستاسو پھ ماشومتوب کې پھ سربو سره لھ مسمومیت څخھ د 
مخنیوی ځایي یا ایالتي پروګرام لخوا اړیکھ ونیول شي. د سربو خطر ارزونکی بھ د عامې 
روغتیا د سربو تحقیقاتو مھالویش تنظیم کړي. ښایي ستاسو پھ کور یا ھغھ ځای کې تفتیش 

وشي چې ماشوم مو پکې وخت تیروي (د بیلګې پھ توګھ د ماشومپالنې مرکز، د ماشوم 
ساتونکی یا د خپلوانو کور).دوی بھ موو لھ سربو سره د مخ کٻدو د سرچینو د معلومولو پھ 
برخھ کې درسره مرستھ وکړي او د مخنیوي ستراتیژۍ بھ چمتو کړي.د سربو قضیې ځایي 
مدیران شتھ څو ستاسو پوښتنو تھ یا د ټلیفون لھ لارې یا د کور د لیدنې پھ بھیر کې ځواب 

ووایي.

 
µg/dL 45: کھ مو ماشوم پھ وینھ کې د سربو μg / dL 45 یا ترې لوړه تایید شوې کچھ  •

ولري، نو سمدستی طبی مداخلې تھ اړتیا لري. سمدلاسھ لھ خپل ډاکټر سره مشوره وکړئ او 
د ھغھ لارښوونې تعقیب کړئ.د سربو خطر ارزونکی بھ لھ تاسو سره اړیکھ ونیسی څو ژر 

تر ژره د عامې روغتیا د سربو تحقیقاتو مھالویش تنظیم کړي. د سربو د کمو کچو لپاره ټولې 
پخوانۍ لارښوونې تعقیب کړئ.

 

 د دې معنا څھ ده؟

<3.5 مایکرو ګرام پھ ډیسي لیټر کې (µg/dL): لھ سربو سره ھر ډول مخ کٻدنھ  •
ماشوم تھ زیانمنھ کٻدی شي. حتی کھ ستاسو د ماشوم پھ وینھ کې د سربو کچھ تر <3.5 
µg/dL کمھ وي، نو ماشوم مو ممکن د ھغھ پھ چاپیریال کې یو ځای نھ یو ځای کې لھ 

 Ohio Department of سربو سره مخ کٻدی شي. د روغتیا لھ خپلې ځایي څانګې یا
Health سره اړیکھ ونیسئ څو د سربو سرچینو پھ اړه معلومات ترلاسھ کړئ.
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ولې ستاسو ماشوم د سربو
ټسټ تھ اړتیا لري (ادامھ)



د سربو د ګرد کنترول لپاره 
د ټول کور پاکول 

 

د اکمال چک لست:

پلاستیکي یا ربړي دستکشې.

د کثافاتو پلاستیکی کڅوړې.  
 وړۍ نھ لرونکې یو ځل مصرفھ صافۍ\توټکر ټوټې.

لھ اوبو ډک د سپرې بوتل.

درې پلاستیکی سطلونھ یا درې خانھ یي سطل.

د مینځلو وړ یا بې ځایھ کٻدونکي ټوکر لرونکی لوی بورس

اوبھ او مینځونکي مواد.

مسلکی HEPA برٻښنایي جارو. د کور ډیری برٻښنایي جاروګانې بھ پھ ھوا کې 
دوړې خپرې کړي. تاسو کولی شئ د HEPA جارو وړیا پور ورکوونکي پروګرام 

پھ اړه د نورو معلوماتو لپاره د خپلې سیمې د روغتیا څانګې سره اړیکھ ونیسئ یا 
614 - 466 1450- شمٻرې تھ زنګ ووھئ.

 
 
 

 ساحھ چمتو کړئ:

د دستکشو پھ اغوستو سره پھ غولي، د کور مخې او د کور شاوخوا نورو سیمو کې د رنګ لویې 
پیدا کٻدونکې ټوټې پورتھ کړئ.

 یادې ټوټې پھ پلاستیکي کڅوړه کې واچوئ. •

مخکې تر دې چې پھ جارو سره یې جارو کړئ، د رنګ کوچنۍ ټوټې د اوبو سره  •
پھ شیندلو سره لیرې کړئ. وچھ جارو وھل بھ شاوخوا د سربو ګرد خپور کړي.

 
پلاستیکی کڅوړه بنده کړئ. •

 
یاده کڅوره پھ کثافاتو کې وغورځوئ. •

پھ ماشومتوب کې د سربو لھ املھ د مسمومیت څخھ مخنیوی9



 

 ټولې سطحې پھ مینځونکو موادو سره ومینځئ:

 

 

 

 

 

 

غالۍ او پھ برٻښنایي جارو سره جارو کول:
د مسلکی HEPA برٻښنایي جارو وکاروئ. (نورې برٻښنایي جارو ګانې ښایي د کور  •

 شاوخوا د سربو ګرد تیت کړي.)

لھ پورتھ لوري څخھ تر ښکتھ لور یې پاک کړئ، لومړی فرنیچر او پردې پھ  •
برٻښنایي جارو سره جارو کړئ.

 

غالۍ او د ساحې فرشونھ پھ ورو ورو پھ برٻښنایي جارو سره جارو کړئ. •

 

غالۍ پھ بلھ خوا واړوئ او بلھ خوا یې ھم پھ برٻښنایي جارو سره جارو کړئ. •

 

کوچنۍ غالۍ پھ جلا توګھ د مینځلو ماشین کې مینځل کیدی شی. •

 

د برٻښنایي جارو پاکوونکې کڅوړې\قوطي تر کور بھر بدل کړئ. •

یو سطل لھ اویو او منځونکو موادو څخھ ډک کړئ.  

د نښتیځلو لپاره بل سطل یوازې لھ اوبو څخھ ک کړئ.  

دریم سطل د اضافی اوبو او مینځونکو موادو د لبرې کولو لپاره کارول کیږی.  

د دستکشو پھ اغوستلو سره لھ چت څخھ تر فرش پورې پھ صافۍ\ټوکر ټوټې سره پاک کړئ.  

د دریو سطلونو سیسټم پھ کارولو سره غولی پھ لوی بورس سره بورس\پاک کړئ.  

د مینځونکو موادو صافي\د لوی بورس سرونھ پھ مکرر ډول بدل کړئ څو لھ یوې سیمې څخھ   

بلې تھ د سربو د خپریدو مخھ ونیسئ.

پھ یوه خونھ کې یوه برخھ پھ یوه وخت کې د مینځونکو موادو پھ کارولو او بیا د نښتیځلو د تازه   

اوبو پھ کارولو سره پھ لوی بورس سره بورس کړئ؛ اضافی یې پھ خالي سطل کې ونښتیځئ.

کارول شوی اوبھ او مینځونکي مواد پھ تشناب کې کې واچوئ. پھ دستویۍ، حمامونو او   

انګړونو کې لھ اچولو څخھ ډډه وکړئ.

یو لوند لوی بورس چې یو ځل مصرفھ پټۍ لرۍ، ھم کارول کیدی شی. یو ځل مصرفھ پټۍ   

معمولاً بدلې کړئ.
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د سربو د ګرد کنترول لپاره 
د ټول کور پاکول (ادامھ)



 

کھ امکان ولري، د غالۍ لیرې کړئ. د غولي سختې سطحې پھ اسانۍ سره پاکې کٻږي.
 

کورني څاروی پھ انګړ یا کور مخھ کې شتھ سرب کور تھ راوړلی شي. یاد سرب کٻدی شي د دغو 
څارویو پر پت یا پنجو باندې وي. د کورني څاروي بنجې او پت تر ننوتلو مخکې پاک کړئ.

 
کھ نھ شئ کولی د کور بشپړ پاکول بشپړ کړئ، پھ خونو کې پر ھغو ساحو پیل وکړئ چې 

ماشومان پکې وخت تیروي. ځینې ھغھ خورا عامې ساحې چې د  سربو ګرد پکې پیدا کٻږي، 
د کړکیو او دورازو شاخوا کې دي.

 
د سربو د ګرد پاکول د خوندیتوب لنډمھالھ میتود دی. د ھغو سیمو محتاطانھ پاکول ډٻر مھم دي چې 

سرب لري. د سربو ګرد پر کړکیو، غولیو، دیوالونو او د لوبو سامانونو باندې راټولیږي.

د سربو لھ خطرونو څخھ ستاسو د کورنۍ خوندي ساتلو لپاره د ګرد سرچینې لیرې کول اړین دي. 
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د سربو د ګرد کنترول لپاره 
د ټول کور پاکول (ادامھ)



لھ سربو څخھ خوندي بیا رغول

 تر لاندې کارونو مخکې خپل کور د سربو پھ پار تسټ کړئ

 د رنګ لیرې کول. •

د بیارغوونھ. •

کھ ستاسو کور، د خپلوانو کور یا د ماشومپالنې ځای تر 1978 مخکې جوړ شوی وي او اوس 
ترمیمٻږي یا بیا رغول کٻږي، نو خپل ماشوم تھ اجازه مھ ورکوئ چې ګرد، د رنګ ټوټو یا د 

ودانولو څخھ ھر ډول کثافات\پاتې شونو تھ نږدې لوبې وکړي. د سربو رنګ پھ ډٻر احتمال سره 
پھ ودانۍ کې کارول کٻږي او د رنګ اختلال\ګډوډی لھ سربو سره د مخ کٻدو لامل کٻدی شي.

د بیا رغولو پر مھال:

د متخصص مرستھ ترلاسھ کړئ. د جواز لرونکی شخص پھ موندلو کې د مرستې  •
لپاره Ohio Department of Health تھ زنګ ووھئ یا د لا زیاتو معلوماتو 

لپاره www.odh.ohio.gov/lead تھ مراجعھ وکړئ.
 

 
 

د وچ رٻګمال لھ رنګ څخھ ډډه وکړئ. •
 

د سربو د زاړه رنګ د لیرې کولو لپاره د تودوخې ټوپک\د تودوخې ماشین لھ  •
 کارولو څخھ ډډه وکړئ.

 لھ ساحې څخھ د لیرې ساتلو لپاره د ماشوم دروازې وکاروئ یا دروازې وتړئ. •

ټول فرنیچر، د ساحې غالۍ، پردې، خواړه، جامې او نور د کور توکی تر ھغھ پورې  •
 لیرې کړئ چې پاکول بشپړ شی.

ھغھ توکي چې لھ کاري ساحې څخھ لیرې کٻدی نھ شي، باید پھ کلکھ پھ پلاستیکی پوښ •
 \پاڼھ کې تاو شي او پھ ټیپ سره سرٻښ شي.

غولي پھ پلاستیکي پوښ سره پوښ کړئ. •
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کھ پر لویھ دنده کار کٻږي، پھ پلاستیکی پوښ سره د ننوتو لار او وتو لار وپوښئ  •
 او ھوا بنده کړئ.

د فشار لرونکې ھوا د تودوخې او ایرکنډیشن سیسټمونھ بند کړئ. د پلاستیکی  •
 پوښ پھ وسیلھ سوري بند کړئ او د ټیپ پھ وسیلھ پوښ ځای پھ ځای کړئ.

 د کار پھ ساحھ کې ټولې کړکۍ بندې کړئ. •

 پھ سربو سره رنګ شوو سطحونو باندې اوبھ وشیندئ څو د ګرد لھ خپرٻدو ډډه وشي. •

د کار لھ بشپړولو څخھ وروستھ پھ بشپړ ډول د ساحې پاکولو لپاره د پاکولو لھ لندو  •
میتودونو څخھ کار واخلئ (10 او 11 مخونھ)
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لھ سربو څخھ خوندي بیا رغول (ادامھ)



پھ سالم\صحي غذایي رژیم سره
سرب را کم کړئ 

ډٻره اوسپنھ، کلسیم او ویټامین سی لرونکې خواړه د ماشومانو لپاره خورا مھم دي. بدن لھ ھرو 
دغو یادو مغذي موادو سره غلط نیولی شي. ھغھ ماشومان چې د دغو مغذي موادو کافی اندازه نھ 

لري، سرب تر ھغو ماشومانو پھ اسانۍ سره سرب جدبوي چې یاد مواد پھ کافي اندازه لري. 

اوسپنھ

د اوسپنې کمښت لرونکی ماشومان یا ھغھ ماشومان چې د کمخوني لري، لھ ډٻر خطر سره  •
مخ دي او تر %50 ډ ٻر سرب جذبولی شي.

ډٻری غلھ جات او وچھ ډوډۍ پھ ځان کې اضافي اوسپنھ لري. •

سرخي غوښھ ، شنې پاڼې لرونکي سبزیجات، آټمیل، وچ الو او ممیز د اوسپنې عالي سرچینې دي. •

کلسیم

پھ کلسیم سره غني خواړه د وینې جریان تھ د سربو ننوتلو پھ مخھ نیولو کې مرستھ  •
کولی شي.

شیدې، پنیر، بروکولی، پالک، مستې، کالې او شنې مولۍ ټول د کلسیم ښھ سرچینې دي. •

ویټامین سي

ویټامین سي د سربو پر وړاندې د محافظتی استازي پھ توګھ عمل کولی شي. •

نارنج، انګور، رومیان، کچالو، بروکولی، او توت د ویټامین سي عالي سرچینې دي. •
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د دې ډ اډمنولو لپاره چې ستاسو ماشوم د تغذیې ښھ عادتونھ تمرینوي، د لاندې موارد 
 سپارښتنھ کٻږي:

خواړه مھ پرٻږدئ؛ خالی معدې پھ اسانۍ سره سرب جذبوي. •

د خپل ماشوم لاسونھ پھ ښھ ډول او تکراري ډول ومینځئ، 
پھ ځانګړي ډول لھ خوراک څخھ مخکې.

 

•  

د خپل ماشوم پھ غذایي رژیم کې د غوړو او بورې اندازه را محدوده کړئ. •

د چپسو او خوږو پرځای تازه میوه او سبزیجات ورکړئ.

د خوړو پھ منځ کې صحي سپک خواړه ورکړئ.

 

• 
 

• 
 

تازه خواړه پھ سمھ توګھ ومینځئ. •
 

پھ قوطیو کې داسې خواړه مھ ساتئ یا تودوخھ مھ کوئ چې د پخلی لپاره نھ دي لکھ د  •
 ارمونیې قوطي یا خاروین لوښي.

خپل ماشوم تھ اجازه مھ ورکوئ چې ھغھ خواړه وخوري چې پر ځمکھ لوٻدلي وي. •

پھ یاد ساتئ چې ښھ تغذیھ لھ سربو سره د مخ کٻدنې مخھ پھ بشپړ ډول نھ شي نیولی، ستاسو د 
ماشوم عمومی روغتیا او ھوساینې لپاره خورا مھمھ ده. د مغذی خواړو او ناشتو چمتو کولو پھ 

اړه د زیاتو معلوماتو لپاره پھ مھربانۍ سره www.myplate.gov تھ مراجعھ وکړئ.
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پھ سالم\صحي غذایي رژیم سره
سرب را کم کړئ (ادامھ)

تازه میوې

سبزیجات

غلې دانې

پروټین

لبنیات



سرب او امیندواري

تاسو او ستاسو نا زیږٻدلی ماشوم دواړه پھ سربو سره زیانمن کٻدی شئ. ستاسو ماشوم ھغھ مھال 
اغٻزمنٻدلی شي چې تاسو امیندواره یاست او لھ سربو سره مخ شئ. سرب کٻدلی شي چې ددې 

سبب شي چې ستاسو ماشوم ډٻر کوچنی او ډٻر ژر وزیږٻږي. دغھ راز تاسو د سقط تر نورمال 
ډٻر چانس درلودی شئ.

د سالمې مٻندوارۍ لپاره لارښوونې

داسې سالم او ښھ متوازن خواړه وخورئ چې پھ اوسپنې او کلسیمو سره غني وي. •
 

تر زیږون مخکې لھ ډاکټر سره منظمې لیدنھ ترسره کړئ. •
 

کھ مو خپلھ دنده لھ سربو سره مخ کوي، خپل ځان خوندي وساتئ. •
 

ھیڅکلھ پھ خولھ کې غیر خوراکي توکي مھ اچوئ. ځینې وختونھ ښایي مٻندواره ښخې د ھغھ  •
شیانو خوړلو تھ اړتیا ولري چې خواړه نھ دي. پھ ځینو مثالونو کې د جوارو نشایستھ، مات شوي 
خاورین لوښي او خټې شامل دي. کھ تاسو د غیر خوراکي توکو خوړلو تھ اړتیا لرئ، نو لھ خپل 

ډاکټر ډاکټر سره پھ دې ھکلھ بحث وکړئ.
 

مٻندواره ښخې باید د سربو ګرد پاک نھ کړي. دغھ رار نور ماشومان ھم د پاکولو لھ ساحې  •
 څخھ لیرې وساتئ. 

کھ تاسو مٻندواره یاست یا د مٻندوارۍ پھ اړه فکر کوئ، لھ خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ او لھ  •
سربو سره د مخ کٻدنې د مخنیوي څرنګوالی زده کړئ.

پھ ماشومتوب کې د سربو لھ املھ د مسمومیت څخھ مخنیوی16



د سربو لھ املھ تر زیږون مخکې وخت کې
د خطر ارزونھ

 

کھ مو 7-1 پوښتنو تھ پھ ھو سره ځواب ورکړی وي، نو 
پھ وینھ کې د سربو ټسټ سپارښتنھ کیږی.

 

 ایا تاسو یا نور ھغھ کسان چې لھ تاسو سره اوسي، ستاسو پھ دنده کې لھ سربو سره کار کوي؟ 1.
(لاندې د ھغو دندو لٻست وګورئ چې ممکن لھ سربو سره مخ کٻدنھ پکې وي.)

 د مھماتو\چاودٻدونکی توکو تولید. •

 پل، تونل او لوړه لویھ لارې\فرعي لارې جوړول. •

 د شیشې ریسایکل کول، کلدارې شیشې او د شیشې تولید. •

 د نلدوانۍ د اجزاوو تولید او نصبول. •

 ھغھ دندې چې وسلو پکې کارول کٻږي. •

 د ربړ تولید. •

 د موټرو ترمیم پھ پلورنځیو کې کار کول. •

 د کٻبل\تار لوڅول، سره پیوست کول یا تولید. •

 د سربو را کمول. •

 د صنعتی ماشینونو او تجھیزاتو تولیدول. •

 د پلاستیک تولیدول. •

سنډلایسټینګ\د ھوا پھ فشار او ریګ سره د سطحو پاکول، پھ ریګ سره د سطحې  •
ھموارول، تراشل سوځول او یا د سربو رنګ خرابول.

 

د بیټرۍ تولید او ریسایکل کول. •
 

د سیرامیک تولیدول. •
 

د سربو تولید او یا تصفیھ. •
 

د فلز تراشلو پھ انګړونو او د ریسایکل کولو پھ نورو ځایونو کې کار کول. •
 

 خاورین لوښي جوړول. •

د سربو لرونکي رنګ کارول. •
 

فلز، برونز، مسو یا سرب. •
 

 د سربو د الیاژو ماشین یا ژرنده کول. •
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 د کوچنیو وسلو د زده کولو پھ ځای کې کار  •

 د سربو د الیاژو ماشین یا ژرنده کول. •

 لھ خوځنده پرزو او لوازمو سره کار کول. •

 د کیمیاوي توکو تولید او کارول. •

ویلډینګ یا پھ استلیني څراغ سره رنګ شوب فلزی. •

ایا تاسو یا نور ھغھ کسان چې لھ تاسو سره اوسي، داسې د خوښې وړ کارونھ یا فعالیتونھ  2.
لري چې سرب پکې شامل دي؟ (لاندې د ھغو فعالیتونو لٻست وګورئ چې ممکن لھ سربو 

سره مخ کٻدنھ پکې شاملھ وي.)

ګلداره شیشې جوړول یا پرې رنګ کول. •
 

د مسو رنګ\ځلا ورکول. •
 

 د برونزو قالب کاري. •

پھ سربي لعاب او رنګونو سره د خاورینو لوښي او سیرامیکي توکو جوړول. •
 

د مھماتو قالب کاري، د کب نیولو وزنونھ یا د سرب سفالي مجسمې. •
 

د سربو سفالي مجسمو راټولول، رنګول یا ورسره لوبې کول. •
 

د سربو پھ لحیم سره د جواھرو جوړول. •

د سربو لحیم لرونکي برٻښنایي وسایل. •
 

د فرنیچر بیا رغوونھ\رنګ او روغن ورکول. •
 

سربي شیشھ لرونکې ویلي شوې شیشھ پھ ټیوب کې پوف کول. •
 

د چاپولو او نورو کم حرکت غوښتونکي ھنرونھ. •
 

د الکولو تقطیر. •
 

ښةار کول او ھدف ویشتل. •
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د سربو لھ املھ تر زیږون مخکې وخت کې
د خطر ارزونھ (ادامھ)



 

 ایا تاسو پھ خپل کور کې داسې ماشومان لرئ چې لھ سربو سره مخ دي؟ 3.

 ایا تاسو لھ سربو سره د مخ کٻدو تاریخچھ لرئ؟ 4.

ایا تاسو د خپلې دندې، د خوښې وړ کار یا شخصی کارونې لپاره پھ تٻرو پنځو کلونو کې  5.
 داسې کور جوړ کړی یا یې اوسمھال جوړوئ چې تر 1978 مخکې جوړ شوی دی؟

ځینې وختونھ مٻندواره ښخې د ھغھ شیانو خوړلو تھ اړتیا لري چې خواړه نھ وي لکھ خټھ،  6.
خاوره، پلستر یا د رنګ ټوټې. ایا تاسو کوم وخت غیر خوراکي توکي خورئ یا خولھ پرې 

 لګوئ\ژوویئ یې؟

ایا تاسو تر متحده ایالاتو بھر زیږیدلی یا مو بھر وخت تٻر کړی دی؟ 7.

کھ تاسو کومې 7-1 پوښتنې تھ پھ ھو سره ځواب ورکړئ، پھ وینھ کې د سربو 
تسټ سپارښتنھ کیږی.

 

ایا کور مو ستاسو د پوھې لھ مخې پھ اوبو کې د سربو لھ المھ ټسټ شوی دی او کھ ټسټ شوی  8.
 وي، ایا تاسو تھ ویل شوي وو چې کچھ لوړه ده (پھ بیلیون کې ≥15 برخې)؟

ایا تاسو کوم داسې ډول عامیانھ درمل یا د سینګار توکي کاروئ چې د درملو پھ منظمو پلورنځیو  9.
کې نھ پلورل کیږی یا پھ کور کې جوړ شوي وي  او ممکن سرب ولري؟ د بٻلګې پھ توګھ، 

 رانجھ، کاجل، سرمھ، ګرٻتا، ازرکون، بالي ګالي، پیلوو-اه او غازرډ.

ایا تاسو د خوراک یا څښاک لپاره پھ کور کې جوړ شوي لوښی یا سرب لرونکی کرٻسټال\ 10.
ګیلاس کاروئ؟

 

ایا تاسو پھ داسې کور کې اوسئ یا پھ منظم ډول ورځئ چې تر 1978 مخکې جوړ شوی  11.
چې یا یې رنګ را پټ کړی یا یې را غورځولی دی یا پھ تیرو پنځو کلونو کې بیا رغول 

شوی یا بیا ترمیم شوی؟

کھ تاسو کومې 8-11 پوښتنې تھ پھ ھو سره ځواب ورکړئ، د خطر را کمولو سلا مشورې\
زده کړه سپارښتل کٻږي.
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د سربو لھ املھ تر زیږون مخکې وخت کې
د خطر ارزونھ (ادامھ)



 

   (ODH ،Ohio Department of Health) د اوھایو د روغتیا څانګھ
www.odh.ohio.gov ("پھ سربو سره مسمومیت (lead poisoning)" مھمھ کلمھ وپلټئ.)

1-877-LEAD SAFE
 

 CDC ،Centers for Disease Control) د ناروغیو کنټرول او مخنیوي مرکزونھ
(and Prevention

www.cdc.gov/nceh
 

د ماشومانو امریکایي اکاډمي 
aap.org ("پھ سربو سره مسمومیت (lead poisoning)" مھمھ کلمھ وپلټئ.)

 

 
(Ohio Department of Medicaid) د اوھایو میډیکاډ څانګھ

medicaid.ohio.gov
 

 

(National Center for Healthy Housing) د سالم میکن ملې مرکز
www.healthyhousing.org

 
 

HUD ،U.S. Depart-) د متحده ایالاتو د مسکن او ښاري پرمخنیا وزارت
(ment of Housing and Urban Development

 

 EPA ،U.S.) د متحده ایالاتو د چاپیریال ساتنې اداره
(Environmental Protection Agency

www.epa.gov/lead
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پھ ماشومتوب کې پھ سربو سره د مسمومیت پھ 
ھکلھ انلاین بروشرونھ او سرچینې


