
سرچینې:
 NIOSH | CDC |د تودوخې فشار اړوند ناروغۍ 

کلینیکونه  NAFC |د دوبي خوندیتوب: د لمر لاندې صحتمند پاتې شئ 

 د دوبي موسم د خوندیتوب عمومي لارښوونې

 زیاتې اوبه وڅښ ی  •

 د لمر څخه مخنیوی وکړئ  •

 وکاروئ  مخنیوي نیونکيد لمر  •

يواځې په هغه ځایونو کې لامبو ووهی چې محفوظه وي.   •

نکي، نرۍ جامې پر تن کړئ په  و روښانه رنګ لر  •

جریان پیدا کوم کې چې هوا په اسانۍ سره 

  ش ي.  کولای

د ورځې د يخې برخې په دوران کې د بهر له  •

فعالیتونو څخه لذت واخلئ. 

هیڅکله یو ماشوم په ګرم موټر کې مه پریږدی! 

اندې  ټپونو څخه خبر اوس ئاړوند   تودوخېش ي باید امادګي ولرئ! د   څرګندېڅپې  تودوخېله دې څخه چې د  وړ

دقیقو کې تر   15-10هغه وخت واقع کیږي کله چې ستاسو بدن نور نش ي کولای چې خپله تودوخه کنټرول کړي. دا کولای ش ي د  تودوخې ضربهد 

106°F و کې شاملې دي:پورې لوړه ش ي او کولای ش ي دایمي معیوبیت یا مړینه رامنځته کړي. په نښو نښان

ګډوډي، بدل شوی ذهني حالت، سپکې خبرې  •

 شعور له لاسه ورکول )کوما( •

 ناڅاپي حمله  •

د بدن ډیره زیاته تودوخه  •

 تود، وچ پوستکی یا زیاته خوله  •

. معمولا زاړه، هغه  کیږيد لاسه ورکولو سره، په عام ډول د دوامداره خوله کولو په واسطه واقع د زیات اندازه مالګې او اوبو د تودوخې ستړیا 

لري، او هغه اشخاص چې په ګرم او تود چاپیریال کې کار کوي متاثره کوي. په نښو نښانو کې شاملې دي: ناروغياشخاص چې د لوړ فشار 

 سر درد  •

د زړه بدوالی  •

 پرکالتوب •

ضعیفوالی •

خفګان  •

تنده •

 زیاته خوله کول  •

د بدن زیاته شوې تودوخه  •

 د تشو بولو کمیدل •

تودوخې د ټپي کیدو لومړنۍ مرستې:د 

 سره اړیکه ونیس ئ.  911د عاجلې روغتیايې پاملرنې په صورت کې  •

 بې هوښه شخص ته اوبه مه ورکوئ.  •

د عاجلو روغتيايې خدماتو تر رارسیدو پورې باید د نوموړي شخص سره پاتې ش ئ. •

 وباس ئ.  ې جامې تر  بهرنۍوري، یخې ساحې ته انتقال کړئ او  ینوموړئ شخص س •

 نوموړی شخص ژر تر ژره یخ کړئ:  •

o د امکان په صورت کې يخې اوبه يا يخ حمام  .

o  پوستکی لوند کړئ

o  په پوستکي، سر، غاړه، بغلونو، او ملا باندې لنده یخه ټوټه واچوی

o  ټوټه د یخو اوبو په واسطه لمده کړئ

کور شاوخوا خوندیتوب ستاسو د 

کړکۍ د پردو یا نورو سیوري   •

 کوونکو پواسطه پوښ کړئ 

د يخې هوا لپاره ایر کنډیشن   •

 ایار کړئ 

د هوا د دوران لپاره برقي پکی  •

 استعمال کړئ 

ل څارنه وکړئ د ګری د کارولو پر وخت •

مه کوئ ګریل هیڅکله د کور دننه  •

په ازاده ساحه کې ترسره کړئ، د ګریل  •

کور څخه لرې، د ونو په ښاخونو کې او 

  یا هر هغه څه چې اور اخیستلای ش ي.  




