
 

 د سرب )لیډ( د مسمومیت مخنیوی 

 سرب چیرته یی؟

 :څخه مخکې جوړ شوي. دا رنګ ستاسې  1978سرب په هغه رنګ کې موندل کیږي چې د  رنګ

 کور، دروازو، کړکیو او ډبرو کې په هره رنګ شوې سطح کې موجود کیدی شي.

 سرب لرونکې خاوره یا دوړه د هغه رنګ شوي سطحو څخه رامینځته کیږي چې پوستکي  :ګرد
کوي یا رژیږي. د بیارنګ کولو یا رغولو په موخه د زوړ رنګ ریګمال کول هم د سرب لرونکي 

 دوړې لامل کیږي.

 :هغه زوړ رنګ چې د کور څخه بهر رالویدلی وي ممکن په خاوره کې سرب پریږدي. خاوره 

 یک لوخو، کرستال، د متحده آیالاتو څخه بهر د خوړو قطیو، د اوبو پایپونو، لحیم کاري سرب سرام
 او اتصالاتو، او ځینې کلیوال کاسمیټیک او کورني توکو هم شتون لري.

 ونهمثال ځینې. کړي مخ سره خطر سربو د لویان او ماشومان شي کولی مصروفیتونه او دندې ځینې 
رغونکي، نلدوانان، میخانیکي کارکونکي، د پل جوړونکي، د ګاڼو جوړول،  کور د مالان، رنګ یې

 سرامیک/کولالي یا رنګ شیشه او د ډزو دننني حدودو ته ورتګ.

 آیا ستاسې ماشوم د سرب د مسمویت خطر سره مخ دی؟

وایاست نو تاسې باید خپل ماشوم معاینه کړئ حتی که که تاسې د دې پوښتنو څخه کوم یوه ته د هو ځواب 
 ستاسې ماشوم لوی هم وي.

 

  1960آیا ستاسې ماشوم په کومه داسې ودانۍ کې اوسیږي یا ډیره لیدنه ورڅخه کوي چې له 

 څخه مخکې جوړه شوې.

 څخه مخکې  1978 له چې کوي ورڅخه لیدنه یا اوسیږي کې ودانۍ داسې کومه ماشوم ستاسې آیا

 جوړ شوي او همدا اوس ترمیم یا رغول شوی وي یا رغول کیږي؟

  آیا ستاسې ماشوم داسې ودانۍ کې اوسیږي یا ورڅخه ډیری وختونه لیدنه کوي چې رنګ یې
 رژیږي یا خراب شوی وي.

  آیا ستاسې ماشوم د داسې یوه لوی فرد سره ژوند کوي یا لیدنه یې کوي چې د هغه دنده یا
 سربو سره مخ کیدل وي؟مصروفیت د 

  آیا ستاسې کورنۍ داسې لوخو کې څښاک او خوراک کوي چې د متحده آیالاتو څخه بهر جوړ

 شوي دي؟

 درمل( کاروي؟ توکي کورني کورنۍ ستاسې آیا( 

 یو ماشوم څنګه په سرب مسموم کیږی؟

 وره وخوري یا د سرب مسمومیت عمومآ هغه مهال پیښیږي کله چې یو ماشوم د سرب لرونکي ګرد یا خا
 تنفس کړي. ماشومان ممکن د سرب لرونکي رنګ یا خاورې پاتې شوني وخوري چې په سربو ککړ وي.

 

 

 سرب په بدن څه اغیزه کوي؟

  په بدن کې د سرب هیڅ مقدار خوندي دی. هغه زیان چې سرب اړولی شي هغه تلپاتی وي! سرب مغزو
 زده کړې د ستونزو لامل کیدی شي.ته زیان رسولی شي. دا د ودې، اوریدو زیان او د 

  ډیری ماشومان د سرب د مسمومیت نښې نلري. د سرب د لوړ مسمومیت ځینې نښې د نورو ماشومتوب
 ناروغیو سره ورته دي، لکه عام زکام یا د غاښونو چیچل
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 سرب په بدن څه اغیزه لري؟ )ادامه لري(

 وخو سرب شتون ولري، نو هغه یا د هغې نازیږیدلی ماشوم ممکن په سرب مسموم شي. سرب مور که چیرې د یوې حامله میرمنې شا
 او د هغې ماشوم ته تلپاتی زیان اړولی شي.

 

 تاسې څنګه خطر کمولی شئ؟

 د سرب ټول خطرونه په خوندي طریقه بدل، جوړ یا اداره کړئ.

 
 مخنیوي لپاره پورته کولی شئهغه ګامونه چې تاسې د ماشومانو په سرب مسموم کیدو 

 .ماشومان او حامله ښځې د سرب د ټولو خطرونو څخه لیرې وساتئ 

 .د کړکیو غاړې او کړکۍ او فرشونه د لمدې ټوټې یا جارو سره د سرب لرونکي ګرد او رنګ پوستکو څخه پاک کړئ 

 په وچه جارو یا واکیوم یې مه پاکوئ دا نور هم د سرب ګرد خپروي.

  بند کړئ چې د رنګ پوستکي یا رژیدلي مواد لري. هغه کړکۍ مه کاروئ چې تراشیدلی رنګ ولري.هغه ځایونه 

 .د خپل ماشوم د خوب تخت یا د لوبیدو ساحه داسې خونې ته انتقال کړئ چې هیڅ تراشلی یا پوټکی لرونکیرنګ ونلري 

 .د ننوتلو دروازې دننه او بهر د مینځلو وړ غالۍ کیږدئ 

 ور ته دننه شي خپل بوټان باید بهر وباسي.مخکې لدې چې خلک ک 

 .خپل ماشوم )یا اهلي( ژوی مه پریږدئ په ککړتیا کې ولوبیږي 

 چد خپل ماشوم لاسونه، نانځکې او پاسفیر تل پریمینځئ. د لوبیدو، خوړو خوړلو او ویده کیدو څخه مخکې د خپل ماشوم لاسونه پریمینځئ او و 

 کړئ.

  دقیقې اوبه لاړې شي. 2‐1د څښاک، پخلي او نور استعمال لپاره د نل څخه یخې اوبه وکاروئ. د کارولو څخه مخکې پریږدئ چې 

 .خپل ماشوم ته صحي خواړه او ناری ورکړئ. خالي معده د ډکې معدې په پرتله ژر سرب اخلي 

څخه د خپلو ځانونو یا ماشومانو د مخنیوي  هغه ګامونه چې لویان یې د خپلو دندو یا مصروفیت څخه د سرب مسمومیت
 لپاره اخیستلی شي:

 څښئ مه سګرټ یا څښاک خوراک، کې ځای مصروفیت/کار د خپل. 

 ومینځئ مخ او لاسونه خپل مخکې څخه څښلو سګرټ یا څښاک خوراک، د. 

  )د  واغوندئ.کله چې د سرب سره کار کوئ مخنیونکي پوښاک )لکه یو وار مصرف لاسپیلې، خولۍ، او بوټانNIOSH  لخوا تصویب شوی د

 مصنوعي تنفس دستګاه وکاروئ.

  مخکې لدې چې د کار ساحه پریږدئ خپل ویښتان او ځان ومینځئ او پاک کالي او بوټان واغوندئ. په پوښاک باندې د ګرد پریښودل ستاسې کور

 او موټر ککړ کولی شي.

 ې کیږدئ.خپل د کار پوښاک او بوټان پوښل شوي پلاستیکي کڅوړه ک 

  .د کار پوښاک د کور د لانډري پرته مختلف لوډ کې ومینځئ 

 آیا ستاسې ماشوم اړ دی چې د سرب مسمومیت لپاره معاینه شي؟
 !هو ټول هغه ماشومان چې شاوخوا یو او دوه کلونه عمر لري، باید د سرب مسمویت لپاره معاینه شي... دا قانون دی 

 د معاینې پرمهال ستاسې د ماشوم په وینه کې څومره سرب دي. که سطح یې لوړه وي نو ستاسې ماشوم به  د وینې معاینات به په ګوته کړي چې

 نورو معایناتو ته اړتیا ولري.

 .که ستاسې ماشوم په نورو عمرونو کې د خطر سره مخ وي، نو دغه وختونو کې هم خپل ماشوم معاینه کړئ 
 

 د کونیکټیکټ د سرب او سالم کورنۍ پروګرام

 (860) 509‐7299 

www.ct.gov/dph/lead www.ct.gov/dph/healthyhomes 
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د سمو خوړو خوړل د سرب مسمومیت سره 

 کوي مبارزه کې مرسته
د سرب سره بدن داسې چلند کوي چې فکر کوي وسپنه، کیلشیم یا زنک دی. د صحي خوړو خوړل په بدن 

 کې د سرب کمولو کې مرسته کوي.

 
 خپل ماشوم مه پریږدئ چې ټوله ورځ وږی یا خالي معده اوسي!

 
 

 د خواړو پنځه لومړنۍ ګروپونه

 ډوډۍ، حبوبات، غله جات 

 سبزیجات 

 میوه 

 دو محصولاتشیده او د شی 

  غوښه، چرګ، کب، مغذي مواد، او
 لوبیا

 

 

 

 د کیلشیم له پلوه بډایه خواړه

 شیدې 

 ماست 

  ،پنیر )د ناري لپاره، د پخلي لپاره لکه د مکروني او پنیر، پیزا
 ټورټیلا، سبزیجاتو پخلی(

  فرني، سوپ، آیس کریم، کسټارډ(د شیدو څخه جوړ خواړه( 

 )سرډین یا د قطۍ سلمان کب )د هډوکو سره 

 ( شنه سبزیجات )کلم، شنه کولارډ، ګلپي 
 

 

 

 د زنک له پلوه بډایه خواړه

 چرګ یا فیل مرغ 

 غوښه 

 کب 

 شیدې او پنیر 

 کلم، صدف، موسل، چنګاښ 

 وچ لوبیا او عدس 

 هګۍ 
 
 

 

ون
 ک

د
ی

ک
ټی

ک
 ټ

رن
کو

م 
سال

و 
 ا
ب

سر
د 

 ۍ
رو

پ
ګ

ام
ر

 

ڼه
پا
ت 

یق
حق

 



 

 خواړهد وسپنې له پلوه بډایه 

 کب او مرغ فیل چرګ، غوښه، سره 

 حبوبات یخ او ګرم لرونکي وسپنه 

 ،لپاره جوړولو ساس د لپاره پاستا د یا سوپ د)  موسل یا صدف کلم 
 (وکاروئ شوي قطۍ

 د تیاره شنو پاڼو سبزیجات 

  ،وچ لوبیا، سپلایټ پیز، او نور لوبیا )پینټو، سره، نیوي، کیډني
 ګربانزو(

 هګۍ 

 وچه میوه 
 

 
سبزیجاتو، حبوباتو، لوبیا، مغذي موادو او هګیو کې وسپنه ممکن د بدن لپاره ډیره د کار وړ وي کله چې تاسې ورته خواړو کې د ویټامین په 

 سي ډیر لرونکي خواړه وخورئ. مالټه، توت، سټرابیري، خټکی، ګوپي، کرم، او کچالو ځینې هغه خواړه دي چې ډیر ویټامین سي لري.
 
 
 

 
 

 :سالم مشورې

 .خواړه مه سره کوئ. پاخه یې کړئ یا وې جوش یې کړئ 

 .د ډیر غوړ لرونکي خواړه مه خورئ. کله چې یې خورئ نو لږ وخورئ 

 .ویټامین سي ستاسې د بدن سره مرسته کوي چې وسپنه جذب کړي 

  کلن یا لدې لوی  2ډیری کلونو څخه کوچني ماشومان باید بشپړ شیده وخوري کله چې نور فارمولا یا د سینې شیده نه څښي.  2د

ماشومان کولی شي د ټیټ غوړ لرونکي شیده وڅښي. د شیدو سره الرجي لرونکي ماشومان کولی شي توفو، د شنو پاڼو لرونکي 
 سبزیجات، سرډین یا د قطۍ سلمان کب د کیلشیم د اړتیاو لپاره وخوري.

 ګروپونو خوړو ډیرې  5تیا لري. ډیر فعال خلک د ټولو د لوی ماشومانو یا لویانو په پرتله کوچني ماشومان لږو خوړو ته اړ

 برخې ته اړتیا لري.
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