
ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤੇਮੰਦ ਫੇੇਫੇੜੇੇ 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੀਮ ‘ਤੁੇ ਧੂੂੜ, ਧੂੂੰਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸੀਂਂ� ਦੇੇ ਸੀਂੰਪਰਕੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇੇ ਹੋੋ?

ਜਾਂੇਕੀਰ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੇ ਕੰੀਮ ਦੇਂ �ਂਤੁਂ�ਰਣ ਵਿੱਮੱਟੀੀ-ਘੱੱਟੀੇ �ਂਲਾਂ ਹੋੈ, ਵਿੱਜਾਂ�ਂ ਵਿੱਕੀ ਉਸੀਂਂਰੀ ਸੀਂਥਾਂਨ, ਖਾਂਣ, ਖਾੁੱਲਾੀੀ ਖਾਂਣ ਜਾਂਂ� ਫੈੈਕੀਟੀਰੀ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਧੂੂੰਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸੀਂਂ� ਦੇੇ 
ਸੀਂੰਪਰਕੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁਂ� ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਫੈੇਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਬਾਂਰੇ ਵਿੱਚੰਤੁਂ ਕੀਰਨੀ ਚਂਹੋੀਦੇੀ ਹੋੈ। ਜਾਂਦੇਂ ਵਿੱਕੀ ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ ਦੇੱਵਿੱਸੀਂਆ ਵਿੱਗੈਆ ਹੋੋ ਸੀਂਕੀਦੇਂ 
ਹੋੈ ਵਿੱਕੀ ਇਹੋ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ ਨੌਕੀਰੀ ਦੇਂ ਵਿੱਹੋੱਸੀਂਂ ਹੋੈ, ਪਰ ਇਹੋ ਅਵਿੱਜਾਂਹੋਂ ਨਹੋਂ ਹੋੈ। ਪਤੁਂ ਲਾਗੈਂਓ ਵਿੱਕੀ ਕੰੀਮ ‘ਤੁੇ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ ਅਤੁੇ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੇ ਸੀਂਂਥਾੀਆ� ਦੇੇ ਫੈੇਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ 
ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਦੇੀ ਸੀਂੁ ਰੱਵਿੱਖਾਆ ਕੀਰਨ ਲਾਈ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਅਤੁੇ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇਂ ਰੁ ਜ਼ਗੈਂਰਦੇਂਤੁਂ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੇ ਕੰੀਮ ਦੇੇ �ਂਤੁਂ�ਰਣ ਲਾਈ ਕੀੀ ਕੀਰ ਸੀਂਕੀਦੇੇ ਹੋਨ।

ਧੂੂ ੜੇ, ਧੂੂੰਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈ�ਂ� ਸਿ�ੱਚ �ਂਹ ਲੈੈਣਾਂ ਮਂਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਂ ਹੈ

ਤੇੁ �ਂ ਅਤੇੇ ਤੇੁ ਹਂਡਾਂ ਰੱੁ ਜ਼ਗੈਂਰੱਦਂਤੇਂ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਕੰੀ ਕੰੁੱਝ 
ਕੰਰੱ �ਕੰਦੇ ਹੋ  

ਸੀਂਂਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚਂ ਬਾਹੁੋ ਤੁੇ ਸੀਂਂਹੋ ਲੈਾਣ ਨੂੰ ਮਂਮੂ ਲਾੀ ਗੱੈਲਾ ਸੀਂਮਝਦੇੇ ਹੋਨ। ਪਰ ਜਾਂਦਂੇ ਤੁੁ ਸੀਂਂ 
ਹੋਰ ਰੋਜ਼ ਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਧੂੂ ੜ, ਧੰੂੂਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸੀਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੀਂਂਹੋ ਲਂਾਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁਂ� ਇਹੋ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ 
ਹੋੁ ਣ ਦੇੀ ਅਤੁੇ ਭਵਿੱ�ੱਖਾ ਦੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਵਿੱ�ੱਚ ਫ਼ਰਕੀ ਪਂ ਸੀਂਕੀਦੇਂ ਹੈੋ। ਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਤੱੁਤੁਂ� ਦੇੇ 
ਸੀਂੰਪਰਕੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਂਲਾ ਫੇੈਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਬਾਮਂਰੀ ਹੋੋ ਸੀਂਕੀਦੇੀ ਹੈੋ। ਜੇਾਂਕੀਰ ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ 
ਪਵਿੱਹੋਲਾਂ� ਤਂੁ ਹੋੀ ਫੇੈਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਸੀਂਮੱਵਿੱਸੀਂਆ ਹੋੈ ਵਿੱਜਾਂ�ਂ ਵਿੱਕੀ ਦੇਮੇ ਦੇਂ ਰੋਗੈ, ਤੁਂ� ਇਹੋ ਇਸੀਂਨੂੰ 
ਹੋੋਰ ਵਿੱ�ਗੈਂੜ ਸੀਂਕੀਦੇਂ ਹੈੋ।

ਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਤੱੁਤੁਂ� ‘ਤੁ ੇਵਿੱਨਰਭਰ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋਏੋ:

• ਅਮਨੋੀਆ ਜਾਂਂ� ਕੀਲੋਾਰੀਨ �ਰਗੈ ੇਤੁਜ਼ੇ ਵਿੱਕੀਵਿੱਰਆਸ਼ੀੀਲਾ ਪਦੇਂਰਥਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੀਂਂਹੋ ਲੈਾਣ ਤਂੁ 
ਬਾਂਅਦੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫੈ �ੌਰੱੀ ਤੇ�ਰੱ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਂ�ਂ� ਦੇਂ ਅਨੁ ਭ� ਕੀਰ ਸੀਂਕੀਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਵਿੱਜਾਂ�ਂ 
ਵਿੱਕੀ ਸੀਂਂਹੋ ਲੈਾਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁਕੀਲਾੀਫ਼, ਖੰਾਘੱ ਅਤੁ ੇਛਾਂਤੁੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਂਕੀੜਨ।

• ਮਹੀਸਿਨੇਆਂ� ਜਾਂਂ� �ਂਲੈਂ� ਤੱੇਕੰ ਕੰੰਮ ਕੰਰੱਨੇ ਤੇ ਂਬਾਂਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿੱਨਊਮਕੋੋੀਨੀਓਵਿੱਸੀਂਸੀਂ 
(ਕੀਂਲੇਾ ਫੇੈਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਬਾਮਂਰੀ ਜਾਂਂ� ਵਿੱਸੀਂਲਾਕੋੀਵਿੱਸੀਂਸੀਂ), ਕੋ੍ਰੋਵਿੱਨਕੀ ਔਬਾਸੀਂਟੀਰਕੀਵਿੱਟੀ� 
ਪਲਾਮਨਰੀ ਵਿੱਡੇਜ਼ੀਜ਼ ਜਾਂਂ� ਅਵਿੱਤੁ ਸੰੀਂ�ਦੇੇਨਸ਼ੀੀਲਾਤੁਂ ਵਿੱਨਊਮਨੋਂਈਵਿੱਟੀਸੀਂ �ਰਗੈੀ ਸੀਂਵਿੱਥਾਤੁੀ 
ਵਿੱ�ਕੀਵਿੱਸੀਂਤੁ ਕੀਰ ਸੀਂਕੀਦੇੇ ਹੋ।ੋ

• ਨੇ� ਕੰਰੱੀ ਛੱੱਡਾਣਾ ਤੇਂ ਕੰਂਫ਼ੀੀ �ਮਂ ਬਾਂਅਦ ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ ਫੈੇਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੇ ਕਂੀਸੀਂਰ ਜਾਂਂ� 
ਐਸੀਂਬਾੈਸੀਂਟੀੋਸੀਂ-ਸੀਂੰਬਾੰਵਿੱਧੂਤੁ ਵਿੱਬਾਮਂਰੀ, ਵਿੱਜਾਂ�ਂ ਵਿੱਕੀ ਐਸੀਂਬਾੈਸੀਂਟੀੋਵਿੱਸੀਂਸੀਂ ਜਾਂਂ� ਮੇਜ਼ੋਥਾੈਲਾੀਓਮਂ 
(ਐਸੀਂਬਾੈਸੀਂਟੀੋਸੀਂ ਦੇੇ ਸੀਂੰਪਰਕੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਂਲਾ ਹੋੋਣ �ਂਲਾਂ ਕਂੀਸੀਂਰ) ਹੋੋ ਸੀਂਕੀਦੇਂ ਹੋੈ।

ਆਸੀਂਟੀੇਲੇਾੀਆ ਵਿੱ�ਚੱ, ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ ਅਤੇੁ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇਫੈਫੇੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ �ਰਕੀਪਲੇਾਸੀਂ ਹੋਲੈਾਥਾ 
ਐਂਡੇ ਸੀਂਫ਼ੇਟੀੀ (Workplace Health and Safety) ਕੀਂਨੂੰਨ ਦੇੁਆਰਂ ਸੀਂੁ ਰਵੱਿੱਖਾਆ 
ਪਾਂ ਪਤੁ ਹੋ।ੈ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇਰੁ ਜ਼ਗੈਂਰਦੇਂਤੁਂ ਦੇਂ ਇਹੋ ਯਕੀੀਨੀ ਬਾਣਂਉਣਂ ਲਾਂਜ਼ਮੀ ਹੋ ੈਵਿੱਕੀ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇ
ਫੈਫੇੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਦੇੀ ਸੀਂੁ ਰਵੱਿੱਖਾਆ ਕੀਰਨ ਲਾਈ ਸੀਂੰਭ� ਤੁੌਰ ‘ਤੁ ੇਸੀਂਭ ਤੁ ਂ�ਧੂੀਆ 
ਮਂਪਦੇੰਡੇ ਲਾਂਗੈ ੂਹੋਨ। ਇਸੀਂਨੂੰ ਹੋਂਸੀਂਲਾ ਕੀਰਨ ਲਾਈ, ਹੋਰੇਕੀ ਕੰੀਮ �ਂਲਾੀ ਥਾਂ� ਨੂੰ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇ
ਜ਼ਖੋਾਮ ਨੂੰ ਵਿੱਨਯੰਤੁਵਿੱਰਤੁ ਕੀਰਨ ਲਾਈ ਸੀਂਖ਼ਤੁ ਵਿੱਨਯਮ-ਪਾ ਵਿੱਕੀਵਿੱਰਆ�ਂ� ਦੇੀ ਪਂਲਾਣਂ ਕੀਰਨੀ 
ਲਾਂਜ਼ਮੀ ਹੋ।ੈ ਇਸੀਂਨੂੰ ਵਿੱਨਯੰਤੁਰਣ ਲਾੜੀਆ� (Hierarchy of Controls) �ਜਾਂਂ 
ਜਾਂਂਵਿੱਣਆ ਜਾਂਂ�ਦੇਂ ਹੋ।ੈ

ਅ�ਂ ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ ਸਿਦਨੇ ਦਂ ਕੰਂਫ਼ੀੀ �ਮਂ� ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿਬਾਤੇਂਉਂਦੇ ਹਂ�। ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ 
ਹੋਣਾ ਦ�ਰੱਂਨੇ, ਤੇੁ �ਂ ਲੈਗੈਭਾਗੈ 8,000 �ਂਰੱ �ਂਹ ਲੈਓਗੈੇ। ਇਹ 
ਹਂਨੇੀਕੰਂਰੱਕੰ ਤੱੇਤੇਂ� ਸਿ�ੱਚ �ਂਹ ਲੈੈਣਾ ਦੇ 8,000 ਮ�ਕੇੰ ਹਨੇ।

ਇਹ ਯਕੰੀਨੇੀ ਬਾਣਾਂਓ ਸਿਕੰ ਤੇੁ �ਂ ਉਹ PPE ਦੀ �ਰੱਤਂੇ ਕੰਰੱਦੇ ਹ ੋਜੋਾਂ ਖ਼ਾਂ� ਤੇ�ਰੱ ‘ਤੇੇ 
ਉ� ਹਂਨੇੀਕੰਂਰੱਕੰ ਤੱੇਤੇ ਲੈਈ ਸਿਤੇਆਂਰੱ ਕੰੀਤੇਂ ਸਿਗੈਆਂ ਹੈ ਸਿਜਾਂ� ਨੇਂਲੈ ਤੁੇ �ਂ ਕੰੰਮ 
ਕੰਰੱ ਰੱਹੇ ਹ ੋ- ਤੁੇ ਹਂਨੂੰ ਇ�ਦੀ �ਰੱਤੇ ਂਕੰਰੱਨੇ ਲੈਈ ਸਿ�ਖਲੈਂਈ ਦੀ ਲੋੈੜੇ ਪ੍ਰ ੈ�ਕੰਦੀ 
ਹ,ੈ ਸਿਜਾਂ� ਸਿ�ਚੱ ਇ�ਦੀ �ਂਫ਼ੀ-�ਫ਼ੀਂਈ ਅਤੇੇ ਰੱਖੱ-ਰੱਖਂਅ ਦ ੇਨੇਂਲੈ-ਨੇਂਲੈ ਸਿਫੱੇਟ-
ਟ�ੈਸਿਟੰਗੈ ਕੰਰੱਨੇੀ �ੀ ਸ਼ਾਂਮਲੈ ਹ।ੈ 
ਮਂ�ਕੰਂ� ਲੈਈ, ਇਹ ਯਕੰੀਨੇੀ ਬਾਣਾਂਓ ਸਿਕੰ ਤੇੁ ਹਂਡਾੇ ਨੱੇਕੰ ਅਤੇੇ ਮੂੰਹ ਦੇ ਦੁ ਆਂਲੇੈ 
ਇੱਕੰ ਉਸਿਚਤੇ �ੀਲੈ ਬਾਣਾਦੀ ਹੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹੋ ਗੈਲੱਾਂ� ਕੀਰਨ ਦੇੁਆਰਂ ਮਦੱੇਦੇ ਕੀਰ ਸੀਂਕੀਦੇੇ ਹੋ:ੋ

• ਸੀਂਫ਼ੇਟੀੀ ਡੇਟੈੀਂ ਸ਼ੀੀਟੀ (Safety Data Sheet, SDS) ਅਤੁ ੇਸੀਂਫ਼ੇ �ਰਕੀ ਮਥੈਾਡੇ 
ਸੀਂਟੇੀਟੀਮਂਟੀ (Safe Work Method Statement, SWMS) ਨੂੰ ਪੜਹ ਕੇੀ

• ਆਪਣ ੇਰਂਜਾਂ ਜਾਂਂ� ਖਾਤੇੁਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਦੇਯਗੋੈ ਦੇ ੇਮਂਪਦੇੰਡੇਂ� ਬਾਂਰੇ ਸੀਂੁਚਤੇੁ ਰਵਿੱਹੋ ਕੇੀ।

Lung Foundation Australia ਕੰੀਮ ‘ਤੁੇ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁਮੰਦੇ ਫੇੈਫੈੜੇ

�ਭਾ ਤਂੇ �ਧੱੂ ਪ੍ਰਰ ਭਾਂ�ਸ਼ਾਂਲੈੀ

�ਭਾ ਤਂੇ ਘੱੱਟ ਪ੍ਰਰ ਭਾਂ�ਸ਼ਾਂਲੈੀ

ਖਂਤੇਮਂ ਕੰਰੱਨੇਂ 

ਬਾਦਲੈਣਾਂ 

�ਖੱਰੱਂ ਕੰਰੱਨੇਂ 

ਇੰਜਾਂੀਨੇੀਅਸਿਰੱੰਗੈ  
ਸਿਨੇਯੰਤੇਰੱਣਾ

ਪ੍ਰਰ ਬਾੰਧੂਕੰੀ  
ਸਿਨੇਯੰਤੇਰੱਣਾ

PPE

ਖ਼ਤੁਰੇ ਨੂੰ 

ਹੋਟੀਂਉਣਂ

ਸੀਂੁ ਰੱਵਿੱਖਾਅਤੁ 

ਵਿੱ�ਕੀਲਾਪ ਦੇੀ 

�ਰਤੁਂ ਕੀਰਨਂ

ਉਪਕੀਰਨਂ� ਨੂੰ 

ਮੁ ੜ-ਵਿੱਡੇਜ਼ਂਇਨ ਜਾਂਂ� 

ਸੀਂੁ ਧੂਂਰ ਕੀਰਨਂ

ਵਿੱਸੀਂਖਾਲਾਂਈ ਅਤੁੇ 

ਪਾ ਵਿੱਕੀਵਿੱਰਆ�ਂ� ਨੂੰ 

ਲਾਂਗੂੈ ਕੀਰਨਂ

ਉਸੀਂ ਕੰੀਮ-ਲਾਈ-ਢੁੱੁੱਕੀ�ਂ 

ਵਿੱਨੱਜਾਂੀ ਸੁੀਂ ਰੱਵਿੱਖਾਆ ਉਪਕੀਰਨ 

(personal protective 

equipment, PPE) 

�ਰਤੁਂ।

ਲੋਾਕੀਂ� ਨੂੰ ਖ਼ਤੁਰੇ 

ਤੁਂ �ੱਖਾ ਕੀਰਨਂ

Punjabi | ਪੰਜਾਂਂਬਾੀ



Lung Foundation Australia ਦੀਆਂ� �ੇ�ਂ�ਂ�
 • ਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਅਤੁੇ ਸੀਂਹੋਂਇਤੁਂ ਟੀੀਮ

 • ਫੈੇਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀ ਵਿੱਬਾਮਂਰੀ ਲਾਈ ਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਸੀਂਰੋਤੁ

 • ਵਿੱਸੀਂੱਵਿੱਖਾਆ/ਜਾਂਂਗੈਰੂ ਕੀਤੁਂ �ੈਬਾੀਨਂਰ

 • ਫੈੇਫੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੇ ਕਂੀਸੀਂਰ ਅਤੁੇ ਸੀਂਂਹੋ ਸੀਂੰਬਾੰਧੂੀ ਸੀਂਹੋਂਇਤੁਂ ਨਰਸੀਂਂ�

 • ਸੀਂਵਿੱਹੋਯੋਗੈੀ ਸੀਂਮੂ ਹੋ

 • ਸੀਂਂਥਾੀ-ਤੁਂ-ਸੀਂਂਥਾੀ ਨਂਲਾ ਸੀਂੰਬਾੰਧੂ

 • ਪਲਾਮਨਰੀ ਰੀਹੋੈਬਾਲਾੀਟੀੇਸ਼ੀਨ ਅਤੁੇ ਲੰਾਗੈਜ਼ ਇਨ ਐਕੀਸ਼ੀਨ ਕੀਸੀਂਰਤੁ ਪਾੋਗੈਰਂਮਂ� ਦੇਂ 
ਰੈਫ਼ਰਲਾ 

 • ਈ-ਵਿੱਨਊਜ਼ਲੈਾਟੀਰ

ਬਾਂਹਰੱੀ ਸਿਲੰੈਕੰ
• Safe Work Australia 

https://www.safeworkaustralia.gov.au/ 

• European Lung Foundation (ELF):  
https://www.europeanlung.org/en/

ਹੋਰੱ ਜਾਂਂਣਾਕੰਂਰੱੀ ਅਤੇੇ �ਹਂਇਤੇਂ
ਸੀਂਂਡੇੀਆ� ਸੀਂਹੋਂਇਤੁਂ ਸੀਂੇ�ਂ�ਂ� ਤੁੱਕੀ ਪਹੋੁੰਚ ਕੀਰਨ ਅਤੁੇ ਵਿੱਨਯਮਤੁ ਅੱਪਡੇੇਟੀਂ� ਅਤੁੇ ਤੁਂਜ਼ਂ ਖਾਬਾਰਂ� ਲਾਈ ਸੀਂਂਡੇੀ ਮੇਲਾ ਭੇਜਾਂਣ �ਂਲਾੀ ਸੀਂੂ ਚੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੀਂਮਲਾ ਹੋੋਣ ਲਾਈ �ਧੂੇਰ ੇਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਲਾਈ Lung Foundation Australia ਨਂਲਾ ਸੰੀਂਪਰਕੀ ਕੀਰੋ।

ਪਂਠਕੀ ਲਾਈ ਨੋਟੀ: ਇਹੋ ਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਵਿੱਸੀਂਰਫ਼ ਇੱਕੀ ਆਮ ਗੈਂਈਡੇ ਦੇੇ ਤੌੁਰ ‘ਤੁੇ ਵਿੱਤੁਆਰ ਕੀੀਤੁੀ ਗੈਈ ਹੋੈ ਅਤੇੁ ਪੇਸ਼ੀੇ�ਰ ਡੇਂਕੀਟੀਰੀ ਸੀਂਲਾਂਹੋ ਜਾਂਂ� ਇਲਾਂਜਾਂ ਦੇੇ ਬਾਦੇਲਾ �ਜਾਂਂ ਨਹੋਂ ਹੋੈ। ਹੋਂਲਾਂ�ਵਿੱਕੀ ਪਾ ਕੀਂਸ਼ੀਨ ਦੇੇ ਸੀਂਮਂ ਸ਼ੀੁੱਧੂਤੁਂ ਨੂੰ ਯਕੀੀਨੀ ਬਾਣਂਉਣ ਲਾਈ ਸੀਂਂਰਂ ਕੀੁੱਝ ਵਿੱਧੂਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱਵਿੱਖਾਆ ਵਿੱਗੈਆ ਹੋੈ, Lung Foundation Australia ਅਤੁੇ ਇਸੀਂਦੇੇ ਮਂਬਾਰ ਪਾ ਦੇਂਨ 
ਕੀੀਤੁੀ ਗੈਈ ਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਦੇੀ �ਰਤੁਂ ਜਾਂਂ� ਇਸੀਂ ‘ਤੁੇ ਭਰੋਸੀਂਂ ਕੀਰਨ ਕੀਂਰਨ ਲਾੱਗੈੀ ਵਿੱਕੀਸੀਂੇ �ੀ ਸੀਂੱਟੀ, ਘੱਂਟੀੇ ਜਾਂਂ� ਨੁ ਕੀਸੀਂਂਨ ਲਾਈ ਸੀਂਂਰੀਆ� ਵਿੱਜ਼ੰਮੇ�ਂਰੀਆ� ਤੁਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਬਾਂਹੋਰ ਰੱਖਾਦੇੇ ਹੋਨ। ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਨੂੰ ਪਾ ਭਂਵਿੱ�ਤੁ ਕੀਰਨ �ਂਲੇਾ ਮਂਮਵਿੱਲਾਆ� ਬਾਂਰੇ ਹੋਮੇਸ਼ੀਂ ਆਪਣੇ ਡੇਂਕੀਟੀਰ ਨਂਲਾ ਸੀਂਲਾਂਹੋ ਕੀਰੋ।

ਪ੍ਰਰ ਕੰਂਸਿਸ਼ਾਤੇ: ਜਾਂਨੇ�ਰੱੀ 2021 ਕੰੀਮ ‘ਤੁੇ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁਮੰਦੇ ਫੇੈਫੈੜੇ

ਜਾਂੇ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਕੀੁੱਝ ਵਿੱ�ਸ਼ੀੇਸ਼ੀ ਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਤੁੱਤੁਂ�, ਨਂਲਾ ਕੰੀਮ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁਂ� ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ 
�ਰਕੀਪਲੇਾਸੀਂ ਹੋੈਲਾਥਾ ਐਂਡੇ ਸੀਂੇਫ਼ਟੀੀ ਕੀਂਨੂੰਨ (Workplace Health and 
Safety legislation) ਦੇੇ ਤੁਵਿੱਹੋਤੁ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਜਾਂਂ�ਚ ਕੀਰ�ਂਉਣ ਦੇੀ ਲੋਾੜ ਹੋੁੰਦੇੀ ਹੋੈ। 
ਕੀੁੱਝ ਉਦੇਯੋਗੈਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੇ ਰੁ ਜ਼ਗੈਂਰਦੇਂਤੁੇ ਲਾਈ ਇਸੀਂਦੇਂ ਪਾ ਬਾੰਧੂਨ ਕੀਰਨਂ ਅਤੁੇ 
ਖ਼ਰਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ ਪੂ ਰਂ ਕੀਰਨਂ ਲਾਂਜ਼ਮੀ ਹੋੈ । ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਜਾਂਂ�ਚ ਇੱਕੀ ਰਵਿੱਜਾਂਸੀਂਟੀਰਡੇ ਮੈਡੇੀਕੀਲਾ 
ਪਾੈਕੀਟੀੀਸ਼ੀਨਰ ਦੇੁ ਆਰਂ ਕੀੀਤੁੀ ਜਾਂਂ�ਦੇੀ ਹੋੈ ਅਤੇੁ ਇਸੀਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹੋ ਦੇੇਖਾਣ ਲਾਈ ਜਾਂਂ�ਚ ਅਤੁੇ 
ਲਾਗੈਂਤੁਂਰ ਵਿੱਨਗੈਰਂਨੀ ਕੀਰਨਂ ਸ਼ੀਂਮਲਾ ਹੋੁੰਦੇੀ ਹੋੈ ਵਿੱਕੀ ਕੀੀ ਵਿੱਜਾਂਨੀਂ� ਤੁੱਤੁਂ� ਦੇੇ ਨਂਲਾ ਤੁੁ ਸੀਂਂ 
ਸੀਂੰਪਰਕੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਉਹੋ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਨੂੰ ਪਾ ਭਂਵਿੱ�ਤੁ ਕੀਰ ਰਹੋੇ ਹੋਨ।   

ਜਾਂੇਕੰਰੱ ਤੇੁ �ਂ ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ ਰੱੁ ਜ਼ਗੈਂਰੱਦਂਤੇੇ ਨੇਂਲੈ ਹਂਨੇੀਕੰਂਰੱਕੰ ਤੇੱਤੇਂ� ਬਾਂਰੱੇ 
ਕੋੰਈ ਮੁੱਦਂ ਉਠਾਂਉਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇੇ ਸਿਕੰ�ੇ ਹੱਲੈ ‘ਤੇੇ ਨੇਹਂ ਪ੍ਰਹੁੰਸਿਚਆਂ ਜਾਂਂ 
�ਸਿਕੰਆਂ ਹੈ, ਤੇਂ� ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ ਰੱਂਜਾਂ ਜਾਂਂ� ਕਂੰਦਰੱੀ ਪ੍ਰਰ ਦੇਸ਼ਾ ਸਿ�ੱਚ �ਰੱਕੰਪ੍ਰਲੇੈ� 
ਹੈਲੈਥ ਐਂਡਾ �ੇਫ਼ੀਟੀ ਰੱੈਗੈੂ ਲੇੈਟਰੱ (Workplace Health and 
Safety Regulator) ਨੇਂਲੈ �ੰਪ੍ਰਰੱਕੰ ਕੰਰੱੋ, ਜਾਂਂ� ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ �ਥਂਨੇਕੰ 
ਯੂ ਨੇੀਅਨੇ ਜਾਂਂ� �ਰੱਕੰਪ੍ਰਲੇੈ� ਹੈਲੈਥ ਐਂਡਾ �ੇਫੇਟੀ ਪ੍ਰਰ ਤੇੀਸਿਨੇਧੂੀ 
(Workplace Health and Safety representative) 
ਨੇਂਲੈ ਗੈੱਲੈ ਕੰਰੱੋ।

ਕੰੰਮ �ਂਲੈੀ ਥਂ� ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤੇ ਦੀ ਸਿਨੇਗੈਰੱਂਨੇੀ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਂ� ਜੋਾਂ ਤੇੁ �ਂ ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ ਆਂਪ੍ਰ ਕੰਰੱ �ਕੰਦੇ ਹੋ

ਆਂਪ੍ਰਣੇਾ ਡਾਂਕੰਟਰੱ ਨੇਂਲੈ ਸਿਕੰ� ਬਾਂਰੱੇ ਗੈੱਲੈ ਕੰਰੱਨੇੀ ਹੈ

Lungfoundation.com.au   |   ਮੁ ਫ਼ੀਤੇ ਕੰਂਲੈ 1800 654 301   |   enquiries@lungfoundation.com.au
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• ਤੇੰਬਾਂਕੰੂ ਨੋੇਸ਼ਾੀ ਛੱੱਡਾ ਕੇੰ। ਤੇੰਬਾਂਕੰੂ , ਈ-ਤੁਰਲਾ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਨਸ਼ੀੀਲੇਾ ਪਦੇਂਰਥਾਂ� ਸੀਂਮੇਤੁ ਵਿੱਕੀਸੇੀਂ 
�ੀ ਵਿੱਕੀਸੀਂਮ ਦੇੀ ਤੁੰਬਾਂਕੂੀ ਨੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� �ਵੇਿੱਪੰਗੈ ਕੀਰਨਂ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇਫੈਫੇੈਵਿੱੜਆ� ਦੇੀਆ� ਕੀਈ 
ਵਿੱਬਾਮਂਰੀਆ� ਦੇ ੇਲਾਗੱੈਣ ਦੇ ੇਜ਼ਖੋਾਮ ਨੂੰ �ਧੂਂਉਂਦੇਂ ਹੋ,ੈ ਇਸੀਂ ਲਾਈ ਵਿੱਜਾਂੰਨੀ ਜਾਂਲਾਦੇੀ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇਸੀਂਨੂੰ ਪੀਣਂ ਛਾਡੱੇ ਵਿੱਦੇਓਗੈ,ੇ ਉਨੀਂ� ਹੋੀ ਇਹੋ ਵਿੱਬਾਹੋਤੁਰ ਹੋ�ੋਗੇੈ ।ਂ

• �ਂਫ਼ੀ-�ਫ਼ੀਂਈ ਦੀਆਂ� ਚੰਗੈੀਆਂ� ਆਂਦਤੇਂ� ਅਪ੍ਰਣਾਂਓ। ਖਾਂਣ-ਪੀਣ ਤੁ ਂਪਵਿੱਹੋਲਾਂ� 
ਆਪਣ ੇਹੋਥੱਾ ਅਤੁ ੇਵਿੱਚਹੋਰਂ ਧੂ�ੋ ੋਅਤੁ ੇਧੂੂ ੜ ਭਰ ੇਕੀਪੱਵਿੱੜਆ� ਨੂੰ ਇਕੱੀ �ਖੱਾਰੀ ਧੂਣੋ 
�ਂਲਾੀ ਟੀਕੋੀਰੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਖੋੱਾ।

• ਆਂਪ੍ਰਣਾ ੇਡਾਂਕੰਟਰੱ ਨੇਂਲੈ ਗੱੈਲੈ ਕੰਰੋੱ। ਆਪਣ ੇਡੇਂਕੀਟੀਰ ਤੁ ਂਵਿੱਨਯਮਤੁ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕੀਰ�ਂਓ, ਭਂ� ਂਵਿੱਕੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੀਸੇੀਂ �ੀ ਲਾਛੱਾਣਂ� ਦੇਂ ਅਨੁ ਭ� ਨਹੋਂ ਕੀਰ ਰਹੋ ੇਹੋ।ੋ

• ਆਪਣ ੇਡੇਂਕੀਟੀਰ ਨਂਲਾ ਆਪਣੀ ਵਿੱਨਯਮਤੁ ਜਾਂਂ�ਚ ਦੇੌਰਂਨ, ਉਨੀਂ� ਨੂੰ ਦੇਸੱੀਂ:ੋ

- ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੱੀਥੇਾ ਕੰੀਮ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋੋ
- ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿੱਕੰੀਨੀਂ� ਹੋਂਲਾਂਤੁਂ� ਅਧੂੀਨ ਕੰੀਮ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਵਿੱਜਾਂਸੀਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿੱਨਯੰਤੁਰਣ ਲਾੜੀਆ� 

(Hierarchy of Controls) ਦੇੀ �ਰਤੁ ਂਕੀਰਨਂ ਸ਼ੀਂਮਲਾ ਹੋੈ
- ਤੁੁ ਹੋਂਡੇਂ ਕੰੀਮ ਅਤੁ ੇਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਤੁਤੱੁਂ� ਨਂਲਾ ਨੇੜਤੁਂ
- ਹੋਂਨੀਕੀਂਰਕੀ ਤੁਤੱੁਂ� ਬਾਂਰ ੇ- ਆਪਣ ੇਨਂਲਾ SDS ਜਾਂਂ� SWMS ਲੈਾ ਜਾਂਂਓ
- ਜਾਂਕੇੀਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁੰਬਾਂਕੂੀ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਨਸ਼ੀੀਲੇਾ ਪਦੇਂਰਥਾਂ� ਦੇਂ ਸੀਂ�ੇਨ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਪਂਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਜਾਂਦੇ ਂਤੁੁ ਹੋਂਡੇਂ ਡੇਂਕੀਟੀਰ ਇਸੀਂ ਜਾਂਂਣਕੀਂਰੀ ਨਂਲਾ ਲੈਾਸੀਂ ਹੋੁੰਦੇਂ ਹੋ,ੈ ਤੁਂ� ਉਹੋ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇਫੈਫੇੈਵਿੱੜਆ� 
ਦੇੀ ਵਿੱਸੀਂਹੋਤੁ ਅਤੁ ੇਸੀਂਮੱੁਚੀ ਤੁੰਦੇਰੁ ਸੀਂਤੁੀ ਦੇੀ ਵਿੱਬਾਹੋਤੁਰ ਵਿੱਨਗੈਰਂਨੀ ਕੀਰ ਸੀਂਕੀਦੇਂ ਹੋ।ੈ

ਜਾਂੇਕੀਰ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ �ਂਹ ਲੈੈਣਾ ਸਿ�ੱਚ ਕੋੰਈ ਬਾਦਲੈਂਅ ਮਸਿਹ�ੂ � ਕੰਰੱ ਰੱਹੇ ਹੋ ਜਾਂਂ� 
ਖੰਘੱ ਹੋੋ ਗੈਈ ਹੋ,ੈ ਤੁਂ� ਵਿੱਜਾਂੰਨੀ ਜਾਂਲਾਦੇੀ ਹੋੋ ਸੀਂਕੇੀ ਆਪਣੇ ਡੇਂਕੀਟੀਰ ਨਂਲਾ ਗੈੱਲਾ ਕੀਰੋ।

• ਆਪਣ ੇਡੇਂਕੀਟੀਰ ਨੂੰ ਦੇਸੱੀਂ:ੋ

- ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਲਾਛੱਾਣਂ� ਦੇਂ ਅਨੁ ਭ� ਕੀਦਂੇ ਕੀਰਦੇੇ ਹੋੋ
- ਤੁੁ ਹੋਂਨੂੰ ਇਹੋ ਲਾਛੱਾਣ ਵਿੱਕੰੀਨੇ ਸੀਂਮ ਂਤੁ ਂਹੋਨ
- ਜਾਂਕੇੀਰ ਤੁੁਹੋਂਡੇ ੇਲਾਛੱਾਣਂ� ਦੇ ੇਕੀਂਰਨ ਤੁੁਹੋਂਨੂੰ ਕੰੀਮ ਤੁ ਂਛੁਾਟੱੀੀ ਲੈਾਣੀ ਪਈ ਹੋੈ
- ਜਾਂਕੇੀਰ ਤੁੁ ਹੋਂਡੇ ੇਨਂਲਾ ਕੰੀਮ ਕੀਰਦੇੇ ਸੀਂਂਥਾੀ �ੀ ਇਨੀਂ� ਲਾਛੱਾਣਂ� ਦੇਂ ਅਨੁ ਭ� ਕੀਰ ਰਹੋੇ 

ਹੋਨ।

ਭਾਂ�ਂ ਤੇੁ �ਂ ਸਿ�ਗੈਰੱਟ ਪ੍ਰਂਦ ੇਹ,ੋ ਸਿਫੇਰੱ �ੀ ਤੁੇ ਹਂਨੂੰ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਆਂਪ੍ਰਣੇਾ ਫੇੇਫੇਸਿੜੇਆਂ� 
ਦੀ ਸਿ�ਹਤੇ ਦੀ �ੁ ਰੱੱਸਿਖਆਂ ਕੰਰੱਨੇੀ ਚਂਹੀਦੀ ਹ।ੈ

Punjabi | ਪੰਜਾਂਂਬਾੀ
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