
ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਫੇੇਫੜੇੇ 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਧੂੂੜ, ਧੂੰੰ�ਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇੇ ਹੋੋ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਦਾਾ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਮਿੱ�ੱਟੀੀ-ਘੱੱਟੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਉਸਾਾਰੀੀ ਸਥਾਾਨ, ਖਾਾਣ, ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਫੈੈਕਟਰੀੀ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਧੂੰੰ�ਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ ਨੌੌਕਰੀੀ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਇਹ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ ਕਿ� ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੁੁ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਧੂੂ ੜ, ਧੂੰੰ�ਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ

ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਕੀੀ ਕੁੱੱ�ਝ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ  

ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਬਹੁ ਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਨੂੰ ਮਾਾਮੂ ਲੀੀ ਗੱੱਲ ਸਮਝਦੇੇ ਹਨ। ਪਰ ਜਦੋਂ ਤੁੁ ਸੀਂਂ 
ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਧੂੂ ੜ, ਧੂੰੰ�ਏਂ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ 
ਹੁੁ ਣ ਦੀੀ ਅਤੇੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਫ਼ਰਕ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤਂੋਂ ਹੀੀ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਮੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਦਮੇ ਦਾਾ ਰੋੋਗ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਇਸਨੂੰ 
ਹੋੋਰ ਵਿ�ਗਾਾੜ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ:

•	 ਅਮੋਨੋੀੀਆ ਜਾਂਂ� ਕਲੋਰੀੀਨ ਵਰਗੇ ੇਤੇਜ਼ੇ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਪਦਾਾਰਥ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਤਂੋਂ 
ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫ �ੌਰੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਕਿ� ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਕਲੀੀਫ਼, ਖੰੰਘ ਅਤੇ ੇਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਕੜਨ।

•	 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਜਾਂਂ� ਸਾਾਲਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਿ�ਊਮੋਕੋੋੋਨੀੀਓਸਿ�ਸ 
(ਕਾਾਲੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਲਕੋਸਿ�ਸ), ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਔਬਸਟਰਕਟਿ�ਵ 
ਪਲਮਨਰੀੀ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਜ਼ ਜਾਂਂ� ਅਤਿ� ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਨਿ�ਊਮੋਨੋਾਾਈਟਿ�ਸ ਵਰਗੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

•	 ਨੌੌਕਰੀ ੀ ਛੱੱਡਣ ਤੋਂਂ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਸਮੇਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਜਾਂਂ� 
ਐਸਬੈੈਸਟੋੋਸ-ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਐਸਬੈੈਸਟੋੋਸਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਮੇੇਜ਼ੋੋਥੈੈਲੀੀਓਮਾਾ 
(ਐਸਬੈੈਸਟੋੋਸ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਕਂੈਂਸਰ) ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ਚੱ, ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇਫੇਫੇੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਰਕਪਲੇੇਸ ਹੈਲੈਥ 
ਐਂਡ ਸੇਫ਼ੇਟੀੀ (Workplace Health and Safety) ਕਾਾਨੂੰਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸੁੁ ਰੱਖੱਿ�ਆ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੈ।ੈ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਦਾਾ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇ
ਫੇਫੇੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੁੁ ਰੱਖੱਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰੰਭਵ ਤੌੌਰ ‘ਤੇ ੇਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ 
ਮਾਾਪਦੰੰਡ ਲਾਾਗੂ ੂਹਨ। ਇਸਨੂੰ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਹਰੇਕ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਨੂੰ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇ
ਜ਼ੋਖੋਮ ਨੂੰ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਨਿ�ਯਮ-ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ� ਆਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨੀੀ 
ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਸਨੂੰ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਲੜੀੀਆਂਂ (Hierarchy of Controls) ਵਜੋਂਂ 
ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਸਮਾਂਂ� ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ 
ਹੋੋਣ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਲਗਭਗ 8,000 ਵਾਾਰ ਸਾਾਹ ਲਓਗੇੇ। ਇਹ 
ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੇੇ 8,000 ਮੌੌਕੇ ਹਨ।

ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਉਹ PPE ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਖ਼ਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਉਸ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਕੰੰਮ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ੋ- ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਇਸਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਲਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈ ੈਸਕਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਸਦੀੀ ਸਾਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਾਈ ਅਤੇੇ ਰੱਖੱ-ਰਖਾਾਅ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਫਿੱ�ਟ-
ਟੈਸੈਟਿੰ�ੰਗ ਕਰਨੀੀ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ।ੈ 
ਮਾਾਸਕਾਂਂ� ਲਈ, ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਨੱੱਕ ਅਤੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੇੇ ਦੁੁ ਆਲੇ 
ਇੱੱਕ ਉਚਿ�ਤ ਸੀੀਲ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਗੱਲੱਾਂਂ� ਕਰਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮੱਦੱਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

•	 ਸੇਫ਼ੇਟੀੀ ਡੈਟੈਾਾ ਸ਼ੀੀਟ (Safety Data Sheet, SDS) ਅਤੇ ੇਸੇਫ਼ੇ ਵਰਕ ਮੈਥੈਡ 
ਸਟੇਟਮੈਂਟ (Safe Work Method Statement, SWMS) ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਹ ਕੇੇ

•	 ਆਪਣੇ ੇਰਾਾਜ ਜਾਂਂ� ਖੇਤੇਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਦਯੋਗੋ ਦੇ ੇਮਾਾਪਦੰੰਡਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ਸੁੁਚੇਤੇ ਰਹਿ� ਕੇੇ।

Lung Foundation Australia ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਫੇੇਫੜੇ

ਸਭ ਤਂੋਂ ਵੱਧੱ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ

ਸਭ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ

ਖਾਾਤਮਾਾ ਕਰਨਾਾ 

ਬਦਲਣਾਾ 

ਵੱਖੱਰਾਾ ਕਰਨਾਾ 

ਇੰੰਜੀੀਨੀੀਅਰਿੰ�ੰਗ  
ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ

ਪ੍ਰਰ ਬੰੰਧਕੀੀ  
ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ

PPE

ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੂੰ 

ਹਟਾਾਉਣਾਾ

ਸੁੁ ਰੱੱਖਿ�ਅਤ 

ਵਿ�ਕਲਪ ਦੀੀ 

ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ

ਉਪਕਰਨਾਂਂ� ਨੂੰ 

ਮੁੁ ੜ-ਡਿ�ਜ਼ਾਾਇਨ ਜਾਂਂ� 

ਸੁੁ ਧਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਅਤੇੇ 

ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ� ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰ 

ਲਾਾਗੂ ਕਰਨਾਾ

ਉਸ ਕੰੰਮ-ਲਈ-ਢੁੱੱ�ਕਵੇਂਂ 

ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸੁੁ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਉਪਕਰਨ 

(personal protective 

equipment, PPE) 

ਵਰਤੋਂਂ।

ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰ ਖ਼ਤਰੇ 

ਤੋਂਂ ਵੱੱਖ ਕਰਨਾਾ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ



Lung Foundation Australia ਦੀੀਆਂ ਂਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
	• ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਟੀੀਮ

	• ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਰੋੋਤ

	• ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ/ਜਾਾਗਰੂੂ ਕਤਾਾ ਵੈੈਬੀੀਨਾਾਰ

	• ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਰਸਾਂਂ�

	• ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀ ਸਮੂੂ ਹ

	• ਸਾਾਥੀੀ-ਤੋਂਂ-ਸਾਾਥੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ

	• ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਲੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਲੰੰਗਜ਼ ਇਨ ਐਕਸ਼ਨ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਰੈੈਫ਼ਰਲ 

	• ਈ-ਨਿ�ਊਜ਼ਲੈਟਰ

ਬਾਾਹਰੀੀ ਲਿੰ�ਕ
•	 Safe Work Australia 

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

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

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯਮਤ ਅੱੱਪਡੇੇਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਖਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਸਾਾਡੀੀ ਮੇੇਲ ਭੇੇਜਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸੂੂ ਚੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ Lung Foundation Australia ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਪਾਾਠਕ ਲਈ ਨੋੋਟ: ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਆਮ ਗਾਾਈਡ ਦੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਜਾਂਂ� ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਬਦਲ ਵਜੋਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ ਨ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਧਤਾਾ ਨੂੰ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਸਾਾਰਾਾ ਕੁੱੱ�ਝ ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ, Lung Foundation Australia ਅਤੇੇ ਇਸਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਪ੍ਰਰਦਾਾ ਨ 
ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਜਾਂਂ� ਇਸ ‘ਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਕਰਨ ਕਾਾਰਨ ਲੱੱਗੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੱੱਟ, ਘਾਾਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਨੁੁ ਕਸਾਾਨ ਲਈ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਬਾਾਹਰ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ �ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ।

ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ: ਜਨਵਰੀੀ 2021 ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਫੇੇਫੜੇ

ਜੇੇ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਕੁੱੱ�ਝ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤਾਂਂ�, ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ 
ਵਰਕਪਲੇੇਸ ਹੈੈਲਥ ਐਂਡ ਸੇੇਫ਼ਟੀੀ ਕਾਾਨੂੰਨ (Workplace Health and 
Safety legislation) ਦੇੇ ਤਹਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਕੁੱੱ�ਝ ਉਦਯੋਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤੇੇ ਲਈ ਇਸਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰ ੰਧਨ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 
ਖ਼ਰਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਪੂੂ ਰਾਾ ਕਰਨਾਾ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ । ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਇੱੱਕ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਮੈੈਡੀੀਕਲ 
ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ ਦੁੁ ਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਜਾਂਂ�ਚ ਅਤੇੇ 
ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਤੱੱਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁ ਸੀਂਂ 
ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਉਹ ਤੁੁ ਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ �ਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ।   

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਰੁੁ ਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਕੋੋਈ ਮੁੱੱ�ਦਾਾ ਉਠਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੱੱਲ ‘ਤੇੇ ਨਹੀਂਂ ਪਹੁੰੰ�ਚਿ�ਆ ਜਾਾ 
ਸਕਿ�ਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਰਾਾਜ ਜਾਂਂ� ਕਂੇਂਦਰੀੀ ਪ੍ਰਰ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਕਪਲੇਸ 
ਹੈੈਲਥ ਐਂਡ ਸੇੇਫ਼ਟੀੀ ਰੈੈਗੂੂ ਲੇੇਟਰ (Workplace Health and 
Safety Regulator) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 
ਯੂੂ ਨੀੀਅਨ ਜਾਂਂ� ਵਰਕਪਲੇਸ ਹੈੈਲਥ ਐਂਡ ਸੇੇਫਟੀੀ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਨਿ�ਧੀੀ 
(Workplace Health and Safety representative) 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ

ਆਪਣੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ
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•	 ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡ ਕੇੇ। ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ , ਈ-ਤਰਲ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਸਮੇਤ ਕਿ�ਸੇ 
ਵੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਤੰੰਬਾਾਕੂ ਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇਫੇਫੇੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਕਈ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਲੱਗੱਣ ਦੇ ੇਜ਼ੋਖੋਮ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇਸਨੂੰ ਪੀੀਣਾਾ ਛੱਡੱ ਦਿ�ਓਗੇ,ੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਹੀੀ ਇਹ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ।

•	 ਸਾਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਾਈ ਦੀੀਆਂ ਂਚੰੰਗੀੀਆਂ ਂਆਦਤਾਂਂ� ਅਪਣਾਾਓ। ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱ ਅਤੇ ੇਚਿ�ਹਰਾਾ ਧੋਵੋੋ ੋਅਤੇ ੇਧੂੂ ੜ ਭਰੇ ੇਕੱਪੱੜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਇੱਕੱ ਵੱਖੱਰੀੀ ਧੋਣੋ 
ਵਾਾਲੀੀ ਟੋਕੋਰੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ।

•	 ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂ ਂਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕਰਵਾਾਓ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਲੱਛੱਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ

•	 ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰ ਦੱਸੱੋ:ੋ

-	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੱ�ਥੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ
-	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ� ਅਧੀੀਨ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਲੜੀੀਆਂਂ 

(Hierarchy of Controls) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ
-	 ਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਕੰੰਮ ਅਤੇ ੇਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨੇੇੜਤਾਾ
-	ਹਾਾਨੀ ੀਕਾਾਰਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇ- ਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ SDS ਜਾਂਂ� SWMS ਲੈੈ ਜਾਾਓ
-	ਜੇ ਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੰੰਬਾਾਕੂ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੇਵੇਨ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਪੀਂਂਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਲੈੈਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇਫੇਫੇੜਿ�ਆਂਂ 
ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁ ਸਤੀੀ ਦੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਬਦਲਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� 
ਖੰੰਘ ਹੋੋ ਗਈ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦੱਸੱੋ:ੋ

-	 ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਲੱਛੱਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕਦੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ
-	 ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਇਹ ਲੱਛੱਣ ਕਿੰ�ਨੇੇ ਸਮੇਂ ਂਤੋਂ ਂਹਨ
-	ਜੇ ਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱਛੱਣਾਂਂ� ਦੇ ੇਕਾਾਰਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕੰੰਮ ਤੋਂ ਂਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਲੈੈਣੀੀ ਪਈ ਹੈੈ
-	ਜੇ ਕੇਰ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਵੀੀ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲੱਛੱਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁ ਭਵ ਕਰ ਰਹੇੇ 

ਹਨ।

ਭਾਾਵੇਂ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀਂਂਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਆਪਣੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂ ਂ
ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੁੁ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ
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