
 

 

 بۆ پاراستنی خۆت لە ئەگەری ڕووداوی ئەتۆمی دەتوانی چی بکەیت؟ 

 

 شنیار بکهن:گرن، ڕێنموونی یان دەستووراتێک پێدەتوانن لهبارەی ئهو کارانهی که دەبێت له پێش چاوی ب ستاندهكاربه

 بمێنەرەوە  ناو ژووردالە 

 داگیرساو بێت. ەکان دەكرێتورهرمكهگه مپیپه. ەوەرهنێبکوژ ەکهۆڕواگهه  ،هدابخ واهه ڕێگاكانیو  دەلاقهکان کان،رگاەد
 تۆ ی تیشك لهوتنهرکهب ەیژڕێ ەوەژوور هل ەوهمان. ی نابێترۆژ درێژه 2له ژوورەوە زۆر ناخایێنێت و زیاتر له  ەوهمان
وە ڕێگری  هجهستهتچوونهناو  انی له ههڵمژینی ههوای ناپاکی سهرچاوەگرتوو له ڕادیۆئهکتیڤ هاەروه. هەوهکاتەمدهک

 دەکات. 

 ن رئەگەر پیسایی رادیۆئەکتیڤتان پێوەیە، خۆتان بشۆ

نهرمکهر نهبێت نهکا  ئاگادار به که مهڵاب ،هنێ کاربههب ۆ. شامپبه سابوون خۆت بشۆرە ت،ههڵکڕێنی ستتێپ که ەیوهئ ێبهب 
خاوێن   پێڵاوەکانتان به دەسڕێکی نمدار .که بشۆرەجلشۆره  كینهوەک ههمیشه له ناو مه کانهجل پیسایهکهی بلکێت به قژتهوە. 

 پاشان فڕێی بدە. بکهرەوە و 

 بەکار بهێنە   iodineحەبی یۆد   ستاندهە ب كارتەنیا بەپێی ڕێنموونی 

 مانهئه ەیوهئ ۆب هبک  همهئومێت داوێك بقهووڕ ەیوهئ شێپ. ئهوەی که له ماڵهوە ههتانبێت ۆب  ڕەبک  هرمانخانەد  هل دیۆ یبهح
  18خوار  ینڵامندا ۆب اینه ت بهکارهێنانی و بهکار بهێنهحهبی یۆد  ستاندهكاربهتهنیا بهپێی ڕێنموونی  .بێتهه  ستتداەردهبهل

ی )غوده  یقەرەد ڕژێنهی  هینجهرپێش ه ل کانهبهح .هستیوێ پ رەردیو ش انیدووگ یژنان ،ڵسا 40-18 تهمهن سانیكه  ،ڵسا
 .تانپارێزنەدتیرۆئید( 

 ڕێنموونییەکانی خواردن لە پێش چاو بگرە 

  کۆنترۆڵ ناکرێت، وهستانهدهكاربه له ئهو خواردن و خواردنهوانهی که له لایهن  وهوتنهدووركه لهبارەی دەتوانن دستانكاربه
  نێجیر، خواردنانهی وەکو ههروەها ئهو  كراو، ئاوی پاشهکهوتبۆ نموونه میوە و سهوزە له باخی خۆتان .ڕێنموونی بکهن

ئهو خواردنانهی که له مارکێتهکان . ماسی، ئاوی شیرین، کارگ و توو که خۆتان کۆتان کردووەتهوە، له خۆ دەگریت
 . کڕیاون و ئاوی خواردنهوە له شێری ئاو خاوێنن

 بگرنان سەبارەت بە ئابڵۆقە، خاوێن کردن و چۆل کردن  ستدهڕێز لە ڕێنموونی كاربە 

 ستاندهكاربهڕینموونی  یربارهبۆ ئهوەی که زانیاریتان ده رنێت بكهڕادیۆ، تهلهڤیزیۆن و ئینته له  كهتهداوداچوونی بابه به  
 . بهرۆژ بێت

 dsa.no/atomberedskap بكه كرتهبۆ زانیاری زیاتر له بارەی ئهم ڕینموونیانهوە لهسهر ئهم سایته 


