
म कसरी बुशफायरबाट आफूलाई जोगाउन सक््ुछ?
१.	 	डढेलो	लाग््ननुअघि,	डढेलोको	समयमा	र	त्यसपछि	सनुरक्षित	रह्न	के	ग्नने	भन्बेार	ेजा्नकारीको	लागग	www.alert.tas.gov.au/get-ready/bushfire	

ह्ेननुनुहोस।्	स्क्रि्नको	माछिल्लो	दाया	ँकनु ्नामा	रहेको	तपाईंको	भाषा	भन्	ेड्रपडाउ्न	सचूीमा	जा्ननुहोस	्र	आफ््नो	भाषा	िान्नुहोस।्

म कसरी बुशफायरको धूवाँबाट आफूलाई जोगाउन सक््ुछ?

डढेलो लाग्नुअघि

१.	 	यदद	हावामा	धेरै	धूवाँ	ि	भ्ने	तपाईं	गबरामी	हु्ने	उच्च	जोखिममा	हु्ननुहुन्ि	भ्ने	तयारी	ग्ननुनुहोस्।	यो	हु्न	सक्ि	यदद	तपाईंमा:

 • दम	वा	फोक्सोको	अन्य	रोग	ि

 • हृदयरोग	ि	वा	मस्क्तष्किाट	(क्ट्ोक)	भएको	ि

 • मधनुमेह	ि

 • ६५	वषनु	उमेरभन्दा	माछिको	हु्ननुहुन्ि

 • ५	वषनुमनुग्नको	बच्चा	हु्ननुहुन्ि

 • गभनुवती	हु्ननुहुन्ि 

यदद	तपाईं	यी	उमेर	समूहहरूमध्येमा	प्ननुनु	हुन्ि	वा	यीमध्ये	कनु ्नै	अवस्ामा	हु्ननुहुन्ि	भ्ने,	तपाईंले	श्ास	फेदानु	तान्े	धूवाँको	मात्ा	कम	ग्ननु	िप	हेरचाह	ग्ननु	
आवश्यक	ि।

वन डढेलो (बुशफायर) हुँदा म के गन्न सक््ुछ?
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यदद	तपाईं	यी	उमेर	समूहहरूमध्ये	प्ननुनुहुन्	र	यीमध्ये	कनु ्नै	पग्न	अवस्ा	िै्न	भ्ने	पग्न	हावामा	धेरै	धूवाँ	हुँदा	तपाईंलाई	अझै	पग्न	रछसलो	आँिा	हु्ने	वा	टाउको	
दुख््न	सक्ि।	धूवाँ	सफा	भएपछि	तपाईंले	राम्ो	महसनुस	ग्ननुनु	हुन्ि।	

२.	 	HEPA	गफल्टर	भएको	‘एयर	क्ली्नर’	गकन्े	गवचार	ग्ननुनुहोस्।.	जब	यो	तपाईंको	िरको	सा्नो	कोठामा	चलाइन्ि,	यसले	हावाबाट	धूवाँ	हटाउँि।	यसले	काम	
ग्ननुको	लागग	तपाईंले	कोठाको	ढोका	र	झ्यालहरू	बन्द	ग्ननुनुपिनु।

३.	 	‘AirRater’	एप	डाउ्नलोड	ग्ननुनुहोस्	र	यसलाई	प्रयोग	गरेर	अभ्यास	ग्ननुनुहोस्।	यसले	तपाईंलाई	तपाईंको	षिेत्मा	बागहरी	हावाको	गनुणक्तरको	बारेमा	
जा्नकारी	दद्नेि	र	हावामा	धेरै	धूवाँ	भएको	बनुशफायरको	समयमा	उपयोगी	हु्नेि। 

बुशफायरको समयमा 

१.	 	आफ््नो	वरपरको	हावाको	अ्ननुगम्न	ग्ननु	AirRater	एप	प्रयोग	ग्ननुनुहोस्।	यदद	तपाईंको	षिेत्	‘फेयरली	पोर’	वा	िराब	ि	(हल्का	सनुन्तला,	गाढा	सनुन्तला,	
रातो	वा	िैरो)	र	तपाईं	श्ास	फे्नने	धूवाँबाट	उच्च	जोखिममा	हु्ननुहुन्ि	भ्ने,	तपाईंले	आफ््नो	क्वास्थयको	सनुरषिा	ग्ननु	आवश्यक	ि।	तपाईं	यसलाई	गवक्भन्	
तररकामा	ग्ननु	सक््ननुहुन्ि।

 •  ढोका	र	झ्यालहरू	बन्द	गरेर	क्भत्	बक््ननुहोस्।

 •  ग्नक्चित	ग्ननुनुहोस्	गक	तपाईंको	औषघध	आफू	्नजजक	ि	(उदाहरणको	लागग,	तपाईंको	दम	पफर)।

 • यदद	तपाईंसँग	ि	भ्ने	तपाईंको	एयर	क्क्ल्नर	(हावा	क्वच्छ	ग्नने	मेछस्न)	चलाउ्ननुहोस्।

 • आफ््नो	व्ायाम	िरक्भत्	ग्ननुनुहोस्। 

 •  यदद	तपाईंको	िरक्भत्	धूवाँ	ि	भ्ने,	िरक्भत्को	हावाको	गनुणक्तर	राम्ो	भएको	ठाउँमा	जा्ने	गवचार	ग्ननुनुहोस्	तागक	तपाईंले	धूवाँबाट	मनुछति	पाउ्ननुहु्नेि।	
वाता्ननुकूछलत	स्ा्नहरूमा	(Air-conditioned	ठाउँहरू)	क्भत्ी	धूवाँ	कम	हु्नेि,	उदाहरणका	लागग,	गक्नमेल	केन्द्र,	पनुक्तकालय	वा	छस्नेमा।

 •  तपाईंको	षिेत्मा	धनुवाँ	भएको	बेला	कम	धनुवाँ	भएको	अकको	स्ा्नमा	स्नने	गवचार	ग्ननुनुहोस्।	यदद	तपाईंको	सािी	वा	्नातेदारको	स्ा्न	धूवाँबाट	टाढा	ि्न्	
भ्ने	त्यहाँ	बक््ने	गवचार	ग्ननु	सक््ननुहुन्ि।

बुशफायर लागेपछ्छ

१.	 	हावामा	धूवाँ	जाँच	ग्ननु	AirRater	एप	प्रयोग	ग्ननुनुहोस्।	तपाईंको	षिेत्	
‘राम्ो’	(हररयो)	हु्नेगबक्तिकै,	ताजा	हावा	क्भत्	पसाउ्न	आफ््नो	िर	
(झ्यालढोकाहरू)	िोल््ननुहोस्।

२.	 	आगलागी	पूणनुतया	ग्नभाउ्न	्नसकेसम्म,	आफ््नो	षिेत्मा	हावा	जाँच	ग्ननु	
ग्नयघमतरूपमा	AirRater	एप	प्रयोग	गरररह्ननुहोस्।	

३.	 	यदद	धूवाँमा	श्ास	फेरेपछि	तपाईं	गबरामी	हु्ननु	भयो	र	धूवाँ	गइसकेपछि	
पग्न	राम्ो	महसनुस	ग्ननुनुहुन्	भ्ने,	आफ््नो	डाक्टरलाई	देिाउ्ननुहोस्।	

४.	 	आफ््नो	अ्ननुभवबारे	सोच््ननुहोस्	र	अककोपटक	आफ््नो	क्वास्थय	जोगाउ्न	
के	ग्ननु	सक््ननुहुन्ि	सोच््ननुहोस्।

वन डढेलो (बुशफायर) हुँदा म के गन्न सक््ुछ?


