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کرن مٲک ٹھٮ  پ  تِم   تہ   بچاون زندگ  



 

 

  

 

 

   

   
 

 
 

۔ایمرجنسی حیاتیاتی " 

 نستعلیق

 شکار ہنِد حملس ہنُد ایجنٹن حیاتیاتی

 کُنہٕ  کہ چھُنہٕ  لازمی یہ منز شخصس کُنہٕ 
 گژھن۔ ظاہر علامات

 طور فوری حملہ ہنُد ایجنٹ حیاتیاتی اکَھ
 ہنُد اِنہنٕ  کیازِٕ ،گژھتھ ہ یکان چھُنہٕ  واضح
 ایجنٹ دوران یِتھ ،چھِٕ مُدت اِنکیوبیشن
وان۔یِٕ چھُنہٕ  نظر اثرات دہ نقصان ہنُد

عام  علامات
 

بٔڑِس تعدادس منٛز غٲر وضاحتی انسٲنی

بیمارِِ تہِ  جانورن تہِ  پرندن ہ نٛز غٲر

وضاحتی  موت۔
 

یتِھٮ۪ن حالاتن منٛز گژھِِ نہِ  لوٗکَن فوری طور

احساس زِِ تِم چھِِ مُتٲثِر تۍ گٔم  غٲر

محفوظ ۔ یمن حالاتن ،منٛز گوڑنک اشارِ 

چُھ صرف تمہِ  وقتہِ  وُچھنہِ  انیِو ییلہِ 

غیر محفوظ ایجنٹن ہنٛد وجہ سۭتۍ گژھن

واجنہِ  بیمارِِ ہنٛز علامات ییہِ  محسوس

۔ کرنہ 

 

تیار روٗزِو تہِ  انتظامیہ ہ نٛز مدد کٔرِو۔  

 

تیار کٔرِتھ کھٮ۪ن تہِ  آب تھوٚپ تھٲوِو تہِ  تمِ

تھٲوِو صحیح پٲٹھۍ ،ذخیرِ  تہِ  خراب گژھنہِ 

برٛونٛہ ے کٔرِو تمِ گی باقٲعد  سان ۔ بدلاونہ 

 

عیالس یا ہمسایہ علاقس منز کٔرِو صحت حُکامن

بیمارِِ ہ ندِس کُنہِِ تہِِ معاملس مُتعلِق  زانکٲری
 

متاثرہ فصلن ہنُد ذخیرِ  تباہ کرنس منز کٔرِو

حُکامن ہ نز مدد تہِ  مُتٲثر چارواین ہ نز آبادی

زیادِ  بٔڑِتھ گژھنہِ  نشِ ۔ رُکاونہ 

آفت برِٛونٛہہ تیاری
 

پننُ أندۍ پٔکھۍ تھٲیوِ ،دفتر گَرِ  تہِ  باقی احاطہِ 

صاف یتُھ نہِ  کیٚمٮ۪ن پھٔہلنکُ موقعہِ  ۔ مِلنہ 
 

کھٮ۪نہِ  یا چیٚنہِ  برونٛہہ کٔرِو صابنہِ  تہِ  ہِ آب سۭتۍ اتَھِ 

،چھلن تہِ  معیٲری بنُیٲدی صفٲیی تہِ  ذٲتی صفٲیی

ہ نٛدِس طٔریٖقسَ پٮ۪ٹھ عمل کٔرِو۔
 

ہِ رنٛن یا کھٮ۪نہِ  برٛونٛہہ کٔرِو سبزی تہِ  مٮ۪وِ  پوٗرِ 

پٲٹھہِِ چھلنہِ 
 

چنہِ  برونٛہہ کٔرِو آب گراون؛ اگر ممکن ،آسہِِ تیٚلہِِ

کٔرِو اتھ کلورین سۭتۍ ڈس انفیکٹ۔
 

کیٚنٛہہ چیٖز یمِ تہُۍ کُنہِِ خاص واقعہِ  پیش گژھنسَ

تام کٔرِتھ ،ہیکِو یتِھ کٔنۍ زَن خبرَن ذٔریعہِ  باخبر

نروزُِ تہِ  جان صفٲیی ہنُٛد عمل کرُن۔
 



 
 

 
 

  

 

حیاتیاتی ایجنٹن ہ نٛدِِ استعمال کۍ اشارن تہِ  علاماتن

متعلق مزید معلومات پھیلاونہِ  خٲطرِ  کٔرِو ماس

میڈیاہکُ استعمال۔

 

اگر ۍتہُ یمارب ،گژھِو یٚلہِِت ٲیِوتھ ٲمیہنگ یطِب

یاتنسٔہوٗلِِ ہ نٛز شناخت تہِ  نوٹ کٔرِو۔
 

یاہنوار عام ینیمارب منز چھِِ یتِھی علامات آسان۔

یہ مہِ  مانو زِِ یمو منزِ  چُھ کانہہ تہِِ یمٲرۍب اعلان

شدہ یاتیاتیح ٲمیہنگ حالاتن ہنُد ۔یجہِ نت  
 

اگر توہہِِ یرغ یقینی ،چھِو یٚلہِِت یچھِوہ یطِب ۔  مشور 

أکِس وباہسَ دوران
 

اگر ۄہہِِت باسان چھِو زِِ ۍتہُ چھِو ٲنٛسہِِک ۍسۭت

ٲبطہِ ر تآمُِ ، یٚلہِِت کٔرِو ۔یاطاحت
 

اگر ۍتہُ ٲنٛسہِِک نفرَس ۍسۭت ٲبطہِ ر کرُن یژھان

چھِو اگر ۄہہِِت کُنہِِ یاتیٲتیح یجنٹسَا ۍسۭت نمُک

شَک ،چھُِ یٚلہِِت چھُِ شاہ کہِِ حفاظتکُ یٔقیٖنی بناوُن

۔یضرور
 

نفرَس نشِ روٗزِو دوٗر تہِ  براہ راست ٲبطہِ ر نشِ

 بچُن۔
 

اخبار ،پٔرِو یلیٹ یژنو چھِووُِ ، معلوٗمات ٲطرِ خ

یڈیور ،بوزُن ٲرۍسرک یتنہدِا تہِ  ٲمیہنگ وارننگ

نظامَن کُن توجہ یوِدِِ ، تہِ  دِنہِ  ت ۍآم  مشورِ  ٲبِقمُط

کٔرِو عمل۔
 

 

اگر نٛدِِ تہُ  سل ،م  ،پلو یا یباق لاگنَس یقلا

یٖزچ کُنہِِ نظر ینہِ  ٲلِسو شکاوَر یمتعد

مادَس ۍسۭت ٲبطہِ ر ،گژھِِ یٚلہِِت کٔرِو متِِ تلُِو

تہِ  فورا ِ صابنہِ  تہِ  ہلکہِ  آبہِ  ۍسۭت ،چھلِو

صاف پلََو گِولٲ تہِ  یطِب مدد ٲصِلح کٔرِو۔

 

امَہِِ چ ق سم  ٲمیہنگ صورتحالہِِ ہ نٛدِس

شَکاوَس دوران کٔرِو تمام دارِِ تہِ  دروازِ 

،بنٛد تہِ  پنکھہِ  تہِ  یئرا یشنرکنڈ کولرَن ہنُٛد

استعمال کرنہِ  نِش کٔرِو ۔یزپرہ
 

یبطِِ مدتہِ  ٲطرِ خ کال کٔرِو تہِ  یشہِ ہم کٔرِو

محکمہِ  صحت طرفہِ  دِنہِ  ت ۍآم  مشورَن

یٹھپ  عمل۔

 

انفیکشن پتہِ 
 

اگر ۄہہِِت شَک چھُو زِِ ۄہہِِت چھِو یکشنسَانف

ۍسۭت ٲبطہِ ر ،آمُت یٚلہِِت کٔرِو ۄنہِ ب کَنہِِ دِنہِ 

ت ۍآم  یاطَناحت ٮ۪ٹھپ عمل

 

یفور طور کٔرِو أکِس یاتیٲتیح یجنٹا

نٛدِِ س  شکاوَر پھٔہلاونہِ  ۍسۭت ٲثرِمُت علاق چ

شناخت تہِ  امہِِ یہِِجا نِش دوٗر گژھِو۔

 

ۍپَن ن نسَ تہِ  ٲسِس تھٔوِو کپرِ  تہِ  یسُ ہوا

چھَن چھُِ فلٹر  کٔرِتھ۔

 
 

 

یزاسٹرڈ ینجمنٹم تہِ  یسَسپول ۍسۭت

کٔرِو ۔ٲبطہِ ر  

  
جلد از جلد صابن تہِ  آبہِ  ۍسۭت کٔرِو

پوٗرِ  ٲٹھۍپ سران ہِ ت صاف پلََو لاگُن۔

 

اگر نٛدِِ تہُ  یالکُع کانٛہہ رُکُن یمارب

،گژھہِِ یٚلہِِت کٔرِو حُکامن ہنِٛدِِ دِنہِ  ژ آم 

یتنہدِا ٮ۪ٹھپ عمل تہِ  ہسپتالَس منٛز یٚیِوہ

یطِب مشورِ 

 

یشہِ ہم یاد ٲیِوتھ زِِ ۄہہِِت ۍأنٛد ۍپٔکھ

کَمہِِ ک ق سم  کارخانہِ  یا صنعتہِ  چھِِ

،واقعہِ  تہِ  امَہِِ ٲبقِمط کٔرِو کُنہِِ تہِِ

ٲمیہنگ حالاتسَ منٛز حُکامن ۍسۭت ٲظتیحف

اِقدام تہِ  یاطیاحت ٲییکارو ٲطرِ خ ۔  مشور 



 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 کیمیٲیی ایمرجنسی 
 

 سۭتۍ،  آغازس ہنٕٛدس ترقی صنعتی  منٛز، ملکس سٲنس

 اضافہٕ  منٛز استعمالس ہٕنٛدس ایجنٹن کیمیائی چھ

 وُنکینسَ    گوٚمُت۔    ہرُیر   واریاہ  چھہ منز اتھ  گوٚمُت۔

لچَھ 3   تقریبا     چھ     

کرنہٕ۔ ی وان ا ستعمال ایجنٹ کیٖمیٲیی  
 

 کیمیٲیی ایجنٹ 

✓  

نۍ خصوصیاتو کیمیٲیی ی م مادٕ  ت تھۍ  چھ   ی م  ہیکن  ک 

 بنُیادس ہٕند س اثراتن دہ نقصان پیٹھ جسمس انسانی

تھ۔ مہلک پیٹھ  میتھائل  گیس، کلورین پٲٹھۍ، مثالہٕ  ٲس 

،سلفر    لورائڈ   سائانوجن ئسوسیانیٹ،  

وغیرہ۔ گیس   سرسوں  

 

 انسانی جسمس منٛز دٲخلٕچ وتہٕ 

 

✓  

✓  

✓  

✓  

✓  

 

 عام علامات
 

 دَگ  مٕسلہٕ  اوٚش، منٛز أچھن ژاسہ ، منٛز نفرَس مُتٲث ر 

و تہٕ  دُکٲری۔ منٛز کھالنس شاہ باقی  صحتٕکۍ  ہٲو    

 منفی اثرات۔ 

 

و رٲبطہٕ  نتظامیہ  مدد۔ ا تہٕکٔر 

✓  
 بوزنہٕ  بو معموٗلی غٲر کانٛہہ یا گژھہ   لیک گیس جایہ   کُنہ   اگر

و  تیٚلہ   ییہ ، مینجمنٹسَ   ڈیزاسٹر  طور   فوری  کٔر   

اطلاعدِنہٕ۔     

و  مُتعل ق  لوٗکَن  بیمار  مَنٛز  ہمسایہ     تہٕ    عیالسَ محکمہٕ  کٔر    

فراہم۔  معلوٗمات صحتسَ  

✓  

ت من تہٕ   کریو تعاون  منز کَمٕہ  والہٕ  کرنہٕ  سٕنٛز انتظامیہ   

پالن ہدایات ہٕند   کریو۔   
 

ہہ حٲدثہٕٕ
ٛ
ٕ برون   تیاری۔ کیمیٲی 

✓  
 مُتعل ق خطرس ہٕند س حالاتن ہنگٲمی/واقعات/حملوں کیمیٲیی

و آگاہ عوامس   وٲ  ی نہٕ    کرنہٕ  اختیار خٲطرٕ  مُقابلہٕ  ت مَن تہٕ  کٔر 

وسٲیلنَ تہٕ   اقداماتنَ   حفٲظت ل س   

و۔ آگاہ مُتعل ق کٔر    

 

مواد تھٲی و خٲطرٕ  کرنہٕ  بنٛد دروازٕ  تہٕ  دار   مکانٕچ تیار۔   * 

✓  
ماسک۔ تھٲی و پیٹھ بتُھ س  * 

✓  
و دوا  تہٕ   کٹ  کرنٕچ   ختم ی  آلودگ تیار۔ ھٲو   * 

✓  

نمبر فون ہنُٛد   ہسپتالنَ  تہٕ    سروسَن  مرجنس    ای     * 

و    ٕ گَرَس تھٲو  ٛ
ٛ

منٛ  

مہٕٕ
َ
 ژ

سٕ
َ
 ن

نِو شاہ  

نٕ
ُ
 نگل
کشیانج

ٕ ن ایمرجنسی کیمیٲی   



 
  
 

 

  کرُن؟کیم یٲیی  حملہٕ  واقعہٕ   پتہٕ   کیا چُھ

 

سمُک پوٗرٕ  پَننُ و۔ تھوٚپ ج  کٔر   * 

تہٕ  پلو أدٕر تھٲی و پیٹھ بتُھ س  * 

ہیو شاہ وارٕ  وارٕ    * 

و۔ کُن طرفس مخالف ک س ہوا پٔک   *  

، دروازٕ، تمام کولر پنکھہٕ، دار   * 

و بیتر    بنٛد۔ تھٲو   *  

مہٕ  مشروبات  تہٕ  کھٮ۪ن پوشہٕ  بےٚ   * 

    کھٮ۪وان 

و تیٚلہ   آسہ ، خارش مٕسلہٕ  اگر کٔر   * 

آٹا * یا (مٹی ملتانی) ارتھ استعمال۔فلُرز   

 

نہٕ  پیٹھ ویژنس ٹیلی تہٕ  ریڈیو  زانکٲری * آمٕژ د 

و۔  بوز 

 

دیو دھیان پٮ۪ٹھ ت مَن نہٕ  پھیلٲو، افواہ نہ   * 

 

ل کرنہٕ  پتہٕ   کیمیٲیی حملسَ مُتعل ق زانکٲری حٲص 

 کیا گژھ   کرنہٕ  ینُ؟ 

 

و پلُسَس  کال۔ فورا   کٔر   * 

و متٲثرین ہسپتال  فورا   سوز   * 

سمُک پوٗرٕ  پَننُ پٲٹھۍ۔ فاظت ج  و ح  پوٗرٕ  کٔر   *  

منتقل کُن ہواہسَ تازٕ   * 

 

 

     ہنگٲمی   کیمیٲیی * تہٕ  حیاتیاتی ہیکن کمیونٹیز

پنن س    خٲطرٕ      حالاتن   

تھ۔  گاہ  پناہ  پیٹھ   سطحس  بنٲو  تہ   
 
 

 کیا چُھ نہٕ  کرُن 
 

 

" و علاقنَمنٛز مُتٲث ر کرنہٕ  جانچ/معٲینہٕ  نہٕ  کٔر    * 

 پٮ۪ٹھٕ      ہٕ  خان    تہہ بیتر   آب کھیٛن، رٲے  کھٮ۪نہٕ۔

و     مہٕ  ی اجازت نتظامیہ نہٕ    تام   یوٚت    نیر  د   

 

 

تھ  منز بوری    *   کاغذس کھول و،  چیٖز  کھٮ۪نٕکۍ بٔر 

" و۔ استعمال  مہٕ  آب  ؤل تھ۔  منزکٔر    

 

منٛز مٲدانسَ کھُلہٕ  گژھ   مہٕ  ورٲے حفاطتہٕ   * 

 

 

وآگاہز   ہمیشہٕ   *  قٕسمٕک کَمہ   پٔکھۍ أنٛدۍ تۄہہ   روٗز 

و مُطٲب ق امَہ   واقعہٕ۔ چھ   صنعتہٕ  یا کارخانہٕ   حفاظت،  کٔر 

   کانٛہہ    اگر  مشورٕ۔  سۭتۍ اقداماتنَ احتیاطی تہٕ  بحٲلی

تیٚلہ    سہ ، آ صورتحال   آفتٕچ   

و  کاروٲیی کٔر    

 

 

 

و ہمیشہٕ   یا  کارخانہٕ  قٕسمٕک کَمہ   پٔکھۍ أنٛدۍ تۄہہ   ز   آگاہ روٗز 

و مُطٲب ق امَہ   واقعہٕ۔ چھ   صنعتہٕ     احتیاطی  تہٕ  بحٲلی حفاظت، کٔر 

آفتٕچ    کانٛہہ    اگر   مشورٕ۔    سۭتۍ     اقداماتنَ  

و  تیٚلہ    آسہ ، صورتحال   کاروٲیی کٔر    

 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

طوفان سمندری  

 دوران ڈوبنس %

شاہ بچاو  دِیوِ  شخصس موجود منز  آبس  * 

کُن۔  بٹھس کٔرِو  نفرس  * 

منٛز۔  پلوَس خۄشٕک تھٲوِو  تِم تہٕ  تلُِو پلو أدٕر   * 

کُن   پانس     نفرس    أمِس  کٔرِو  تیٚلہِ  آسہِ،  ہوش   * 
بے  اگر  کٔرِو۔ صاف  آب  منٛزٕ  ٲسِس  تہٕ    

کَرُن   شروع  کھالنُ  شاہ    چُھ شخٕص  تاکہ   دِیوِ  شاہ  * 

  نقَلی 

آب    ژاسہِ  نفرس أمِس دِیِو تیٚلہِ  آسہِ، ژاسہِ  اگر رُکٲوِو    * 
 مگر رَبہٕ،  سیٚکہِ  یا ملبہٕ  نگلنہٕ  نِش 

 پتہٕ  طوفان  سمندری  :

گیس لیکیج رُکاو   * 

بجلی  ہنُٛد مہٕسامان چلاوُن  * 

ضروٗری  لوٗکھ  ژھانڈِو   * 

  فوری * کٔرِو   تِم تہٕ  فراہم علاج کٔرِو  لوٗکَن    مند  0  ضرورت
پولیس  تہٕ  پولیس     حوالہٕ،    ہسپتال  طور    

پھٔہلٲوِو  مہٕ  افواہ  اپُزدرخواست     مددٕچ   افسرَن      

 



 

 

 
 " چھ ایکُ چھُ  سائیکلون  نظام، ہواُ  بڑا و 

ن ایک یوس  چؤگرد مرکزہ والے دباؤُ نیو 
 تام ہوا تیز سانُ وجہ یتھ چھ ۔ گھومِتھ
کُ ایک یہ چھ ۔ بنان موسم خراب  قسم 
 پٲٹھۍُ سطحہ سمندرِچ یوس چھُ  طوفان
 ہندُ ہواُ  گھومِتھ تہ ا ٹھن اوپر ہوا نم گرم،

نظام ایک   
چھ ۔ بنان سان بنن " 

 

 
 

 مقصد

سمندر ی  طوفان تہٕ  شدید طوفان۔     *  

ہیکہِ   سٔہلاب  سۭتۍ   ییٚمہِ  روٗد،  زیادٕ  واریاہ     * 
 بٔنتِھ۔ 

لہرٕ۔  طوفانٕچ شدتٕچ تھدِ   *  

 

 برونہہ  طوفان  سمندری:
 

زِوُ پٮ۪ٹھ یَس ویُ ٹی تہُ  ریڈیوُ تلِقُ * موسمَس رو   م 

ن، خبرُ  تعلِقُ   طوفانَس سمندریُ ییٚلہُِ تہُ  بوز      م 
أندۍُ     پانس    میلہُِ،     زانکٲریُ  

کَنُ پٔکۍ   اطلاع۔ کٔرِوُ تہُِ لو   

ظُ ک نہُِ گۄڈَے ستقل یا جایہُِ محفو    * (پ کاُ) م 
وَتہُ   محفوظُ    تہُ    کٔرِو،   شناخت    عمارت چ  

۔تیار تھاوِو تہُ  ژٲرِو   

   دستاویز * اہَمَ  تھٲوِو  کٔرِتھ  تیار  کٹ  ایمرجنسی 
وٹہٕ   اِکہٕ   منٛز   گَرِ   چیٖز   قۭمتی   تہٕ   

۔جایہِ  أکِس   

فراہمی  مُنٲسِب   آبٕچ    چنہٕ   تہٕ    خوراک     * 

بنٲیِو۔ یقینی    

جایہِ  محفوٗظ  تھٲوِو جانور    * 

محفوٗظ   چھِ   جاے  رِہٲیشی   زِ  یٔقیٖنی    کٔرِو  یہِ    * 
مضبوٗط بنٲوِو  بیترِ  چھت تہٕ  دروازٕ  دارِ،  گَرٕچ  پنٛنہِ   

پاک۔ نِش آفتنَ  تہٕ    
 

 ایمرجنسی  کٹ :
 

فرسٹ ایڈ  باکس     * 

چنہٕ  آب    * 

کھٮ۪نٕکۍ چیٖز   * 
 *  پلو 

 *   پولیتھین 
 *   پولیتھین 
گَرٕکۍ  اہَمَ  دستاویز    * 

 سمندری طوفانس دوران کیا  کرُن:

مہٕ  گھابَر   * 

 نہ- * نقصان   ٹٹُِتھ  تاکہ  چِپکٲو  کاغذ  پٮ۪ٹھ  کھڑکیٖن 

  پٲٹھ۔ 

 یا -  *پولیتھین  تھٲوِو  پلو  تہٕ  کھیٛن آب،  چَنکُ  پَننُ 

منٛز۔ پروفَس  واٹر  

- پَلو گرم  لٲگِو  خٲطرٕ  حفاظتہٕ   * 

- نہ گژھ  کُن  برونہہ  سمندرس  *  

 * گۄڈےَ  یسُ گژھِو منٛز  مکانَس مضبوٗط  تہٕ  محفوٗظ 
چھُ  آمُت ژارنہٕ   

بنٛد کٔرِو  سوئچ  الیکٹرک  ✓  



 

 

 

 

 طوفان چکروإتھ

ٹوُرنیدو ہیک وِشال ہوا پرنالی چھُ یوس اک کم 

سٕن چارٕن طرف دباؤ والے مرکز چھِ چَھر

گُھمٕتھ، یمۍ وجہہ سان تیز ہوا، آندھی تہ خراب 

موسم گژھان چھُ۔ یہِ اک قسِم چھُ طوفانکُ یوس 

سمندرٕچ سطحہ پیٹھ گرم، نم ہوا اوپر اٹُھان تہ 

پرنالی بننہ سٕتھ پَیدا گژھان چھُ۔گُھمٕتھ ہواہ ہنُد   

 

 (اثرات /علامات ) 

 

 •تیز طوفان تہ آندھی۔  

 •حد کان زیادہ بارش، یوس سیلابکُ سبب  

 بنہ سَکَھ۔

یمن  •بہت تیز رفتار آندھی دھرائیں، 

 چھِ کہان۔ (اسٹورم سرجز)طوفانی لہراں 
 

 

 تیاری:آنہ سونہ پہلے  (Cyclone)چکروإتھ 

ٹیلی ویژن پیٹھ موسمٕچ خبر سُنتھ رہو ریڈیو تہ  •  

تہ چکروإتھُک اطلاع مِلنہ ہنِدسَ سان آس پاسٕچ 

 لوٗکن ہنُدِس بھی جانکاری دِیو۔

  •پہلے ہی کسی محفوظ جاے یا پکے مکانکُ  

شناخت کرو تہ ہتَھ پٲٹھ پہنچنس ہنُد محفوظ رستہ 

 بھی طے کرو۔

تہ   •گھرس منز ضروری کاغذات جمع کرو  

ی کِٹ تیار تھٲیو۔ہنگام  

بندوبست  •کھاون تہ پینے ہنُدِ پانی ہنُد مناسب  

 یقینی بناو۔

محفوظ   •اہم دستاویزات تہ ضروری سامان  

 جاے منز رکھو۔

  •پالتو جانورَن محفوظ جاے منز رکھو یا بندھ  

 کر نہ تھٲیو۔

  •یقینی بناو کہ توٚہند مکان تہ رہائشی جاے  

 محفوظ چھِ۔

  ُ ندِ کھڑکۍ، دروازہ، چھت وغیرہ پننہ گھرس ہ •  

 مضبوط تہ آفت روٗدھی بناو۔

 

 

 

 
 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 



 دوران کیا کرو (Cyclone)چکروإتھ :

   •شانتی سان رہو، گھبراو مت۔

کرو تہ  •کھڑکیاں تہ دروازہ اچھی طرح بند  

 گھرٕچ اندر ہی رہو۔

 •کھڑکیٕچ شیشاں پیٹھ موٹا کاغذ یا ٹیپ چِپکاو  

شیشہ ٹوٹنہ وقت چوٹ نہ لگے۔تاکہ   

پروف   •پینے ہنُد پانی، کھاون تہ کپڑے واٹر  

 تھیلی یا پولی تھین منز محفوظ رکھو۔

  •ہنگامی کِٹ ہمیشہ تیار رکھو۔  

  •حفاظت خاطر گرم کپڑے پہنٲیو۔  

  •سمندرٕچ طرف بالکل نہ جاو۔  

تہ پکے مکان   •پننہ پریوار سیتھ کسی محفوظ  

یسُ تم پہلے ہی شناخت کر چُھِو۔منز چلے جاو،   

   •بجلیٕچ سارے سوئچ بند کرو۔  

 •گیس سپلائیٕچ نوب بند کرو۔  

 •کھُلی آگ فوراً بجُھاو۔  

  •بیٹری سان چلن والٕے ریڈیو یا ٹرانزسٹر پیٹھ  

 وقت بوقت سرکاری اطلاع سُنتھ رہو۔

 

 

 :پتَھ کیا کرو (Cyclone)چکروإتھ 

لت بنہ، تہ اوس فوراً اگر آگ لگنہ ہنُد حا •  

 روکُنہ ہنُد کوشش کرو۔

سپلائی    •گیس لیکیج ہنُد صورت منز گیس  

 فوراً بند کرو۔

  •بجلیٕچ آلات تب تک استعمال نہ کرو جب تک 

 بجلیٕچ نظام پوری طرح محفوظ نہ بنہ۔

 •لاپتہ یا زخمی لوٗکن ہنُد تلاش کرو۔ 

  •زخمی لوٗکن کُھ ابتدائی علاج دیو تہ ضرورت 

 پر فوراً اسپتال پہنچاو۔

   •پولیس، نیم فوجی فورسَن تہ راحت کامہ منز 

 لگے اہلکارَن ہنُد مدد کرو۔

  •کسی قسمٕچ جھوٹی افواہ نہ پھیلاو تہ نہ ہی  

 تمہٕ پَتھ یقین کرو۔

 

 

 

ی
 
 گھریلو / کِٹ آفت خاندان

 کِٹ ہنگامی

 

 

 

 

 

 

 کارکن راحت تہ انتظامیہ مقامی پَتھ آفتٕچ کسی
ور وری یہ مگر پہنچن، پیٹھ وقوعہ جائ ے ضر  نہ ضر
ے ے تک لوٗکن متاثر سارَن تِم کہ چھ 

 
 مدد پہنچن۔ فورا

ے ملنس ر  کبھی کبھی یا چھِے سکن لگ گھنٹہ کِنہہ منر
ہ
ٛ
یسے چھِ۔ لگن بھی دن کین

َ
رے ا ، حالت  ر  توٚہند کیا منر

 نمٹنس سیتھ حالت ہنگامی دۄرانٕچ تِم اوس خاندان
؟ تیار خٲطر  چھ 

 



ہند
 
ے گھر ت ر ے بنیادی چھِے چھِے منر ر وری رکھنہ چن   :ضر

، ے کھاون، پانر ے ابتدان  ے کِٹ، طب  ڑ ، تہ کن   بسن 
رے تِم تہ رسد، ہنگامی دۄہری تہ اوزار  رکھو بھی چن 
ہند یم

 
ے دوران انخلٕاچ ت  جاو لے سیتھ سان آسانر

 سکو۔
 

 1-فوری علاج خٲطر ہیٖژ   –ابتدائی طبی کِٹ 

 رکھو:

  •رولر پٹیاں۔ 

 •۔ (کپاسُک پیکٹ) کاٹن 

  •چھوٹی قینچی۔  

ڈیٹول،  •جیسے )اینٹی سیپٹک محلول  

 ۔(سیولون

سوفرا مائسین،    • جیسے)اینٹی سیپٹک کریم  

 ۔(نیو مائسین

 • ۔(ORS)اورل ری ہائیڈریشن سلوشن 

 تکونی پٹی۔ 

• بانس یا)چھوٹی تہ بڑی پٹیاں   لکڑی سان بنہ    

 ۔(سپلنٹٕچ طور

پیراسیٹامول  • جیسے)درد نوِارک گولیاں    ۔(

  • ضروری ذاتی دوائیں۔ 

  • پینے ہنُد پانی صاف کرنہ)کلورین گولیاں  

 ۔(خٲطر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2- انپ:
ے ند پینر ے ہ   یا بوتلن دار ڈھکن تہ صاف ہمیشہ پانر
ن ے کنٹینر ر ے یا بوتل ہر رکھو۔ محفوظ منر  پیٹھ کنٹینر
ے ند بھرنہ دوبارہ یا بھرنہ پانر  صاف صاف تاری    خ ہ 

رے مہینس چار ہر لکھو۔ ے پرٲنہ منر ے تازہ تہ نکالو پانر  پانر
ے وہ تاکہ بھرو،  رہو۔ بنہ قابل پینر

 

 3- (خوراک)کھاون :
ایسے غذائی چیزَن ہنُد انتخاب کرو یمَن زیادہ 

رکھ رکھاو یا فریجُک ضرورت نہ چھُ۔ یہ چیز 

ہلکی، غذائیت دار، لمبہ وقت چلن والٕے تہ 

لے جاونہ قابل ہونہ چاہی۔آسانی سان سیتھ   

 مثال:

  •بسکٹ، نمکین۔ 

 •کھاون خٲطر تیار پیکٹ والا کھانا۔  

پھلی،  •سوکھے غذائی چیز، جیسے مونگ  

 (مُری)سوکھے میوے، چنے، ستوّ، مُرمرہ 

 وغیرہ۔

 •چینی، نمک۔ 

 گلوکوز۔ •توانائی والے مشروب جیسے   

 •انسٹنٹ کافی، ٹی بیگز۔  

 

 

 

 

 

 

 

 

 4-سامان تہ رسد  :

 •ڈسپوزایبل پلیٹاں تہ چمچ۔ 

 •بیٹری سان چلن والٕے ریڈیو۔  

 •اضافی بیٹری سان ٹارچ۔  

 ۔(نائف •ملٹی فنکشنل )استعمالٕچ چھُری  

 

 

 

 

 

Biscuit 



 •۔  (یا لائٹر)موم بتیاں تہ ماچس  

  •صابن، مائع ڈیٹرجنٹ۔ 

 •دھاگہ تہ سوئی۔  

 •سیٹی۔  

 •پلاسٹک شیٹ۔ 

 •پلاسٹک مگ۔  

 •پلاسٹک تھیلیاں۔ 

 

 

 

 

 

 

 5-کپڑے تہ جوتے  :

کپڑے تہ  •سیٹ   1ہر فرد خٲطر کم از کم 

 جوتے۔

 •کمبل تہ بیڈ شیٹ۔  

     •اگر واٹر پروف)مضبوط کینوسُک جوتے  

 ۔(ہون تہ بہتر

چادر برساتی   تہ  (کوٹ  •رین /پلاسٹک شیٹ )

 چھتری۔

 

 

 

 6-شِشُووَن خٲطر خاص سامان :

 •۔ (انفینٹ فارمولا)دودھ پاؤڈر 

 •۔ (نیپی)ڈائپر  

 •ڈاکٹرٕچ طرفہ مقرر کرنہ )ضروری دوائیں  

 ۔(آمت باقاعدہ ادویات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سامان: 7-بزرگ افراد خٲطر خاص  /بزرگ 

ضروری دوائی تہ طبی آلات خٲطر   دوائیں۔ •

 •آسانی سان کھاؤن ہنُد نرم خوراک۔  

 •آرام خٲطر چھوٹے کرسی یا تکیہ۔  

  

 

فس : 8-ہر فرد خٲطر، گھر یا )ذاتی ہنگامی کِٹ 

 (منز رکھو

تولیہ، کنگھی،  •صابن، ٹوتھ پیسٹ، ٹوتھ برش، 

 شیمپو۔

شناختی  •ضروری شناختی کاغذات جیسے  

 کارڈ، پاسپورٹ، طبی ۔رپورٹ

 نمبر۔   •بنیادی نقد رقم، بینک کارڈ، رابطہ 
ے تہ اہم ے باق   :خٲطر • فرد ہر کاغذات شناخب 

ے ہ۔ لائسنس ڈرائیونگ کارڈ، شناخب   وغن 
 خٲطر افراد متعلقہ • دیگر تہ اہلکار کارکن، راحت 
وری ے پتا، :معلومات ضر  رابطہ کِٹ، ہنگامی خاندانر

، ے نمن  ہ۔ دوائت   وغن 

 

 



 کیا کرو:

خٲطر ہر جگہ تہ ہر  پانی ہر فرد ہنگامی کِٹ  •

منز رکھو، تاکہ پورے خاندان ہنُد ضرورت 

 پوری ہو۔

 •ضروری کھاون تہ پانی ہنُد چار دن خٲطر  

 محفوظ کرو۔

جیہ منز پانی  •گھر منز ایک فہرست تیار کرو، 

ہنُد مقدار تہ خاندان ہنُد ضروری سامان لکھا ہو، 

 تہ اسُ فہرست پیٹھ دھیان رکھو۔

ضروری سامان  سارَن   (دوائیں •کھاون، پانی، )

ہمیشہ محفوظ جاے منز رکھو، تاکہ ضرورت 

 پڑنہ وقت فوراً استعمال ہو سکے۔

 

 

 سیلابس منز بچاونکُ طریقہٕ  کار

 خاندانی ہنگامی کِٹ

یہ ایک خاص سامان چھُ، یمَن خاندانی افراد 

خٲطر ضروری چیزَن، پانی، خوراک، دوائیں، 

ابتدائی طبی کِٹ تہ دیگر ہنگامی راحت کارکن، 

ضروریات شامل چھُ، تاکہ آفت یا ہنگامی 

صورتحال منز حفاظت، مدد تہ بچاؤ خٲطر 

 استعمال کیٔنہ جا سک۔

 

 

 

 

 آفت یا ہنگامی حالت خٲطر ہنگامی کِٹ:

ہنگامی کِٹ گھر منز ہر فرد خٲطر تیار رکھو، 

تاکہ لوگن کی بچاؤ، ضروری شناختی کاغذات، 

، خوراک، پانی وغیرہ فوراً دستیاب ہو۔دوائیں  

کے  •بچّے خٲطر :یہ سامان بچّے خٲطر تہ عمر

 مطابق تیار رکھو۔

  •خاندان خٲطر :یہ سامان خاندان تہ بالغ 

 افراد خٲطر تہ ضرورت مطابق رکھو۔

 •خواتین خٲطر :یہ سامان خواتین خٲطر  

تہ حفظان صحت کے سامان شامل رکھو، تاکہ  

ت فوراً استعمال ہو۔ضرورت پڑنہ وق  

  •بزرگ افراد خٲطر :یہ سامان بزرگ 

افراد خٲطر تہ آرام، دوائیں اور آسان خوراک 

 شامل رکھو۔

دستیاب ہونا   •یہ سامان گھر منز ہر فرد خٲطر

 چاہیے۔

:نوزائیدہ بچّے خٲطر  یہ سامان عمر  کے   •

حساب سان تیار رکھو، تاکہ آفت یا ہنگامی 

ہر فرد خٲطر دستیاب حالت منز فوری طور پر 

تہ بزرگ افراد خٲطر :بچّے، خواتین  Vîwcہو۔

 سامان

تیار  •بچّے: یہ سامان عمر کے حساب سان

رکھو، تاکہ ضرورت پڑنہ وقت ہر فرد خٲطر 

 دستیاب ہو۔

رکھو، تاکہ    •خواتین: یہ سامان خواتین خٲطر 

 ہر فرد خٲطر ہنگامی کِٹ منز فوری دستیاب ہو۔

فرادیہ سامان بزرگ ا • : : خٲطر،  جیسے  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



کپڑے تہ خوراک، دستیاب رکھو، تاکہ ہر فرد 

 خٲطر ہنگامی کِٹ استعمال کیٔنہ جا سکے۔

اگر ضرورت پڑے، تہ بزرگ افراد خٲطر  •

سامان بچوں یا خواتین کے سامان کے ساتھ بھی 

ہنگامی کِٹ منز رکھو، تاکہ ضرورت پڑنہ وقت 

 فوری دستیاب ہو۔

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پانی خٲطر ہنگامی اقدامات:

دار بوتلن  •پانی ہمیشہ صاف، محفوظ تہ ڈھکن 

 یا کنٹینر منز رکھو۔

 •پانی پیٹھ پانی بھرنہ یا دوبارہ بھرنہ ہنُد تاریخ 

 لکھو۔

پر  •ضرورت پڑنہ وقت پانی فوری طور 

 دستیاب رہو۔

کرنہ خٲطر  •نلکا تہ پائپ سے پانی صاف 

 اقدامات کرو۔

 •پانی ہنُد معیار باقاعدگی سان چیک کرو۔ 

 •پانی ہنُد ذخیرہ ایسی جگہ رکھو، جیہ منز  

 کیڑے مکوڑے نہ آسن۔

 نہ آوے۔ •پانی پیٹھ کسی بھی طرح نجاست 

سخت  •پانی صاف تہ محفوظ رکھنے خٲطر 

 دھیان رکھو۔

پانی فوری  •ضرورت پڑنہ وقت ہر فرد خٲطر 

ستیاب ہو۔طور پر د  

 

 

 

 

 

 

 

 

 :پانی بچانہ کے طریقے

پانی بچانہ کے مختلف طریقے استعمال کئے 

جاتے ہیں تاکہ ضرورت پڑنے پر ہر فرد خٲطر 

 صاف پانی دستیاب ہو۔

 1-بنیادی طریقے  :-

ہنگامی  •پہلا طریقہ :یہ سب سے آسان اور 

طریقہ ہے، یمن ہر فرد خٲطر فوری طور پر 

محفوظ رکھنے اور دوبارہ پانی دستیاب ہو۔ پانی 

استعمال کے خٲطر فوراً اقدامات کرو۔ پانی 

بھرنے کے لیے صاف بوتل یا کنٹینر استعمال 

 کرو۔

اس طریقے منز پانی   : دوسرا طریقہ  کسی   •

بوتل یا کنٹینر پیٹھ محفوظ رکھو، تہ ضرورت 

 پڑنے پر فوراً استعمال کے لیے دستیاب ہو۔

:یہ سب سے زیادہ    قہتیسرا طری  محفوظ اور  •

ہنگامی طریقہ ہے، یمن پانی فوری طور پر 

استعمال کے خٲطر تیار ہو۔ اس طریقے منز 

اضافی فلٹر وغیرہ بھی استعمال کرو تاکہ پانی 

 صاف ہو۔

پانی حاصل کرنے   : چوتھا طریقہ  •                                 

کے لیے اضافی کنٹینر یا بوتل استعمال کرو، 

ر فرد خٲطر فوری دستیاب ہو۔تاکہ پانی ہ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2.ریسکیو پوسٹ -

 • طٔریٖقہٕ  کِس رٲبطہٕ 

 • ٹاو ہوٚژِ 

 • آمُت دِنہٕ  سَہارٕ 

 • ٹو آرم

 • ٹو ہیڈ

 • ٹو گرِپ وایس

 

CPR  

 ( کارڈیو پلمونری ریسسیٹیشن)

کیاچُھ؟   
 

•ہنگٲمی اکھ چُھ آر پی سی  یسُ کار طٔریٖقہٕ  

 سُنٛد شخصہٕ  کٲنٛسہِ  ییٚلہِ  یوِان چُھ دِنہٕ  وِزِ  تمَہِ 

 رُکاونہٕ  اچانک دھڑکن دِلٕچ تہٕ  کھالنُ شاہ

 دٮ۪ماغس تہٕ  دِلس چُھ مقصد امیکُ یوِان

 کرُن۔ فراہم خوٗن بھرپور سۭتۍ آکسیجن
 

 خٲطرٕ  سٕندِ  بالغ) دِنہٕ  کرو کٔنۍ کِتھٕ  آر پی سی
 

 1.چیک:

  پنَنُ بڑَِ  تہٕ  ہلٲوِتھ وارٕ  وارٕ  کٔرِو نفرَس أمِس

 "ٹھیٖک؟ ٹھیٖک چھوا تہُۍ"

 سیکنڈن 10) چیک کٔرِو نبض تہٕ  شاہ

 تام
 

 2 .کال خٲطرٕ  مدتہٕ 

 

یا نزدیٖکی •ہنگٲمی نمبرَس پٮ۪ٹھ کٔرِو

کال۔

•کٲنٛسہِ  ؤنوِ تیٚلہِ  آسہِ  دٔستیِاب اگر  آٹومیٹڈ)  
 خٲطرٕ۔ انَنہٕ  ڈیفبریلیٹر ایکسٹرنل

 

 3. دباونہٕ  سینہٕ :

•پٮ۪ٹھ سطحَس مضبوٗط أکِس ترٛٲوِو شخٕص  

 پٔٹھۍ۔

•باگ منز سینس تھٲوِو کھورِ  اتَھٕچ اکَہِ   تہٕ  
  پیٹھ۔ ہیرِ  تھٲوِو اتھہٕ  بیٛاکھ

•تقریبا  ) 5 دبٲوِو لٹہِ  120 پیٹھٕ  100 منٹ فی   
 میٹر سینٹی

•پٲٹھہِ  پوٗرٕ  سینس دِیوِ پتہٕ  دباو پرٮ۪تھ  تھوٚد۔ 
 

 دِنہٕ  آسہِ  4. تربیت اگر) دِیوِ سانس ریسکیو

 آمٕژ

•تلُِو۔ ٹھوڑی تہٕ  کُن پوٚت کٔرِو کلہٕ   

•ٲسس دم 2 دِیوِ تہٕ  دِوان چُھکھ نَس  پیٹھ۔ 

• شاہ 2 دِیوِ پتہٕ  دباونہٕ  30 پریتھ  تناسب 
 

 5. جٲری تام توٚت تھٲوِو آر پی سی:

•واتہِ۔ مدد ورانہٕ  پیشہٕ  نہٕ  یوٚتام-  

•گژھہِ۔ ہوش انسان نہ تام یوٚت-  

•یا گژھِو تھکان واریاہ تہُۍ نہٕ  تام یوٚت  -
 گژھہِ۔ محفوظ غیر منظر

 

 (CPR)فراہم کرو کٔنۍ کِتھٕ  شُرِس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ventilation 

Upstroke  

Down stroke 

Position of Rescuer 

30 Compressions 



 -1%چیک

•تہُۍ" پنَنُ بڑَِ  تہٕ  وارٕ  وارٕ  ہلٲوِو شُرِس
 ٹھیٖک؟ ٹھیٖک چھوا 

•سیکنڈن 10) چیک کٔرِو نبض تہٕ  شاہ  تام۔ 
 

 2 کال خٲطرٕ  مدتہٕ 

یا نزدیٖکی •ہنگٲمی نمبرَس پٮ۪ٹھ کٔرِو

کال۔

 آٹومیٹڈ)  کٲنٛسہِ  ؤنوِ تیٚلہِ  آسہِ  دٔستیِاب اگر

  ڈیفبریلیٹر ایکسٹرنل

 خٲطرٕ۔ انَنہٕ 

 

 3-دباونہٕ  سینہٕ :
 •پٲٹھۍ۔ پٔٹھِس پیٹھ پٔٹھِس ترٛٲوِو شُرِس

چ أکِس  باگ۔ منز •سینس تھٲوِو کھورِٕ اتَھ 
 •تقریبا ٕ) 120 دبٲوِو لٹہِٕ  پیٹھٕ  100 منٹ فی

 4 میٹر سینٹی
 تھوٚد۔ پٲٹھہِٕ پوٗرٕ  سینس دِیوِ پتہٕ  دباو پرٮ۪تھ
 

 دِنہٕ  آسہِ  4- تربیت اگر) دِیوِ سانس ریسکیو

 (آمٕژ

•تلُِو۔ ٹھوڑی تہٕ  کُن پوٚت کٔرِو کلہٕ   

•ٲسس دم 2 دِیوِ تہٕ  دِوان چُھکھ نَس  پیٹھ۔ 
 •(2-30) شاہ 2 دِیوِ پتہٕ  دباونہٕ  30 پریتھ

 تناسب
 

 5 -جٲری تام توٚت تھٲوِو آر پی سی 

•واتہِ۔ مدد ورانہٕ  پیشہٕ  نہٕ  یوٚتام  

•ہیوٚتنُ۔ شاہ پانہٕ  شُر نہٕ  یوتام

•یوٚت نہٕتام تہُۍ واریاہ تھکان گژھِو  
 گژھہِ۔ محفوظ غیر صورتحال یا

 

 خٲطرٕ  سٕندِ  شُرۍ) کرو کٔنۍ کِتھ آر پی سی
 

 1-چیک 

•بڑَِ  تہٕ  تھپھ وارٕ  وارٕ  کٔرِو تھپھ شُرِس  کٔرِو  

 ٹھیٖک؟ ٹھیٖک چھوا تہُۍ"

•10) چیک کٔرِو نبض تہٕ  شاہ
 تام سیکنڈن

 

 2- کال خٲطرٕ  مدتہٕ : 

• کٔرِو پٮ۪ٹھ نمبرَس ہنگٲمی نزدیٖکی یا 112  

 کال۔

• کٲنٛسہِ  ؤنوِ تیٚلہِ  آسہِ  دٔستیِاب اگر

 خٲطرٕ۔ انَنہٕ  ڈیفبریلیٹر ایکسٹرنل آٹومیٹڈ)
 

 3- دباونہٕ  سینہٕ  

•پٮ۪ٹھ سطحس مضبوٗط أکِس ترٛٲوِو شُر  پٔٹھۍ 

شُر ترٛٲوِو أکِس مضبوٗط •سطحس پٮ۪ٹھ

پٔٹھۍ۔

•سرٛنٮ۪ر) دبٲوِو لٹہِ  120 پیٹھٕ  100 منٹہٕ  فی  

  (میٹر سینٹی 4–3 تقریبا  

•پٲٹھہِ  پوٗرٕ  سینس دِیوِ پتہٕ  دباو پرٮ۪تھ  تھوٚد۔ 
 

ژ دِنہٕ  آسہِٕ-4 تربیت اگر) دِیوِ سانس ریسکیو  آم 

 • تلُِو ٹھوڑی تہٕ  کُن پوٚت کٔرِو کلہٕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 • سان ہلکہٕ  ہلکہٕ  2 دِیوِ وُچھِتھ کھسُن سینہٕ 
 •30:2) شاہ 2 دِیوِ پتہٕ  دباونہٕ  30 پریتھ

  تناسب
 

  جٲری تام توٚت تھٲوِو آر پی سی

•واتہِ  مدد ورانہٕ  پیشہٕ  نہٕ  یوٚتام   ۔

•شروع کھالنُ شاہ پانےَ شُر نہٕ  تام یوٚت   کرِ  

•یا گژھِو تھکان واریاہ تہُۍ نہٕ  تام یوٚت  
 گژھہِ۔ محفوظ غیر صورتحال

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 بینیول

تۍ  پھسنہ   تہ   متٲثرین  زخمی  ضرورت مدد،  لوٗکَن  آم     *  

کٔرِو فراہم  علاج  لوٗکَن  مند   

- ،  شُرین،  مدد  ہ نز  لوٗکَن  معذور  تہ   بزُرگ  زنانہ   * 

- غیر  محفوظ  عمارتوَ  نِش  روٗزِو  دوٗر   * 

کٔرِو۔  استعمال  مہ   لالٹن  تہ   بتی  موم  بچٲوِو،  نِش      *  

نار   کٔرِو۔  استعمال  لائٹ  ٹورچ   

 گژھِو   *  نزدیٖک   اتھ  تہ   کٔرِو   شناخت  عمارت چ  کمزور /شد  

،  ن  تباہ  دِیِو۔  اجازت   گژھنکُ  تہِ    کٲنٛسہِ  بیٚیہِ   تہ   ہ   

چھُ  باخبر  نِش  آفتوَ  نوِ  یُس  دِیوُ  فہرست  ہنُٛد  ریڈیوَن   * 

کانٛہہ   چُھنہ    وۄنۍ    زِ  گر   پننُ   گژھ پتہ    کرنہ     اعلان   *  

۔یہ   خطر 

صِرِف  استعمال   ٹیلیفونکُ  کٔرِو  خٲطر   سروسَن  ڈیزاسٹر     * 

 باسان   * خطرناک   کانٛہہ  تۄہہِ  اگر  کٔرِتھ،  چیک  کٔرِو  سامان 

نٛدِس ہ  بجلی   بند  سوئچ  مین    کٔرِو  تیٚلہِ  چھُو   

عمل  پٮ۪ٹھ  ہدِایاتن  حفٲظتی  کٔرِو  خٲطر   حِفاظتہ   ہ نٛدِ  لوٗکَن   * 

 

 زلزلہ   پتہ  :

،  افواہ  یا  بوزُن  تہ   کٔرِو  پھٔہلٲوِو   گھبرٲوِو  مہ   امن  نہ    * 

نِکہِ  تیار۔  خٲطر   ینِہ   زلزلہ   دوٚیِم  روٗزِو  پتہ   زلزلہ   گۄڈ    * 

 



 

 

 

 

 
 بنیول  کیا چُھ :

 مشتمل۔ پیٹھ * پلیٹن واریہن  چِھ سطح زمینٕچ

 رگڑ اندر زمینس  کِنۍ وجوہاتو  ارضیاتی  ییلہِ 

 گژھان  پٲدٕ  لہرٕ  چہِ  زلزلہٕ  سٕتۍ پھٹنہٕ  پلیٹن تہٕ 

 آسان، چِھ وقت بیک منز سمتن تمام یم چِھ

 زلزلہٕ  یا کمپن  زبردست  زمینُک چُھ  تیلہِ 

ونان  زلزلہٕ  یتھ گژھان،  

 چِھ۔ 

کٔرتھ۔ نہٕ  ہیکو گوئی  پیشین زلزلچ  *  

 تیاری  برونٛہہ  زلزلہٕ :

 حفٲظتی * خٲطرٕ  پننہِ  پیٹھ وقتس پزِ  اسہِ 

  حفٲظتی  آمٕتۍ دِنہٕ  کَنہِ  بۄنہٕ  تہٕ  تلُٕنۍ،  اقدامات

کرُن  غور  پیٹھ  اقداماتنَ  

 *  یلَہٕ   زَن کٔنۍ  یتِھ ) کٔرِو  شناخت  ہنٕٛز مقامَن 
 محفوٗظ مٲدان، کھیل مٲدان،  سکول جاے،

 تہٕ  (دَفترَ تہٕ  مسجد، مندر، سڑکہٕ، وسیع پارکہٕ،

تتَہِ    وٲتِو    دوران   حالاتسَ ہنگٲمی   

۔ محفوٗظ روٗزِو تتَہِ  تہٕ    

  * یتُھ اطلاع  کٔرِو لوٗکَن کٮ۪ن گامہٕ  سارنٕے
 اِقدامَو حفٲظتی کانٛہہ پرٛٮ۪تھ گژھِ  دوران بنُلِِیَس

جمع  پٮ۪ٹھ  جاین محفوٗظ تہٕ  وٲقف نِش  

 گژھُن۔ 

 * ہٕنٛز جاینَ  محفوظ کٔرِو دوران حالاتسَ ہنگٲمی
صورتس  کِس یِنہٕ  زلزلہٕ  أسۍ  تاکہ نشاندہی  

نِتھ۔  پناہ تتَہِ  منٛز   

 دٲری * مہٕ  ذ کٔرِو شخصس  پریتھ ہنٕدِس  کمیونٹی 

 صحیح   کٲم ہیکو یا گام منز حالاتن ہنگامی تاکہ تفویض

انجام پیٹھ   طریقس    

 دِتھ۔   

سۭتۍ زلزلہٕ    یسُ  پٲٹھۍ  تِتھہ  بنٲوِو   مکان   پننُ   * 
گژھہِ۔ کم نۄقصان  " 

مرمت  تِم کٔرِو تیٚلہِ   چھِ،  دراڑٕ  منٛز گَرَس تہُنٛدِس اگر  *  
 کٔرِتھ۔ 

محفوٗظ  پیٹھ چھتس  پننِس تھٲیِو  ٹینک آبکُ  * 
نہٕ۔ پیٚیہِ  یہِ  نہٕ  یتُھ لگاونہٕ  پٲٹھۍ " 

منٛز  گَرَس پننسِ تہٕ  صاف تھٲیِو   خٲطرٕ  نیرنہٕ   نٮ۪بر  * 
ہنگٲمی  یقینی تھٲیِو   

تاکہ  مشق مسلسل تھٲیِو عملہٕ  بچنٕچ سۭتۍ زلزلہٕ   *  

سہل۔ کرٕنۍ کاروٲیی گژھہٕ  دوران زلزلس " 

 دوران زلزلس:
 ½تیلہ ،ندرا گر ا  )1 

- روٗزِو اندر نہٕ، گھبرٲوِو  

کٔرِو تلَ فرنیچرس  یا ٹیبلس مضبوٗط  * 

مضبوٗطہٕ۔ کٔرِو تھپھ زنگہٕ  فرنیچرٕچ تہٕ  پناہ  * 

 * مضبوٗط کٔرِو تیٚلہِ  چھُنہٕ  فرش یتُھ منٛز مکانس ا
گر پَنٕنۍ تہٕ  بٔنتِھ کۄٹھٮ۪ن پٮ۪ٹھ فرشس سۭتۍ دیوارَس   

پیٹھ۔  فرشس تھٲوِو اتھہٕ   

 * ہیکَن  تمِ تکِیازِ  گژھِو، کھڑا مہٕ  نزدیٖک دروازَن
۔ کٔرِتھ زخمی ہیکِو تۄہہِ  تہٕ  گژھِتھ  یلَہٕ  سۭتۍ صدمہٕ  زورٕ   

نشِ کیسَو  شو تہٕ   المارۍ،   گوٚبۍ  شیشہٕ، شیشہٕ   * 
دارِ  دور۔ روٗزِو   

منٛز مکانس  (کچے) عارضی  أکِس  تہُۍ  اگر   * 

نٮ۪بر۔  منٛزٕ  مکانہٕ  امہِ  فورا   گژھِو تیٚلہِ  چھِو،  

بۄن پٮ۪ٹھٕ  ہیرو کٔرِو، مہٕ  استعمال لِفٹکُ یا لِفٹ  * 

 اگر تہُۍ نیبر چھِو، تیٚلہِ  )1(

دوٗر روٗزِو نشِ  تارَو  بجلی  تہٕ   کھمبنَ  بجلی  * 

آسہِ۔  لوٚلہٕ  تار بجلی ییٚتہِ  روٗزِو مہٕ  پٮ۪ٹھ جاینَ تِمن  

گژھِو  کھڑا مہٕ  تلَ کُلٮ۪ن بٔڑٮ۪ن   * 

برونہہکُن کٔرِو  مہٕ  منز  عمارتن واجنہِ  گژھن     * 

تباہ  کوشش۔ پکنٕچ    

 منٛز گاڑِ  تہِ  کُنہِ  چھِو تہُۍ گر  ا ۔.1

 دوٗر  * نشِ تارو بجلی یلَہٕ  پٔکِو،  کُن جایہِ  صاف تہٕ  یلہٕ 

رُکاونہٕ   پٲٹھۍ  صحیح  یہِ   گژھِو منٛز گاڑِ  تہٕ    
 برٛونٛہہ
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 گۍسُلامتیتہٕبچاوٕہدِایات :
 * یقینیبنٲوِوکہتہُندِخاندانکُہراکرُکنجانٕکہآگہٕلَگنہٕوقتہٕکیٛاہکرُنچھُ۔سارَننِکلنوٕلنراستنہُنٛداکفلورپلانتیارکرِو۔

    * یمِمنصوبسمنزشاملکرِواہَمتفصیل،ژٲےٚسیڑھی،راہداریتہٕکھڑکۍ،یمِآگہٕمنزنِکلنہٕخٲطرٕاستعمالکرنہٕآسن۔ 

 * یقینیبنٲوِوکہکھڑکۍتہٕدروازٕآسانیسانکھُلن۔ہرحالتسمنزآگہٕپٲٹھنِکلنکُمحفوظطریقوتھٲوِو۔-

 * گھرٕہنٕدباہراکمحفوظمیٹنگژٲےمنتخبکرِو،یتھمنزہنگامیحالتسمنزخاندانکُسارےرُکنجمعگژھن۔-

 * ہنگامیحالتسمنزباقیخاندانکُخبردارکرنکُمشقکرِو۔ہربیڈرومسمنزہمیشااکگھنٹیتہٕاکٹارچتھٲوِو-

 * سوٚنوقتہٕپننِسبیڈرومُکدروازٕبندتھٲوِو۔یتِھسانخطرناکگرمیتہٕدھوانکمرسباہرَرہانچھُتہٕتہُندنِکلنہٕخٲطرٕزیٛادہوقتملانچھُ۔-

چیخنکُمشقکرِو۔ ”!آگ !آگ !آگ“ خاندانسمنزہراکَھخٲطرٕخطرٕخبرکرنکُطریقوژھارِو،ژٲےٚچیخن،دیوارنپٮ۪ٹھپیِٹھُن،یاسیٹیبجاون۔  * 

 * !وقتبہتقیمتیچھُ۔کپڑےپہننہٕ،پالتوجانورنیاقیمتیسامانژھانڈنہٕمنزوقتضایعمَہکرِو۔بسفورابًاہرَنِکلو-
 

 آگلگنہٕوالٕنحالتسمنزحفاظتیتدابیراختیارکرِو

 تیاررہو – پہلےسٕےمنصوبہبنٲوِو:

 * ننِسگھرٕ، سکول، تنظیمیادفترخٲطرٕاکفرار )ایویکویشن( منصوبہتیارکرِو۔-

داگژھنہٕوالکُدھوانوچھُنمشکلآسِتھ۔باقاعدٕطور پٮ۪ٹھآنکھن پٮ۪ٹھپٹیباندھِتھعمارتخالیکرنکُمشقکرِو۔ اصلیآگہٕلگنہٕحالتسمنز، آگہٕپٲٹھ پٮ۪   -  * 

عگژھِتھ۔باہرَنِکلنہٕوقتہٕزمینسسانتھوڑانیٖچٕرٕہنُکُمشقکرِو۔ آگہٕلگنہٕحادثسمنزہمیشانیٖچٕرٕہوِ، کیازِکہدھوانیاگیسنہُنٛداکسانسہٕوِزموتواق -   * 

 * دروازٕکھولنہٕسٕےپننِسہاتھُکپچِھلکُحصواستعمالکرِتھدروازسژھانچکرِو۔ اگردروازٕگرمآسِتھ، تہٕدۄہرَٕراستس پٮ۪ٹھباہرَنِکلو۔ -

 * طریقسہُنٛدمشقکرِو۔ )Stop, Drop, Roll( ”گرکپڑنمنزآگہٕلگِتھ، تہٕ “رُکو، گرِوتہٕلوٚٹِو- 

 * یقینیبنٲوِوکہسارَنعوامیژھانٛون )جگہن( منزمناسبآگہٕبجھاونہٕوالٕٕآلٕتموجودچھِنتہٕاوٚنصحیحکامکرنہٕوالِسحالتسمنزچھِن۔-

 * اگرتہُچاہوٕ، مےٚ یِہمتناسکولپوسٹریاآسانزبانسمنزبھیتیارکرِتھدِوان۔
 

 آگۍسُلامتیخٲطرٕاضافیمشورٕ :
 

 * سموکڈیٹیکٹرہواسمنزغیرمعمولیمقدارٕدھوانیانظدھوانتہٕشولہٕ،دۄنونہُنٛدپتہٕلگاونہٕخٲطرٕاسموکڈیٹیکٹرلگٲوِو۔ہرمہینسمنزاسموکڈیٹیکٹرژھانچکرِوتہٕسالسمنزکمازکماکواربیٹریبدلٲوِو۔ا  -

 رنٮ۪اونہٕوالٕٕجلٲنگیسنہُنٛدپتہٕلگاونچھِن۔

روریچھُ۔آگہٕلگنہٕہنگامیحالتسپٮ۪ٹھ،ژھانمناسبآسِتھ،اوٚتھابتدائیطبیامداددیٖو۔شدیدزخمیگژھنٕوالٕٕلوکنہٕندفوریطورپٮ۪ٹھپیشہورطبیمددحاصلکرنٕض  -  * 

 * نقصانزدٕعمارتنپٮ۪ٹھہمیشادۄررہوِ۔صرفتِتھپٮ۪ٹھواپسژٲوِویتھوقتہٕآگبجھاونہٕوالٕٕافسرعمارتسمحفوظقراردِیِتھ۔ -

فٹِدۄرتھٲوِو۔گھرٕہٕندباہرژھانیاسوٚنوقتہٕہیٹرکدٕہٕبھیچالومَہژھانوِ۔بچنتہٕپالتوجانورنہمیشاہیٹرنپٮ۪ٹھدۄرتھٲوِو۔ 3 پورٹیبلتہٕاسپیسہیٹرجلٲنہٕوالٕنچیزنپٮ۪ٹھکمازکم -  * 

بچھُ۔بسترپٮ۪ٹھیاسوٚنوقتہٕکدٕہٕبھیتمباکونوشیمَہکرِو۔لٕپرواہیسانپھینکِتھگژھِتھسگریٹیابیٖڑیدنیابھرمنزآگہٕسببگژھنہٕوالٕنموتنہُنٛدبڑاسب -  * 

 * ساناوٚننہٕجلنَیاچولسپٮ۪ٹھلٹکَن۔اگرگریسآگہٕپکڑِتھ،تہٕاحتیاطکھاناپکاونہٕوالٕسعلاقسمنزجلٲنہٕوالٕٕچیزندۄرتھٲوِوتہٕکھانابنٲونوقتہٕچھوٹِییاتنگآستینپہنوِ۔پننِسبرتننہٕندہینڈلٕندرٕطرفموڑِو،یتھ

 سانڈھکُنتوََسپٮ۪ٹھسرکٲوِوتہٕآگبجھٲوِو،پتھٕبرنربندکرِو۔ 

ارچھِنتہٕیمِصرفبڑٕنخٲطرٕاستعمالکرنٕچاہی۔ماچِستہٕلائٹربچنخٲطرٕخطرناکآسِتھ۔یمِایسیژٲےتھٲوِویتھبچہٕنہٕپہنچِتھ،بہترچھُکہبندژٲےمنزتھٲوِو۔بچنہٕندسمجھٲوِوکہماچِستہٕلائٹراوز  * 

 * نتارنسپٮ۪ٹھحدسپٮ۪ٹھزیادہبوجھمَہڈالِو۔یمِقالیننہٕندنیٖچٕمَہچاگرکسیآلےمنزدھواننِکلییاغیرمعمولیبوُآوِتھ،تہٕاوٚسفوراہًٹٲوِوتہٕمرمتکرٲوِو۔ٹوٚٹِتھیاگھسِتھگژھنہٕوالٕٕبجلیتاربدلٲوِوتہٕایکسٹینش

15 تہُ 10 لٲوِو۔فیوزباکسسسانکدٕہبٕھیچھیڑچھاڑمَہکرِویاغلطسائزُکفیوزاستعمالمَہکرِو۔اگرکٲہجٕلِتھ،تہٕزخمفوراً فوراڈًاکٹرسانمشورٕکرِو۔ الےیاگہرازخمآسِتھ،تہٕ  ٮ۪ٹھچھ تھٲوِو۔اگرجلنسپ  *  

 منٹٹھنڈٕپانٕنہٕندنیٖچٕ 

- ۔یمِکدٕہٕبھیچالومَہژھانوِاگرتہُندپاسہیلوجنلائٹچھِن،تہٕیقینیبنٲوِوکہیمِجلٲنہٕوالٕنکپڑنتہٕنیٖچٕچھتنوالٕنعلاقنپٮ۪ٹھدۄرچھِن۔گھرٕیادفترسپٮ۪ٹھباہرَژھانوقتہٕ   * 

 * mhafire@googlegroups.com , مزیدجانکاریخٲطرٕرابطہکرِو :دفترِڈائریکٹرجنرلشہریدفاع )آگبجھاونہٕشعبہ(،بھارتسرکار،وزارتدِاخلہ؛ایمیل -

 
 

 

 پیشہورانہمشورہحاصلکرِو 
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  سکولخٲطرٕآگۍہنگامیمنصوبہ:
 

 *  سکولخٲطرٕاکآگۍہنگامیمنصوبہتیارکرِوتہٕیقینیبنٲوِوکہہرکٲ

 ہٕیِتھبارےجانانچھُ۔ 

 

  * پننسِسکولسمحفوظرَکھنہٕخٲطرٕہمیشاعمارتسازیتہٕحفاظتُ  -
 

پٮ۪ٹھعملکرِو۔ہنگامیحالتسمنزفائرالٕرمسیٹکرِو کقانونن  * 

تہٕآگہٕلگنہٕحالتسمنزسبنخ   (مینولٕلٕرمسسٹمچلٲونکُمشقکرِو)  

 بردارکرِو۔ 
 

ھپننسِنکِلنہٕوا عاموقتنمنزپننسِآنکھنبندکرِتچلنکُمشقکرِو۔    *  

پٮ۪ٹھ  لٕنراستن  
 

نبنٲوِوکہنکِلنہٕتہٕبھاگنہٕوالٕٕراستہٕکٲہٕرکاوٹسسٕےپاکچ ھِن۔  *   

قنصافستھرٕتھٲوِو۔ امکرنہٕوالٕنعلا رہگاہنتہٕک  یحتیاطکرِو۔   * 

 کینٹینسہٕندعملہٕکھانابنٲونوقتہٕاضافیا 

یطبیامدادکِٹتیارتھٲوِو۔ ہرہنگامیحالتسخٲطرٕہمیشااکابتدائ   * 

 ابتدائیطبیامدادباکسآسانیسانپہنچنہٕوالِسژٲےتھٲوِو۔ 

کیروسیننجلٲنہٕوالٕٕمادٕہطٕلبہٕہٕندپہنچسسٕےدۄرتھٲوِو۔ ،*  

 گیسسلنڈرتہٕ 

  * آگہٕلگنہٕحالتسمنزفورابًجلیہٕندسارےآلٕتبندکرِتھعلیحدٕکرِو۔

نتارنتہٕٹوٹِتگژھنہٕوالٕنبجلیفٹنگنعاموقتنمنزپرإ ,صدھیاندِیِو۔  *  

 پٮ۪ٹھخا 

 * کٲہٕبھیخطرناکحالتکُاطلاعپننسِالیکٹریشنسدِیوِ۔

,,, فائرایکسٹنگوئشرنکامکرنہٕوالِسحالتسمنزتھٲوِ وسِکھِو      * 

 چلٲونُ  وتہٕاوٚن 

 *  طلبہٕکٲشآگۍسُلامتیہُنٛدقانونتہٕاصولسِکھٲوِو۔

 *   ،فوراگًھبراہٹمَہکرِو عامآگۍسُلامتیتہٕبچاوٕہدایات

 * کلاسرومسسٕےباہرَنِکلوتہٕپرُسکونرہوِ۔ 

ننِستہٕپننِسدوستنہٕندحفاظتکرِو آگہٕلگنہٕحالتسمنزپ   -   *  

 پرُسکونرہوِ، گھ  —  

 * الٕرمبَجٲوِوتہٕسبنخبردارکرِو۔ -

 * نزدیکییاہنگامینِکلنہٕوالٕٕراستہٕاستعمالکرِو۔-

 * پننِسپِچھسسارےدروازٕتہٕکھڑکۍبندکرِو۔

 * سیڑھیناستعمالکرِو، لفٹکدٕہبٕھیاستعمالمَہکرِو۔

و، بلکہہمیشازمینسھٕکھڑٕمَہرہ کدٕہبٕھیسید    *  
 پٮ۪ٹھنیٖچٕجھُکِتھچلوتہٕپ 

 *  زورسانآوازکَرِتھبچاوٕعملسہُنٛددھیاناپنیطرفکھینچِو۔

 اگرکٲنٛسہِنارلگہِ۔ 

نااورشورمَہمچاؤ۔ فوراپًرُسکونرہوِ، چیخ ,چٕجھُکواورچھپِو۔    *  
 آگسےبچنےخٲطرٕزمینس پٮ۪ٹھنیٖ 

101ہرشخصخٲطرٕآگکےلیے، فائرڈیپارٹمنٹسکوفوریطور پٮ۪ٹھ   *  

 پرکالکرِوتاکہمددفوراپًہنچےاورنقصانکمہو۔

 * فائرڈیپارٹمنٹسکوصورتحالکاصیحاندازہلگان

 ےخٲطرٕخبردارکرِو۔

زخمیاودھوینمنپھنسےلوگونکوفورابًاہرنکالِواورابت داددِیِو۔     * 

 دائیطبیام 

 *  کسیقسمکیہچکچاہٹمَہدِکھاؤ۔

یشہور    انہمددکےل  یےفوریطورتاورجگہبتاؤ۔     *  
ٹھرابطہکرِواورآگکیشدپٮ۪   

 *  بچوناوربزرگونکےلیےفوریطور پٮ۪ٹھاضافیاحتیاطکرِو۔

 ،آگبجھانےاوربچانےکےلیے

ماکلنہٕوالٕنراستےاسسبسےقریبیاورسبسےدوروا  لکرِو۔   *   

 یِمطلبہاوردیگرلوگونکوفوریطور ۔

واورسبطلبہاورعملہکواسبارےمیںشہورانہہدایتکیپیرویکرِ ہر   * 

 مطلعکرِو۔

 * ،ہرشخصاپنےآپ

 * اپنےدوستوناورسکولکومحفوظرکھنےخٲطرٕذمہداریقبولکرِو۔ 



  

 
 طٔریٖقہٕ  اودُر:

" تھ استعمال طٔریٖقہٕ  یہٕ  چُھٕ وول کَرن بچاو کٔر    
 پانہٕ  چھُٕ سُہ زٕ  گژھان تام حدس تتھ صرف منٛز آبسَ

، تہٕ  ڈوب تھ، منٛز آبسَ مدتہٕ  ہ نٛدٕ  بیترٕ   رَزٕ   لور    
أن تھ۔ٕ پٮ۪ٹھ بٔٹھ س نفرَس ڈوب تھ سُہ چھُٕ سۭتۍ  

 

 ڈرائی ریسکیو .-1:

: ڈس وٲت و تام میتھ   d½ 

" طٔریٖقہٕ  محفوٗظ تہٕ  موثر کھۄتہٕ  سارو ے چُھ یہٕ    

 پھٹنہٕ  آبس چھُٕ وول کَرن بچاو منٛز یَتھ ی وان، مانٛنہٕ 
 نزدیٖکٕ تیوٗت بہٕ  یوٗت طرفہٕ  کہٕ  سینہٕ  نفرَس وٲل س

اتھ چھُ۔  کران بچاو  تہٕ   واتان ن ش ن ش   
یوان۔ ورتاونہ رزٕ  یا لورٕ  چھہ منز طریقس " 

 
: 2-  ذریعہٕ  کہٕ  کار طریقہٕ   

" ی تھی یا بوائے لائف چھُٕ منٛز طٔریٖقہٕ  اتھ    
  شخص وول ڈوبنُ تاکہٕ کرنہٕ  ی وان استعمال امدادُک

تھ تھپھٕ اتھ  سان آسٲنی  ہیکہٕ  تہٕ  کٔر    
ن تھ۔ پٮ۪ٹھ بٔٹھ س پٲٹھۍ محفوٗظ  

 

ر  .3  ریسکیو أد 

بچاو ذٔریعہٕ  کہٕ  رٲبطہٕ    *  

کھیننُ سٍتۍ اتھو   * 

پ وای س نٛدٕ  ٹو گر  بچاو طرفہٕ  س   * 

و رٔٹ تھ کَلہٕ  لٔگ    * 

و رٔٹ تھ جوٚڈ لٔگ    * 

 *  ت ہنٛد س زٕ  ضروٗری یہٕ  چھُٕ دوران بچاونَس
کرُن۔ بحالٕ شاہ سُنٛد نفرٕ  ڈوب تھ  

 

 

 

 



 جیکٹٕ لائفٕ بہترٕ   -8 :

اکھ آمُتٕ بناونہٕ  سۭتۍٕ کولہٕ  تھرملٕ تہٕ  پلوَوٕ چھُٕ یہٕ    
سٕ دورانٕ  سٔہلابَسٕ  یسُٕ رافٹٕچھُ۔ٕ محفوٗظٕ نفرَسٕ  أک   

تھٕ   استعمالٕ  خٲطرٕ   بچاونہٕ   پٲٹھۍٕ   کٔر    
 

ٕ، جیکیٹٕ نہٕ  اگرٕ علاوٕ  امَہٕ   ہٮ۪کَو سیٹٕ تھرموکولٕ آسہ 
سٕ جسمہٕ  سٕ ک  ہَسٕ پٔت م  سٕ پٮ۪ٹھٕ س  تھٕ برٛونٛہم  گٔنڈ   تہٕ  طرفہ 

تھٕ ژھرٛانٛٹٕ دورانٕ  سٔہلابَسٕ وٲت تھ۔ٕ تہٕ   کٔر   
 

زٕ  چھٕ  ت مَنٕ     -9   آبَسٕ  منٛزٕ ڈوب تھٕ کٲنٛسہٕ  شخصَسٕ مددٕ کرنہٕ  و 

نہٕ  ی وان۔ٕ  چیٖزَنٕ پٮ۪ٹھٕ توجہٕ د 

وٕ مہٕ  شخصسٕ وٲل سٕ ڈوب تھٕ منزٕ آبسٕ زیادٕ  گژھ    * -
 نزدیک۔

- ی وٕ وٲل سٕ ڈوب سٕ بیترٕ  لورٕ  ٕ، رَزٕ  د    * 

لٕ تربیتٕ وٕ پتہٕ  کرنہٕ  حٲص  نفرَسٕ وٲل سٕ ڈوبنَٕ کٔر   * -
کوٗشش۔ بچاون چٕ  

ص زخمیٕ سٕ شخ  نٛد  کُنہٕ  منٛزٕ نالہٕ  شاہٕ تہٕ  ٲسسٕ س   * -  تہٕ 
و۔ اعلانٕ ہنُٛدٕ رُکاوٹٕ کٔر   

- رۍٕ و۔ٕ پلوٕ أد  کٔڑ    * 

- ۔ٕ گرمٕ تھٲی وٕ متٲثرٕ * 

- و۔ٕ انتظامٕ سوزنکُٕ ہسپتالٕ کٔر   * 

 بچن کۍٕ اقدامات۔:

ی مٕ ت مٕ چھٕ  اقداماتٕ بچاون کۍٕ زندگیٕ   حقوقنٕ * انسٲنیٕ  
نۍٕ ۔ٕ کر  ییہٕ   شخص  وولٕ  ڈوبنُٕ تاکہٕ  چھ    

۔  بچاونہ 

 رافٹ۔ٕ  بانس ہنُدٕ   3:

تھ بانسٕ بانسٕ رافٹٕ اکھٕ چھُٕ یہٕ   گنڈ 
 چھُٕ رَزٕ  منٛزٕ اندازس عارضی یسُٕ
   بچاونہٕ    دورانٕ  سٔہلابسَ یسُٕ

 خٲطرٕ 

۔ ی وان چھُٕ استعمالٕ  کرنہ   

 چارپاییٕ رافٹٕ   2:
 

 بناونہٕ  سۭتۍٕ ترپالہٕ  تہٕ  کورٹٕ چھُٕ یہٕ 
 سٔہلابسَٕ یسُٕ رافٹٕ اکھٕ آمُتٕ

خٲطرٕ  جایہٕ  محفوظٕ دورانٕ  واتنہ 
ی وانٕ  استعمالچھُٕ  

۔ٕ   کرنہ 

 ٹنٕ رافٹٕ 1:
 مسلہٕ  پیچیدٕ  تہٕ  انانٕ بحران شٔدیٖدٕ چھُٕ سٔہلاب

تۍ منٛزٕ سٔہلابَسٕ کران۔ٕ پٲدٕ   لکُنٕ پھسۍم 
بی تہٕ  کھٮ۪ن کھٮ۪ن ت مَنٕ تہٕ  بچاونہٕ   امداد ط 
س چھٕ  خٲطرٕ  واتناونہٕ   ناوَن منٛز تعدادَس بٔڑ 

 تیٚلہٕ  آسن دٔست یابٕ ناوٕ  نہٕ  اگرٕ ضروٗرت۔ ہ نٛزٕ
 ہنُٛدٕ وسٲیلَن دٔست یابٕ طورٕ مقٲمیٕ ہٮ۪کَوٕ

تھٕ استعمالٕ رافٹٕ بہترٕ  کٔر    

 کران۔ٕ پٲدٕ  مسلہٕ  پیچیدٕ  تہٕ  انانٕ بحرانٕ شٔدیٖدٕ چھُٕ سٔہلابٕ
تۍٕ منٛزٕ سٔہلابَسٕ  کھٮ۪نٕ کھٮ۪نٕ ت مَنٕ تہٕ  بچاونہٕ  لکُنٕ پھسۍم 

بیٕ تہٕ  سٕ چھٕ  خٲطرٕ  واتناونہٕ  امدادٕ ط   منٛزٕ تعدادَس بٔڑ 
ہٮ۪کَوٕ تیٚلہٕ ,  آسنٕ دٔست یابٕ ناوٕ  نہٕ  اگرٕ ضروٗرت۔ٕ ہ نٛزٕ ناوَنٕ  

تھٕ استعمالٕ ہنُٛدٕ  وسٲیلنَٕ دٔست یابٕ طورٕ مقٲمیٕ    بہترٕ کٔر 
تھ۔ رافٹٕ بنٲو   

 ریفٹر۔ٕ   بیرلٕ 4:

 بانسٕ بیرلٕ زٕ  یإ اکھٕ چھُٕ یہٕ 
تھٕ سۭتۍٕ  یسُٕ ی وانٕ بناونہٕ  گنڈ 

   بچاونہٕ  دورانٕ سٔہلابَسٕ

استعمالٕ   خٲطرٕ   

تھٕ  ہیکو۔ٕ کٔر   

 رافٹٕ کیلہٕ  کلُ چ    5:

 تنُہٕ  کُل سٕ یسُٕ رافٹٕ اکھٕ چھُٕ یہٕ 

 یسُٕ ی وانٕ چھُٕ بناونہٕ  سۭتۍٕ

 جایہٕ  محفوظٕ دورانٕ سیلابَسٕ

ی وانٕ چھُٕ استعمالٕ خٲطرٕ  واتنہٕ   

۔ٕ   کرنہ 

 رافٹٕ ٹیوبٕ   6:
ٹٕ اکھٕ چھٕ  یہٕ   کھوکھلہٕ  یوٚسٕ ناوٕ لۄک 

 یوٚسٕ ی وانٕ چھٕ  بناونہٕ  سۭتۍٕ موٚنڈٕ 
 دورانٕ سٔہلابَسٕ

خٲطرٕ  واتنہ  استعمالٕ  محفوٗظجایہ    
۔ٕ ی وانٕ چھٕ   کرنہ   

 

 رافٕ بوتلہٕ  آبہٕ    - 7:

 آمُت بناونہٕ  سۭتۍٕ تختوٕ ہ نٛدٮ۪وٕ لٔکرٕ  چھُٕ یہٕ 
 أک س دورانٕ سٔہلابَسٕ یسُ رافٹ اکھٕ

  بچاونہٕ  سانٕ طٔریٖقہٕ  محفوٗظٕ نفرَسٕ

ی وانٕ  چھُٕ استعمال  خٲطرٕ   
۔   کرنہ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اقدامات۔  بچاونٕکۍ سیلابَسنشِ   

 ۔ اقداماتبچاونٕکۍنشِسیلابسَ

چُھکیاپتہٕسٔہلاب  کرُن؟  

 * یادتھٲیِوزِتہُُنٛدگَرٕچھُسٔہلابسۭتۍمُتٲثِرگوٚمُت۔:

ہلابکُآبکمگژھنہٕپتہٕتہِچُھتۄہہِواریاہوَخطرَونِ  سٔ نٛز۔   * 

 ہوشیارروزُن۔ٲخٕرکارتھٲیِوبۄنہٕکَنہِدِنہٕآمٕتۍنکتہٕذہنسم *

 *  واپسیِنٕکفٲصلسَمُت  پنٕنۍمقٲمیقیادتنَتہٕہمساینکٔرِو

 علِقزانکٲریتہٕحتمیفٲصلہٕنِنہٕبرٛونٛہہکٔرِواحتیاطسانسونچ۔

 * سِتھتہٕواریاہنجاینہیک   یکنوُنہِتہِبنٛدٲ  واریاہسڑکہٕہ

ہآِببٔرِتھ۔تمَہِکِنۍکٔرِوخطرٕکۍنشِانہٕتہٕوَتہِکٔرِواحتیاطسانا

 ستعمال۔ 

 *  نیوزبراڈکاسٹرکہِذٔریعہٕدِیِوپننسِپانسَٲخریصورت

حالسَمُتعلِقزانکٲریتکِیازِتتَہِہیکہِنوِیااچانکسٔہلابکُاِمکانٲ 

 سِتھ۔ 

وجہسۭت ۍمُتٲثِرعلاقنَمنٛزمہٕکٔرِوسٔہلابکہِ  سٔہلابسۭت   *  

 ۍہیٚکِوتہُۍملبہٕیاخطرناکچیزوسۭتۍزخمیگٔژِھتھ۔ 

  *  نندردورانکٔرِومٔچھرِدانہِہُنداستعمال۔

 *وعلا والٮ   شہرکٔرِودریاوَن،بٔٹھۍ،پسَہٕؤسِتھگَژھن

 قَونشِدوٗرتہٕحفٲظتینقطہٕنظرٕسۭتۍروزِوکمزورعلاقہٕنشِدو 

جازتدِنہٕینُیوٚتامنہٕمکا  گَرَسمنٛزاژنکُا  شُرینگژھِنہٕ    *  

 نکُمعٲینہٕیِنہٕکرنہٕ۔ 

 * توٚتامروٗزِوانتظامیہ،کمیونٹیقیادت،تہٕمعاشرَ "رٕپٲٹھۍ

سسۭتۍمشورٕتہٕہمآہنگییۄتامنہٕسٔہلابکُخطرٕپوٗ "ختمگژھِ۔   

 سٔلاب-

" تہٕپٲدٕگژھانچُھییلہٕکُنہٕدر رتحالیسُتمہٕوق  چُھسُہصو  *  

دریاو اوکسآبسمنٛزشدیدیاطویلرودٕکہوجہسٔتۍ، ، 

 



 

 * سٔہلابکِسآبسسۭتۍرٲبطہٕآسِہنہٕکھیٚنہٕچیٖزاستعمالکٔرِتھ۔ 

نمہٕکھٮ   نیاخرابکھٮ  ٹھٕاننہٕآمُتکھٮ   * و،تکِیازِاتَمعلاقَوپٮ 

مارِہنُٛدسب نیٚ ھمنٛزہیٚکہِنقصاندہمائکروجنزمٲسِتھتہٕہیٚکہِبٮ 

ببٔنِتھ۔برِ   

 * دٕجانوریاجاناوارمہٕکھیٚنہٕکِسطورسپیٹھاستعمالکٔرِتھ

، مُر تکِیازِتِمآسہِبیمارِکِنۍمٔرۍمٕتۍ۔  

  *   منہٕصافچنہٕآبٕچفراہمیبحالگژھِ،روٗدُکآبجمعکٔرِوتہٕا  

یوٚتا تعمالکرنہٕبرونٛہہکٔرِویہِگرٕو۔   

 *  ہنُدخاصخیالتھاوُن۔تِمَنمہٕدِیِوسٔہلابکِسآبسَمنٛزگِنٛدنُ 

شُرینکیاژھانٛٹھوایِنکُاِجازت۔  

 * زُوزَہریٖلہٕزُوجاناواریتِھکٔنۍزَنناگ،بچِھوٗبیترِنشِروٗزِ 

زَہ وخبردار،تکِیازِتمِہیکَنتۄہہِنزدیٖکخۄشٕکتہٕمحفوٗظجای

نکُنگٔژِھتھ۔ ر  

 * پکَُنضروٗریگژھہِ،تیٚلہِکٔرِونہٕوسوُنآبسَمَنٛزپکَُنتہٕدریا

ٹھپناہنِیوِ۔  وَنیانالہٕنشِتھزرسزٔمیٖنسَپٮ 

  *     وزبراڈکاسٹرنسۭتۍروٗزِورٲبطسمنٛزتہٕجٲریگژھن

مقٲمینی وارننگہٕتہٕمشورنپیٹھعملکٔرِو۔واجنہِ   

 * ڑِسٔہلابکِسآبسَمنٛزپھسِتھچھِ،تیٚلہِترٛٲوِوتمِتہٕحفاظتب

اگرگااپتھگژھِوتھزرسزٔمیٖنسَکُن۔   

 * میہ ٲٹھہِختمگژھِ،انتظا یوٚتامنہٕسٔہلابکُخطرٕپوٗرٕپ

 کمیونٹیقیادتسَتہٕمعاشرَسسۭتۍروزِوہمآہنگیتہٕمشورٕ ،

 

نالہٕیاباقیٲبیذخائرنہنٛدبہاؤاکسخاصوقتساندرچُھبڑھانتہٕآب

 چُھامہٕکسبٹھنیانہرننیبربہان۔

ن ہلابکُخطرٕزیادٕ۔ دریاوبٔٹھِستہٕساحلیعلاقنمنٛزروزنوالٮ  * 

  لوٗکَنخٲطرٕچھُسٔ   

 وجوہاتسیلابٕکۍ -

 * سِبنکاسینظِامن شیٖنپگلنہٕتہٕنیبرِمروٗدتہٕدریاوُکمُنٲ

 ہآسنہٕکِنہِچھُسٔہلابیِوان۔ 

40 ہندوستانسَمنٛزچھُ    ہلابسۭتۍمُتٲثرِ  میٖنسٔ   کٹرزٔ    * 

  ملینہی۔ 

 *  نہہندسوجہسۄنہتہسائیکلونہندسوجہسۄنہبھیبدَ

باندٹوٹ  ھآسہہیکہ۔  
 

 * شہردھآسنہیکہ  سینظامہندسکمیوجہسۄنہبھیبَ 

 یعلاقنمنزنکا
 

یو گھرچھوڈنہہندسصلاحدینہوۄتھیتِھپٲٹھعملکر  * 
 

 * اشنپلانسَمُطٲبِقکٔرِوکٲمیسُکمیونٹیگۄڈےَبنوومُتچھُ۔

پَنٕنہِقۭمتیچیز،رِکارڈتہٕباقٕےچیٖزکٔرِوجمعتہٕتِمتھٲوِوم یک  

۔ حفوٗظجایہِ   

 

 * خدما نڈٕچمُمکِنہٕسطحٕچ وِوبا  یذٲتیچیٖزتھٲ نیچرتہٕباق

فر  تنَپیٹھ۔  

بجلیتہٕآبٕچفراہمیکٔرِوبنٛد۔ رنٛنکُگیس،  * 

 * مکانٕکۍتمامدروازٕتہٕدارِکٔرِومضبوٗطیسانبنٛد۔

ٹھرکھٕو ٲرٕبرقیسامانمتوقعبدَھسطحہسٕرۍمحفوظجگہ پٮ   * 

 *  ریفریجریٹرَخٲلیکٔرِوتہٕپاورکنیکشنکٔرِوبنٛد۔-

 *   دروازٕبنٛدکٔرِو-

 

 *   ہنگٲمیچیٖزتلُِو-

 ہنگٲمیچیٖز :

 *  سیلچلاونہٕیِنہٕوولریڈیوتہٕسیل-

 *  مومبتیتہٕواٹرپروفماچسسٹکس۔

 *  چَنہٕآبتہٕکھیٛنٕچفراہمی۔

 *  سردی،ژاسہِ،بدہضمی،کلہٕدودتہٕتپھٕچدواہ۔

 *  دستاویز،قۭمتیچیزتہٕپلومحفوٗظتھاونہٕخٲطرٕاکھواٹرپ

 روفبیگ۔ 

 *  پلاسٹکٕچبالٹییاکنٹینر،اگرنہٕصافآبدٔستیِابآسہِ۔

 *  ہنگٲمیرٲبطہٕٹیلیفوننمبرتہٕپتہٕ۔-

 سیلابٕچتیاری :-

 *  نسٔہلابَنمُتعلِقمعلوٗماتجمعتہٕتھپننسِعلاقسَمنٛزکٔرِوپٔتمِٮ  

محفوٗظمقامَنہٕنٛزتفَصیٖلتھٲوِو۔/زر   

 * اہزیٛادٕروٗدیاواریاہسکالسروٗدپیٚنہٕکِسصورتسمنٛزکٔرِ 

میڈیاچینلَنہٕنٛدِطرفہٕجٲریکرنہٕ /ومقٲمیانتظامیہتہٕمعلومات 

ٹھعملکٔرِ آمٕژآگٲہیاحتیاطسانبوزِوتہٕ واری تِمنہِنٛزنہِدایتنپٮ   

  *  کمیونٹیکینباقیارکاننستۍکٔرِوسیلابسَمُتلِقمُمکِنحالا

۔ تنپیٹھکتھباتھ  

  *  الاتنمنٛزکٔرِوتمِنعلاقنہٕنٛزنشاندہییمِسٔہلابسۭتۍمُتٲثِرگ

عامح ژھِتھ۔  

 * ابٕچصورتحالہٕکِسصورتسمنٛزچھُگۄڈےَانخلاکرنکُمن

صوبہٕتیارکرُنضروری۔ییٚلہِانخلاضروٗریگژھِ،خاندانکِسٔ 

تھرُکُنسٕنٛدِخٲطرٕگژھِگۄڈےَ طےشُدٕذِمہٕدٲریتہٕہِدا ہلسپرٛٮ   

 یَ  سٔہلابسَدورانکیاچھُکرُن 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 عارف۔ 
 

 رود، شدید چُھ (سیلاب اچانک) سٔہلاب اچانک

منٛز دریاون  یا پھٹنہٕ، ڈیم پھٹن، اوبرُ  

سۭتۍ  وجہ   کہ  اضافہٕ   اچانک منٛز سطح آبچ   

تہٕ    ی وان سۭتۍ   رفتار     تیز   واریاہ   چھُ  یہ       گژھان۔      *  

تنَ  حالا   واتناوان۔اتَھ    نۄقصان    سٮ۪ٹھاہ    املاک  تہٕ  جان چھُ    

 ضروٗری واریاہ کرُن فیصلہ جلدي تہ رَہنُ   ہوشیار    ہرَوقت منز،

 چھُ 

 

 عام نشانۍ  :
 

بڑھُن۔ سان تیزی سطح پانیکُ ہنُد  نالنَ  * 

بہاؤ تیز پانیکُ  اچانک پیٹھ زمین  * 

بہُن۔ پانیکُ  پیٹھ ہنُز پلَن یا نالنَ  * 

وَن بہٕہ یا ٹوٹنُ اچانک علاقہ ہنُد  کنارٕ  ندی  * 

 

 احتیاط کرٕو تہ  انتظامیہ ہ ند مدد کرٕو:
 

 مقامی کرٕ  * خبردار  تہ  انتظامیہ  فورا   سٕتھ، بننہٕ  امکان  ہنُد سیلاب 

  انتظامیہ   لوکَن  ہنَد  برادری تہ پڑوس دیٕو اطلاع ٹیمَن  مینجمنٹ  آفت

پالنہٕ    ہدایات ہنُد انخلا آمتہٕ  دیٕنہٕ   طرفان     

 کرٕو۔ 

 

 سیلاب  پٮ۪ٹھہٕ  گژھنہٕ  برونہٕ  تیاری :
 

سامان ضرور تہ پیسہٕ  کاغذات، اہم   ہ ند  گھرٕ  رکھٕو منز     * 
ھ محفوظ  جایہٕ  اوُچھ    

 

    ہنُد   علاج    * ابتدائی  ریڈیو  ٹارچ، کھٲن، سُکھو پانی، ہنُد

رکھٕو۔ تیار  ہمیش چیزہٕ    ضروری  تہ  سامان   

   پینس
 

ہنُد  راستنَ   انخلا محفوظ     ہ ند   بچَّن تہ  پریواردیٕو۔       * 
  جانکاری 

 

' ۔رکھٕو  صفائی ہنُد راستنَ نکاسی پانی تہ نالیاں  * 
 

ھ جانور پالتو تہ مویشی  بنٲو۔ منز جایہٕ  اوُچھ   * 
منصوبہ  ہنُد پہنچاون    

  

 سیلاب ہنُد دوران 
 

- ھ فورا   گژھو۔ پٮ۪ٹھہٕ  جایہٕ  محفوظ تہ اوُچھ   * 

- کرٕو مَہ کوشش کرنکُ پار پانی وول بہنہٕ  تیز  * 

- رَہو۔ دُور پٮ۪ٹھہٕ  کنارٕ  ندی تہ نالنَ پلُنَ،  * 

- تھ تہ کھمبنَ ہ ند بجلی رَہو۔ دُور پٮ۪ٹھہٕ  تارَن مُتھ گر   * 

- تھ وہان گژھو۔ مَہ منز علاقہ زدہ سیلاب چلاو   * 

- رَہو۔ سُنتھ اطلاع انتظامی  ذریعہٕ  موبائل یا ریڈیو  * 

 

 سیلاب ہنُد پَتہٕ -
 

ی ہ، نہ قرار محفوظ انتظامیہ تام جُس ژھو متاثرہ د   * 
گ  مَہ واپس منز علاقہ   

 

کرٕو۔  مَہ * استعمال ہنُد پینس تہ کھٲن آمتہٕ  رابطہ سٕتھ پانی  
 

پیو۔ ہی  پانی  صاف یا  ابُالوٕمُتھ صرف   کرٕ پٮ۪ٹھہٕ    * 

ز، ہٹاوُن گاد یا مَلبَہٕ  جوتے  تہ دستانے و   
  

 ٹیمَن *  راحت   تہ کرٲو علاج فورا   ہنُد لوکَن زخمی تہ بیمار

یٕو۔ اطلاع  

 

ن نچلے
َ
تھ رُکنہ   رٲتھہ   کنار   ندی  تہ علاق بچو۔ س   * 

 

سیلاب اچانک   

(Flash Flood) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

 

 تعارف:
 

 تہ حفاظت ہنُد گروپَن کمزور منز، حالات ہنُد آفت

 تہ حفاظت ہمیشہٕ وُتھ دیٕہٕٕ دھیان خاص ہنُد انخلا

 تہ چھُٕ اہم یہٕ چھُٕ معنی کہٕ  رکھو خیال ہنُد انخلا

   ہنُدٕ  ماحول   تہٕ   فصل  مویشی، مال، لوکَن،

  حفاظت

کرٕن۔ٕ   مدد   منز   

 

 عام نشانہٕ۔:
 

بڑاوُن  آب  منٛز دریاوَن یا جھیلن ک رِو اچانک  * 

 

چھان۔ * رساو آبکُ یا  دراڑ پکھۍ ۍ اند  یلس  جھ  

 

کَنہِٕ منٛزسیٚمب،  میٚقدارَس معموٗلی غٲر چھِٕ منٛز گَرَس  * 

شور۔ٕ زورِٕ بوز پیٹھہ ہیرِٕ وَسان۔ ل کٕر یا    

 

 انتظامیہ ک رِو رٲبطہٕٕ تہٕٕ مدد۔:

 

 معموٗلیٕ * غٲر کانٛہہ آبٕچ منٛز د ریاوَس یا جیٖل تہُۍ اگر

 طورٕ فوری انتظامیہَس فورا ٕ ک رِو تیٚلہِٕ وُچھِو، سطح

دِنہٕ۔ طلاع خبردار برادریٕ گامٕچ ک رِو  

 

 کردٕٕ جٲری * طرفہٕٕ ٹیم مینجمنٹ ڈیزاسٹر انتظامیہ،

پیٹھٕ احکامَن کین انخلا تہٕٕ ہدایتن  

ک رِو۔ٕ عمل   

 

 جی ایل او ایف برونٛہہ تیاری:

 

واپس تہٕٕ سطح تھدِٕ محفوٗظٕ روٗزِو ہمیشہٕٕ باخبر۔   * 

نشِ مُطالبنَ نِنٕچ      

  

تہٕٕ منصوبہٕٕ ہنگٲمی اکھ بنٲیِو سۭتۍ عیالسَ  * 

ک رِوٕ عمل    

 

 ابتدائیٕ * ریڈیو، کھیٛن، خۄشٕک آب، چیز، ضروٗری

 تیارٕ کٹٕ  اکھ ہنُٛد دستاویزن ضروٗری تہٕٕ امداد طبی

نشیبی  یا ساحلن نجی  ک رِو۔  

پرہیز۔ٕ ک رِو نشِ بناونس مکانہٕٕ پیٹھ علاقن   

سسٹم  وارننگ   گژھن  منٛز  برادری  گامٕچ ،  * 

یِنۍ۔ٕ کرنہٕٕ چالو پٲغام تہٕٕ سائرن   

 

 جی ایل او ایف دوران:
 

منز جگہ محفوظ تہ حفاظتی فورا ٕچلاوِتھ۔   * 

  

 تہ اطلاع  * ہنُد  انتظامیہ ذریعے موبائل یا ریڈیو

مقامی یا رہو۔انتظامیہٕ سُنتھ وارننگ   

کرو۔ٕ پالنہٕٕ طرح پوری ہدایات دیٕنہٕٕ طرفان ٹیم  
 

ہنُد تحفظ ہنُد لوکَن تہ مویشی  پریوار، کرو  * 

   انتظام  
 

ہنُد انتظامیہ ذریعے موبائل یا ریڈیو رہو۔  * 

سُنتھٕ وارننگ تہ اطلاع    

  

   * شخص ہر تہ ہو، واضح داری ذمہ ہنُد گروپ

 خود ہر  اگر ہو۔ دار ذمہ کرنہٕٕ عمل ہنُد تدابیر حفاظتی

مددٕ ہنُد  لوکَن دوسرا پھر  تہ ہو، محفوظ  

 کر 

 

 GLOF پتہٕٕ:
 

تہ  حفاظت  ہمیشہ منز علاقنَ پہاڑی۔ رکھو   * 

خیال ہنُد انخلا     

  

سیلاب  یا بڑھے  سان  تیزی   پانی اگر   * 

۔ منزٕ زمین اوپر فورا ٕ آئے،   چلاو   
 

تہ ہو ضرورت اگر تہ کر خبردار ہنُد پڑوسَن  * 

کر۔ٕ مدد منز انخلا ہنُد انہَن    
 

 تہ رہو  * گرن،دور تار یا کھمبے ہنُد بجلی اگردیو۔

اطلاع ہنُد حکام   

   

 آؤٹ لیک گلیشیل

 (GLOF)      +برسٹ



 

 

 ویسن پاسی

(Land Slide)



      

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حاصل سٲت استعمال ہندہ صلاحیت جسمانی 

 تہ محنت ورزش، کھیل، کہ جیوے کام، ہندہ کرن

 دیکھان۔ اثر ہندہ مشق،

 

 :طریقے ہندہ کرن حاصل مقصد ہندہ ترقی ذاتی

 یا کرن، پیدا سمجھ مکمل تہ کرن حاصل علم 

 دینا۔ دھیان فیصد 100

 تہ رکھن، احترام لٲگ ہندہ افراد مختلف 

 سمجھان۔ نظریات تہ احساسات ہندہ دوسرہ

 کمیونٹی سٲت استعمال ہندہ صلاحیت جسمانی 

 قابلیت ہندہ کرن مدد دوسرہ میں کام گروپنہ یا

 کرن۔ پیدا

 استعمال ہندہ صلاحیت جسمانی ہی جیوے 

 تن پہنچان، فائدہ میں کام گروپنہ یا کمیونٹی

 کرن، تعاون کرن، کام ساتھ ہندہ دوسرہ بدلہ

 نبھاؤن۔ داری ذمہ اپنی تہ

  

 پہلو ہندہ کرن حاصل ترقی ذاتی

 

 پیدا اندر اپنے استعمال ہندہ صلاحیت ذاتی 

 کرن۔

 کرن۔ حاصل اہداف وابستہ سٲت ترقی ذاتی 

 رشتہ تہ دوست اپنے سٲت حصول ہندہ اہداف 

 کرن۔ حاصل مدد ہندہ دار

 کہ جیوے کرن، احترام ہندہ افراد دوسرہ 

 مظاہرہ۔ ہندہ تعاون تہ ادب اخلاق،

 ،ذاتی لٲگ ہندہ ترقی اخلاقی تہ ذہنی، جسمانی 

 کرن۔ بندی منصوبہ

 

 چُھ کیا سلائیڈ لینڈ

 تہ مشاہدات تجربات، اپنے :تربیت ہنُد لوکَن

 حفاظت ہنُد لوکَن منز بنیاد ہنُد نمونہ درس

 سمجھایا طریقہٕ  ہنُد کرن شامل منز تربیت ہنُد

 وُتھ
 

 وجوہات سلائیڈٕکۍ لینڈ

d منز آسن تہ پرکھ ہندہ کرن حاصل منز چھی 

  گٲس ہندہ کار طریقہ ہندہ سکھن

[k½ ہندہ کرن تشخیص داریاں ذمہ ذاتی تہ اختیار 

 گٲس ہندہ لٲگ

Xk رہنمائی ہندری منصوبہ، سبقنہ کام، اجزائے 

 .گٲس۔ ہندہ عمل ہندہ سکھن سٲت مدد گروپنہ تہ

?k½ مشق عملی 

M½ بڑھان، قابلیت تہ استعداد ہندہ سکھیس 

 ہندہ لٲگ ہندہ کرن اطلاق تہ سمجھان سیکھان،

 گٲس
 

 پہلو ہندہ داری ذمہ ذاتی
 

 نشونما ہندہ عقل تہ جسم 

 سمجھ، سبقنہ استعداد، کہ جیوے پہلو، سماجی 

 نشونما ہندہ خوداعتمادی تہ سوچ، تخلیقی

 

 ٕجسمانیٕتہٕذہنیٕصحتٕمنزٕورزشٕتہٕکھیلٕکود

ہندہٕکردار،ٕتہٕتخلیقیٕسرگرمینٕمنزٕحصّہٕلینٕ

کردارہندہٕ  

 

 نکات مربوط سٲت ترقی ذاتی
 

 تہ کرن حاصل علم لٲگ، ہندہ ترقی ذاتی 

 کرن آزمائش یا کرن تجربہ کرن، پیدا سوچ ذہنی

 طریقہ ہندہ

 رکھن، رابطہ سٲت ترقی ذاتی ہندہ فرد 

 سمجھ ہندہ دار رشتہ تہ دوست تعلقات، سماجی

 کرن پیدا احساس ہندہ داری ذمہ تہ بڑھان، بوجھ

 کھیل سٲت استعمال ہندہ صلاحیت جسمانی 

 صلاحیت ذاتی لٲگ ہندہ کام تہ لین، حصہ میں کود

 بڑھان

 ؛(قوت) طاقت جسمانی لٲگ ہندہ سیکھن 

 گروپنہ کرن، پیدا استعداد فکری تہ طاقت؛ ذہنی

 لین حصہ میں کام

 وابستہ سٲت ورک ٹیم لٲگ ہندہ ترقی ذاتی 

 اثر ہندہ ترقی ذاتی لین، حصہ میں سرگرمین

 دیکھن بھی سٲت ہندہ دار رشتہ تہ دوست

 کام چھوٹے لٲگ، ہندہ بھلائی ہندہ کمیونٹی 

 ڈالنا اثر مثبت سٲت ماحول تہ دین، انجام

 ذاتی ترقی سٲت سیکھنے ہندہ پہلو

 ٕاپنےٕذہنٕتہٕجسمٕہندہٕآگاہیٕحاصلٕکرن،ٕتہٕآہستہٕآہستہ

پانا۔خواہشاتٕتہٕرویےٕپرٕقابوٕ  

 ٕاپنےٕصلاحیتٕاستعمالٕکرن،ٕکامٕانجامٕدین،ٕکمیونٹی

سٲتٕحصہٕلین،ٕدوسرہٕمددٕکرن،ٕیإمسائلٕحلٕکرنٕ

 ہندہٕسٲتٕمعاونتٕکرن۔

 ٕسماجیٕتعلقاتٕہندہٕحصہٕلین،ٕتعاونٕہندہٕمشقٕکرن،ٕتہ

 دوسرہٕتجرباتٕسٲتٕسیکھنے۔

  

 

 



 سادٕاحتیاطوسۭتۍکٔرِوپننُپانبچاو۔
 
 

 تہٕٕ برٕنہٕٕ پٲٹھۍ خطرٕٕ دِنہٕ، تحفٕظ ہنٛد لوٗگن چھُٕ یہٕٕ ضروٗری۔ٕ چھُٕ کرٕنۍ تیٲریٕ خٲطرٕٕ زلزلہٕٕ

۔ٕ کران مدد منزٕ کرنہٕٕ منٛظم کارواینُ امدادی  
 

 محفوظ۔ٕ:
 

 کاروایوٕٗ امدادیٕ تہٕٕ بچنہٕٕ پٲٹھۍ خطرٕٕ رہنٕۍ، تیار خٲطرٕٕ رہنہٕٕ محفوٗظٕ منز زلزلہٕٕ : 

 سٲتھ گروٗپ پننہٕٕ یا پَہنچٕنۍ پؠٹھ جایہٕٕ محفوٗظ سان خاموشی پٲٹھۍ ضرورت خٲطرٕ۔

رہنٕۍ۔ پؠٹھٕ جایہٕٕ محفوٗظٕ  

 معلوماتٕ پننہٕٕ کرٕنۍ، مٲلوم جایہٕٕ محفوٗظ تہٕٕ راستہٕٕ پٲٹھۍ پہلے گژھِٕ :خٲطرٕٕ رہنہٕٕ محفوٗظٕ

تھاوٕنۍ۔ٕ برقرٲرٕ رابطہٕٕ سٲتھ گروٗپ تہٕٕ کرٕنۍ شیٖر سٲتھ دوسرن  

 (دبنہٕٕ)ٕ”ڈپَ“ پٲٹھۍ طور فوری دورانٕ زلزلہٕٕ توَٕ گوٚوٕ، مشکل فیصلہٕٕ ہنُٛد رہنہٕٕ محفوٗظٕ اگر

اپنٕو۔ٕ طریقہٕٕ ہنُٛد  

 ہنُٛدٕ کرنہٕٕ ڈپَ سٲتھ رہنمائی ہنُٛدٕ دَڑکن یا سان خاموشی توَ کٔرٕوٕ، محسوس زلزلہٕٕ تہُۍ ییلہٕٕ

اپنٕو۔ٕ طریقہٕٕ  

 تہٕٕ بچاوٕٕ منزٕ پتہٕٕ تاکہٕ کرٕنۍ، حاصلٕ معلومات متعلقٕ سامان حفاظتیٕ تہٕٕ ہدایتوٕٗ ضروریٕ

بنٕہ۔ آسان کام امدادی  

کرٕنۍ۔ عملٕ پٲٹھۍ ہدایاتوٕٗ ہنٛد انتظامیہ مقامی خٲطرٕٕ سڑک تہٕٕ مکان محفوٗظٕ جایہٕ، اوٚنچی  

لؠجٕنۍ۔ٕ پؠٹھ پؠٹھٕ جایہٕٕ محفوٗظ چھُٕ لوٗگن بوڑھہٕٕ تہٕٕ بچہٕٕ  

تھاوٕنۍ۔ٕ محفوٗظ تمِٕن سٲتھٕ طریقہٕٕ صحیح تہٕٕ لؠجٕنۍ پؠٹھ جایہٕٕ محفوٗظ تمِٕن  

کٔرٕنۍ۔ اقدامٕ حفاظتی خٲطرٕٕ دوسرن تہٕٕ خود خبردار، کَرِوٕ گروٗپ پننہٕٕ  

 منز صورتحال ہنگامی تہٕٕ کرٕنۍ تیاری ضروری خٲطرٕٕ پانی یا خوراک سامان، حفاظتی

۔ٕکٔرٕن استعمال  

• ۔سکولیاادارےمینپہلےسےمنصوبہبنائیناورمختلفواقعاتکیتیاریکریںٕ  

 راستےاورمحفوظرہنےکےلیےنشاناتاورہدایاتفراہمکریں۔•
 

 زلزلہکےدورانکیاکرنا -

 تہٕٕ بچنہٕٕ پٲٹھۍ خطرٕٕ رہنٕۍ، تیار خٲطرٕٕ رہنہٕٕ محفوٗظ دوران زلزلہٕٕ :تھاو محفوٗظ

 جایہٕٕ محفوٗظ کُنہٕٕ سان خاموشی پٲٹھۍٕ ضرورت رہنٕۍ۔ تیار خٲطرٕٕ کاروایوٕٗ امدادی

رہنٕۍ۔ پؠٹھ جایہٕٕ محفوٗظ سٲتھ گروٗپ پننہٕٕ یإ پَہنچٕنۍ پؠٹھ  

 پننہٕٕ کرٕنۍ، مٲلوم جایہٕٕ محفوٗظ تہٕٕ راستہٕٕ پٲٹھۍ پہلے گژھِٕ :خٲطرٕٕ رہنہٕٕ محفوٗظ

تھاوٕنۍ۔ برقرٲر رابطہٕٕ سٲتھ گروٗپ تہٕٕ کرٕنۍ شیٖر سٲتھ دوسرن معلومات  

ٕ”ڈپَ“ پٲٹھۍ طور فوری دوران زلزلہٕٕ توَ گوٚو، مشکل فیصلہٕٕ ہنُٛد رہنہٕٕ محفوٗظ اگر

اپنٕو۔ طریقہٕٕ ہنُٛد (دبنہٕٕ)  

 ڈپَ سٲتھ رہنمائی ہنُٛد دَڑکن یإ سان خاموشی توَ کٔرٕو، محسوس زلزلہٕٕ تہُۍ ییلہٕٕ

اپنٕو۔ٕ طریقہٕٕ ہنُٛد کرنہٕٕ  

 منزٕ پتہٕٕ تاکہ کرٕنۍ، حاصل معلومات متعلق سامان حفاظتی تہٕٕ ہدایتوٕٗ ضروری

بنٕہ۔ٕ آسان کام امدادی تہٕٕ بچاوٕٕ  

 عملٕ پٲٹھۍ ہدایاتوٕٗ ہنٛد انتظامیہ مقامی خٲطرٕٕ سڑک تہٕٕ مکان محفوٗظ جایہٕ، اوٚنچی



 

 

 

 

 زمینلرزتہیہہٖآسکنا:

 

 *اکیلےحالاتمینحفاظتکےلیےضروریسامانتیاررکھنإ-

 *پنےگھرکومحفوظبنانےکےلیےمضبوطتعمیراورضروریاصلاحاتکرنےکےلیےماہرانجینئرکیمددلینإ،ٕ-

 

 *ٕ،زلزلہکےدنونکےلیےایکایمرجنسیکٹتیارکرنا،ٕخوراک،ٕپانی-

 *ادویاترکھنااوربنیادیضروریاتکابندوبستکرنإ-

 *ٕ،سیکھناکہگھرمینمحفوظجگہکہانہے-

 *مضبوطفرنیچرکےنیچےیاکمرےکیاندرونیدیوارکےقریب-

 *ٕ،ایمرجنسیکٹکیمشقکرنااوراسےاستعمالکرنےکیتربیتدیناضرورتپڑنےپربچاؤکےلیے-

 *اگرممکنہوتو،ٕکسیتجربہکارشخصکینگرانیمینیہتربیتکرانإ

- تاکہزمینلرزہکےدورانہرفردمحفوظرہےاورانکیذمہداریونکوسمجھاجائےاپنےاہلخانہکوبتانا،ٕ * 

 **ضروریکاغذاتتیاررکھنا۔ٕضروریکاغذاتتیاررکھنےسےآپکوبعدمینکسیبھیصورتحالمینمددملےگی-

 

 گولڈوےحفاظتیاقدامات۔



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 *ندہطاقتحاصلکرنسٲتمددملنہندہگٲ   ورٲتدماغہ
تملکرکامکرنمنزمددگ زیہہبھیحقیقتچھکہجسمانیطاقتدماغسیممن۔

ورزشہن اسلٲگ،   ارہندہگٲس۔ 

 دہاثردماغہندہترقیسٲتبھیمربوطہندہگٲستہیہہتربیتہ

ضروریہ ہلٲگ سمتہدماغہن ۔ورزشج  ندہحصہہندہگٲس

سمانیطاقتدماغہندہقابو،   تہیہہبھیحقیقتچھکہج ندہگٲس،

ارہندہگٲس۔  رولکرنمنزمددگ  تہاپنےاعمالکنٹ توجہ،

ورزشجسمانیمشقت،  

تہدیگرسرگرمینسٲتکیتیونچھتہدماغہندہتربیتبھیحاصلہندہ دوڑ،

ورزشدماغسٲترابطہپداکرنہندہ،سوچنے،سیکھنے،ہیاددا گٲس۔

تہورزشہندہاثرجسمانیطاقتہن شتہندہصلاحیتبڑھانہندہگٲس،  

 دہفروغسٲتاہرِاستجُڑاہندہگٲس۔ 

-   سبقہندہنظریہ:دہسوچسٲتجڑا    یہہاپنےدماغہن

س  ہندہذریعہہندہگٲ  

:عملیسبق     ہندہسٲت تجربات  عملیا  یہہاپنے   

عہہندہگٲس۔  ندہذری جڑانہ  

 

: (2)  روزمرہکےکھانے  

 
 *  ناشتےخٲطرٕکھانا-

 *  دوپہرکےکھانےخٲطرٕکھانا -

 *  شامکےکھانےخٲطرٕکھانا-

 *  تازہسبزیانکھاؤ-

 *  گوشتکھاؤ-

 *  مچھلیکھاؤ-

 
 کھٮ  نہٕپتہٕکیاچُھجسمسمنزسپدان؟

نہٕپتہٕہیکَنجسمَسمنٛزتبدیلیہٕوُچھنہٕیِوان۔سور کھٮ 

تھعملچھُمرحلہٕ :ےکینہہچھ ہنہاکیساتہسپدان۔پرٮ 

 وارسپدان۔ 

 * معدہچُھکھینہضمکرُنشروعکران۔

 * غذاچُھأنٛدرمنیاباقیہاضمہٕکیناعضاہنکُنگژھان۔

 * کھیٚنہٕسۭتۍغذائجزاءچھِوارٕوارٕخونسمنٛزجذبگژھان۔

 * کھیٚنہٕمنٛزٕفضلہٕموادچُھنہٕزیادٕکالسمعدسمنٛزروزان۔

 *  کینژسکالسپتہچھہزیادہترغذاجسمسم

 زجذبگژھان۔  

 

 *  نہٕسۭتۍچُھتوانٲییوارٕرٕسٲرِسٕےجسمسمنٛزبٲگراونہٕیِوا

 * اءچھِخونٕکذٔریعہٕمُختلِ جذبکرنہٕآمٕتۍغذائیاجز

اعضمواتناونہٕیِوان،یسُتوانٲییفراہمکرانچھُتہٕجس

 مٕکمُختلِفحصہٕکٲمکرنسمددکرانچھِ 

 

نہٕپتہٕکیاگژھِکرنہٕینُ،تہٕیہِکِتھکٔنۍگژھِکرنہٕیُ  کھٮ 

 ن؟ 
 

ن   *    کانٛہہتہِگوٚبکٲمکرنہٕبرٛونٛہہگژھِمیادسکھٮ 

 حیحپٲٹھۍہضمکرنہٕخٲطرٕوقتدِنہٕینُ۔  

 
 * اگرضروٗرتآسہِ،ہلکہٕسرگرمیہٕہیکوأکِسذمہٕدار

 نفرسٕنٛزِنگرٲنیمنٛزانجامدِتھ۔
 

 *  نظامہاضمہٕگژھہِنرمیسانمساجکرنہٕینُ۔
 

نہٕپتہٕکٔرِوفوراشًیٚنگنہٕنِشپرہیز،تہٕپٔرِونہٕسیدٕ کھٮ    * 

 لوٚگِتھ۔
 

 *  ہاضمہٕکرنسمنزمددکرنہٕخٲطرٕگژھِوکینژَسکا

 لسپیدلسفر۔
 

نہٕپتہٕگژھِشُرینہلکہٕگِندنسیاہلکہٕسرگرمیم   *  کھٮ 

 نزمشغولآسُن۔  

 
 *  نظامانہضامسپیٹھمہٕکٔرِوزیادٕدباو۔

 
  *  نظامہاضمہٕکٔرِوقۄدرتیطورکٲمکرناُجازتتہٕج 

 سمسخٲطرٕکٔرِومنٲسبآرامیقینیبناوان۔ -

 ناگکاٹنُتہٕبچاو 



 
 سرانہٕکرنہٕپتہٕکِتھہٕپٲٹھۍگژھِبرتاوکرُن :

 
 * جِسمکٔرِوپوٗرٕپٲٹھہِخشکتہٕزیادٕکالسروزِنہٕأدٕر؛

 سردیہُندلگنہٕنِشبچِو۔
 

 * سرانکرنہٕپتہٕکٔرِوپنٕنۍمَسصحیحپٲٹھۍکنگھی۔
 

 * سرانکرنہٕپتہٕکٔرِوپنٕنۍکیلصاف۔-
 

 * یہِکتھکٔرِویقینیزِجسمسپیٹھروزِنہٕکُنہِتہِتہِآبر

 وزُن۔
 

 * سرانکرنہٕپتہٕپلوبدلاونہٕوِزِبِہِوخۄشٕکجایہِ۔
 

 * اگرسورُےجسمأدُرآسہِ،حرکتکرنہٕوِزِکٔرِواحت

یاط،تکِیازِجسمسمنزنمیہیکہِشُرینمنزکمزوریہُند

 سبببٔنتِھ۔ 
 

 * سرانکرنہٕپتہٕکٔرِوعلاوٕآبصافکرنہٕخٲطرٕتولیہُ 

 کاستعمال۔ 
 

 * صفٲییخٲطرٕکٔرِوکَنتہٕنَسچھلِوتہٕجِسمسکٔرِوصح 

 یحپٲٹھۍصافتہٕکیلنمنٛزگژھِومیٚژِہنُدوچھنہٕ۔
 

ٹھتیٖللگٲوِویِمسخٕتباسانچھِ،تہٕاتھ  * تمِنجِسمَسپٮ 

 وتہٕاونگجہِسۭتۍکٔرِووارٕوارٕمالش۔
 

 * صافپلَولٲگِو۔
 

 * جِسمکٔرِوپوٗرٕپٲٹھہِخۄشٕک۔
 جسمسکٔرِوہلکہٕمالش۔

 

 * خشکگژھنہٕپتہٕتلُِوجسمگرمتھاونہٕخٲطرٕاقداما

 ت۔

نہٕپتہٕگژھِنہٕلوٗکَنتاپھگاشسسۭتۍوابستہٕگژھُن۔ کھٮ 

یہِچُھخاصطورکینژنجمٲژنخٲطرٕاہمتکِیازِیہِہیکہِ 

 شُرین،بزُرگتہٕبیمارنفرنمُتٲثِرکٔرِتھ۔
 

نٕکمعم (1)   یہِچُھعامطورسکولنتہٕدۄہدِشکھٮ   

 ولسمنٛزم -
  

 شورٕدِنہٕیِوان۔:
 

 
 

 ایناکونڈا۔
  

 

 

 

 

 بوا۔

 

 

 

 

 

 غَتارسُروٗف

 

 

نہٕپتہٕکِتھہٕپٲٹھۍکروبرتاو   ناشتہٕکھٮ 
 

نگژھہِصحیحپٲٹھۍ نہٕپتہٕتھٲیوِپننِسجسمُکخیالتاکہکھٮ   *  شتہٕکھٮ 
ہضمکرنہٕ۔ناشتہٕپتہٕکٔرِوفوراشًۄنگنہٕنِشپرہیزتہٕگۄبہٕکامہِمنٛزمہٕآ

 وٕرروزِتھ،تِکیازِیہِہیٚکہِنۄقصاندہٲسِتھ۔
 

نپتہٕچُھمقررکرنہٕآمُت،ناشتہٕپتہٕفوراسًختسرگرمی  * اگردُپہرُککھٮ 
کرنہٕنِشکٔرِوپرہیز۔اگرکانٛہہسرگرمیضروٗریچھِ،ہاضمہٕمنٛزمددخٲط 

منٹنہلکہٕپکَُنیاحرکت۔ 20-15 رٕکٔرِو  
 

 * رینپزَِہلکہٕسرگرمینمنزمشغولروزُنمثلانًاشتہٕپتہٕپکَُن،پکَُن،کھ
 ینچُن،یاہلکہٕسانگِندُنتاکہہاضمہٕچُھتہٕفعالروزُن۔ 

 

نہٕمۄکلٲوِتھ،تِمندِیوِآرامکرنکُاجازتتاکہتِہُنٛد  * اکہِلٹہِییٚلہِشُرۍکھٮ 
 معدہہیکہِباقیاعضاہنپیٹھدباوتراونہٕورٲیہصحیحپٲٹھۍہضمکٔرِتھ۔ 

 

 *  ناشتہٕپتہٕچُھکمپیدلپکُنیاہلکہٕسرگرمیفٲیدٕمندتہٕجسمسچُھکھین
 موثرطریقہٕسانعملکرنسمنزمددکران۔

 

 * اگرتہُۍیژھانچھِو،بہٕہیکہٕلنچتہٕڈنرپتہٕہِدایاتنہُندتتِھۍتفصیلیاند
 ازسمنٛزترجمہٕکٔرِتھ۔

 
نہٕپتہٕذہنسمنٛزتھاوٕنۍچیٖز:  ناشتہٕکھٮ 

 

 *   وُچھِوجسمکِتھہپٲٹھۍچُھمحسوسگژھانتہٕکُنہِتہِتکلیفہُن
 دنوٹکٔرِو۔ 

 

نہٕآمتِسمقدارسکُنتوجہٕ۔ ناشتہٕچہمناسبتسمجھنہٕخٲطرٕکٔرِوکھٮ    * 
 

 * وُچھِوزِجسمکِتھکٔنۍچُھمعدسپیٹھردِعملکران۔اگرکانٛہہگۄبیا
 پریشٲنیآسہِ،ہاضمہٕمنٛزمددکرنہٕخٲطرٕتلُِواقدامات۔
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