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 سلامتي ۽ هنگامي حالتون
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گهر يا وسنديءَ ۾ خطرناڪ شين سان ڪم ڪجي يا اهڙيي مڙاحڙو  ۾ وا ڙ ڙو ، جڏهن ڪنهن ڪارخاني، آفيس
ٿجي جيڪو هاڃيڪار ٿي سگهندو هجي تڏهن، ضروري ٿئي ٿو ته جيتري قدر ممڪن ٿي سگهي پاڻ ي سڙلامڙ  
رکجي ۽ ڪنهن به حادثي يا اتفاق ٿيڻ جي حال  ۾ اهيين ڳالهين سان منهن ڏيڻ لاءِ تيار رهجي. ڪتاب جي هڙن 

 حصي ۾ هيٺين عنوانن باب  معلومات ڏني و ي آهي:

 هنگامي حالتن لاءِ حفاظتي رٿا ون ٺاهڻ 

 ترت امداد لاءِ فرسٽ ا ڊ ڪِٽ 

 بچاءُ جي پوشاڪ ۽ سامان 

 بچاءَ لاءِ م وٽا 

 ڪيميا ي مادن جي هار وير 

 ڪيميا ي مادن سبب ٿيندڙ هاڃن جو علاج ڪرڻ 

 سيي پوڻ جو علاج ڪرڻ 

 سڪتو 

  زندگي بچا ڻ لاءِ سڙاهڙه کڙڻڙا ڙڻ )وات سڙان وات

 ملا ي(

ه  جنهن مواد/ سامان جو ذڪر ڪيو ويو آهي اهو ترت طبي امداد ڏيڻ جو مڪمل ڪتاب ته نه آهي پر توهان ي 
” ترت طڙبڙي امڙداد“ هنگامي حالتن ۾ تيار رهڻ ۾ مددگار ثاب  ٿي سگهندو. اڃان به وڌيڪ بهتر ٿيندو جيڪڏهن 

جو ڪو ڪتاب وٺڙي ان ۾ بڙيڙان ”  فرسٽ ا ڊ“ ڏيڻ جي س يا حاصل ڪجي ۽ ڪيميا ي حادثن کي منهن ڏيڻ لاءِ 
ڪيل ڳالهيون ۽ اپاءَ سمجهجن ۽ پنهنجي وسنديءَ ۽ برادريءَ جي هيلٿ ورڪرن کي بچاءُ جڙي هڙڪ رٿڙا تڙيڙار 

 ڪرڻ لاءِ چئجي.
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 هنگامي حالتن لاءِ حفاظتي رٿا ٺاهڻ

هنگامي حالتن دوران جيترو ضروري، بچاءَ جي سامان ۽ فرسٽ ا ڊ ڪِٽ جو هجڻ ٿئي ٿو اوترو  ڙي ضڙروري اهڙو 
سمجهڻ ۽ هنڊا ڻ ٿئي ٿو ته ڪنهن هنگامي حال  يا حادثي جي حال  ۾ ڇا ڪرڻ گهرجي. هڙر وسڙنڙديءَ ۽ هڙر 
ڪم جي جاءِ تيِ، بچاءَ جي هڪ رٿا تيار ڪرڻ گهرجي ته جيئن زهريلي اخراج، باهه، ٻوڏ، طوفان يا اهييءَ ڪنهڙن 

 ٻيءَ هنگامي حال  ۾ اثرا تو هٿ پير هڻي سگهجي.

  زخمين ۽ بيمارن کي ڪلينڪ يا اسپتا  پهچا ڻ ۽ هڪ موٽڙر

 گاڏي هجڻ جيڪا هنگامي حالتن ۾ استعما  ڪري سگهجي

   هڪ اهيي مرڪزي جاءِ جهيوڪ: ڪميونٽي سينٽر، اسڪڙو

 يا چرچ جتي گڏجاڻي ڪري سگهجي.

 هنگامي حالتن ۾ پيئڻ جو صاف پاڻي مهيا ڪرڻ 

  ٽيليفون يا ريڊيو ته جيئن مدد لاءِ سڏي، آفيسرن ۽ مڙيڙڊيڙا کڙي

 هوشيار ڪري سگهجي

  پيرسنن ۽ معذور فردن يا برادريءَ جي اهين مڙاڻڙهڙن جڙي لسڙٽ

ٺاهجي جن کي سلامتيءَ واري هنڌ تي پهچا ڻ ۾ مڙدد ڪڙرڻڙي 

 پوي ٿي.
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 فرسٽ ا ڊ ڪِٽ ۾ ڇا هجڻ گهرجي    

 فرسٽ ا ڊ ڪِٽ 

هر ڪم واري هنڌ، ڪارخاني، صح  مرڪز ۽ ڪميونٽي سينٽر ۾ هڪ فرسٽ ا ڊ ڪِٽ جو هجڻ ضروري ٿڙئڙي 
ٿو ته جيئن هنگامي حالتن ۾ ترت طبي امداد ڏ ي سگهجي. فرسٽ ا ڊ ڪِٽ ٺاهڻ لاءِ ڪو به اهڙيو دٻڙو اسڙتڙعڙمڙا  
ڪجي جنهن تي مٿس پي/ڍڪ ڦٻندڙ هجي ته جيئن پاڻي، دز يا ڪو ڪيميا ي مادو سمي منجهس وڃي نه سگهڙي. 
اها به پڪ ڪجي ته وسنديءَ ۾ يا ڪارخاني تي ڪم ڪندڙ نون پورهيتن کي اها خبر هجي ته، فرسٽ ا ڊ ڪِڙٽ 

 ڪٿي رکيل آهي ۽ اها ڪيئن استعما  ڪجي.

ڌڪي يا بيمار فرد کي 

ڍڪڻ لاءِ رلهي/چادر/

 بلنڪئٽ

هڪ بوتل ا ڪٽيويٽيڊ 

چارڪو  يا چارڪو  جو 

 (852پا وڊر )ڏسو ص. 
 پاڻي

لوڻ )پاڻيءَ سان ملا ي الٽي 

ڪرا ڻ جيڪڏهن ڪو زهر پي 

 (.852ويو هجي ته ڏسو ص.

هڪ پاڪيٽ م وٽو /ماسڪ، ڪپيي 

ٽڪر يا پلاسٽڪ جو هڪ ٿلهو 

ٽڪرو جنهن کي وچ ۾ چير هجي ته 

جيئن وات سان وات ملا ي ساهه 

 کڻا ڻ وق  استعما  ڪري سگهجي.

صاف سٿريون پٽيون، گاذ يا ڪپيو ۽ 

ٽئپ جن سان رهييل ۽ ڪٽجي پيل 

 حصا ڍڪي سگهجن.

ترياقن طور استعما  ايندڙ دوا ون 

جيڪي پيسٽيسا يڊ زهرن جي 

چٽڪين تي ل يل ۽ اهين ڪيميا ي 

مادن لاءِ ٿين ٿيون جيڪي توهان 

 استعما  ڪريو ٿا.
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مختلف وسندين ۽ ڪم ڪار جي مختلف جاين لاءِ فرسٽ ا ڊ جڙي مڙخڙتڙلڙف شڙيڙن جڙي ضڙرورت ٿڙئڙي ٿڙي. 
تنهنڪري سوچي ڏسو ته توهانجي علا قي/ هنڌ تي ڪهيي قسم جون هنگامي حالتون پيدا ٿي سگهن ٿڙيڙون. ان 
حساب سان فرسٽ ا ڊ ڪِٽ تيار ڪريو. جيڪڏهن توهان پيسٽيسا يڊن يڙا ڪڙن ٻڙن ڪڙيڙمڙيڙا ڙي مڙادن جڙو 
استعما  ڪندڙ آهيو ته انهن جي دٻن يا شيشن تي لڳل چٽڪين کي پيهي ڏسو ته زهرجڻ جي حال  ۾ ڪهڙييڙون 

 دوا ون تجويز ڪيل آهن:

پٽيون، ٽئپ ۽ 
پلاسٽڪ ڪٽڻ لاءِ 
ڇي  وغيره ڪڍڻ  ڪينچي يا ڪپ

 لاءِ نچڪڻو

 صابڻ

ڀڳل هڏن کي سنڌا تو 
 رکڻ لاءِ چپييون

 فرسٽ ا ڊ جو هڪ ڪتاب

ڦٽن کي صاف رکڻ لاءِ ا نٽي 
 سيپٽڪ/ روڳ مار ڪريم

 اکين جي اينٽيبياٽڪ ملم

چميي ڌو ڻ ۽ هاريل ڪيميا ي مادا 
پلاسٽڪ يا رٻي جي دستانن  چهڻ لاءِ صاف ڪپيا

 جوڙيون 8جون 

ڪجهه سڪا ۽ فون ڪارڊ فرسٽ ا ڊ ڪِٽ 
جي ڍڪڻ سان ٽيپ رستي چنبيايل ته جيئن 

ڪنهن به پبلڪ بوٿ کان فون ڪري 
 سگهجي.

هڪ تختو يا اسٽريچر يا رلهي جنهن رستي 
 ڌڪيءَ يا بيمار کي کڻي سگهجي.
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 بچاءَ جي پوشاڪ يا سامان/ اوزار
هر ان فرد کي جيڪو جڏهن به ڪنهن هاڃيڪار مادي سان ڪم ڪري ٿو ۽ اهيين حالتن سان وا  و ٿئي ٿو ته کيس  
بچاءَ جي پوشاڪ يا جنهن ي ذاتي بچاءَ جو سامان سڏجي ٿو، استعما  ڪرڻ گهرجي. اها ڪم ڪرا يندڙ مڙالڙڪڙن  
جي ذميواري ٿئي ٿي ته هو پورهيتن کي بچاءُ جو اهيو سامان مهيا ڪن. پورهيتن کي به پنهنجي صح  ۽ سلامتيءَ جي  

 حق جي گهر ڪرڻ گهرجي ته جيئن مالڪ کين نه رڳو اهيو سامان ڏ ي سگهن ته اهي سٺيءَ حال  ۾ پڻ هجن. 
ماڻهن جي بچاءَ ڪرڻ لاءِ بچاءَ جون پوشاڪون نه رڳو ٺهڪندڙ/مناسب هجن ته انهن جي سٺڙي سڙنڙ ڙا  بڙه لڙهڙڻ 
گهرجي. اهو  ي ٻڌايو ويندو آهي ته دنيا جي غريب ملڪن ۾ ٽن قسمن جون بچاءَ جون پوشڙاڪڙون مڙوجڙود آهڙن: 

گهڻيون مڙوڪڙريڙون، گڙهڙڻڙيڙون سڙوڙهڙيڙون ۽ ڦڙاٽڙل، 
جيڪڏهن توهان وٽ بچڙاءَ جڙي پڙوشڙاڪ ۽ سڙامڙان 
موجود ناهي ته توهان پنهنجي بچاءَ ڪرڻ لاءِ بڙرسڙاتڙي 
ڪوٽ استعما  ڪري يا پلاسٽڪ جي ٿيلهين رسڙتڙي 
اهيي پوشاڪ ٺاهي سگهو ٿا. پلاسٽڪ جي ٿيلهڙيڙن ۾ 
منڍي، ٻانهن، ٽنگن ۽ هٿن پيرن جا سوراخ ڪري اهڙي 

 پا ي سگهو ٿا.
هن تصوير ۾ انڙهڙن سڙ ڙنڙي قسڙمڙن جڙي بڙچڙاءَ جڙون 
پوشاڪون ڏي اريون ويون آهن جيڪڙي هڙاڃڙيڙڪڙار 
مواد کان بچڻ لاءِ گهربل ٿين ٿيون. اهيي س ني ڪڙمڙن 
يا سامان لاءِ اهي سڀ گهربل نه ٿيون ٿڙيڙون جڙڏهڙن تڙه 
ڪن قسمن جي ڪمن لاءِ مڙخڙصڙوص پڙوشڙاڪڙن ۽ 
سامان جي ضرورت ٿئي ٿي. کيتي تڙي ڪڙم ڪڙنڙدڙ، 
پيسٽيسا يڊن ۾ وا  ي ٿيندڙ پڙورهڙيڙ  کڙي هڙيڙٺڙيڙن 

 پوشاڪ پهرڻ گهرجي:

 مضبوط ٽوپلو

 اکين جي بچاءَ لاءِ عينڪ

 دز کان بچا يندڙ م وٽو

 دستانا

 ڊگهي پتلون

پتلون جا پاچا ٻاهر رکجن   

 بند جوتو جورابن سمي  

 ڊگهين ٻانهن وارو چولو 

م وٽو مڙلڙي نڙه سڙگڙهڙي تڙه  /جيڪڏهن رسپا ريٽر

اهيين حالتن ۾ ماڻهو عام طور تي وڏو روما  يا بوڇڻ 

استعما  ڪن ٿا پر جي اهي گهمجي يا پگهرجي آلا 

ٿي پون ته منجهن پيسٽيسڙا ڙيڙڊون چڙنڙبڙيڻ سڙبڙب 

تهانئين وڌيڪ خطرناڪ ٿي پون ٿا. بنسب  ان جي 

ته اهي استعما   ي نه ڪجن، جي توهان اهيو روما  

يا بوڇڻ استعما  ڪرڻ چاهيو ٿا ته انهن کي هر هڙر 

ڌو يندا، خشڪ ڪري استعما  ڪندا رهو ۽ ڏسڙو 

ته اهو ڪيسيتا ين اثرا تي طرح سان بچڙاءُ ڪڙري 

 سگهي ٿو.

اس کان بچڻ لاءِ ڊگهن ڪنارن 
 وارو ٽوپلو

 هڪ رسپا ريٽر يا م وٽو

هڪ ٿلهي ترپا ، پلاسٽڪ 
 يا ربي جو ا پران

 دستانا

 بند  ڊگهي پتلون
 جوتو
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 جو ڪم ڪندڙ تڏهن وڌيڪ محفوظ رهي سگهن ٿا جڏهن هيٺيون شيون استعما  ڪن ٿا:تيل ۽ کاڻين 

 

 

 

 

 

 

 

۽ صح  مرڪزن ۾ ڪم ڪندڙ پورهيتن کي هڙڙيڙڙٺڙڙيڙڙون شڙڙيڙڙون گند ڪچرو گڏ ڪندڙ، اسپتالن، ڪلينڪن 
 استعما  ڪرڻ گهرجن:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بچاءَ جي پوشاڪ ۽ سامان تڏهن  ي ڪارا تو ثاب  ٿي سگهي ٿو جڏهن اهو مڪمل طور تي صاف هجي. هر ڀيري 
جي استعما  ڪرڻ يا ڪم تان لهڻ کانپوءِ دستانا، م وٽو، عينڪون، پوشاڪون ۽ سڙامڙان ڌو ڙي صڙاف ڪڙري 

 ڇڏجي ته جيئن توهان کانپوءِ استعما  ڪندڙ فرد انهن جي غلاظ  سبب متاثر ٿي نه سگهي.

دز کان بچا يندڙ م وٽو يا 

اهيو رسپا ريٽر جنهن ۾ 

مخصوص ڪيميا ي مادن لاءِ 

جن ۾ اهيو فرد وا  و ٿيندو 

 هجي فلٽر لڳل هجن.

مٿي جي ڌڪن کان بچڻ 

 لاءِ هيلمٽ

 ڪنن جو بچاءُ 

ڦينگن ۽ ڇنڊن کان بچڻ 

 لاءِ عينڪون 

روڳي جيوڙن کان بچڻ لاءِ 

 م وٽا

 مضبوط دستانا

بوٽ )پيرن کي 

 مڪمل ڍڪيندڙ(
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 رٻيي رسپا ريٽر

هن قسم جو، رٻي جو م وٽو جنهن ۾ فلٽر/ ڇاڻيون لڳل ٿين ٿيون ڪيميا ي بخارن جڙي 
ساهه ۾ وڃڻ کان بچا ي ٿو. مُک تي سٺي طرح سان ڦٻندڙ هڙجڙڻ گڙهڙرجڙي تڙه جڙيڙئڙن 
توهانجي چمييءَ ۽ م وٽي جي وچ مان هوا ليڪ ٿي/ نڪري نه سگهڙي. مڙمڙڪڙن ٿڙي 
سگهي ٿو ته هر ڪيميا ي مادي جي قسم آهر فلٽر استعما  ڪرڻو پوي ۽ لازمڙي طڙور 
تي جلد جلد مٽا ڻو پوي. هن م وٽي جي پا ڻ، استعمالڻ ۽ صفا يءَ ڪرڻ  لاءِ خڙاص 
تربي  وٺڻي پوي ٿي. گرم ۽ پا ڻ ۾ اهنجو ٿئي ٿو. ڪيميا ي مڙادن سڙان ڪڙم دوران 
وقفي وقفي سان ڪنهن کليل، هوادار هنڌ تي جتي اهو مڙ ڙوٽڙو سڙولا ڙيءَ سڙان لاهڙي 

 سگهجي ساهه کڻندا رهو.

 بچاءَ جا م وٽا

زهريلا ڪيميا ي مادا ۽ دز ساهه ۾ وڃڻ کان بچڻ جو بهترين طريقو اهيو ڪم ڪنهن هڙوادار هڙنڙڌ تڙي ڪڙرڻ ۽ 
اهيو م وٽو استعما  ڪرڻ آهي جيڪو اهين ڪيميا ي مادن لاءِ ٺهيل هجي. جيڪڏهن توهان م وٽي استڙعڙمڙا  
ڪرڻ دوران ان ڪيميا ي مادي سبب پاڻ ي بيمار محسوس ڪيو ٿا ته ان جو مطلب ته اهو م وٽو صڙحڙيڙر طڙرح 

 سان ڪم نٿو ڪري يا توهان ان يا ڪنهن ٻئي ڪيميا ي مادي سان ڪنهن ٻيءَ طرح سان وا  ا ٿي رهيا آهيو.

 ڪپيي يا پني جو ڍلو م وٽو

هن قسم جي م وٽي استعما  ڪرڻ سان دز کان ڪجهه بچاءُ ٿڙئڙي ٿڙو. جڙڏهڙن تڙه، اهڙو 
ڪيميا ي بخارن ۾ ساهه کڻڻ کان بچا ي نه سگهندو. بخار، ڪپيي ۽ پني مان پار پئڙجڙي 

 گهرگهلي م وٽي جي ڪنارن مان داخل ٿي سگهندا.

 سٺي طرح سان ڦٻي بيهندڙ پني جو م وٽو

هن قسم جو م وٽو دز کان بچاءُ ڏ ي ٿو. هي م وٽو سڄو سارو توهانجي مڙک تڙي ڦڙٻڙنڙدڙ 
هجڻ گهرجي. ڪيميا ي بخارن ۾ ساهه کڻڻ کان روڪي نه سگهندو، هن قسم جا م ڙوٽڙا 
جيئن ته ترت ڳري ٻنججي وڃن ٿا ان سبب جڏهن منهن تي سٺيءَ طڙرح سڙان ڦڙٻڙي نڙه 

 سگهن تڏهن مٽا ڻا پون ٿا.

 پلاسٽڪ جي دز لاءِ م وٽو

هن قسم جو م وٽو ڍلي ڪپيي يا ڦٻي بيهندڙ پني جي م وٽي جي ڀيٽ ۾ دز کان سڙٺڙيءَ 
طرح سان بچا ي ٿو. هي م وٽو سڄي منهن تي سٺيءَ طرح سان ڦٻندڙ هڙجڙڻ گڙهڙرجڙي. 

 ڪيميا ي بخارن ۾ ساهه کڻڻ کان بچا ي نه سگهندو.
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 جو م وٽو ڪيئن ٺاهجي ڪپيي ۽ ايڪٽيويٽيڊ چارڪو 

 

 

تيار ڪيو هو جنهن جي  (Dr. Maramba(گهر ۾ ٺهندڙ هن م وٽي جو نمونو فلپا ين جي ڊاڪٽر مارامبا 
 استعما  سان ڪيميا ي مادن ۽ دز کان ڪجهه بچاءَ ٿئي ٿو.

 کوپي مان پئڊ ڪڍي ڇڏيو.پئڊ واري انگيءَ جو هڪ کوپو ڪٽي ڇڏيو.                         
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 ڪيميا ي هار وير

ڪنهن به قسم جي ڪيميا ي هار وير کي صاف ڪرڻ کان اڳ ۾ پنهنجو پاڻ ي، آسپاس جي ماڻهن ۽ پاڻيءَ جڙي 
ذريعن کي بچا جي. جيڪڏهن توهانجي ڀيٽ ۾ ڪي ماهر )س يا ورتل( موجود آهن ته کين اهيي هار ويڙر صڙاف 

 ڪرڻ لاءِ چئجي/سڏا جي. ڪيميا ي هار وير صاف ڪرڻ لاءِ هميشه بچاءَ جي پوشاڪ پا ڻ گهرجي.

 ٿوري ڪيميا ي هار وير 

جيڪڏهن ڪيميا ي مادو ٿورڙي مقدار ۾ هاريو آهي ته ڪنهن ي هڙاڃڙي 
رسڻ، پاڻيءَ جي وهڪري سان ملڻ يا زمين ۾ جذب ٿيڻ کان اڳ ۾ ان ڙي ، 

 وڌيڪ وهڻ کان روڪڻ ۽ صاف ڪرڻ ضروري ٿئي ٿو.

 هار وير کي ضابطي ۾ رکڻ

سڀ کان اهم ڳالهه هيءَ ٿئي ٿي ته اهييءَ هار وير کي وڌڻ يا پ ڙيجڙڻ کڙان 
روڪجي. اهيي وهندڙ شئي کي بند ڪري ڇڏجي، سڌو رکجي يا ڪنهڙن 

 صحير سلام  ٿانو/ دٻي ۾ وجهي ڇڏجي.

 

 هار وير روڪڻ

اهييءَ ڪيميا ي هار وير تي واري، مٽي، ٻورو يا اهيو ٻيو مادو هڙاري 
ڇڏجي. جيڪڏهن اهيي مادي جو هوا رسڙتڙي اڏامڙڻ جڙو امڙڪڙان 

 هجي ته ان ي ڪپيي يا پلاسٽڪ سان ڍڪي ڇڏجي.

 

 

 

 هار وير صاف ڪرڻ

هار وير وارو مواد بيلچي وغيره سان ڪنهن ڊرم يا پلاڙسڙٽڙڪ جڙي 
ٿلهي دٻي ۾ وجهي ڇڏجي پر پاڻي ڪڏهن به اسڙتڙعڙمڙا  ڪڙرڻ نڙه 
گهرجي. ڇاڪاڻ ته، ان سان ڪيميا ي مادو پ يبو ۽ مسڙئڙلڙو وڌي 
بدتر ٿي ويندو. اهيو مواد سلامتيءَ سان اڪلا ي ڇڏجي )ڏسڙو ص. 

 (.011کان  014
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 گهڻي ڪيميا ي هار وير 

تيل کوٽجندڙ هنڌ، ڪم ڪار وارين جاين ۽ اهيا صنعتي علا قا جتي ڪيميا ي مادن جو وڏي مقدار ۾ استعما  ڪيو  
 وڃي ٿو يا هڪ هنڌان ٻئي هنڌ نيا وڃن ٿا اتي هميشه ڪنهن به وڏي هار وير ٿيڻ جي امڪان لاءِ تيار رهجي.  

  پورهيتن، ملازمن ۽ آسپاس ۾ رهندڙن سان گڏجي هڪ هنگامي رٿا تيار ڪجي. هميشه گڏجاڻيون ڪبڙيڙون
 رهجن ته جيئن اها پڪ ٿيندي رهي ته هر هڪ اهيي رٿا کان آگاهه رهي ٿو.

 .هار وير صاف ڪرڻ لاءِ گهربل هدايتون، سامان ۽ بچاءَ جو سامان وغيره مقرر هنڌ رکي ڇڏجي 

 .ان علا قي مان هار وير ٿيڻ جي حال  ۾ نڪرڻ جي رٿا ۽ رستي جي نشاندهي ڪري ڇڏجي 

  تيل ۽ ڪيميا ي مادن جي غلاظ  سبب وسنديءَ جو پاڻي جيڪڏهن گندو ٿي وڃي ته اهييءَ حال  ۾ پڙاڪ
 صاف پاڻي استعما  ڪرڻ جو بندوبس  ڪري ڇڏجي.

 ڪيميا ي مادن جي هاڃن جو علاج ڪرڻ
ڪيميا ي مادا چميي ۽ ڪپين تي هارجي، انهن جا اکين ۾ ڇنڊا پئجي ته بخارن رستي، ساهه سان جسڙم ۾ داخڙل 

 ٿي سگهن ٿا. جيڪڏهن ڪنهن ي ڇيهو رسي پوي ته جلد ۾ جلد ان جي مدد ڪجي.

 ڪيميا ي مادن ۾ ساهه کڻڻ

  .زهريلن مادن ۾ ساهه کنيل فرد کي هڪدم اتان ڪڍجي خاص طور تي جيڪڏهڙن اهڙيو هڙنڙڌ بڙنڙد هڙجڙي
 جيڪڏهن هار وير ڪنهن بند هنڌ تي ٿي هجي ته هڪدم در ۽ دريون کولي ڇڏجن.

 .اهيي فرد کي تازي هوا ۾ آڻجي 

 .سندس ڪپيا ڍلا ڪري ڇڏجن 

 .اهيي فرد جي منڍي ۽ ڪلها مٿي ڪري کيس ويهاري يا سمهاري ڇڏجي 

  اهيو فرد بيهوش ٿي ويو هجي ته کيس پاسڙي ڀڙر سڙمڙهڙاري پڙڪ
ڪجي ته سندس ساهه کڻڻ ۾ ڪا شئي روڪ ته پيڙدا نڙه 

 ڪري رهي آهي.

  جيڪڏهن ساهه نه کڻندو هجي ته وات سان وات
 (.552ملا ي ساهه کڻا جيس )ڏسو ص.

  ،جيڪڏهن مٿي جي سور، نڪ يا نييءَ جي سڙور
ڦيريءَ، غشي يا سڙيڙنڙي جڙي ڀڙيڙڪڙوڙ جڙهڙييڙن 

اهنجن جون نشانيون ظاهر ٿينديون هجن ته هڪدم طبي امداد حاصل ڪجي ۽ ان ڪيڙمڙيڙا ڙي مڙادي جڙي 
 چٽڪي يا نالو به پاڻ سان گڏ کڻي وڃجي. 
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 ڪيميا ي مادا ڳهي وڃڻ:

 .جيڪڏهن اهيو فرد بيهوش هجي ته کيس پاسيرو سمهاري پڪ ڪجي ته ساهه کڻي رهيو آهي 

 .(. وات سڙان 552جيڪڏهن ساهه نه کڻندو هجي ته هڪدم وات وات سان ملا ي ساهه کڻا جيس )ڏسڙو ص
وات ملا ي ساهه کڻا ڻ سان توهان به ان ڪيميا ي مادي سبب متاثر ٿي سگهو ٿا. ان لاءِ پنهنجو وات مڙ ڙوٽڙي 
يا ڪپيي ٽڪر يا ڪنهن ٿلهيءَ پلاسٽڪ ٽڪريءَ جي وچ ۾ سوراخ ڪري پنهنجي وات تي رکي وات وات 

 سان ملا ي ساهه کڻا جيس.

 .جيڪڏهن پي سگهي ٿو ته کيس جهجهو صاف پاڻي پيارجي 

  هڪدم ان ڪيميا ي مادي تي لڳل چٽڪي پيهي ڏسجي. چٽڪيءَ مان خبر پوندي ته اهيي فرد کڙي ان زهڙر
 (.852لاءِ الٽي ڪرا ڻي آهي يا نه )ڏسو ص. 

 جڏهن ڪيميا ي مادا جسم يا ڪپين تي هارجي پون:

 .جيڪڏهن سلامتيءَ سان ڪري سگهي ته سڀ کان اڳ ۾ اهيي فرد کي ڪيميا ي هار وير کان پري ڪجي 

  ڪپيا، جوتا يا ڳهه ڳٺا جنهن به اهيي شئي تي هار وير ٿي هجي اها لاهي ڇڏجيس. سو يٽر ۽ قمڙيڙو وغڙيڙره
لاهڻ ۾ احتياط ڪجي ته جيئن ڪيميا ي مادو اکين ۾ وڃي نه سگهيس. بهتر ٿئي ٿو ته ڪپيا ڦڙاڙي/ ڪڙٽڙي 

 جسم کان الڳ ڪجنس.

  منٽن تڙا ڙيڙن ٿڙڌي پڙاڻڙيءَ سڙان  15جسم جي متاثر حصي کي گهٽ ۾ گهٽ
ڌو جي. ڇپر مٿي ڪري دوڏي کي گو  ڦيرا جي ته جڙيڙئڙن سڙڄڙي ا  

 ڌوپجي سگهي.

  جيڪڏهن اهيو فرد ساهه کڻڻ بند ڪري ڇڙڏي
 ته وات وات سان ملا ي ساهه کڻا جيس.

  پراڻن ڪپين/اڳيين رستي ڪيميا ي مڙادي
کي جذب ڪري ڇڏجي. ساڳي وق  اهڙو بڙه 
خيا  ڪجي تڙه جڙيڙئڙن ڪڙيڙمڙيڙا ڙي مڙادو 

 آسپاس ۾ پ يجي نه سگهي.



 554 ضميمون  الف:  سلامتي ۽ هنگامي حالتون

  اسانجي صح  -اسانجو ماحو  

 سيڻ جو علاج ڪرڻ
 ( لاءِ:burnڪنهن به قسم جي سي )

  ساڙي کي ختم ڪرڻ لاءِ، سييل حصو هڪدم ٿڌي پاڻيءَ ۾ وجهي ڇڏجي. سييل هنڌ کي
 منٽن تا ين لاڳيتو ٿڌو ڪجي. 84

 .سور ختم ڪرڻ لاءِ ايسپرين يا اهيي ڪا ٻي سور ماريندڙ دوا استعما  ڪجي 

  .(.555سييل کي سڪتي کان بچا جي )ڏسو ص 

 هلڪي سي جي حال  ۾ وڌيڪ ڪنهن علاج جي ضرورت نٿي ٿئي.

 ڪيميا ي، ڪرڻا ي/شعاعي، برقي ۽ اهيي ٻي سي جنهن سبب ڦلوڪڻا ٿي پون )ٻئي درجي جي سي( تڏهن:

  هٽا جي. نهسيي پيل حصي سان چنبيي پيل ڪا به شئي 

  هڻجي. نهتيل، مک، سڻڀ، م ڻ ۽ لوشن وغيره 

  ڦيهجن.نه ڦلوڪڻا 

  ڪٽجي.نه ڍلي ٿي ويل چميي 

  هڻجي.نه ڪيميا ي سي واري هنڌ تي ڪابه شئي 

  ڪري ڇڏجن. صافسييل هنڌ کي هڪدم صاف پاڻيءَ سان ڌو ي ڪيميا ي مادا 

  ڇڏجي. ڍڪي پٽيءَ سان ممڪن هجي تهاسٽرلا يز سييل هنڌ کي 

   ڇڏجن. جيڪڙڏهڙن ڪڙنڙهڙن صڙاف    ڌو ي ڦلوڪڻا ڦاٽي پون ته نرميءَ سان ٿڌي صاف پاڻيءَ ۽ هلڪي صابڻ سان
 سٿري، جيتن، دز ۽ ڪيميا ي بخارن کان آجي هنڌ تي آهيو ته سييل حصي کي کليل ڇڏي ڏجي. 

   يا ٻين ڪپين کان الڳ ڌو ي صاف ڇڏجن. لاهي ڇڏجن  جيڪي ڪپيا ڪيميا ي مادن سبب گندا ٿي ويا هجن 

  سگهو ٿا. ماکي م ڻ سان پڪريز ٿيڻ کان بچاءُ ٿئي ٿو ۽ ڦٽ جلڙد ڇڙٽڙي م ي هلڪي سي جي حال  ۾ ماکي
 وڃي ٿو. ڏينهن ۾ گهٽ ۾ گهٽ ٻه ڀيرا آهستگيءَ سان پراڻي ماکي لاهي نئين ماکيءَ جو مک ڏ ي ڇڏجي.

 پوءِ جيترو جلد ٿي سگهي اهيي فرد کي ڪنهن هيلٿ ورڪر يا اسپتا  پهچا جي.

 جيڪڏهن سمجهو ٿا اهيي فرد جو ساهه لنگهه سيي پيو آهي ته کيس اسپتا  پهچا جي.

 ان جون نشانيون آهن:

 .وات يا نڪ جي چوگرد يا وات اندران سيي پيو هجي 

 .اهيو فرد ذهني وا يو، بيهوش ٿي ويو هجي يا گهڻي دونهين ۾ ساهه کڻڻ سبب گهڻو کنگهندو هجي 

 جنهن فرد جو منهن، اکيون هٿ پير يا جنسي عضوا گهڻا سيي پيا هجن تنهن ي پڻ اسپتا  رسا جي.

گهڻو سيي پيل فرد سولا يءَ سان سڪتي ۾ وڃي سگهي ٿو )ڏسو ايندڙ صفحو(. جنهن جو ڪارڻ مڙجڙمڙوعڙي سڙور، 
ڊپ ۽ چِڪندڙ ڦٽن مان جسماني پاڻيٺن جو وهي وڃڻ ٿئي ٿو. اهيي فرد کي آرامڙده رکڙجڙي ۽ آٿڙ  ڏجڙي، سڙور 

 گهٽا جي، سڪتي جو علاج ڪجي ۽ کيس پيئڻ لاءِ جهجهيون پاڻيٺون ڏجن.
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 سڪتو

گهڻي سيي پوڻ، جهجيءَ رت هير )رت وهڻ(، ڳن ير بيماريءَ، سوڪهيي، سنگين ا لرجيءَ، سنگين زهريلي مادي ۾ 
 وا  ي ٿيڻ ۽ ڪنهن هنگامي صورتحا  سبب سڪتو، پيدا ٿي زندگي خطري ۾ وجهي سگهي ٿو.

 سڪتي جون نشانيون

 ذهني موڳا پ، ڪمزوري، ڦيري يا هوش ۾ نه رهڻ 

 هيڻي ۽ تيز نبض 

 ٿڌا پگهر: پيلي، ٿڌي ۽ گهميل چميي 

 .بلڊ پريشر خطرناڪ حد تا ين گهٽجي وڃڻ 

 سڪتي جو بچاءُ ۽ علاج

 سڪتي جي پهر ين نشاني ظاهر ٿيڻ يا سڪتي ۾ وڃڻ جي خطري جي حال  ۾:

  جيئن تصوير ۾ ڏي اريل آهڙي اهڙيي فڙرد
کي سمهاري سڙنڙدس پڙيڙر، مڙنڙڍيءَ کڙان 

 ڪجهه مٿ را ڪري ڇڏجن:

  رت هير جي حال  ۾ اهڙا بڙنڙد ڪڙجڙي ۽
 ڪو زخم هجي ته ان جو علاج ڪجي.

  جيڪڏهن اهيو فرد سياٽو محسوس ڪندو هجي ته کيڙس رلڙهڙيءَ سڙان
 ڍڪي ڇڏجي.

  جيڪڏهن اهيو فرد پي سگهڻ لا ق آهي ته کيس ڪجهه پاڻي ڍڪ ڍڪ ڪري پيئڻ لاءِ ڏجي. سوڪهيي جڙو
 (.55شڪار ٿيو هجي ته کيس جھجھي پاڻيٺ پيارجي ۽ سوڪهيو ختم ڪندڙ پاڻيٺ ڏجيس )ڏسو ص. 

  جيڪڏهن سور ۾ آهي ته کيس ايسپرين يا اهيي ڪا ٻي سور ختم ڪندڙ دوا ڏجي پر نه ڪڙا اهڙيي جڙنڙهڙن
 سان ننڊ اچيس جهيوڪ ڪوڊين.

 .سان  ۾ رهجي۽ اهيي فرد کي دلداري ڏبي رهجي 

 جيڪڏهن اهيو فرد بيهوش ٿي ويو هجي ته:

  کيس پاسيرو سمهاري، ڪنڌ هيٺتي، ٿورڙو پو تي ڪري ڇڏجيس)ڏسو مٿين تصوير( جيڪڏهڙن ڪڙنڙڌ يڙا
 ڪنڊي ۾ ڍڪ لڳو هجيس ته سندس منڍي نه ڦيرا جي ۽ نه  ي ڪنڌ کي ورا جي. 

 .جيڪڏهن قئي ڪئي هجا ين ته هڪدم وات صاف ڪري ڇڏجيس 

 .جيستا ين هوش ۾ نه اچي تيسيتا ين وات رستي ڪجهه به نه ڏجيس 

 .هڪدم طبي مدد حاصل ڪجي 
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 زندگي بچا ڻ لاءِ ساهه کڻا ڻ 

 )وات وات سان ملا ي(

منٽن تا ين ساهه نه کڻي ته مري سگهي ٿو. جيڪڏهن ڪو فرد ڪنهن به سبب سڙاهڙه کڙڻڙڻ  0جيڪڏهن ڪو فرد 
( ساهه کڻا جيس! جيڪڏهڙن mouth –to-mouthبند ڪري ڇڏي ٿو ته هڪدم سندس وات سان وات ملا ي )

اهيو فرد ڪي ڪيميا ي مادا ڳهي يا پي ويو هجي ته کيس ساهه کڻا ڻ سان توهان به انهن ڪيميا ي مڙادن سڙبڙب 
متاثر ٿي سگهو ٿا. تنهنڪري هن طريقي سان ساهه کڻا ڻ شروع ڪرڻ کان اڳ ۾ پنهنڙجڙي 
وات کي م وٽي، ڪپيي ٽڪر يا پلاسٽڪ جي ٿلهي ٽڪريءَ جي وچ ۾ هڪ سڙوراخ 

 ڪري پوءِ ساهه کڻا جي.

ڦيتيءَ سان پنهنجي آڱر استعمڙا  :  1قدم 
ڪري وات يا نڙييءَ ۾ ڪڙا شڙئڙي ڦڙاٿڙل 
هجيڙس تڙه ڪڙڍي ڇڙڏجڙيڙس.  ڙڀ کڙي 
ڇڪي اڳتي ڪجيس. نييءَ ۾ بڙلڙ ڙم ڦڙاٿڙل 

 هجيس ته ڪڍي آجو ڪجيس.

ڦيتيءَ پر بلڪل آرام سڙان مڙنڙهڙن سڙڌو سڙمڙهڙاري ڇڙڏجڙيڙس. :  8قدم 
 آهستگيءَ سان سندس منڍي پو تي ۽  اڙي اڳتي ڪري ڇڏجيس.

پنهنجين آڱرين سان ناسون بند ڪري وات کولڙجڙيڙس، سڙنڙدس  : 5قدم 
وات کي پنهنجي وات سان بند ڪري سندس ڦڦين ۾ ايتري زور سان ساهه ڦوڪجيس ته جڙيڙئڙن سڙنڙدس سڙيڙنڙو 
ڦوڪجي وڃيس. پوءِ ٿورڙي ساهي پٽجي ته جيئن هوا ٻاهر نڪري وڃيس ۽ وري ساهه ڦوڪجيس. ا ين اٽڪل هر 

سيڪنڊن کانپوءِ ڪبو رهجي. ابهمن ۽ ننڍن ٻارڙن جي حال  ۾ سڙنڙدن نڙڪ ۽  5
سيڪنڙڊن کڙان پڙوءِ  5وات کي پنهنجي وات سان ڍڪي تمام نرما ي سان هر 

 ساهه ڦوڪبو رهجيس.

اهيي فرد جي زندگيءَ بچا ڻ لاءِ کيس تيسيتا ين هٿرادو ساهه کڻا بو 
رهجي جيسيتا يڙن هڙو پڙاڻ سڙاهڙه کڙڻڙڻ شڙروع نڙٿڙو ڪڙري يڙا 
جيسيتا ين اها پڪ نٿي ٿئي تڙه مڙري ويڙو آهڙي. ورلڙي، اهڙييڙن 
حالتن ۾ توهان کي ڪڙلاڪ سڙوا تڙا ڙيڙن ڪڙوشڙشڙون جڙاري 

 رکڻيون پون ٿيون.

 

جيسيتا ين وات ۾ ڪو کليل ڦٽ نه هجي يا وات هير )وات مان رت وهڻ( نه ٿيندي هجي تيسيتا ين وات  نوٽ:
سان وات ملا ي ساهه کڻا ڻ سان نه ته ا ڊس ۽ نه  ي هيپيٽا يٽس ۾ مبتلا ٿي سگهجي ٿو ۽ نه  ي اها کيڙس وچڙيا ڙڻ 

 جو خطرو رهي ٿو.


