
fuokjd mik; ;'/IffTds pkfox?پرہيزی اقدامات
ذاتی حفظان صحت

سفر کے دوران صحت سے متعلق مشوره

i;kZoj.kh; LokLF;&j{kk

JolStut :jf:Yo{    

jftfj/0fLo :jf:Yo
    
      

ofqfsf] nflu :jf:Yo ;DaGwL ;'´fj

ld8n O:6 /]l:k/]6/L l;G8«f]dsf] /f]syfd 

لوگ جانوروں (جيسے اونٹ)، ماحول يا ديگر مصدقہ مر
يضوں کا (جيسے کسی ہسپتال کے ماحول ميں) سامنا کرنے  

سے عفونت زده ہو سکتے ہيں؛ منتقلی کا طريقہ سانس کی 
ديگر انفيکشنوں مثلاً انفلوئنزا جيسا ہوتا ہےً

منتقلی

طبی خواص

巴基斯坦文版 (Urdu version)

印度文版 (Hindi version)

尼泊爾文版 (Nepali version)

;k=k ds nkSjku LokLF; laca/kh lykg 

مشرق وسطیٰ تنفسی بيماريوں کا مجموعہ
e/; iwoZ “olu flaMªkse ds izfr lqj{kk  

Lkapj.k 
‧ yksxksa dks tkuojksa ¼tSls ÅaV½] okrkoj.k ;k vU; 

iqf’VÑr jksfx;ksa ¼tSls vLirky ds ifjlj esa½ ds laidZ 

esa vkus ij laØe.k gks ldrk gS( lapj.k dh i)fr 

utys tSls vU; “olu laØe.kksa dh Hkkafr gS
 
uSnkfud y{k.k
‧ yksxksa esa cq[kkj] [kkalh] lkal Qwyus vkSj lkal ysus esa 

rdyhQ tSls y{k.k gks ldrs gSa 

‧ vf/kdka”k jksfx;ksa esa U;weksfu;k gks ldrk gS( vkSj nLr 

yxus ;k xqnkZ dh foQyrk gksus ds lfgr tBjka= 

laca/kh y{k.k gks ldrs gSa 

‧ detksj izfrj{k.k iz.kkyh okys yksxksa esa] jksx

 esa vlkekU; y{k.k izdV gks ldrs gSa

;g]{ dfWod
‧ dflg;x? hgfj/x? -h:t} pmF6_, jftfj/0f / cGo

 k|dfl0ft la/fdLx? -h:t} c:ktfnsf] Joj:yfdf_
sf] ;Dks{df cfpgfn] ;+s|ldt x'g ;S5g\ /f]u ;g]{
dfWod OGˆn'PGhf h:tf cGo Zjf;k|Zjf; ;DaGwL
;+s|d0fx?sf] h:t} 5

/f]u–ljifos ljz]iftfx?
‧ dflg;x?df Hj/f], vf]sL, 5f]6f] ;f; km]g]{ /

 Zjf;k|Zjf;df sl7gfOx? x'g] h:tf nIf0fx? b]vf
 kg{ ;S5g\ 

‧ w]/} la/fdLx?nfO{ lgdf]lgof ePsf] lyof] /
 ´f8fkvfnf, jf lduf}{nfn] sfd ug{ 5f]8]sf] nufotsf
 k]6/f]u ;DaGwL nIf0fx? klg b]vf k/]sf lyP

‧ sdhf]/ k|lt/Iff k|0ffnL ePsf dflg;x?df, /f]un]
c;fdfGo nIf0fx? b]vfpg ;S5

‧ gkFkksa dks lkQ j[ksa( lnSo vius gkFk /kks,a sa

‧ viuh vka[kksa] ukd vkSj eqag dks Nwus ls iwoZ vius gkFk 

lkQ djsa

‧ Nhadrs ;k [kkalrs le; ukd vkSj eqag dks fV'kw isij 

ls <ad ysa vkSj xans fV'kw isij dks <Ddu yxs dwM+s esa 

Mky nsa vkSj vius gkFk vPNs <ax ls /kks,

‧ LoLFk thou”kSyh viukdj vius “kjhj dh izfrj{k.k 

{kerk c<+k,a 

‧ “olu laca/kh y{k.k mRiUu gksus ij lthZdy ekLd 

igusa vkSj rqjar fpfdRlk lykg y

futh LokLF;&j{kk 

‧ gok dk csgrj lapkj cuk, j[ksa vkSj viuk ?kj lkQ j[ksasa

‧ de gok okys vkSj HkhM+ Hkjs LFkkuksa dk nkSjk djus ls cpsa   

‧ futh] Hkkstu vkSj i;kZoj.kh; LokLF;&j{kk dk [;ky j[ksasa

‧ ÅaVksa ds lax [ksrksa] vukt?kjksa vkSj cktkjksa esa tkus ls cp

‧ i'kqvksa ¼ fo'ks"k rkSj ij ÅaVksa½] if{k;ksa] eqfxZ;ksa ;k chekj 

yksxksa ds laidZ esa vkus ls cpsa 

‧ nw/k vkSj ekal lfgr dPps ;k v/kids i'kq  mRiknksa] ;k 

,slk vkgkj tks i'kq ókoksa] vif'k"V inkFkksZa ¼tSls ew=½

;k mRiknksa ls lanwf"kr gks ldrk gS] dks u [kk,a tc rd

fd mUgsa lgh ,ax ls idk;k] /kks;k vFkok Nhyk u x;k gkssa 

‧ lthZdy ekLd igusa] fons”k ls ykSVus ij vxj “olu 

laca/kh y{k.k mRiUu gksus ij fpfdRlk lykg ysa] 

vkSj MkDVj dks viuh orZeku gkyr ds ckjs esa crk,a

اچهی ہوداری رکهيں اور اپنے گهر کو صاف رکهيں
ناقص ہواداری کے حامل پُر ہجوم مقامات پر جانے 

سے پرہيز کريں 

‧ xftx? ;kmf /fVg'xf];\ cfˆgf xftx? ;w} w'g'xf];\

‧ cfˆgf] cfFvf, gfs / d'vnfO{ 5'g' cufl8 cfˆgf

 xftx? ;kmf ug'{xf];\

‧ xflR5pF ubf{ jf vf]Sbf gfs / d'vnfO{ l6z" k]k/n]

 5f]Kg'xf];\ / kmf]x/ l6z" k]k/nfO{ 9Ssg ePsf] kmf]x/ 

 kmfNg] efF8f]df kmfNg'xf];\ / /fDf|f];Fu xft w'g'xf];\ 

‧ :j:y hLjgz}nL ckgfP/ z/L/df /fDf|f] 

k|lt/Iff k|0ffnLsf] ljsf; ug'{xf];

‧ olb Zjf;k|Zjf; ;DaGwL nIf0fx? b]vf k/]df ;lhs{n

 df:s nufpg'xf];\ / t'?Gt lrlsT;f k/fdz{ lng'xf];\

‧ /fDf|f] e]lG6n];g Joj:yfnfO{ sfod /fVg'xf];\ / cfˆgf

 3/ ;kmf /fVg'xf];\ 

‧ g/fDf|f] e]lG6n];g ePsf] le8ef8 x'g] :yfgx?sf] Ef|d0f

 gug'{xf];\

‧ JolStut, vfg]s'/f / jftfj/0fLo ;/;kmfOdf 

Wofg lbg'xf];\

‧ pmF6x?sf] ;fydf kmfd{x?, vlnofgx? jf ahf/x?df 
ghfg'xf];\

‧ ofqf bf}/fg hgfj/x? -ljz]iful/ pm6x?_, r/fx?, 

3/]n' k+IfLx? jf la/fdL dflg;x?sf] ;Dks{df 
gcfpg'xf];\

‧ b"w / df;', jf hgfj/sf] :f|fjx?, dnx? -h:t} lk;fa_

jf pTkfbgx?b\jf/f b"lift vfb\o kbfy{x? ;lxtsf 
sfFrf] jf /fDf|f];Fu gkfs]sf hgfj/hGo pTkfbgx?  
gvfg'xf];\, ha;Dd ltgLx?nfO{ plrt tl/sfn] 
ksfOPsf], ;kmf ul/Psf] jf tfl5Psf] xF'b}g

‧ olb kms]{kl5 Zjf;k|Zjf; ;DaGwL nIf0fx? b]vf 
k/]df ;lhs{n df:sx? nufpg'xf];\, / lrlsT;snfO{ 
xfn}sf] ofqf Oltxf; af/] ;"lrt ug'{xf];\  

‧

‧

‧

‧

‧

‧

‧
‧

‧
‧

‧

‧

‧

預防中東呼吸綜合症
Guard against of Middle East Respiratory Syndrome 

www.chp.gov.hk

لوگ بخار، کهانسی، سانس کی تنگی اور سانس لينے ميں
مشکلات کی علامات کا اظہار کر سکتے ہيں۔ زياده تر  

مريضوں کو نمونيا ہو 
گيا؛ اور ان ميں نظامِ انہضام کی علامات، بشمول پيچش 

بهی تهيں يا ان کے گردوں نے کام کرنا چهوڑ ديا
مامونيت کی کمی والے لوگوں ميں بيماری خلاف معمول

علامات کا اظہار کر سکتی ہے

ہاتهوں کو صاف رکهيں؛ ہميشہ ہاته دهوئيں
اپنی آنکهوں، ناک اور منہ کو چهونے سے پہلے اپنے  

ہاته دهوئيں 
چهينکتے يا کهانستے ہوئے ناک اور منہ کو تشو پيپر سے 
ڈهانپ کر رکهيں اور گندے تشو پيپر کو ايک ڈهکن والے  

کچرے کے ڈبے ميں پهينک ديں اور اپنے ہاتهون کو
خوب اچهی طرح دهوئيں

ايک صحت افزا طرز حيات اپنا کر جسم کی بہتر
مدافعت قائم رکهيں

اگر سانس کی علامات پيدا ہو جائيں تو ايک سرجيکل
ماسک پہنيں اور فوری طور پر طبی توجہ طلب کريں

‧

ماحولياتی حفظان صحت

ذاتی، خوراک کی اور ماحولياتی حفظان صحت کا
خيال رکهيں  

اونڻوں کے حامل کهيتوں، باڑوں اور منڈيوں ميں 
جانے سے پرہيز کريں 

سفر کے دوران جانوروں (خصوصاً اونڻوں)، پرندوں، مر 
غيوں يا بيمار لوگوں سے رابطے سے پرہيز کريں   

جانوروں کی  کچی اور اده پکی مصنوعات بشمول
دوده اور گوشت يا ايسی خوراکيں جو ممکنہ طور پر

جانوروں کی رطوبتوں، فضلوں (جيسے پيشاب) يا مصنو
عات سے آلوده ہوں، استعمال نہ کريں، جب تک کہ ان کو

مناسب طور پر پکايا نہ جائے، دهويا نہ جائے يا ان
کے چهلکے نہ اتارے جائيں 

اگر واپسی پر سانس کی علامات پيدا ہو جائيں تو
سرجيکل ماسک پہنيں، طبی مشوره حاصل کريں
اور سفر کی حاليہ سر سرگذشت کے بارے ميں 

ڈاکڻر کو مطلع کريں 

‧
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