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ان رب 

 
کی ق ور 

 
ان ت   یج 

 
ے وق

 
ت  کرت گوش  ے  کچ  ےک   ، ن  ل ب ھا

 
ور    اس اور  وسن

 
کو اسٹ

ے کے
 
کرت کم  کم سے  کو  طرات 

ت  خ 
 
ے وق

 
ے   کرت

 
ی ق  طر

کری ں: .1 اب  خ 
 
ت
کا ات  ور 

 
ان د ج   ضحت می 

ھی   • کسی ب  د اور  کہ وہ صحت من  ں  ی 
ائ  ن  ی ب 

 
ن ی 
 
کو ی ق و اس ب ات 

 
ں ن ی  ے ہ  کر رہ  ی 

 
ان رب 
 
کی ق ور 

 
ان اگر آپ ج 

و ی ہ   اک ہ  کی علامت سے ب  ی ماری  عمال کے ب 
ت است  گوش  کردہ  اکہ جاصل  ے ب  روری ہ 

 
ے ض لئ  اس 

و۔  وظ ہ 
 
ے محف  لئ 

ی کے دوران   .2
 
ان رب 

 
ان  ق ظ  ں:   خف  ال رکھی  ی 

 
کا خ  ضحت 

ں  • ی 
ائ  ن  ی ب 

 
ن ی 
 
کو ی ق ان صحت 

ظ  اشب حف  ی کے عمل کے دوران من 
 
ان رب 
 
 ق

ہ دی ں۔  • ے ی 
مئ  ون ج 

 
رش پ ر خ

 
ں ق ی 

کو دھوئ  طح 
س
کری ں اور مسلسل  گہ پ ر  ھری ج 

ی صاف سی 
 
ان رب 
 
 ق

ے سے  •
 
ی ق ح طر سم سے صحی  ون ج 

 
اکہ خ ت دی ں ب 

 
کو وق ور 

 
ان ے کے ی عد ج 

 
کرن ح 

 
کو ذب ور 

 
ان ی کے ج 

 
ان رب 
 
ق

کل سکے۔ 
 ی 

ت    .3 گوش  ے  ب ھال ک  کچ 
 
ا وسن ور  اساور  ی 

 
 /کو اسٹ

 
ا   وظمحف  کرب 

ن   •
 
ھوں اور پ رب

 
اب کری ں ۔   وںصاف ہ  عمال 

 کا است 

اکہ آلودگی  • کری ں ب  ور 
 
کری ں اور الگ الگ اسن ے سے الگ 

 
ی ق اشب طر کو من  ت 

گوش  سم کے 
 
لف ق ن 

 
مح

ا سکے۔  ا ج  چ   سے ب 

ں۔ • ی 
ھی طرح دھوئ  ھ اج 

 
اب ار ہ  ر ب  ے کے ی عد ہ 

 
ھ لگان

 
اب کو ہ  ت  گوش  ے   کچ 

و ا •
 
اق گ ن ورڈ، ج 

ن 
 
کی چدہ  لی 

ے ع لئ  اء کے  ن 
 
گر اس ت اور دب 

گوش  ے  کراس  کچ  اکہ  کری ں ب  عمال 
ن است 

 
ور پ ری

ں ی  چ 
 
 .آلودگی سے ب

و   •
 
ں ن ی  ے ہ  ں رکھ رہ  ج می 

 
رب
 
کو ق ت  گوش   ی  س °4اگر 

 
ن
 
ں اور   ڈب  گر   یی کم پ ر رکھی  ا اس سے  در   3ب  دن کے اب 

کو   ت  گوش  ا  کری ں ب  عمال 
 ی  س °18-است 

 
ن
 
کری ں او     ڈ ب  گر   یی مد  ج 

 
اکہ    6 رپ رمی ں ب  کرلی  عمال 

دراست  ماہ کے اب 

ں۔  ی 
ائ  چ ج 

 
ش سے ب

 
زائ
 
کی اق ی م 

راب   ج 

ا گھلاب  کو ب  ت  گوش  مد  ج 
 
یمت

 
کی ی کان ت 

گوش   ا اور 

ا  .4 گھلاب  کو ب  ت  گوش  مد  ج 
 
 :مت

ں۔  • کرلی  رم 
 
کر پ گھلا  کو ن وری طرح ب  ت 

گوش  دہ  مد س  ج 
 
ہلے می ے سے پ 

 
 ی کان

کو • ت  گوش  ں  ر می  ٹ  ری  ج 
 
رب
 
گھلا  ری ف ی    ب 

 ں۔ ئ 

کو   • دار  ھوڑی مق 
 
کی ب ت  گوش  ں  کروون و می  ن 

 ی  ڈماب 
 
 ی  س   ٹش و ر ف

 
گ پ ر  ی
گھلا ن  ا    ب  ے۔ ب  اہ  اسکن   ج 

کو  • ت  ڈے  گوش  ھن 
 
ی  اور   ب

 
ان ں ،صاف ب  ن می 

 
گھلا   صاف پ ری ی    ب 

راور   ںئ  ی   30ہ 
 
ان من ٹ کے ی عد ب 

کری ں۔  ز 
 
اپ ن  ی 
 
ی کر سی  کو دھو  ک  ن کے سن  کچ  کری ں۔ اس کے ی عد  ل  ن دب   ب 

گھلا  • ں۔   ب  ی 
وری طور پ ر ی کائ 

 
ت ق واگوش   ہ 

گھلا   • کری ں۔ ے ب  ہ  مد ی  ج 
 
ارہ می کو دوب  ت 

گوش  ے 
 
ون  ہ 
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ا  مکمل .5 ت ی کاب 
 :گوش 

ا اور  • رب  ٹ 
 
کٹ ن  صان دہ ب  ف 

 
مام ی ود ت  ں موخ  ت می   گوش 

 
ٹ ٹ ر ی    (یلن  طف ے    )اساب  لئ  ے کے 

 
کرن م 

ی 
 
کو خ

ں۔  ی 
کمل طور پ ر ی کائ 

م
کو  ت   گوش 

کری ں .6 ز  ی  ے سے پ رہ 
 
کھات ت  گوش  وا  کم ی کا ہ  ا  ا ب   :کخ 

کری ں،   • ز  ٹ  ے سے پ رہ 
 
کھان ت  گوش  وا  کم ی کا ہ  ا  ا ب  ے والی  کچ 

 
ون دا ہ  ن  ے سے ب 

 
کھان کہ ی ہ  وب  کن 

ے۔  امل ہ  کوان س  ی سی ب  و ج  کن  ی  ن  ار  کس اور ب  ن 
 
ں سی ے۔اس می  ا ہ  طرہ پ ڑھا سکن 

کا ح  ی مارن وں   ب 

ا ی کا ہ   کرب  ور 
 
ا اور اسٹ کرب  عمال 

ت است  گوش   وا 
 

کری ں  .7 عمال 
وری طور پ ر  است 

 
ا ف واکھاب   .ی کاہ 

ا  • کھا لن   ی عد 
ً
ورا
 
ے کے ق

 
ون ار ہ  ن  ا ب  کھاب  کہ  ں  ی 

 
ائ ن  ی ب 

 
ن ی 
 
کو ی ق ت، اس ب ات 

 
ے وق

 
کرن ی ش  ا ئ  کھاب 

ل مد   ےکو طوب 
 
کھان وے  کےہ  ب  ے۔ 

 
ان کمرے کے درج  ج  ک  کی ہءت ب  ا  رب  ٹ 

 
کٹ ن  ا  ب  ھوڑب  جرارت پ ر ج 

ے۔  ا ہ  کا ب اعث ی ن سکن  ی مارن وں  ے  والی ب 
 
ون دا ہ  ن  وراک سے ب 

 
ما اور خ ووت 

ش 
 
 ئ

و  .8
 
ے سےاسٹ

 
ی ق وظ طر

 
امحف کھاب  وا  ا ہ  خ  کری ں:       ب   ر 

وری طور پ ر  
 
کو ق ے 

 
ے والےکھان

 
ان چ ج 

 
ے  ب د ڈن  ن  وا ب  لد ہ  لد از ج  کری ں اور ج  مد  ج 

 
ا می ں ب  ں رکھی  ج می 

 
رب
 
ں ق می 

کری ں۔  عمال 
 است 

عمال
کا است  ے 

 
کھات ے سے 

 
ی ق وظ طر

 
 : محف

ں: .9 ی 
کرکےکھائ  رول  ی 

 
کن  ن ورش 

کا اب ک حصہ   • ت 
گوش  ں۔  ال رکھی  ن 

 
کا خ دار 

ےکی مق 
 
کھان ے  لئ  ے کے  ئ  ح 

 
ے سے ب

 
کھان ادہ  -90زب 

ز    100
 
لی کے ساپ ھن 

ی  اہ  ا( ب  ے۔ گرام)کچ  کڑا ہ  کا ب  ت  گوش   کا 

ے      • ئ  ب  دم سے گن  الص  اں،ج  ھلن  ں ( ب  کل می 
کی س  اسلاد  ی ب 

 
ون زن وں )ب کی ہ  ھ سٹ 

 
ت کے ساب گوش 

اول،دال ان، ج  دم کے ب  گن  ی، ن وری 
 
ان ن  ی سے خ  ٹ زی ں ج  کی چ  ے 

 
ا  کھان اسن  کا ب  دم  گن  ، ن ورے 

کری ں۔  عمال 
ں است  ے می 

 
 کھان

ح دی ں: .10 ت 
رخ 
 
کو پ ن  ی 

ی والی پ روئ 
 
ان کی   کم ج 

ی وال •
 
ان کن  کا  ےکم ج  ت، اوپ ر 

کاگوش  ڈی  رہ  ٹ 
 
ت،ی غ گوش  کا  ت  لا ئ ش 

کری ں )من  اب  چ 
 
ی
کا اب  ت  گوش 

ت( ۔  گول کاگوش  کی ران  ڑ  ھٹ  ڈلی اور ب  ن  کی ب  ڑ  ھٹ  کمر، ب  کی  ڑ  ھٹ  ت( )ب 
 گوش 

ے   •
 
ر آن

 
ط
 
ت سے ی گوش  ہلے  ے سے پ 

 
ا دی ں۔ ی کان ن  کو ہ  ی  رن   والی ج 

اب   • چ 
 
ی
کا اب  عمال 

ھاپ کے است  ا ب  گ، ب 
کن  ن  گ، ب  گرلن  کہ  ی سے  ے ج 

 
ی ق د طر ے کے صحت من 

 
ا ی کان کھاب 

کری ں۔  عمال 
کا است  ل  ن 

کم ب  کم سے  ں  ے می 
 
ا ی کان  کری ں۔کھاب 
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کری ں: .11 ار  ی  ی ٹ ت  ل ک مٹ وازن ب   اب 

ت سے اور   • گوش  ی 
 
ھان
 
وب ک خ  ھری ں، اب  ی( سے ب 

 
ون ا ب کی ہ  ی ب  زن وں )کچ  ن ٹ سٹ  ل ی آدھی ب 

 
ن کاب  ں  اب  ی می 

 
ھان
 
وب خ 

اول، دال، ن وری ان، ج  کا ب  دم  گن  الص  ی، ج 
 
ان ن  ی سے خ  اء ج  ن 

 
کی اس ے 

 
کھان اج  الص اب  ی   ج 

 
ا، ملن اسن  کا ب  دم  گن 

ں۔  رہ ڈالی  ٹ 
 
ڈ وع  گری ن پ رب 

کری ں .12 کم  عمال 
کا است  وں 

 
کھان ے 

 
وت لے ہ 

ب  ھے اور 
ب   :من 

ں۔ ان سے اعن   • ی  ی ہ 
 
ون ادہ ہ  لورپ ز زب  کن  ی اور 

 
ان کن  ش ج 

 
خ
 
ر صحت ب ٹ 

 
کر، ع ر س  ں اکٹ  ذاؤں می  ں رہ  ان ع  دال می 

وں دوز ہ  کری ں۔  کر لطف اب  عمال 
کا است  ھے 

ی  ری می 
 
وگر ق ھل اور ش  ازہ ب   اور  ب 

کری ں: .13 عمال 
کا است  ی 

 
ان ے سے ب 

 
ی ق اشب طر  می 

کم   • کم سے  عمال 
کا است  روب ات 

ھے مش 
ی  کری ں۔ می  عمال 

کا است  ے  ئ  ی  ئ  ی 
 
ان ں ب  دار می 

ر مق 
 
ں واق ھرمی  دن ب 

ا    کری ں۔ ے، ب 
 
ان ن وں والی ج 

ڑی ن وب  ی، ج 
 
ان ے ب 

 
ان چ  کری ں۔ اور اس کے ب  اب  چ 

 
ی
کا اب  ی 

 
ان وزڈ ب  ن 

 
ف
 
ای

ے۔  ا ہ  کرب  ں مدد  ے می  رار رکھئ 
 
کو پ رق مہ 

 
اض اشب ہ  م اور من 

ے اہ  لئ  ن صحت کے 
 
ڈرئ ش ن  اب  اشب ہ   من 

ں: .14 ال رکھی  ی 
 
کا خ وں 

 
کھان ی 

 
ت  روات 

م  • ک اہ  کا اب  ن ات  رب 
 
ف
کی ی  چی 

 
د الاص ں اور عن  ی  ے ہ 

 
ون ن ت کے جامل ہ  م ی اہ 

 
ن
 
اق ق 
ر ی  کوان اکٹ  ی ب 

 
ن رواب 

رک 
 
و پ
 
و ن رورت ہ 

 
ں۔ اگر ض ی  ے ہ 

 
ون عمال حصہ ہ 

اسکے۔است  ا ج  اب  ن  د ب  اکہ صحت من  کری ں ب  رمی م 
 
ں پ ن وں می  ی 

کری ں۔  کم سےکم  دار  کی مق  مک/مصالوں 
 
ا ت ی، ب 

 
ن ی  ل، ج  ن 

ے والےب 
 
ون  ہ 

ے کے
 
ے:  کھات

 
ات ا ج  اب  ی  ر ت 

ہی  کی سے ب  کو  رات 
 
عمال کے ا پ

رمعمولی است  ی 
 
 غ

ں  • ا ورزش می  ی سرگرمی ب 
 
سمان ے ج  لئ  ے کے  رار رکھئ 

 
وازن پ رق

 
د ن چی کے دوران صحت من 

 
د الاص عن 

ں۔  ں حصہ لی  گی مز می  ی ملی 
 
ا ق وں، ب  ول ہ 

 
غ
ں مش  کود می  ل  کھن  کری ں،  دمی 

ہل ق  ں۔ چ  ی 
ول رئ 

 
غ
 مش 

 

کات   الا ی  ہ ب  درج   می 
ر ٹ  ت 

 
نی  وپ

 
ڈ  ش اؤب 

 
ن ی  ف

 
ان ش اکسی  سسکی    آف ب 

 
سی
 
 ن  کم   کی

 
ی کے  ت

ران ے  کے  ممی  ن  گ ے  ن  ک ار  ی  عاون  سےت 
 ی 

  یمرکز 
 
ف
مصت 

ع  :نی  
زہ س 
 
اپ رمہ ق  رل س   ب ن  محٹ  ٹ  ر ن  )چ 

 
 (، یس  ی ڈ  ین    ف ی  ا  نی  ا   یکرپ

ٹ       
 
ا س ن 

 
رمہ ب

 ( یس  یڈ  ین    ف ی  ا  نی  ا)صدر    رٹ  محٹ 

ر روئ    :ری  مش  
ک   ن ہن  ڈاکٹ 

رپ رسن ٹ  ۔ )چ  م ی  ج
 ( ف ی  ا  ین    نی  ا  ٹ 

زہ
 
اپ گار ج  ن و ی 

 
رمہ صن ا ب

زہ عمر، محٹ 
 
رمہ عاپ    ر،پ  : محٹ 

 
رمہ مہوش س رمہ راز، ٹ  محٹ  رہ،   محٹ  اں زہ   کہکس 

ا عل         ق  رمہ س  ر مجمود، محٹ  ج 
 
رمہ ف

گ  ،یمحٹ  ہاب  رمہ رای عہ چ  رمہ،رٹ  محٹ     محٹ 
 
رمہ مار   خ،ی  جرا س   عامر،   ہی  محٹ 

ر لط         ک   ف ت  ڈاکٹ  ن 
 
 خ


