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ے رہ ک ا ل ںمی ب عما ت س ے ا ن ھا ک ی  ےپ ےک ط ابن یا حت  ا

ات دای  ہ
 

رروپ ماعیتاج سے ان اور امگ تیج یتلم  ق ل برت تی ارانر رپ ا ر طور ہضاک رنےک مدد پ  والوں 
ئ ےک  ےل

 

ھ ےک ی ان ےپ شی یکن ءا ل ا عما ت س ےا ص ںمی ک ح خا یا طیت د ا تاق ما لخی اک ا ھنر ا یوں اک  ک
ضر  ؟ہے وری

 

ےھاک ی ن ل ےکےنپ عما ت س یں ا م ن  فظا صحت ح ا  ک ل  یا ہ خ ےھکر ن ی ن ک وجہ  ر ےس  ا ر ب ا سخ ب سم ت ی ق ک  
ی اںب یدا ماری ے پ ا ہون اام ک ڑھ نک ےجوچھو ہے، اتجا ب چوں ٹ وڑ اور ب و ھےب وگ ے ںل ےل ک خطرہ ئ  جان 

ت ب ا ث ہو  سک  یں۔ یت  ہ
ےک ھان ےیپ  سے ن یدا  ونےہ پ والی  ایب  ری ص ںنما صو خ ال عی ب تما ج گ ا رو ںپ مو ر را و ی ا ٹر سف ٹس وٹی  لی

ا تی ی ل م ت یتجل  با قری ے ت ک ع  موق ر  لد پ ج دہ  ا و زی وگ و ںل ک نیا  ے ںیم زد پ ی ل ہ ں۔ہی یتل ہ ی تیدا س ا  ا
س سا لو ح ہ یں پ م سم  ا قہ بن طری ا  خک یارا ے رت رن ک ے  ک ئے  یمہنرا ل ے ائ ک ر طور  ی پ رہی د جا  ں،یہ 

ک ا ہت ج  عیتا ما عوں  ر موق رام پ سے آ ےھاک  نے ن ی ا پ ک مزہ  یا  جا ل ے۔س   ک
 

سیم  ق ر کرتا ہے، یا ت روبا رتا ہے، ا  ُ ن کا کا ء تیار ک شیا ی ا نے ک ی نے پ ھا   ہر وہ شخص جو ک

یار  وجداری ا ُ س پرمناسب طریقہ کار اخت  ُ ن ف

رن  ےک

 وناق اور ونناق ولس قبمطاب ے،ہ اترک
ی ہے  ی ذمہ داری عائد ہوت   ک

 

ھ ےک ی ان ےپ ن یک ن شی ک ءا مُ ےس ا یکا عموما ف شنن ی   ہے؟ ہوت
ےک ھان ےیپ  ی ن ک عض  ء ب یا ش یں ا م ہ میثجرا  سا تب سے ینآ یل  ھ ےجا پ  ں۔ہی ت

یں جن شامل لیذ درجہ م  ںیہ 
 

یاء ش ئی ا نائی گ ا ا ُ ن سے ب ا گوشت ی  ۔ گوشت اور مرغی ک

سے دودھ اور دودھ ۔ یاء یئہو ینب ش  ا

ڈے ۔ ڈوں اور ان سے ان یاء۔ یئہو ینب  ش ر طور خاص) ا چے پ ڈوا ک سے ںن ں یئہو ینب  یری  (چ

کب ۔ ی ی سی یئہو ک یاء ای ش جن ا سا ںیم  زچ یی وں ںیی جو ہ وری  ی طرح پ ہ کب ی ن وں ک ا ہ  ی

ک ہ یپ ں۔ ںین ثا) ہو ے لم ک ر طور  ر پ یک میک ا (ک و ی ی رپا ک ہہ  وری ت  طرح پ

زیں ڑے،)سمندری غذا( اور ا ُ ن سے بنی ہوئی چی ی، کیک  ۔ مچھل

س ۔ ر آئ ور میک س ا ر آئ سے میک ی ینب  ء ہوئ یا ش  ا

ہ ۔ عمد ے،ھاک  چی ن یاءا ک ش و اور  ا آل د، ک سال یزیم اچار،  ون ا ئ س، ی سو یاٹچ اور   ںن

یج ئے ب ے ل یاری ک ی ت ور ا ُ ن ک یج ، ا چے ب کرت، ک  ۔ ان
 

پ س آ ھ طرح ک ےک ی ان ےپ ء یک ن یا ش سے ا لن  ی ھ یو ےپ یک ال ف شنان ی  ک ک   مدد ںمی ھامت رو
کت رک س  ں؟ہی ے

 

جو شخ  سےیا ص سی  ک رام  روگ یں پ م ےھاک  ی ن ےکپ درجہ ین اال ء ب یا ش ے ا ک سا  راہ ھت ست ب را ا  وا ی ال سطہب طےبرا   
تہائی درجہ  ی ان ر مہمانوں ک خصوص ا ُ س شخص پ ر برتن اور کانٹا چمچ وغیرہ( بال میں آتا ہے )مثال کے طور پ
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ی  ک
ہت ضروری ہے۔ ا مشاہدہ ب ے مندرجہ ذیل اصولوں ک ئے حفظان صحت ک ی ہے۔ اورا ُ س کے ل وت د ہ  ذمہ داری عائ

ں ہا ر ی ےھاک پ ی ن ےپ ی ن ک ء  یا ش ے ا ک س  لعتا ن ںیم ما ا ر طور ینوق یتمما پ  ن
ور ن ا فظا صحت ح ے  ک  عام 

و صول یں ںا رق م رن ف  :ہے ضروری اک
 

یت  نی مما ن و ان   ق
 

سےیا  شخص 

لی،  ا، اور ا ُ س کے ساتھ مت ا آن ست ک عدی د یٹ خراب ہو ) مت ا پ ۔ جن ک

ہہ خ ، ق  ،(ارب

ف ۔ ی ا ٹ ڈ ئ ا ی ای  پ فاٹ را ی ، ڈ ئ  رلوائ ۔ا
ٹس ی ائ پاٹ ی ی رگج) ای اور اے ہ  ک

یماری  ،(ب

ہ  ی وجہ سے ی اگر ا ُ س ک
ہ وہ نکمم ی ک  ماریب
 ےلوا ےنالیھپ

تاث ۔ ا زخم رہم ی ی وئ دج ک ی یک ل  ،ماریب

یمجرا ےھاک ث ی ن ےپ ی ن ک ء  یا ش یں ا م س  تےجا ک یں  ور ہ س ا سے ا ے  و دوسر وگ و ںل ک ی  یب ر سک لگ ما و۔ یت  ہ
 

ینا شف و ےس نک چا ے ب ک ون  ان ے ق ک قمطا  لو ب ھری گ ود  ہ ےس حد ا ے رب ھان ک ی  ےپ ی ن ک ءجو  یا ش ہ ا ک و  را جپ  در
چہ ر گ سی ا ک ے رٹکڈا  ی ن ر یما ی ب ک شخی  ہ صت ھی ن ی ب ک  ہو 

 
تے۔ ک ر س ہیں ک ل ن ستعما ا ا ئی ہیں ا ُ ن ک ی گ  ک

ی مارب نکل ی یی سا ک مات یی ظا عال وں رہ جو ہ وجہ  شک ب وں۔   ہ
 

شخص ےسیا حطر ےاخاپ ےک نج  ے ن ے ک مون ل ںیم ن سا لہنوم ے ی ک یجرا  شگ م،ث ل،ی ول ایخیریشیا ا ی) یک  ا
یماری  ُ اسی  ت ملے، ایسی صورت میں بھی جبکہ ا ُ س شخص میں ب بو ا ث ی سی( ، ہیضہ ک ایچ ا

ی اٹکب ری  ی
ی ی ک وئ مات ک ہ رہظا عال وں۔ ن یںج) ہ ہ ہا اخراج ن  (ےہ اتجا ک

 

دم ل رجہن مات ذی ی درج عال ی ک ی ہوئ و وںریماب ر طور خاص ک ی ظاہر پ رت یں، ک ر طور خاص ہ  وہ جب پ
ی رونب امق ے ملک ی عد ک  :ہوں راہظ ب

 

عہ دو ںیم دن ۔ سے دف لے ادہیذ  ت ست پ ا، د لی اور آن ت ا، م ون ہہ ہ ا ق خا اور آن  رب

سر ۔ رد  ے د ک ھ  سات ی  ر۔ زت خا ٹپ ، ب ا ی ا جوڑوں ی ک رد  ور د بض، ا فا ق ای ور ڈئٹ یرا ا ا پ فٹ ی ڈئائ ک ت  ما  ںیہ عال

رل پا وائ سئاٹہ ی ٹ ک مت  عال لد ۔ ہے۔  ج ا  ک الپ  ا ی ور ہون ا ھوںنکآ ا ک الپ  ا ی  ،ہون

ٹیپ اور زخم ۔ ی ھ وئ لد ہ ج لا ،  را وں، لگ ناچ ہ ی ہٹک ہہ ک ے ت وں، وال لے ہ ی سوجے اور گ ے  وں۔ ہوئ  ہ
 

را و آپ گ ےپا ک سا ںیم آپ ن ی یی وئ مات ک ظا عال و ہوں رہ وری ت ر طور ف ٹرڈا پ سے ک شورہ  ں۔ م ری  ک
 

عد وا ی ق ن صحت کے ضر ور فضا ئے ح ل کے ل تعما س ے ا ء ک شیا ینے ک ی ا نے پ ھا   ک
 

یں۔ اں وغیرہ ا ُ تار ل ہلے انگوٹھیاں، گھڑی اور چوڑی ے سے پ رن ام شروع ک  ۔ ک

ام ۔ سے ک لے،  ہ عہد ہر پ ام ف رہد ک ا شر وب ے وع رن ک سے  لے  ہ ور پ ل ا ائ ےجا ٹٹ ے ن ک عد   ھتہا ب

یدھو طرح اچھی ا ں۔ئ ئ ےک س ُ  عما ےل ہ ن،باص ئ ہ اتب ی وا ان شک ھتہا اور پ خ ے  رن ے ک ئے ک  ل
ز پو س پرپ لبڈ ی س  لتا ی عما ر  ں۔ک

یز( ا ا ُ س سے ملتی جلتی کوئی چ ل ی وورآ ر ٹوپی، ا ہنیں۔ )سر پ ے پ  ۔ حفاضتی کپڑ

ےھاک ۔ ے ن ک و  سانھک رپا مت ںین ور  ہ ا ی ن و ہ را یںیچھ پ ک  ۔ن

ازووں اور ھوںتہا ۔ ر ب ےچھو پ سے ٹ ےچھو  ر زخم ٹ صاف ھیب پ روف رٹوا  ٹر پ س ال ال پ یگ  ں۔ئ

ل انھاک ۔ ے ڈا ک ےید  ت ت وق ےھاک  و ن ک ےالگ ھتہا  سے ن ز  ری گ ں  ری ک ے مدد ۔  ک ئے  ف ل ر صا  نتب
س لعتا ں ما ری ک ٹا)  ن ا ک ٹاچ ، م غیرہ  و  ۔(

 
 


