
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਹੜ੍ਹ ਅਤ ੇਸਿਹਤ: ਲੋਕ ਾਂ ਲਈ ਿਲ ਹ 
 

ਇਹ ਮ ਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸਕਿ ਲਈ ਹੈ 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਹਰ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ 

ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਨ ੂੰ  ਕਿਿੇਂ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣਾ ਹੈ। 

ਹੜ੍ਹ ਅਤ ੇਸਿਹਤ ਬ ਰ ੇ

ਹੜ੍ਹ ਕਸਹਤ ਦੀਆਂ ਿੱਿੋ-ਿੱਿ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਿ ਸੱਟ ਕਿਹੇ ਕਸੱਧੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਹੋ ਸਿਦ ੇ

ਹਨ, ਿਾ ਂਹੜ੍ਹ ਦੇ ਦ ਕਸ਼ਤ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿੱਚ ਆਉਣ ਿਿੋਂ ਚਮੜ੍ੀ ਿਾਂ ਅੂੰਤੜ੍ੀਆਂ ਦੀ ਲਾਗ ਹੋਣ ਦਾ ਿਧੇਰਾ 

ਿੋਿਮ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਿਾਂ ਕਿੱਚ ਉਲੱੀ ਅਤ ੇਨਮੀ ਦ ੇਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਿਾਰਨ ਮਾਨਕਸਿ 

ਕਸਹਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਕਿੱਚ, ਹੜ੍ਹ ਨਾਲ ਿੁਕੜ੍ਆ ਕਸਹਤ ਦਾ ਕਿਆਦਾਤਰ ਬੋਝ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ’ਤੇ 

ਅਸਰ ਤੋਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

 

 

ਤੁਹ ਡੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੂੰਗ ਨ ਲ ਿ ਫ਼ ਕਰਨ ਦ  ਤਰੀਕ  

ਹੜ੍ਹ ਦੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹਾਲੀ ਦੇ ਦੌਰ ਕਿੱਚ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਿੋਈ ਕਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਨੁਿਸਾਨ ਨ ੂੰ  ਯਿੀਨੀ 

ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਾ ਂਸੂੰਪ੍ੱਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰ ਿੇ ਸੁਿਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਹੜ੍ਹ ਦ ੇ

ਪ੍ਾਣੀ ਕਿੱਚ ਹਾਨੀਿਾਰਿ ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਿ ਿਾ ਂਦ ਕਸ਼ਤ ਤੱਤ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਿੋ ਮਨੱੁਿਾਂ ਅਤ ੇਿਾਨਿਰਾਂ ਲਈ ਿਤਰਨਾਿ ਹੁੂੰਦੇ 

ਹਨ। ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਘਰ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿਰਨ ਿੇਲੇ, ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਣ 

ਲਈ ਰਬੜ੍ ਦੇ ਬ ਟਸ, ਸੂੰਪ੍ ਰਨ ਸੁਰੱਕਿਆਤਮਿ ਿੱਪ੍ਕੜ੍ਆਂ ਿਾਂ ਿਾਟਰਪ੍ਰ ਫ਼ ਐਪ੍ਰਨ, ਅਤ ੇਿਾਟਰਪ੍ਰ ਫ਼ ਦਸਤਾਕਨਆਂ 

ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ। 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਫਲੱਡ ਫੋਰਮ ਸਥਾਨਿ ਹੜ੍ਹ ਸਮ ਹਾਂ ਬਾਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ, ਿਦਕਿ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਬਹਾਲੀ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰੀ ਿਾਣਿਾਰੀ GOV.UK ’ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 

https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/
https://www.gov.uk/after-flood
https://www.gov.uk/after-flood


ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਨੋਟ ਿਰ ੋਕਿ ਇਨਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਥਿਾਿਟ, ਸੌਣ ਕਿਚੱ ਮੁਸ਼ਿਲ, ਅਤ ੇਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ 

ਿਰਨਾ ਆਮ ਹ।ੈ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹਾਲੀ ਕਿੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਕਨਯਕਮਤ ਬਰੇਿ ਲਿ ੋਅਤ ੇਕਿੱਥੇ ਿੀ 

ਮੁਮਕਿਨ ਹੋਿੇ ਦ ਕਿਆਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ। 

ਹੇਠ ਕਲੱਿੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ’ਤੇ ਕਿਚਾਰ ਿਰਨਾ ਿੀ ਿਰ ਰੀ ਹੈ। 

ਪ੍ਕਹਲੀ ਗੱਲ, ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਕਿੱਚ ਦ ਕਸ਼ਤ ਤਤੱ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ ਿੋ ਹਾਨੀਿਾਰਿ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ 

ਸੁਰੱਕਿਆ ਲਈ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਰਬੜ੍ ਦ ੇਬ ਟਸ, ਿਾਟਰਪ੍ਰ ਫ਼ ਦਸਤਾਨੇ ਅਤ ੇਪ੍ਲਾਸਕਟਿ ਦਾ ਐਪ੍ਰਨ 

ਪ੍ਕਹਨੋ। 

ਿੇਿਰ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਿਾਰਨ ਸਿਰਕਬੂੰਗ, ਹੋਕਿੂੰਗ ਿਾਂ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ-ਿਾਕਸ਼ੂੰਗ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪ੍ਾਣੀ ਕਨਿਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਇੱਿ ਸੁਰੱਕਿਆ ਫੇਸ ਮਾਸਿ ਪ੍ਕਹਨੋ। 

ਅੱਿਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਕਿਆ, ਕਿਿੇਂ ਗਾਗਲਿ, ਪ੍ਕਹਨੋ। 

ਸਫ਼ਾਈ ਦ ੇਹਰੇਿ ਸੈਸ਼ਨ ਅਤ ੇਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਾਣੀ ਅਤ ੇਸਾਬਣ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  

ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਧੋਿ।ੋ ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਈ ਿੁੱਲੇ ਿੱਟ ਿਾਂ ਫੜੋ੍ੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰ ਿੇ ਿਾਟਰਪ੍ਰ ਫ ਪ੍ਲਾਸਟਰ ਦੀ 

ਿਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ 

ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਰਿੁਾਿਟ, ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥ ਧੌਣ ਲਈ ਬੋਤਲਬੂੰਦ 

ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ 

ਕਬਿਲੀ ਦੇ ਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਅਤ ੇਗੈਸ ਨਾਲ ਸਾਿਧਾਨ ਰਹ;ੋ ਿੇਿਰ ਗੈਸ ਿਾਂ ਕਬਿਲੀ ਦ ੇਉਪ੍ਿਰਣ ਕਗੱਲੇ ਹੋ ਚੁੱਿੇ ਹਨ 

ਤਾਂ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਚਾਲ  ਨਾ ਿਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਕਦਤੱੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਇੱਿ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਤਿਨੀਸ਼ੀਅਨ ਦਆੁਰਾ ਿਾਂਚ ਿੀਤ ੇ

ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਚਾਲ  ਿਰ।ੋ 

ਸਕਵੇਂ ਅਤੇ ਕੀ ਧੋਣ  ਚ ਹੀਦ  ਹ ੈ

ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਛ ਤ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਿੋਿਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੇਠਾਂ ਕਲੱਿੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਰਤੇ ਗਏ ਿੱਪ੍ਕੜ੍ਆਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਹੋਰ ਿੱਪ੍ਕੜ੍ਆਂ ਤੋਂ ਇੱਿ ਿੱਿਰ ੇਧੋਣ ਦੇ ਚੱਿਰ ਕਿੱਚ 

ਧੋਿੋ। 

ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਸਾਿਧਾਨ ਰਹ ੋਕਿਉਕਂਿ ਕਬਿਲੀ ਦਾ ਿਰੂੰਟ ਲੱਗਣ ਿਾਂ ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਕਿੱਚ ਲੁਿੀਆਂ 

ਕਤੱਿੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਤੋਂ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ 

ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੀਆਂ ਉਨਹਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਖ਼ਤ ਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਗਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਅਤ ੇਕਡਟਰਿੈਂਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 

ਿਰ ੋਿੋ ਸ਼ਾਇਦ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿਚੱ ਆਈਆਂ ਹਣੋ – ਇਨਹਾਂ ਕਿੱਚ ਿੂੰਧਾਂ ਅਤ ੇਫ਼ਰਸ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਆਪ੍ਣੀ ਰਸੋਈ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ -ਮੁਿਤ ਿਰ ੋਕਿਸ ਕਿੱਚ ਸਾਰੇ ਿਾਊਟਂਰਟੌਪ੍ਸ, ਸਾਰੀ ਿਰਾਿਰੀ (ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ ਪ੍ਲੇਟਾਂ, ਿੱਪ੍ ਅਤ ੇਿਟੋਰ)ੇ ਅਤ ੇਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਚੀਿਾਂ (ਕਿਿੇਂ ਿੱਟਣ ਿਾਲੇ ਬੋਰਡ, ਪ੍ੈਨ, ਭਾਂਡੇ, 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#water


ਚਾਿ  ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਮਾਨ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਇਸਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਿ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਭੋਿਨ ਲਈ ਿਰਕਤਆ ਿਾ ਸਿੇ। ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿੋਲ ਕਡਸ਼ਿਾਸ਼ਰ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਤਿਨੀਸ਼ੀਅਨ ਦਆੁਰਾ ਉਸਨ ੂੰ  ਮੂੰਿ ਰੀ ਕਦੱਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੀ 

ਰਸੋਈ ਦੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ -ਮੁਿਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਉਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਿੇਿਰ ਿੋਈ 

ਲੱਿੜ੍ ਦੇ ਬੋਰਡ ਅਤ ੇਭਾਂਡੇ ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਦ ਕਸ਼ਤ ਹੋਏ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਸੁੱਟਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਕਦੱਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਟੈਿਸਟਾਈਲ ਦਾ ਸਮਾਨ, ਕਿਿੇਂ ਿੱਪ੍ੜ੍ੇ, ਕਬਸਤਰ ੇਅਤ ੇਕਿਡੌਣੇਆਂ, ਨ ੂੰ  ਕਡਟਰਿੈਂਟ ਨਾਲ 60°C ਦੇ ਚੱਿਰ ਕਿੱਚ 

ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਡਰੇਨੇਿ ਕਸਸਟਮ ਨਾਲ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਸ਼ੱਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ 

ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਿਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਹਾਡੇ ਗੂੰਦੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦ ੇਕਸਸਟਮ ਦੀ ਿਾਂਚ ਨਹੀ ਂਹੁੂੰਦੀ, ਉਦੋਂ ਤੱਿ ਿੱਪ੍ੜ੍ੇ ਅਤ ੇ

ਕਲਨਨ ਦੀ ਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਧੋਣ ਲਈ ਇੱਿ ਲਾਂਡਰੇਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਿੇਿਰ ਿੋਈ ਮਰੇ ਹੋਏ ਿਾਨਿਰ ਹਨ ਕਿਿੇਂ ਚ ਹੇ ਅਤ ੇਿੀੜ੍,ੇ ਤਾਂ, ਿੇਿਰ ਮੁਮਕਿਨ ਹੋਿੇ, ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਪ੍ਲਾਸਕਟਿ ਕਿੱਚ 

ਡਬਲ ਪ੍ੈਿ ਿਰ ੋਅਤ ੇਰਬੜ੍ ਦੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪ੍ਾਏ ਰੱਿਦੇ ਹੋਏ ਆਪ੍ਣੇ ਆਮ ਿ ੜ੍ੇਦਾਨ ਕਿੱਚ ਸੁੱਟ ਕਦਓ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰੀ ਿਾਣਿਾਰੀ 

 

ਤੁਹ ਡੀਆਾਂ ਚੀਜ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੁਕ ਉਣ ਦ  ਤਰੀਕ  

ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਈਡ ਦੇ ਿਕਹਰ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਬਹਤੁ ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਹੀਟਰਸ, 

ਡਰਾਇਅਰਸ ਿਾ ਂਅੱਗ ਦਾ ਅਸਥਾਨ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਹਿਾਦਾਰ ਹਨ। 

ਅੂੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਿਾਉਣ ਿੇਲੇ ਿੇਿਰ ਪ੍ੋਰਟੇਬਲ ਇਨਡੋਰ ਹੀਕਟੂੰਗ ਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ 

ਚੂੰਗੀ ਹਿਾਦਾਰੀ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

ਅੂੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂਿਾਂ ਕਿੱਚ ਪ੍ਟੈਰੋਲ ਿਾਂ ਡੀਿਲ ਿਨਰੇਟਰਾਂ ਿਾਂ ਈਧਂਣ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਿਾਲੇ ਹੋਰ ਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਦੀ 

ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਿਰ ੋਕਿਉਕਂਿ ਉਨਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਨਿਾਸ ਗੈਸਾਂ ਕਿੱਚ ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਈਡ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਿ ੋਹਿਾ ਕਿੱਚ ਿਾਧ  

ਮਾਤਰਾ ਕਿੱਚ ਹੋਣ ’ਤੇ ਿਕਹਰੀਲੀ ਬਣ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਹੀਕਟੂੰਗ, ਡੀਕਹਊਕਮਡੀਫਾਇਰ ਅਤ ੇਚੂੰਗੀ ਹਿਾਦਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਸੁਿਾਉਣ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਗੈਸ ਿਾਂ ਓਇਲ ਸੈਂਟਰਲ ਹੀਕਟੂੰਗ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਚਾਲ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਇੱਿ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਇੂੰਿੀਨੀਅਰ ਤੋਂ ਉਸਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰਿਾਉਣਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਸਕਥਰਤਾ ਨਾਲ ਸੁਿਾਉਣ ਲਈ ਥਰਮੋਸਟੈਟ ਨ ੂੰ  

20°C ਅਤ ੇ22°C ਦੇ ਕਿਚਿਾਰ ਰੱਿ।ੋ 

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਕਿਸ ੇਿੀ ਅੂੰਡਰਫਲੋਰ ਸਪ੍ੇਸ ਲਈ ਏਅਰ ਕਬਰਿਸ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਨਹਾਂ ਿੇਤਰਾਂ ਕਿੱਚ ਿਰਾਸ-

ਿੈਂਟੀਲੇਸ਼ਨ ਨ ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਇਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਅਨਬਲੌਿ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ। ਇਨਹਾਂ ਥਾਂਿਾਂ ਨ ੂੰ  

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#cleaning-up-after-a-flood


ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ’ਤ ੇਿੈਕਿਊਮ ਿਰਦ ੇਹੋਏ, ਆਪ੍ਣੇ ਫਲੋਰਬੋਰਡਸ ਅਤ ੇਿੂੰਧਾਂ ਦੇ ਸੁੱਿਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਿਸ ੇਿੀ ਿੁੱਲਹ ੀ 

ਸਮੱਗਰੀ ਿਾ ਂਧ ੜ੍ ’ਤੇ ਨਿਰ ਰੱਿਣਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਿਰ ਸਿੋ, ਸੂੰਪ੍ੱਤੀ ਤੋਂ ਗੂੰਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਅਤ ੇਗਾਰ ਨ ੂੰ  ਹਟਾਓ। ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਲੱਿੜ੍ ਦਾ ਫ਼ਰਸ਼ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਿਮੀਨੀ ਮੂੰਕਿਲ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਿਗਹਾ ਦੀ ਿਾਂਚ ਿਰ ੋਕਿਉਕਂਿ ਇਸ ਿਗਹਾ ’ਤੇ ਮੌਿ ਦ ਗੂੰਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਿੱਢਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ 

ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਕਿਿੇਂ-ਕਿਿੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਾ ਸੁਿੱਣਾ ਿਾਰੀ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਲੱੀ ਗਾਇਬ ਹੋ ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿੇਿਰ ਉਹ ਿਾਇਮ 

ਰਕਹੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਕਿਸ ੇਮਾਹਰ ਿਲੀਨਰ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ।ੋ 

ਸਫ਼ਾਈ ਅਤ ੇਸੁਿਾਉਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੁੱਟੀ ਗਈ ਕਿਸ ੇਿੀ ਚੀਿ ਨ ੂੰ  ਿ ੜ੍ੇ ਦੀਆਂ ਥੈਕਲਆਂ ਕਿੱਚ ਅਤ ੇ

ਸਖ਼ਤ ਡੱਕਬਆਂ ਕਿੱਚ ਰੱਕਿਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਬੀਮ  ਿਹ ਇਤ  

ਆਪ੍ਣਾ ਬੀਮਾ ਚੈੱਿ ਿਰ ੋ– ਅਕਿਹੀਆਂ ਿਈ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਹਨ ਿ ੋਆਪ੍ਣੀ ਬਲ  ਪ੍ੇਿੇਿ ਗਾਈਡ (Blue 

Pages) ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਰਟੀ ਿੇਅਰ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Property Care Association) ਦੇ ਿਰੀਏ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਸੁਰੱਕਿਆ 

ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਤਿਨਾਲੋਿੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਨ ਕਿੱਚ ਘਰਾਂ ਦੇ ਮਾਲਿਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿਿੇਂ ਨੈਸ਼ਨਲ 

ਫਲੱਡ ਫੋਰਮ (National Flood Forum)। 

Flood Re, ਸਰਿਾਰ ਅਤ ੇਬੀਮਾਿਰਤਾਿਾਂ ਕਿਚਿਾਰ ਇੱਿ ਸਾਂਝੀ ਪ੍ਕਹਲ, ਚੈੱਿ ਿਰ ੋਿੋ ਘਰੇਲ  ਬੀਮਾ ਕਿੱਚ ਫਲੱਡ 

ਿਿਰ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਿਫਾਇਤੀ ਬਣਾਉਣ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੀ ਹ ੈ– ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਓ ਕਿ ਉਹ ਉਨਹਾਂ ਬੀਮਾਿਰਤਾਿਾਂ 

ਦੀ ਕਿਿੇਂ ਮਦਦ ਿਰਦ ੇਹਨ ਕਿਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਿਤਰਾ ਹੈ। 

ਮ ਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਪ੍ਰਭ ਵ 

ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਿ ਦੀ ਕਿੂੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਕਿੱਚ 

ਕਿਘਨ ਪ੍ਾ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਨਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਥਿਾਿਟ, ਸੌਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ, ਅਤ ੇਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ 

ਆਮ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕਿਚੱ ਹੜ੍ਹ ਨਹੀ ਂਆਇਆ ਸੀ। ਹੜ੍ਹ ਆਉਣ, ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਛੱਡ ਿੇ ਿਾਣ, ਿਾਂ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦ ੇਦਬਾਅ ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਨਾ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੀ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੇ 

ਅਿੀਿਾਂ ਦੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਕਿਚਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ। 

http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.property-care.org/
https://nationalfloodforum.org.uk/about-flooding/recovering/what-should-i-do/
https://nationalfloodforum.org.uk/about-flooding/recovering/what-should-i-do/
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
http://www.bluepages.org.uk/


ਹੜ੍ਹ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਿੀ ਤਣਾਅ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਿਈ ਿਾਰਿ 

ਹਨ ਿੋ ਇਸ ਭਾਿਨਾ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਕਿਿੇਂ: 

• ਤੁਹਾਡੇ GP ਿਲੀਕਨਿ ਅਤੇ ਲੋੜ੍ੀਦਂੀਆਂ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾਂ ਤੱਿ ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਕਿਘਨ 

• ਕਨਯਕਮਤ ਘਰੇਲ  ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਕਿੱਚ ਕਿਘਨ 

• ਸਿ ਲ ਦੀਆਂ ਸਹ ਲਤਾਂ ਕਿੱਚ ਰਿੁਾਿਟ 

• ਘਰ ਅਤ ੇਕਨੱਿੀ ਸਮਾਨ ਨ ੂੰ  ਨੁਿਸਾਨ 

ਇਨਹਾਂ ਿਾਰਿਾਂ ਕਿੱਚੋਂ ਕਿਸ ੇਇੱਿ ਦਾ ਿੀ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ ਦਿੁਦਾਈ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ 

ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਆਮ ਹੈ, ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ 

ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਨਕਿੱਠਣ ਅਤ ੇਬਹਾਲੀ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਸ ੇਸਥਾਨਿ 

ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ, ਿਾ ਂਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ।ੋ 

ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਪ੍ਰਭਾਿ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਿਾਰੀ GOV.UK ’ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 

ਥੋੜ੍ਹੇ ਿਮੇਂ ਸਵਚੱ ਆਪ੍ਣ  ਸਧਆਨ ਰੱਿਣ  

ਆਪ੍ਣੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਕਿਚਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ; 

ਅਕਿਹੀ ਕਿਸ ੇਥਾਂ ’ਤੇ ਿਾਓ ਕਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਸ਼ਾਂਤ ਅਤ ੇਸੁਰੱਕਿਅਤ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਕਿਸ਼ਰਾਮ, ਅਰਾਮ 

ਿਰਨ,ਪ੍ਰਯਾਪ੍ਤ ਨੀਦਂ ਲੈਣ ਅਤ ੇਕਸਹਤਮੂੰਦ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਅਤ ੇਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਾਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ। 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਘਟਨਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਲਈ ਮਿਬ ਰ ਨਾ ਿਰ ੋਿਾਂ ਦ ਕਿਆਂ ’ਤੇ ਘਟਨਾਿਾਂ ਿਾਂ ਉਨਹਾਂ ਦੀਆਂ 

ਕਚੂੰਤਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪ੍ਾਓ। 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਿਹਾਰਿ ਿੂੰਮ ਹਣੋਗੇ ਕਿਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਿੇਗੀ ਪ੍ਰ ਕਿਸ ੇਭਰੋਸੇਮੂੰਦ ਕਿਅਿਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਪ੍ਕਰਿਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 

ਮੌਿ ਦ ਹਨ ਅਤੇ ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ ਲਈ ਇੱਿ ਦ ਿੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢਣਾ ਮਦਦਗਾਰ 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਤਆਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ੋਓਦੋਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦ ੇਿਤਨ ਸੁ਼ਰ  ਿਰ,ੋ ਅਤ ੇਸਾਫ਼-

ਸਫ਼ਾਈ ਅਤ ੇਬਹਾਲੀ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿੂੰਮ ਨਾ ਿਰ।ੋ ਿਸਰਤ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ 

ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹ:ੈ ਿੁਝ ਸੌਿਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਕਿਿੇਂ ਤੁਰਨਾ। ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 

’ਤੇ ਿਸਰਤ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ, ਿੇਿਰ ਮੁਮਕਿਨ ਹਿੋੇ, ਤੁਸੀ ਂਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਅਤ ੇਆਪ੍ਣੇ 

ਕਨਯਕਮਤ ਰਟੁੀਨ ਨ ੂੰ  ਿਾਇਮ ਰੱਿ।ੋ 

ਯਾਦ ਰੱਿ:ੋ ਇਨਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਕਿੱਚ ਕਚੂੰਤਾ, ਤਣਾਅ, ਥਿਾਿਟ ਅਤ ੇਸੌਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ। 

ਕਿਿੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀ ਂਹੜ੍ਹ ਦ ੇਪ੍ਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਹਟਾਉਣ ਅਤ,ੇ ਕਿੱਥੇ ਮੁਮਕਿਨ ਹੋਿੇ, ਸਥਾਈ ਨੁਿਸਾਨ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਤਆਰ 

ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ੋਓਦੋਂ ਮੁਰੂੰਮਤ ਦੇ ਿਤਨ ਸੁ਼ਰ  ਿਰਨਾ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ 

ਿੱਧ ਿੂੰਮ ਨਾ ਿਰ।ੋ ਯਾਦ ਰੱਿ,ੋ ਇਨਹਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਕਿੱਚ ਕਚੂੰਤਾ, ਤਣਾਅ, ਥਿਾਿਟ ਅਤ ੇਸੌਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਣਾ 

ਆਮ ਹੈ। 

https://www.gov.uk/government/collections/flooding-health-guidance-and-advice


ਕਿਹਾਰਿ ਮੁਸ਼ਿਲਾਂ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਨ ੂੰ  ਿਾਇਮ ਰੱਿਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਸਥਾਨਿ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿੱਚ ਰਹ ੋਿ ੋਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਲੱ ਿਰਨ ਕਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਣਗੇ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਿ ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਨਾਲ ਿੁੜ੍ਨਾ ਕਿਹਾਰਿ ਅਤ ੇਮਨੋਕਿਕਗਆਨਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਿ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ 

ਸਰੋਤ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੇ ਿੇਤਰ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹਾਂ, ਸਥਾਨਿ ਕਰਿਿਰੀ ਹੱਬਸ ਅਤ ੇਿਕਮਊਕਨਟੀ ਸੈਂਟਰਾਂ ਤੱਿ 

ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

 

ਥੋੜ੍ਹੇ ਿਮੇਂ ਸਵਚੱ ਦ ਸਿਆਾਂ ਦ  ਸਧਆਨ ਰੱਿਣ  

ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸ ੇਅਕਿਹੇ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਿੋ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਪ੍ੇਸ਼ੇਿਰ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਣ ਿਾਂ ਉਹ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋਣ ’ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ੇਸ਼ ਿਰਨ ਦੇ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਤਰੀਿ ੇਮੌਿ ਦ ਹਨ। 

ਕਿਹਾਰਿ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 

ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਅਤ ੇਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਕਦਲਾਸਾ ਦੇਣ, ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਿਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਅਤ ੇਸਾਇਿੋਲੋਕਿਿਲ ਫਸਟ ਏਡ (PFA) ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਸਹ ਲਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ 

ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਤਰੀਿਾ ਹੈ। 

PFA ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ, ਸੂੰਬੂੰਕਧਤ ਕਗਆਨ ਅਤ ੇਮਹਾਰਤ ਕਿਿਕਸਤ ਿਰਨ ਲਈ 

ਕਸਿਲਾਈ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ। 

PFA ਕਿੱਚ ਇੱਿ ਆਨਲਾਈਨ ਿੋਰਸ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੂੰ  PFA ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਖ਼ਾਸ ਿੋਰਸ 

ਮੌਿ ਦ ਹੈ। 

ਲੂੰਬੇ ਿਮੇਂ ਸਵਚੱ ਆਪ੍ਣ  ਅਤ ੇਦ ਸਿਆਾਂ ਦ  ਸਧਆਨ ਰੱਿਣ  

ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪ੍ਣੀ ਿਾਂ ਦ ਕਿਆਂ ਦੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਚੂੰਤਾਿਾਂ ਹਨ, ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ 

ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਿਾਰੀ ਰਕਹੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ GP ਿੋਲ ਿਾਓ ਿਾ ਂNHS 111 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ,ੋ ਿੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਹੋਰ 

ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

NHS ਬੈੱਟਰ ਹੈੱਲਥ (NHS Better Health) ਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਿੀ ਹੈ ਕਿ ਤਣਾਅ ਿਾਂ ਕਚੂੰਤਾ ਨਾਲ ਕਿਿੇਂ 

ਨਕਿੱਠਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਿ ਕਿੱਥ ੇਪ੍ਹੁੂੰਚ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹੋ। 

NHS ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤ ੇਸਥਾਨਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। 

http://www.floodre.co.uk/#PFA
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid-for-children-and-young-people
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
http://www.nhs.uk/service-search
https://www.nhs.uk/nhs-services/mental-health-services/


ਥੋੜ੍ਹੇ ਅਨੁਪ੍ਾਤ ਕਿੱਚ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਾਹਰ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਤੱਿ ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। GP ਦ ੇ

ਿਰੀਏ ਿਾਂ ਸਥਾਨਿ NHS ਟਾਕਿੂੰਗ ਥੈਰੇਪ੍ੀਿ (NHS Talking Therapies) ਸਰਕਿਸ ਨ ੂੰ  ਸਿੈ-ਹਿਾਲਾ ਦ ੇਿੇ 

ਇਸ ਤੱਿ ਪ੍ਹੁੂੰਕਚਆ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਂ, ਕਿਿੇਂ Samaritans, ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਕਿੱਚ ਫਸੱੇ ਹੋਏ ਿਾ ਂਨਕਿੱਠਣ ਕਿੱਚ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਿਰ 

ਰਹ ੇਕਿਸ ੇਿੀ ਕਿਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। Samaritans ਮੁਫ਼ਤ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 

116123 ’ਤੇ ਕਦਨ ਕਿੱਚ 24 ਘੂੰਟੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 

ਤੁਿੀ ਾਂ ਦ ਸਿਆਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਸਕਵੇਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ ਦਿੁਦਾਈ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਪ੍ੈਦਾ 

ਹੋਣ ਦਾ ਿਧੇਰਾ ਿੋਿਮ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਨਹਾਂ ਮਾਮਕਲਆਂ ਕਿੱਚ, ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ’ਤੇ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਪ੍ਰਭਾਿਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਅਿੀਿਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿਿੇਂ ਪ੍ਕਰਿਾਰ, ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਗੁਆਂਢੀ। 

ਪ੍ਕਰਿਾਰਾਂ, ਦੋਸਤਾਂ ਿਾ ਂਿਕਮਊਕਨਟੀ ਸਮ ਹਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਿੱਚ ਅਤ ੇਇਿੱਠੇ ਰਕਹਣਾ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਲੋਿਾਂ ਦੀਆਂ 

ਤਿਲੀਫ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਉਨਹਾਂ ਦੀ ਬਹਾਲੀ ਨ ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਸਥਾਨਿ ਅਥਾਰਟੀਆਂ 

ਅਤ ੇਸਿੈਇੱਛਤ ਸਮ ਹ ਿੀ ਹੜ੍ਹ ਦੀ ਕਤਆਰੀ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ੇਸ਼ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ 

ਸਥਾਨਿ ਹੜ੍ਹ ਿਾਰਡਨ ਿੋਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਭੇਿ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸ ੇਅਕਿਹੇ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਿੋ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੁਝ ਸਧਾਰਨ 

ਤਿਨੀਿਾਂ ਹਨ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਕਿਨਹਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਨਹਾਂ ਕਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

•  ਸਕਥਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਿਣ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕਿ ਕਿਸ ੇਕਿਅਿਤੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਸੁਰੱਕਿਅਤ 

ਹਨ, ਅਤ ੇਬਹਾਲੀ ਏਿੂੰਸੀਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਾ ਕਿਿੇਂ ਸਥਾਨਿ 

ਅਥਾਰਟੀ, ਹੜ੍ਹ ਿਾਰਡਨ (ਨੈਸ਼ਨਲ ਫਲੱਡ ਫੋਰਮ) ਦ ੇਿਰੀਏ 

•  ਇਹ ਿੇਿਣਾ ਕਿ ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਿਈੋ ਤਤਿਾਲ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨਹੀ ਂਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਲੋਿ 

ਕਿਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਐਬਂ ਲੈਂਸ ਿਾ ਂਹਸਪ੍ਤਾਲ ਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ ੈ

•  ਉਨਹਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਿਾਂ ਕਚੂੰਤਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਉਨਹਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ੁੱਛਣਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਪ੍ਛਾਣਨਾ ਕਿ ਉਨਹਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁੱਢਲੀਆਂ 

ਲੋੜ੍ਾਂ ਪ੍ ਰੀਆਂ ਿੀਤੀਆਂ ਿਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਿਾਂ ਨਹੀ,ਂ ਕਿਿੇਂ ਭੋਿਨ, ਪ੍ਾਣੀ, ਆਸਕਰਆਂ ਅਤੇ ਦਿਾਈਆਂ 

ਤੱਿ ਪ੍ਹੁੂੰਚ 

•  ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਆਪ੍ਣੇ ਅਿੀਿਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨਾ ਿੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਿਾਣੇ-

ਪ੍ਛਾਣੇ ਸਰੋਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ 

•  ਗੱਲ ਸੁਣਨਾ, ਿੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿਾਣਿਾਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨਾ, ਅਤ ੇਅਗਲੇ ਿਦਮਾਂ ਲਈ 

ਯੋਿਨਾਿਾਂ ਬਣਾਉਣ ਕਿੱਚ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਾ 

ਮਦਦ ਪ੍ੇਸ਼ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ, ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਿ ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨਾ ਿਾਂ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਢਿੁਿੀ ਂ

ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਿੋਿਮ ਹਣੋ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਿੱਚ ਸਥਾਨਿ ਹੜ੍ਹ ਦੀਆਂ 

ਚੇਤਾਿਨੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਿੇਿਣਾ ਿਰ ਰੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

https://check-for-flooding.service.gov.uk/find-location
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.nhs.uk/better-health/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/flooding-and-health-an-overview
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/flooding-and-health-an-overview


ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਿਾਰੀ ਕਿ ਹੜ੍ਹਾਂ ਿਾ ਂਹੋਰ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਹੋਏ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਿੇਂ ਿੀਤੀ 

ਿਾਿੇ  ਕਿਸ਼ਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਗਠਨ (WHO) ਤੋਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 

ਅਕਿਹੀਆਂ ਹੋਰ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਹਨ ਿੋ ਹੜ੍ਹ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਿਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਕਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਿਨਹਾਂ ਕਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• Age UK: ਹੜ੍ਹ ਲਈ ਕਤਆਰੀ ਿਰੋ 

• ਕਬਰਕਟਸ਼ ਰੈੱਡ ਿਰਾਸ: ਹੜ੍ਹ ਦੀ ਚੇਤਾਿਨੀ ਅਤ ੇਕਤਆਰੀ 

ਿਥ ਨਕ ਸਿਹਤ ਿੇਵ ਵ ਾਂ 

ਆਪ੍ਣੀ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਕਫ਼ਿਰਮੂੰਦ ਕਿਸ ੇਿੀ ਕਿਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ GP ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ, ਿਾਂ NHS 

111 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿੇਿਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸ਼ਕਡਊਲ ਿੀਤੀ ਅਪ੍ੌਇੂੰਟਮੈਂਟ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਨਹੀ ਂਹੁੂੰਦੀ (ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ GP, ਕਿਸ ੇਸਥਾਨਿ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਕਿੱਚ ਆਉਟਪ੍ੇਸ਼ੈਂਟ ਿਾਂ ਇਨਪ੍ੇਸ਼ੈਂਟ), ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਕਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਲਈ 

ਆਮ ਸਥਾਨਿ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਨੂੰ ਬਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ NHS ਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਸਥਾਨਿ ਕਸਹਤ ਸੇਿਾ ਦੀ 

ਿਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। 

ਵਧੇਰੀ ਿ ਣਕ ਰੀ 

GOV.UK ’ਤੇ ਨਿੀਨਤਮ ਅਲਰਟਸ ਅਤ ੇਹੜ੍ਹ ਬਾਰ ੇਆਮ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

http://www.nationalfloodforum.org.uk/
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#prepareflood
https://www.redcross.org.uk/get-help/prepare-for-emergencies/how-to-prepare-for-floods-and-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/how-to-recover-from-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/how-to-recover-from-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public

