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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ Introduction

ਆਫ਼ਤਾਂ ਅਕਿਰ ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ ਲਬਨਾਂ ਲਕਿੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਆ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤਾਂ (ਬਰਫੀਿੇ ਤੂਫਾਨ, ਭੂਚਾਿ, 
ਿੜ੍ਹ, ਝੱਖੜ, ਬਵੰਡਰ ਆਲਦ) ਜਾਂ ਲਬਜਿੀ ਦੇ ਬਿੈਕਆਊਟ 
ਲਿਿਤ ਿੰਭਾਿ ਿੇਵਾਵਾਂ ਲਵੱਚ ਲਵਘਨ ਪਾ ਿਕਦੇ ਿਨ, ਲਜਿ ਲਵੱਚ 
ਡਾਇਆਿਾਈਲਿਿ ਟ੍ੀਟਮੈਂਟ ਵੀ ਸਾਮਿ ਿੈ।

ਇਿ ਮੈਨੂਅਿ ਲਵੱਚ, ਆਫ਼ਤ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਘਟਨਾ ਵਜੋਂ  
ਪਰਭਾਲਸਤ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਿੈ ਲਜਿ ਕਾਰਣ ਲਿਿਤ ਿੰਭਾਿ ਤਕ 
ਤੁਿਾਡੀ ਪਿੁੰ ਚ ਲਿੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਭਾਲਵਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਲਜਿੜੇ ਿੋਕ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ 'ਤੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਿਈ 
ਖ਼ਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਲਕਉਂਲਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟ੍ੀਟਮੈਂਟ ਿਈ ਲਬਜਿੀ 
ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਿੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਕੋਈ ਵੱਡੀ ਆਫ਼ਤ ਿੋਣ ’ਤੇ ਿੋ 
ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਇਿ ਕਈ ਲਦਨਾਂ ਿਈ ਉਪਿਬਧ ਨਾ ਿੋਣ। 

ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਟੈਿੀਫੋਨ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਦੇ ਿੋਣ। ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ 
ਤੁਿੀਂ ਿੜਕਾਂ ਅਤੇ ਪੁਿਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ ਿਕੋ, ਐਮਰਜੰਿੀ 
ਰੂਮਾਂ ਲਵੱਚ ਭੀੜ ਿੋਵੇ ਅਤੇ ਿਿਪਤਾਿ ਫੱਟੜ ਿੋਏ ਿੋਕਾਂ ਵੱਿ 
ਪਲਿਿਾਂ ਲਧਆਨ ਦੇਣ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਕਾਰਣਾਂ ਦੇ ਚਿਦੇ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ 
ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਟ੍ੀਟਮੈਂਟ ਉਪਿਬਧ ਨਾ ਿੋ ਿਕੇ।

ਿਲਿਤੀ ਆਮ ਵਾਂਗ ਨਾ ਿੋ ਜਾਣ ਤਕ ਐਮਰਜੰਿੀ ਦੇ ਮੁੱਢਿੇ ਲਦਨਾਂ 
ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿੰਭਾਿਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਿੁਝਾਅ ਇਿ 
ਲਕਤਾਬਚੇ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਨ। ਅਿੀਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ 
ਪਲਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਲਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਨ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਿਈ ਉਤਸਾਿਤ ਕਰਦੇ ਿਾਂ।

ਹੇਠਾਂ ਵਦੱਤੇ ਵਲੰਕਸ ’ਤੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ:

• gov.bc.ca ⊲ Public safety and emergency 
services ⊲ Emergency Preparedness, 
Response & Recovery ⊲ PreparedBC

• getprepared.gc.ca

ਇਸ ਵਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ 
ਕਰ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ 

ਆਪਣੇ ਐਮਰਜੰਸੀ ਸਾਮਾਨ 
ਨਾਲ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖੋ।
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ਸ਼ਾਂਤ ਰਵਹਣਾ
ਐਮਰਜੰਿੀਆਂ ਦੇ ਵੇਿੇ ਅਲਨਸ਼ਲਚਤਤਾ ਿੋ ਿਕਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਕਾਰਣ ਲਚੰਤਾ ਿੋ ਿਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਾਂਤ ਰਲਿਣ 
ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਣ ਿੈ।

ਸ਼ਾਂਤ ਰਲਿਣ ਿੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਿੁਝਾਵਾਂ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਿਨ:
 • ਆਪਣਾ ਲਧਆਨ ਿਾਂਭੇ ਕਰਨ ਿਈ ਕੋਈ ਗਤੀਲਵਧੀ 

ਕਰਨੀ।
 • ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਿ ਯਕੀਨ ਦਵਾਉਣਾ ਲਕ ਐਮਰਜੰਿੀ 

ਿਲਿਤੀ ਅਿਿਾਈ ਿੈ।
 • ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣੀਆਂ, 

ਲਜਵੇਂ ਲਕ:
 • ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣਾ: ਿਰੀਰ ਦੀਆਂ 

ਿਾਰੀਆਂ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਿਮੇਂ ਅਕੜਾਉਣਾ 
ਸ਼ਾਮਿ ਿੈ। ਇਿ ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਕੁਝ ਪਿ ਬਰਕਰਾਰ 
ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਲਫਰ ਲਢੱਿਾ ਛੱਡ ਲਦਓ। ਇਿ ਨੰੂ ਲਤੰਨ 
ਵਾਰੀ ਦੁਿਰਾਓ। 

 • ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲਓ: ਲਤੰਨ ਤਕ ਲਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਿੋਏ 
ਬਿ ਿਾਿ ਿਓ, ਲਤੰਨ ਤਕ ਲਗਣਦੇ ਿੋਏ ਿੀ ਿਾਿ 
ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਲਫਰ ਲਤੰਨ ਤਕ ਲਗਣਦੇ ਿੋਏ 
ਿਾਿ ਛੱਡੋ। ਇਿ ਨੰੂ ਲਤੰਨ ਵਾਰ ਦੁਿਰਾਓ ਅਤੇ ਨਾਿ 
“ਰੀਿੈਕਿ” ਸ਼ਬਦ ਕਲਿਣ ਜਾਂ ਇਿ ਬਾਰੇ ਿੋਚਣ 
ਨਾਿ ਤੁਿਾਡਾ ਮਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸ਼ਾਂਤ ਿੋ ਜਾਵੇਗਾ।

 • ਵਿਜ਼ਲੂਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ: ਇੱਕ ਲਮੰਟ ਿਈ ਆਪਣੀਆਂ 
ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣਾ ਮਨ ਲਕਿੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ 
ਵਾਿੀ ਚੀਜ਼ ਵੱਿ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰੋ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਕੋਈ 
ਅਲਜਿੀ ਿਾਂ ਲਜੱਿੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ 
ਕਰਨ ਿਈ ਜਾਂਦੇ ਿੋ --- ਬੀਚ --- ਪਿਾੜ --- 
ਅਤੇ ਲਤੰਨ ਤਕ ਲਗਣਦੇ ਿੋਏ ਮਨ ਿੀ ਮਨ ਉਿ 
ਲਦ੍ਸ਼ ਵੱਿ ਲਧਆਨ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇਿ ਨਾਿ 
ਤੁਿਾਡਾ ਬਿੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਘਟੇਗਾ, ਤੁਿਾਡੇ ਲਦਿ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਿਮੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਤਣਾਅ ਘਟੇਗਾ। 

ਵਜਉਂਦੇ ਰਵਹਣ ਲਈ 
ਵਹਦਾਇਤਾਂ Survival 

Instructions

1. ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੱਟ ਨਿੀਂ ਿੱਗੀ ਤਾਂ ਘਰ ਲਵੱਚ ਿੀ ਰਿੋ।
2. ਤੁਰੰਤ ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਪੰਨਾ ਨੰਬਰ 12 

ਦੇਖੋ।
3. ਟੀ.ਵੀ., ਰੇਡੀਓ, ਫੋਨ ਰਾਿੀਂ ਜਾਂ ਿੰਕਟ ਿਮੇਂ ਮੌਕੇ ’ਤੇ ਮੌਜੂਦ 

ਬਚਾਅ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਅਮਿੇ ਦੀਆਂ ਲਿਦਾਇਤਾਂ ਿਈ 
ਘਰ ਲਵੱਚ ਿੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 
• ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੰਸੀ ਰੇਡੀਓ ਸਟੇਸ਼ਨ ਦਾ ਪਤਾ 

ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਰੇ ਵਲਖ ਲਓ:  

                                                               

4. ਜੇ ਲਕਿੇ ਐਮਰਜੰਿੀ ਪਨਾਿਗਾਿ ਲਵੱਚ ਜਾਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਿਈ 
ਿਾਜ਼ਮੀ ਿੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਉੱਿੋਂ ਦੇ ਇੰਚਾਰਜ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲਵਸੇਸ ਿੋੜਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਿੋ।  

5. ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੇ ਲਜੱਿੇ ਜਾਣਾ ਿੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਿ ਦੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਲਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਿੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ, ਿੀਮੋਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਯੂਲਨਟ 
ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਲਵੱਚ ਰਲਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਵਦਨ ਜਾਂ ਰਾਤ 
ਿੇਲੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਿਾਸਤੇ ਆਉਣ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਐਮਰਜੰਿੀ ਦੀ ਿਲਿਤੀ 
ਲਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਦੇਖਭਾਿ ਟੀਮ ਵੱਿੋਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਆਵਾਜਾਈ ਦਾ ਿਾਧਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਆਵਾਜਾਈ 
ਦੀ ਿਮੱਲਿਆ ਿੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਿੈਂਟਰ ਲਵਖੇ 
ਰਲਿਣਾ ਪੈ ਿਕਦਾ ਿੈ। 

6. ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਤੋਂ ਮੂਵ ਕਰਨਾ ਪਏ। 
ਅਲਜਿਾ ਐਬਂੂਿੈਂਿ, ਿੈਂਡੀਡਾਰਟ, ਲਮਿਟਰੀ ਦੀਆਂ ਗੱਡੀਆਂ, 
ਵਿੰਟੀਅਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਿ ਜਾਂ ਿਵਾਈ ਿਾਧਨ ਰਾਿੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਿਕਦਾ ਿੈ।

7. ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰੱਖੋ। ਿੋਰ ਵੇਰਵੇ 
ਿਈ ਦਵਾਈਆਂ ਵਾਿਾ ਲਿੱਿਾ ਦੇਖੋ।

8. ਆਪਣੇ ਐਮਰਜੰਿੀ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਨਾਿ ਆਪਣੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ 
ਜਾਂ ਫਾਿਤੂ ਐਨਕਾਂ ਰੱਖੋ। 

9. ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਿਾਡਾ ਪਤਾ, ਟੈਿੀਫੋਨ ਨੰਬਰ ਜਾਂ ਈਮੇਿ ਬਦਿੇ 
ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿੀਮੋਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਿੁਲਵਧਾ ਨੰੂ ਇਿ ਬਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰ 
ਦੱਿੋ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਹੀਮੋਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਸੈਂਟਰਾਂ 
ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਸਕੈਜੂਅਲ ਕੀਤੇ 
ਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਟੀ੍ਟਮੈਂਟਾਂ ਵਿੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਮੈਡੀਕਲ ਐਲਰਟ  
Medical Alert

ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ ਐਲਰਟ ਵਕਉਂ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਫੱਟੜ ਿੋ ਜਾਓ ਜਾਂ ਗੱਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਅਯੋਗ ਿੋ ਜਾਓ ਤਾਂ 
ਮੈਡੀਕਿ ਕਾਲਮਆਂ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਇਿ ਪਤਾ ਿੱਗਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਲਕ 
ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਗੁਰਦਾ 
ਟ੍ਾਂਿਪਿਾਂਟ ਿੋ ਚੁੱਕਾ ਿੈ। 

ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡਾ ਮੈਡੀਕਿ ਐਿਰਟ ਇੱਕ ਬ੍ੇਿਿੇਟ (ਕੜਾ) ਜਾਂ ਨੈਕਿੇਿ 
(ਗਿੇ ਦੀ ਗਾਨੀ) ਵਾਂਗ ਪਲਿਲਨਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਉੱਪਰ 
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਪਛਾਲਣਆ ਜਾਣ ਵਾਿਾ ਲਚੰਨ੍ਹ  ਿੁੰ ਦਾ 
ਿੈ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਮੈਡੀਕਿ ਐਿਰਟ ਉੱਪਰ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਮੈਡੀਕਿ ਿਮੱਲਿਆਵਾਂ, ਤੁਿਾਡਾ ਲਨੱਜੀ ਸ਼ਨਾਖਤ ਨੰਬਰ ਅਤੇ 24-
ਘੰਟੇ ਚੱਿਣ ਵਾਿਾ ਿਾਟਿਾਈਨ ਨੰਬਰ ਉੱਕਲਰਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 

ਮੈਡੀਕਿ ਐਿਰਟ ਕੰਪਨੀ ਨਾਿ ਤੁਿੀਂ ਕੰਲਪਊਟਰ ਰਾਿੀਂ ਲਜਿੜੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕੀਤੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ, ਿੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਦੁਨੀਆ ਦੇ 
ਲਕਿੇ ਵੀ ਲਿੱਿੇ ਲਵੱਚ ਉਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਮੰਟਾਂ ਿਲਕੰਟਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ-
ਅੰਦਰ ਡਾਕਟਰਾਂ ਅਤੇ ਨਰਿਾਂ ਨੰੂ ਉਪਿਬਧ ਿੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਇਿ 
ਮਿੱਤਵਪੂਰਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਿੀ ਮੈਡੀਕਿ ਦੇਖਭਾਿ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮੈਡੀਕਿ ਕਾਲਮਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਲਜਿ ਨਾਿ 
ਤੁਿਾਡੀ ਜਾਨ ਬਚ ਿਕਦੀ ਿੈ। 

ਆਫ਼ਤ ਦੀ ਘੜੀ ਲਵੱਚ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਫੋਨ ਿਾਈਨਾਂ ਠੱਪ ਿੋ 
ਜਾਣ। ਪਰ, ਐਿਟਰ ਨਾਿ ਮੈਡੀਕਿ ਅਮਿੇ ਨੰੂ ਪਤਾ ਿੱਗ ਜਾਵੇਗਾ 
ਲਕ ਤੁਿੀਂ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ’ਤੇ ਿੋ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਮੈਡੀਕਿ ਐਿਰਟ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਠਾਂ ਦਰਜ ਕਰ ਿਕਦੇ ਿੋ:

ਮੈਡੀਕਲ ਐਲਰਟ ਵਨੱਜੀ ਆਈ.ਡੀ.:

      

24-ਘੰਟੇ ਹਾਟਲਾਈਨ ਨੰਬਰ:

      

ਸਹਾਇਕ ਸੁਝਾਅ:

1. ਤੁਿਾਡੀ ਲਜਿੜੀ ਬਾਂਿ ਉੱਪਰ ਲਫਿਟੁਿਾ ਬਲਣਆ ਿੈ, ਬ੍ੇਿਿੇਟ 
ਉਿ ਬਾਂਿ ’ਤੇ ਨਿੀਂ ਿਗੋਂ ਦੂਜੀ ਬਾਂਹ ’ਤ ੇਪਲਿਨੋ। ਤੁਿਾਡੀ 
ਐਕਿੈੱਿ ਵਾਿੀ ਬਾਂਿ ਉੱਪਰ ਪਲਿਲਨਆ ਮੈਡੀਕਿ ਐਿਰਟ 
ਬ੍ੇਿਿੇਟ ਖੂਨ ਦਾ ਵਿਾਅ ਰੋਕ ਕੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਫਿਟੁਿਾ ਨੰੂ 
ਨੁਕਿਾਨ ਪਿੁੰ ਚਾ ਿਕਦਾ ਿੈ। 

2. ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਉੱਤਿੇ ਲਿੱਿੇ ਵਾਿੇ ਕੱਪੜੇ ਉਤਾਂਿ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕੇ ਜਾਣ ਤਾਂ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਨੈਕਿੇਿ ਲਦਖਾਈ ਿੀ ਨਾ 
ਦੇਵੇ।  
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ਐਮਰਜੰਸੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
Emergency Information

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਮਰਜੰਿੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਿ ਦੀ ਿੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ 
ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਲਕ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਿ 
ਪ੍ਦਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰੋ।

ਹੇਠ ਵਲਖੀਆਂ ਸ਼ੀਟਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਹਰ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

 ☐ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਲਿਿਟ ਦਾ ਫਾਰਮ (ਪੰਨਾ 5)
 ☐ ਐਮਰਜੰਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਫਾਰਮ (ਪੰਨਾ 6)
 ☐ ਡਾਕਟਰੀ ਿਮੱਲਿਆ ਅਤੇ ਲਪਛੋਕੜ ਫਾਰਮ (ਪੰਨਾ 7)
 ☐ ਿੀਮੋਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਫਾਰਮ (ਪੰਨਾ 8)
 ☐ ਬਟੂਏ ਦਾ ਕਾਰਡ (ਪੀ.ਡੀ. ਅਤੇ ਐੱਚ.ਡੀ.) (ਪੰਨਾ 9)
 ☐ ਲਿਰਫ਼ ਿੋਮ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਮਰੀਜ਼:  ਆਪਣੀ ਮਸੀਨ ਵਾਿਤੇ 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਡਿਕਨੈਕਟ ਪ੍ਲਕਲਰਆਵਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਲਪ੍ੰ ਟ 
ਕਰੋ। BCRenal.ca ⊲ Health Info ⊲ Managing My 
Care ⊲ Emergency Preparedness ’ਤੇ ਜਾਓ।

ਿਾਰੇ ਫਾਰਮ ਚਾਈਨੀਜ਼ ਅਤੇ ਪੰਜਾਬੀ ਲਵੱਚ ਿਾਿਿ ਕਰਨ ਿਈ 
BCRenal.ca ⊲ Health Info ⊲ Managing My Care ⊲ 
Emergency Preparedness ’ਤੇ ਜਾਓ।

ਦਿਾਈਆਂ Medications

 • ਜਾਣੋ ਲਕ ਤੁਿੀਂ ਲਕਿੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿੈ ਰਿੇ ਿੋ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਨਾਂ, 
ਤਾਕਤ, ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲਕੰਨੀ ਵਾਰ ਿੈਂਦੇ ਿੋ (ਉਦਾਿਰਣ 
ਿਈ- Tums 500 ਲਮ.ਗ੍ਾ., ਿਰੇਕ ਡੰਗ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨਾਿ ਅਤੇ 
ਰਾਤ ਨੰੂ ਿੌਂਣ ਵੇਿੇ)। 

 • ਜਾਣੋ ਲਕ ਤੁਿਾਡੀ ਿੋਂਦ ਵਾਿਤੇ ਲਕਿੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ  
ਲਬਿਕੁਿ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨ।  

 • ਿਰ ਿਮੇਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਲਤੰਨ ਲਦਨਾਂ ਦੀ ਿਪਿਾਈ ਆਪਣੇ ਕੋਿ 
ਰੱਖੋ। ਿਰ 2-3 ਮਿੀਲਨਆਂ ਬਾਅਦ ਨਵੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿੈ 
ਿਓ, ਅਤੇ ਲਮਆਦ ਪੁੱਗਣ ਦੀਆਂ ਤਾਰੀਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਬਚਾਅ ਿਈ ਬਾਿਰ ਕੱਲਢਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ 
ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਿੈ ਜਾਓ। ਨਾਿ ਿੀ, ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿੋਰ ਡਾਕਟਰੀ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋ (ਉਦਾਿਰਣ ਿਈ ਅੱਖਾਂ ਦੀਆਂ 
ਬੂੰ ਦਾਂ), ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਐਮਰਜੰਿੀ ਦਵਾਈ ਿਪਿਾਈ 
ਲਵੱਚ ਸਾਮਿ ਕਰੋ।

 • ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਿੱਿ 
ਲਵੱਚ ਫੜੀ ਜਾ ਿਕਣ ਵਾਿੀ ਇੱਕ ਲਨੱਕੀ ਿੈਿੀ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ 
ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਨਜ਼ਰਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਫ਼ਤ ਦੇ 
ਿਲਮਆਂ ਲਵੱਚ ਿਾਮਾਨ ਦੇ ਗੁੰ ਮ ਿੋਣ ਜਾਂ ਨਾ ਿੱਭਣ ਦੇ ਆਿਾਰ 
ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਿੁਝਾਅ: ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਅਲਜਿੀ ਿੈਿੀ (ਫੈਨੀ 
ਪੈਕ) ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ ਲਜਿ ਨੰੂ ਤੁਿੀਂ ਫੜਨ ਦੀ ਿਾਂ ਪਲਿਨ ਿਕਦੇ 
ਿੋ। ਇੰਝ ਤੁਿਾਡੇ ਿੱਿ ਖਾਿੀ ਰਲਿਣਗੇ। ਆਪਣੀ ਲਵਉਂਤੀ 
ਿੋਈ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1-2 ਿਫ਼ਤੇ ਵੱਧ ਦੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਿ ਲਿਜਾਓ। 

 • ਦਰਦ ਲਨਵਾਰਕਾਂ, ਫਰਿਟ ਏਡ ਲਕੱਟਿ, ਖੰਘ/ਜ਼ਖੁਾਮ ਦੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਲਿਿਤ ਿੰਭਾਿ ਟੀਮ ਵੱਿੋਂ ਿੁਝਾਈਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਿਮੇਤ ਡਾਕਟਰੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਤੋਂ ਲਬਨਾਂ ਲਮਿਣ 
ਵਾਿੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਲਿਿਤ ਿੰਬੰਧੀ ਬਾਕੀ ਿਾਮਾਨ ਘਰੇ 
ਰੱਖੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ:
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸਪਸ਼ਟ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਪ੍ੰ ਟ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਿੱਚ ਕੋਈ 
ਤਬਦੀਲੀ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ 
ਕਰੋ।
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the northern way of caring

ਦਿਾਈ ਵਮਕਦਾਰ ਵਕੰਨੀ ਵਿੱਥ ’ਤੇ ਲੈਂਦੇ ਹੋ 

ਦਿਾਈਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ Medication List

 • ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਿੈਣ ਦੇ ਿਮੇਂ ਿਮੇਤ ਆਪਣੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤੀ ਿੂਚੀ ਰੱਖੋ। ਇਿ 
ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਿਮੇਸ਼ਾ ਰੱਖੋ।

 • ਜਾਣੋ ਲਕ ਤੁਿਾਡੇ ਲਜਉਂਦੇ ਰਲਿਣ ਵਾਿਤੇ ਲਕਿੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅੱਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨ।  
 • ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ (ਲਮਕਦਾਰ, ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲਕੰਨੀ ਲਵੱਿ ’ਤੇ ਿੈਂਦੇ ਿੋ) ਦੀ ਿੂਚੀ ਿਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰੱਖੋ।
 • ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ (ਘੱਟੋ-ਘੱਟ) ਲਤੰਨ ਲਦਨ ਦੀ ਿਪਿਾਈ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰੱਖੋ। ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਲਮਆਦ ਪੁਗੱਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਦੀ ਜਾਂਚ 

ਕਰਦੇ ਰਿੋ।
 • ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਂ (ਆਪਣੀ) ਦਵਾਈ ਨੰੂ (ਆਪਣੇ) ਿੈਂਡ ਬੈਗੇਜ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ। 
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ਆਖਰੀ ਨਾਂ

ਪਵਹਲਾਂ ਨਾਂ

ਜਨਮ ਤਾਰੀਖ਼
(ਤਾਰੀਖ਼/ਮਹੀਨਾ/ਸਾਲ)

ਪਤਾ

ਫੋਨ ਨੰਬਰ

ਵਨੱਜੀ ਹੈਲਥ ਨੰਬਰ

ਤੁਹਾਡਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਜਾਂ ਕੋਈ ਅਵਜਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਸ ਨਾਲ ਐਮਰਜੰਸੀ ਹਾਲਾਤ ਵਿੱਚ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

ਆਖਰੀ ਨਾਂ

ਪਵਹਲਾਂ ਨਾਂ

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਰਸ਼ਤਾ

ਪਤਾ

ਫੋਨ ਨੰਬਰ

ਐਮਰਜੰਸੀ ਜਾਣਕਾਰੀ Emergency Information

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਾਫ਼-ਿਾਫ਼ ਲਿਖਾਈ ਲਵੱਚ ਲਿਖੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦਿਣ ’ਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰੋ।
ਇਸ ਸਫੇ ਦੀ ਕਾਪੀ ਹਰ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

the northern way of caring
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ਮੁਕੰਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼

ਈ.ਐੱਸ.ਆਰ.ਡੀ. ਮੁੱ ਢਲੀ ਪਛਾਣ

ਹੋਰ ਮੈਡੀਕਲ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ

ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸਾਿਧਾਨੀਆਂ (ਜੇ 
ਪਤਾ ਹੋਣ)

ਐਲਰਜੀਆਂ

ਖੂਨ ਦੀ ਵਕਸਮ (ਜੇ ਪਤਾ ਹੋਿੇ)

ਤਰੀਕਾ
(ਟੀ੍ਟਮੈਂਟ ਦੀ ਵਕਸਮ)

ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੀਮੋਡਾਇਐਵਲਵਸਸ?
(ਇੱਕ ਉੱਪਰ ਗੋਲਾ ਬਣਾਓ) ਹਾਂ      /      ਨਹੀਂ             

ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸਮੱਵਸਆ ਅਤੇ ਵਪਛੋਕੜ 
Your Medical Condition and History

ਆਫ਼ਤ ਆਉਣ ਮਗਰੋਂ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਕਿੇ ਿੋਰ ਿਿਪਤਾਿ ਜਾਂ ਕਿੀਲਨਕ ਲਵੱਚ ਜਾਣਾ ਪੈਂਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਮੈਡੀਕਿ ਲਰਕਾਰਡ 
ਉਪਿਬਧ ਨਾ ਿੋਣ ਜਾਂ ਨਸ਼ਟ ਿੋ ਜਾਣ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਮੈਡੀਕਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਿ ਿੋਣ ਨਾਿ ਆਰਜ਼ੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੇਖਭਾਿ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਵਸ਼ੇਸ਼ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਿਮਝਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਲਮਿੇਗੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਇੱਕ 
ਿਾਰ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀ੍ਟਮੈਂਟ ਦੇ ਢੰਗ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਣ ’ਤੇ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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the northern way of caring

ਮੁਕੰਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਤਾਰੀਖ਼

I. ਉਹ ਟੀ੍ਟਮੈਂਟ ਸੈਂਟਰ ਵਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤਰੌਰ ’ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹੋ

ਸੈਂਟਰ ਦਾ ਨਾਂ

ਪਤਾ

ਫੋਨ

ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਂ

ਗੁਰਵਦਆਂ ਦੇ ਮਾਹਰ 
ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਂ

ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਫੋਨ ਨੰਬਰ

II. ਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਲਈ ਆਮ ਤਜਿੀਜ਼

ਡਾਇਆਲਾਈਜ਼ਰ

ਡਾਇਆਲਾਈਸੇਟ ਿੀ.ਏ.                          ਕੇ                         ਐੱਨ.ਏ.                          ਬਾਇਕਾਰਬੋਨੇਟ                                                                     

ਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਦੇ ਘੰਟੇ ਿਫ਼ਤੇ ਲਵੱਚ 
ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਟ੍ੀਟਮੈਂਟ

ਖੁਸ਼ਕ 
ਭਾਰ

ਖੂਨ ਦੇ ਿਹਾਅ ਦੀ ਦਰ

ਵਮ.ਵਲ./ਵਮੰਟ

ਹੈਪਰੀਨੇਲਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਿੋਲਡੰਗ ਡੋਜ਼:                             ਿਰ ਘੰਟੇ:                        u/hr D/C:                                

III. ਨਾੜ ਰਾਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚ ਦੀ ਵਕਸਮ ਅਤੇ ਥਾਂ

ਿੈਂਟ੍ਿ ਿਾਈਨ:                            ਗ੍ਾਫ਼ਟ:                           ਲਫਿਟੁਿਾ:                         ਿੋਕੇਸ਼ਨ:                                                        

ਿੀ.ਵੀ.ਿੀ. ਿਾਈਨ ਬਿੌਕ:                                                                         ਿੰਬਾਈ:                                                                                                        

ਹੀਮੋਡਾਇਐਵਲਵਸਸ ਜਾਣਕਾਰੀ  
Hemodialysis Information
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For emergency responders:

1. Caution dialysis access.

2. Check electrolytes and/or ECG for hyperkalemia.

3. Give calcium or sodium  polystyrene sulphonate 
(Calcium Resonium or Kayexelate) if hyperkalemia.

I am a dialysis patient:
Hemodialysis:
In-centre

Peritoneal Dialysis:
Home

Hemodialysis:
Home

• If safe, wait at home. The dialysis unit will try to contact you. 
• Listen for instructions on radio or TV.
• If you have no contact from the dialysis unit then go to the nearest 

shelter, emergency reception centre or the Emergency Department.            
Tell them you need dialysis.

Begin Emergency Diet:

1. Restrict fluids to 2 cups a day or less.
2. No salt, salty foods or salt substitutes.
3. No high potassium foods: potato, tomato, orange, banana, melon, 

dried fruit, legumes, vegetables.
4. Restrict lower potassium foods: apple, applesauce, grapes,  berries, 

canned peaches, pears or pineapple to 4 servings a day (serving is ½ 
cup).

Emergency Instructions for Dialysis Patients

1. Restrict protein foods: meat, fish, poultry, egg or peanut butter to 3 
ounces (90 grams) a day or ½ your usual intake. 

2. Restrict milk or yogurt to ½ cup a day (evaporated milk ¼ cup). Use 
Rice Dream® if available. Count milk or Rice Dream® as part of your 
fluid restriction. 

3. Use unsalted crackers, cookies, rice, noodles, cereal, roti or bread to 
add calories.

4. Use jam, jelly, honey, sugar, candies, margarine, butter or oil freely to 
add calories.

5. If you have diabetes: keep instant glucose tablets, sugar, jam, candies, 
low potassium fruit juices or sugared pop on hand to treat low blood 
glucose. 

This diet is not a substitute for dialysis. Be prepared: 
• Have an emergency pack filled with food and supplies on hand. 
• Keep at least 3 days worth of your medications on hand. 

Patient Contact Information

Name:                       

PHN:      DOB:                   

Address:                                                              

Tel:     Email:                    

Emergency Contact Name:                                                            

Tel:     Email:                    

Out of Province Contact Name:                                                             

Tel:     Email:                    

I am on Peritoneal Dialysis (PD).

Name:        

My PD clinic is:

☐ RCH   ☐ ARH  ☐ SMH   ☐ VGH   ☐ SPH   ☐ KGH   ☐ PRH   ☐ RIH   ☐ KBRH   
☐ UHNBC   ☐ RJH   ☐ NRGH

PD clinic telephone:    

My nephrologist’s name:    

My nephrologist’s telephone:    

• Contact the PD clinic/Nephrologist ASAP for treatment 
direction.

• Refer to BC Renal Website Guidelines and Tools for 
information on clinical management of the patient on PD: 

BCRenal.ca ⊲ Health Professionals ⊲ Clinical Resources 
⊲ Peritoneal Dialysis ⊲ Rural Remote

Local Emergency Department/Community Hospital 
Instructions

Clinical Care Paths

• Peritonitis 
• PD catheter infections
• Flow related complications 
• Bowel management
• Catheter integrity malfunction
• Contamination of PD catheter 
• Fluid assessment and 

management 

Performing PD Procedures

• Performing a CAPD Baxter 
Twin Bag exchange

• Collecting a PD effluent 
specimen 

• Changing a PD transfer set
• Adding medications to 

dialysate
• Performing an exit site 

dressing change

Patient Instructions 

Be prepared:  
• Have your emergency PD supply bag stocked with PD 

solutions, minicaps, transfer set and red clamps at all times.

• Take your PD emergency supply bag with you if you need to 
go to your local emergency department.

• Provide the local emergency department with this information 
wallet card when you arrive.

• Bring your cloudy bag of PD solution with you to your local 
emergency department if you think you might have peritonitis.

For HD patients For PD patients

Instructions: Fill out card, cut around the dotted line, fold on the solid lines, and store in your wallet.
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ਆਪਣਾ ਐਮਰਜੰਸੀ ਪੈਕ 
ਵਤਆਰ ਕਰਨਾ Preparing 

Your Emergency Pack

 • ਆਪਣੀ "ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਖੁਰਾਕ" ਵਾਿਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਿਾਜ਼ੋ-
ਿਾਮਾਨ ਦੀ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 3-ਲਦਨਾਂ ਦੀ ਿਪਿਾਈ ਨੰੂ ਬੈਕ-ਪੈਕ 
ਜਾਂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਿ ਇੱਕ ਲਵਅਕਤੀ ਵੱਿੋਂ ਲਿਜਾਏ ਜਾ ਿਕਣ 
ਵਾਿੇ ਇੱਕ ਕੈਰੀ ਬੈਗ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ। ਇਿ ਨੰੂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਿ 
ਪਿੁੰ ਚਯੋਗ ਿਿਾਨ 'ਤੇ ਿੰਭਾਿ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਇੰਝ ਤੁਿੀਂ ਛੇਤੀ ਲਕਿੇ 
ਪਨਾਿਗਾਿ ਲਵੱਚ ਜਾਣ ਜਾਂ ਿੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ 
ਵਾਿਤੇ ਲਕਤੇ ਿੋਰ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋਵੋਗੇ। 

 • ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿੀਂ ਲਨਯਲਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬਦਿ ਿਕਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਲਕ ਉਿ ਬਿੁਤੇ ਪੁਰਾਣੇ ਨਾ ਿੋਣ। 

 • ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਿ ਲਬਜਿੀ, ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਦਾ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਨਾ ਿੋਵੇ, ਇਿ ਿਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਖਾਲਣਆਂ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਿੋੜ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀ।

 • ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਕੈਨ ਓਪਨਰ ਅਤੇ ਿੈਂਡ 
ਿੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਆਪਣੇ ਬੈਕਪੈਕ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ।

 • ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿੇਧਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਆਪਣੀ ਭੋਜਨ ਿਪਿਾਈ (ਤੁਿਾਡੇ 
ਪੈਕ ਲਵੱਚ) ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਕੁਝ ਵਦਨਾਂ ਤਕ ਬਚੇ ਰਵਹਣ 
ਲਈ ਐਮਰਜੰਸੀ ਸਾਮਾਨ: 
ਭੋਜਨ Emergency Supplies 

for Multi-day Survival: Food 

ਬੈਗ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਪਿਾਿਲਟਕ ਬੈਗ ਿਗਾਓ ਤਾਂ ਲਕ ਿਾਮਾਨ ਿੁੱਕਾ 
ਰਿੇ। ਿੰਤਰੀ ਰੰਗ (ਜਾਂ ਕੋਈ ਿੋਰ ਗੂੜ੍ਹੇ ਰੰਗ ਦਾ ਬੈਗ) ਐਮਰਜੰਿੀ 
ਿੰਕੇਤ ਵਜੋਂ ਵੀ ਵਰਲਤਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਿੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਹੋਇਆ ਹੈ: ਖੂਨ ਲਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਿੋਣ ਨਾਿ ਨਲਜੱਠਣ ਵਾਿਤੇ ਇੰਿਟੈਂਟ ਗਿੂਕੋਿ ਦੀਆਂ 
ਗੋਿੀਆਂ, ਖੰਡ, ਿਖ਼ਤ ਕੈਂਡੀ, ਘੱਟ ਪੋਟਾਿੀਅਮ ਵਾਿਾ ਫਰੂਟ ਜੂਿ 
ਜਾਂ ਖੰਡ ਵਾਿਾ ਪੌਪ ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰੱਖੋ।

ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨ:

12 4-ਔਿਂ ਵਾਿੇ (125 ਲਮ.ਲਿ.) ਲਿਰਫ਼ ਫਰੂਟ ਐਪਿਿੌਿ, 
ਨਾਸ਼ਪਾਤੀਆਂ ਆੜੂ, ਅਨਾਨਾਿ ਦੇ ਕੈਨ

1 ਛੋਟਾ ਡੱਬਾ ਸ਼੍ੈਲਡਡ ਕਣਕ ਲਬਿਕੁਟ ਜਾਂ ਪੱਫਡ ਰਾਈਿ ਜਾਂ 
ਪਫਡ ਵ੍ਹੀਟ

1 ਡੱਬਾ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੇ ਕ੍ੈਕਰਜ਼
1 ਡੱਬਾ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੀਆਂ ਕੁਕੀਜ਼
2 ਬੋਤਿਾਂ ਜੈਿੀ, ਜੈਮ ਜਾਂ ਸ਼ਲਿਦ 
3 ਬੈਗ ਿਖ਼ਤ ਕੈਂਡੀ ਦੇ (ਬਾਰਿੇ ਸ਼ੂਗਰ, ਿਮਬਗਜ਼, ਪੈਪਰਲਮੰਟ, 

ਫਿ ਵਾਿੀਆਂ ਿਖ਼ਤ ਕੈਂਡੀਆਂ)
3 85 – 213 ਗ੍ਾਮ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੀ ਟੂਨਾ ਜਾਂ ਿੈਮਨ ਮੱਛੀ ਦੇ 

ਕੈਨ ਜਾਂ “33% ਘੱਟ ਿੂਣ” ਵਾਿੇ ਫਿੇਕ ਕੀਤੇ ਲਚਕਨ ਜਾਂ 
ਟਰਕੀ ਦ ੇ156 ਗ੍ਾਮ ਦੇ ਕੈਨ ਜਾਂ

1 ਛੋਟਾ ਡੱਬਾ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ (ਆਪਸ਼ਨਿ) 
1 ਡੱਬਾ Rice Dream (ਰਾਈਿ ਡ੍ੀਮ) ਜਾਂ 100 ਗ੍ਾਮ ਪੈਕੇਟ 

ਿਪਰੇਟਾ ਦੁੱਧ ਦੇ ਪਾਊਡਰ ਦਾ ਜਾਂ 1 ਕੈਨ ਇਵੈਪੋਰੇਲਟਡ 
(ਗਾੜ੍ਹਾ ਕੀਤਾ) ਦੁੱਧ। 

1 ਪਾਣੀ ਦੀ 2 ਿੀਟਰ ਵਾਿੀ ਬੋਤਿ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 
ਰੋਗਾਣੂਮੁਕਤ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ (ਿਫਾ ਨੰਬਰ 14 
ਦੇਖ)ੋ। 

ਵਮਆਦ ਪੁੱ ਗਣ ਦੀਆਂ ਤਾਰੀਖਾਂ ਿਾਸਤੇ 
ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਵਨਆਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਪੈਕ 

ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।
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ਕੁਝ ਵਦਨਾਂ ਤਕ ਬਚੇ ਰਵਹਣ 
ਲਈ ਐਮਰਜੰਸੀ ਸਾਮਾਨ: 
ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ Supplies for 

Multi-day Survival: Equipment

ਇਿ ਿਾਮਾਨ ਆਪਣੇ “ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਕ” ਪੈਕ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 
ਿਰ ਛੇ ਮਿੀਲਨਆਂ ਬਾਅਦ ਲਮਆਦ ਪੁੱਗਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰੋ।

ਬੈਗ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਪਿਾਿਲਟਕ ਦਾ ਗਾਰਬੇਜ ਬੈਗ ਿਗਾਓ ਤਾਂ ਲਕ 
ਿਾਮਾਨ ਿੁੱਕਾ ਰਿੇ। ਿੰਤਰੀ ਰੰਗ (ਜਾਂ ਕੋਈ ਿੋਰ ਗੂੜ੍ਹੇ ਰੰਗ ਦਾ 
ਬੈਗ) ਐਮਰਜੰਿੀ ਿੰਕੇਤ ਵਜੋਂ ਵੀ ਵਰਲਤਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਿੈ।

ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ:
 ☐ ਕੈਨ ਓਪਨਰ (ਛੋਟਾ, ਿੱਿ ਨਾਿ ਚੱਿਣ ਵਾਿਾ)
 ☐ ਜੇਬ ਲਵੱਚ ਰੱਲਖਆ ਜਾਣ ਵਾਿਾ ਚਾਕੂ/ਿਲਵੱਿ ਆਰਮੀ 

ਨਾਈਫ਼
 ☐ ਿੀਟੀ Whistle
 ☐ ਕੈਂਚੀ Pair of scissors
 ☐ ਵਾਟਰਪਰੂਫ਼ ਮਾਲਚਿ ਅਤੇ ਮੋਮਬੱਤੀਆਂ
 ☐ ਫਿੈਸ਼ਿਾਈਟ (ਬੈਟਰੀ ਨਾਿ ਜਾਂ ਿੱਿ ਨਾਿ ਘੁੰ ਮਾ ਕੇ ਚੱਿਣ 

ਵਾਿੀ)
 ☐ ਰੇਡੀਓ (ਬੈਟਰੀ ਨਾਿ ਜਾਂ ਿੱਿ ਨਾਿ ਘੁੰ ਮਾ ਕੇ ਚੱਿਣ ਵਾਿੀ)
 ☐ ਫਿੈਸ਼ਿਾਈਟ ਅਤੇ ਰੇਡੀਓ ਿਈ ਬੈਟਰੀਆਂ (ਕੁਝ ਵਾਧੂ ਰੱਖੋ)
 ☐ ਮੁੱਢਿੀ ਫ਼ਰਿਟ ਏਡ ਲਕੱਟ 
 ☐ ਪਾਣੀ ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ ਗੋਿੀਆਂ 
 ☐ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਾਫ਼ ਕਰਨ ਵਾਿਾ 2 ਲਿਟਰ ਦਾ ਕੰਟੇਨਰ 
 ☐ ਪਾਣੀ ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਿਈ ਘਰ ਲਵੱਚ ਇਿਤੇਮਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾਣ 

ਵਾਿਾ ਬਿੀਚ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਵਾਿਾ ਡਰੌਪਰ (ਪੰਨਾ ਨੰਬਰ x 
ਦੇਖੋ) ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ ਗੋਿੀਆਂ 

 ☐ ਅਿੂਮਨਮ ਫੌਇਿ 
 ☐ ਢੱਕਣ ਵਾਿਾ ਕੰਟੇਨਰ
 ☐ ਲਜ਼ੱਪਿੌਕ ਬੈਗ 
 ☐ ਪਿਾਿਲਟਕ ਗਾਰਬੇਜ ਬੈਗ - ਿੰਤਰੀ ਰੰਗ ਜਾਂ ਕੋਈ ਿੋਰ 

ਗੂੜ੍ਹੇ ਰੰਗ ਦਾ ਬੈਗ ਐਮਰਜੰਿੀ ਿੰਕੇਤ ਵਜੋਂ ਵੀ ਵਰਲਤਆ ਜਾ 
ਿਕਦਾ ਿੈ।

 ☐ ਪੇਪਰ ਟਾਵਿ 

ਭੋਜਨ ਬਦਲਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੂਚੀ – ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ 
ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ:

ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਸਤੂ ਬਦਲ
• 85-170 ਗ੍ਾਮ ਡੱਬਾਬੰਦ 

ਟੂਨਾ ਜਾਂ ਿੈਮਨ 
ਜਾਂ

• 156 ਗ੍ਾਮ ਦਾ ਕੈਨ 
“33% ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿਾ” 
ਫਿੇਕਡ ਲਚਕਨ/ਟਰਕੀ

• 2-3 ਔਿਂ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿਾ 
ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਪੋਿਟਰੀ 
ਜਾਂ 

• 2 ਅੰਡੇ

• 5 ਲਬਨਾਂ ਿੂਣ ਵਾਿੇ 
ਕ੍ੈਕਰਜ਼

• 1 ਿਿਾਈਿ ਬ੍ੈਡ ਜਾਂ 
• 4 ਿਿਾਈਿ ਵ੍ਹਾਈਟ 

ਮੇਿਬਾ ਟੋਿਟ ਜਾਂ
• 2 ਗ੍ਾਿਮ ਵੈਫ਼ਰ ਜਾਂ 
• ½ ਕੱਪ ਿਾਦੇ ਚੌਲ਼ ਜਾਂ 

ਨੂਡਿਜ਼ 

• ½ ਕੱਪ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫ਼ਿ • ½ ਕੱਪ ਘੱਟ ਿੋਡੀਅਮ, 
ਘੱਟ ਪੋਟਾਿੀਅਮ ਵਾਿਾ 
ਫਰੂਟ ਜੂਿ (ਐਪਿ, 
ਕ੍ੈਨਬੈਰੀ) ਅਤੇ ਛੋਟਾ ਿੇਬ  
ਜਾਂ

• ½ ਕੱਪ ਤਾਜੀਆਂ ਜਾਂ  
ਜੰਮੀਆਂ ਿੋਈਆਂ ਬੇਰੀਆਂ

• ½ ਕੱਪ ਮੁੜ-ਗਲਠਤ 
ਇਵੈਪੋਰੇਲਟਡ ਦੁੱਧ ਜਾਂ 
ਪਾਊਡਰ ਵਾਿਾ ਿਪਰੇਟਾ 
ਦੁੱਧ

• ½ ਕੱਪ ਤਾਜ਼ਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ 
ਕ੍ੀਮ
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ਐਮਰਜੰਸੀ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ 
Emergency Diet Plan

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਲਕਿੇ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂ ਐਮਰਜੰਿੀ ਦੌਰਾਨ  
ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਅਯੋਗ ਿੋ ਤਾਂ ਐਮਰਜੰਿੀ 
ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰੋ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਮ ਨਾਿੋਂ ਵੀ ਘੱਟ 
ਪੋਟਾਸੀਅਮ, ਪ੍ੋਟੀਨ, ਫਾਿਫੋਰਿ ਅਤੇ ਤਰਿ ਖਾਣ ਦੀ ਿੋੜ 
ਪਵੇਗੀ। ਤੁਿਾਡੇ ਿਰੀਰ ਲਵੱਚ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਜਾਨ ਿਈ 
ਖ਼ਤਰਾ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ।

ਐਮਰਜੰਸੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸੇਧਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ: 

 • ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਦੁਬਾਰਾ ਉਪਿਬਧ ਿੋਣ ਤਕ ਐਮਰਜੰਿੀ 
ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ 13 ਦੇਖੋ)।  

 • ਵਦਨ ਵਿੱਚ 2 ਕੱਪ (500 ਵਮ.ਲੀ. ਜਾਂ 16 ਔਸਂ) ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਹੋਣ। ਤੁਿੀਂ ਲਪਆਿ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਿਈ ਗੰਮ ਚਬਾ ਿਕਦੇ ਿੋ ਜਾਂ ਿਖ਼ਤ ਟਾਫ਼ੀਆਂ ਚੂਿ ਿਕਦੇ ਿੋ।  

 • ਲੂਣ ਜਾਂ ਲੂਣ ਦੇ ਬਦਲਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। ਿੰਭਵ ਿੋਣ 'ਤੇ 
ਿੂਣ-ਮੁਕਤ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਘੱਟ ਿੂਣ 
ਵਾਿੇ ਭੋਜਨ ਨਾਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਪਆਿ ਵੀ ਘੱਟ ਿੱਗੇਗੀ।

 • ਉੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਆਿੂ, ਿਬਜ਼ੀਆਂ, 
ਕੇਿੇ, ਿੰਤਰੇ, ਖਰਬੂਜੇ, ਿੁੱਕੇ ਫਿ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ਼ੀਆਂ ਦਾ 
ਿੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ। ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਲਵੱਚ ਦੱਿੇ ਫਿਾਂ 
ਦੀ ਲਕਿਮ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਿੀ ਖਾਓ (ਪੰਨਾ 13 ਦੇਖੋ)।

 • ਉਹ ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਖਾਓ ਵਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਪ੍ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਧੇਰੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਿਟਰੀ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ 
ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ।

 • ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਿੈ ਤਾਂ ਖੂਨ ਲਵੱਚ ਸੂਗਰ ਘੱਟ ਿੋਣ 
ਦੇ ਇਿਾਜ ਿਈ ਤੁਰੰਤ ਗੁਿੂਕੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਗੋਿੀਆਂ, ਖੰਡ, ਿਖਤ 
ਕੈਂਡੀ, ਘੱਟ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਵਾਿੇ ਫਿਾਂ ਦਾ ਜੂਿ ਜਾਂ ਖੰਡ ਵਾਿੇ 
ਪੌਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਉੱਚ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਵਾਿੇ ਫਿਾਂ ਦਾ ਜੂਿ 
ਨਾ ਪੀਓ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਿੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਿ।

 • ਜੇ ਆਫ਼ਤ ਿਮੇਂ ਬਚਾਉਣ ਿਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਿ ਿਾਂ ਤੋਂ ਲਕਤੇ 
ਿੋਰ ਲਿਜਾਇਆ ਜਾ ਲਰਿਾ ਿੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਿ ਿਮਾਂ ਿੈ 
ਤਾਂ ਵਾਧੂ ਕੈਿੋਰੀਆਂ ਵਾਿਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਕ ਲਵੱਚ ਮੱਖਣ ਜਾਂ 
ਮਾਰਜਲਰਨ ਰੱਖ ਿਓ।

 • ਕੁਝ ਐਮਰਜੰਿੀਆਂ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਬਰਫ਼ੀਿਾ ਤੂਫਾਨ) ਦੀ 
ਿਲਿਤੀ ਲਵੱਚ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਲਵੱਚ ਿੀ ਰਲਿ ਿਕਦੇ ਿੋ 
ਪਰ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਲਕ ਕੁਝ ਿਮੇਂ ਿਈ ਤੁਿੀਂ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ 
ਤਕ ਪਿੁੰ ਚ ਨਾ ਕਰ ਿਕੋ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਕ 
ਯੋਜਨਾ ਵਾਿੇ ਕੁਝ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਿਾਂ ਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਫਰੋਜ਼ਨ ਭੋਜਨਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ ਿਕਦੇ ਿੋ (ਭੋਜਨ ਬਦਿ ਿੂਚੀ–  
ਪੰਨਾ 11 ਦੇਖੋ )। ਪਲਿਿਾਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

 • ਜੇ ਲਬਜਿੀ ਚਿੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਫ਼ਲਰੱਜ ਨੰੂ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਬਿੁਤ ਿੋੜ੍ਹੇ-
ਿੋੜ੍ਹੇ ਿਮੇਂ ਿਈ ਖੋਿ੍ਹਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਭੋਜਨ 1 ਤੋਂ 2 ਲਦਨਾਂ 
ਿਈ ਠੀਕ ਰਿੇਗਾ। ਪਲਿਿਾਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਅਗਾਊਂ ਵਤਆਰੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਨ ਬਚ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਐਮਰਜੰਸੀ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਇੱਕ ਨਮੂਨਾ Sample 
Emergency Diet Meal Plan 

ਬ੍ੇਕਫਾਸਟ  • 1 ਕੱਪ ਠੰਡਾ ਿੀਰੀਅਿ (ਪੱਫਡ ਵ੍ਹੀਟ, ਪੱਫਡ ਰਾਈਿ ਜਾਂ ਸ਼੍ੈਲਡਡ ਵ੍ਹੀਟ ਦ ੇ2 ਲਬਿਕੁਟ)
 • ½ ਕੱਪ (125 ਲਮ.ਿੀ.) ਰਾਈਿ ਡ੍ੀਮ ਜਾਂ ½ ਕੱਪ ਦੁੱਧ ਲਜਿ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਦੇ ਖੁਸ਼ਕ ਪਾਊਡਰ ਤੋਂ ਲਤਆਰ ਕੀਤਾ 

ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈ
ਜਾਂ ¼ ਕੱਪ ਗਾੜ੍ਹਾ ਕੀਤਾ ਦੁੱਧ ਲਜਿ ਲਵੱਚ ¼ ਕੱਪ ਸ਼ੁੱਧ ਜਾਂ ਲਡਿਲਟਿ ਕੀਤਾ ਪਾਣੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

 • 5 ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੇ ਕ੍ੈਕਰਜ਼ ਨਾਿ 2 ਚਮਚੇ ਜੈਿੀ, ਜੈਮ ਜਾਂ ਸ਼ਲਿਦ
 • ½ ਕੱਪ ਕੈਨਬੰਦ ਫਿ* (ਜੂਿ ਲਵੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤਾ); ਜੂਿ ਪੀਓ ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਫਿਾਂ ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲਗਣੋ

ਸਨੈਕ  • ਿਖ਼ਤ ਕੈਂਡੀ

ਲੰਚ  • 15 ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੇ ਕ੍ੈਕਰਜ਼ ਨਾਿ 6 ਚਮਚੇ ਜੈਿੀ, ਜੈਮ ਜਾਂ ਸ਼ਲਿਦ
 • ½ ਕੱਪ ਕੈਨਬੰਦ ਫਿ* (ਜੂਿ ਲਵੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤਾ); ਜੂਿ ਨੰੂ ਪੀਓ ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਫਿਾਂ ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲਗਣੋ
 • ਿਖ਼ਤ ਕੈਂਡੀ

ਸਨੈਕ  • 4 ਕੁੱਕੀਜ਼
 • ½ ਕੱਪ ਕੈਨਬੰਦ ਫਿ* (ਜੂਿ ਲਵੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤਾ); ਜੂਿ ਨੰੂ ਪੀਓ ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਫਿਾਂ ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲਗਣੋ

ਵਡਨਰ  • 1 ਕੈਨ (85-170 ਗ੍ਾਮ) ਡ੍ੇਨ ਕੀਤੀ ਟੂਨਾ ਜਾਂ ਿੈਮਨ (ਤਰਜੀਿੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੀ)) 
ਜਾਂ

 • 1 ਕੈਨ (156 ਗ੍ਾਮ) “33% ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿਾ” ਫਿੇਕਡ ਲਚਕਨ ਜਾਂ ਟਰਕੀ 
 • 15 ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੇ ਕ੍ੈਕਰਜ਼ ਨਾਿ 4 ਚਮਚੇ ਜੈਿੀ, ਜੈਮ ਜਾਂ ਸ਼ਲਿਦ
 • ½ ਕੱਪ ਕੈਨਬੰਦ ਫਿ* (ਜੂਿ ਲਵੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤਾ); ਜੂਿ ਨੰੂ ਪੀਓ ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਫਿਾਂ ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲਗਣੋ

 • ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਭੁੱਖ ਿੱਗੀ ਿੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਿਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟ ਿੂਣ ਵਾਿੇ 10 ਿੋਰ ਕ੍ੈਕਰਜ਼ ਅਤ ੇ6 ਕੂਕੀਜ਼ ਖਾ ਿਕਦੇ ਿੋ।
 • ਤੁਿੀਂ 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਵੀ ਖਾ ਿਕਦੇ ਿੋ।
 • ਜਦੋਂ ਤਕ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਉਪਿਬਧ ਨਿੀਂ ਿੋ ਜਾਂਦਾ ਉਦੋਂ ਤਕ ਇਿੀ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਦੁਿਰਾਓ।
 • ਬਦਿ ਿੂਚੀ ਿਈ ਪੰਨਾ ਨੰਬਰ 11 ਦੇਖੋ।

* ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ:
ਐਪਲਸਰੌਸ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਆੜੂ ਜਾਂ ਅਨਾਨਾਸ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਪੋਟੈਸ਼ੀਅਮ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਸਿੱਛ ਕਰਨਾ 
Water Disinfection

ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਿਿਾਂ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 30 ਲਮੰਟਾਂ ਿਈ 
ਲਪਆ ਰਲਿਣ ਲਦਓ ਤਾਂ ਲਕ ਲਮੱਟੀ ਪਾਣੀ ਦੇ ਿੇਠਾਂ ਬੈਠ ਜਾਵੇ। 
ਲਫਰ ਫਾਿਤੂ ਲਮੱਟੀ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਲਵੱਚ ਤਰਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕੱਢਣ 
ਿਈ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਾਫ਼ ਕੱਪੜੇ ਜਾਂ ਰੁਮਾਿ ਲਵੱਚੋਂ ਪੁਣੋ। ਲਫਰ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 
ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਿਈ ਿੇਠ ਲਿਖੇ ਲਤੰਨ ਤਰੀਲਕਆਂ ਲਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਚੁਣੋ:

ਤਰੀਕਾ 1 – ਪਾਣੀ ਸਿੱਛ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ
 ਪਾਣੀ ਿਵੱਛ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ ਗੋਿੀਆਂ ਲਮਿਾਓ। ਲਨਰਦੇਸ਼ 
ਮੁਤਾਬਕ ਇਿਤੇਮਾਿ ਕਰੋ।

ਤਰੀਕਾ 2 – ਪਾਣੀ ਉਬਾਲੋ
ਪਾਣੀ ਨੰੂ 5 ਲਮੰਟਾਂ ਿਈ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਉਬਾਿੋ। ਿਲਵਲਮੰਗ ਪੂਿ ਜਾਂ 
ਿਪਾ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਵਾਿਤੇ ਇਿਤੇਮਾਿ ਨਿੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ, 
ਲਕਉਂਲਕ ਇਿ ਲਵੱਚ ਕੈਮੀਕਿ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ।

ਤਰੀਕਾ 3 – ਬਲੀਚ ਦਾ ਘੋਲ਼
ਐਮਰਜੰਿੀ ਿਾਿਾਤ ਲਵੱਚ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 5.25% ਿੋਡੀਅਮ 
ਿਾਈਪੋਕਿੋਰਾਈਟ ਘੋਲ਼ (ਕਿੋਰੀਨ ਵਾਿਾ ਘਰੇਿੂ ਬਿੀਚ) ਨਾਿ 
ਿਵੱਛ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਿੈ। ਅਲਜਿਾ ਬਿੀਚ ਨਾ ਵਰਤੋ ਲਜਿ 
ਲਵੱਚ ਕੋਈ ਖੁਸ਼ਬੂ ਲਮਿਾਈ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਿੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਿਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ:

ਅੱਖਾਂ ਵਾਿਾ ਡ੍ੌਪਰ = 0.05 ਲਮ.ਿੀ. 

ਿਾਫ਼ ਪਾਣੀ:  ਇੱਕ ਿੀਟਰ 2 ਤੁਪਕੇ
   ਚਾਰ ਿੀਟਰ 8 ਤੁਪਕੇ
      
ਗੰਧਿਾ ਪਾਣੀ:   ਇੱਕ ਿੀਟਰ 4 ਤੁਪਕੇ  
   ਚਾਰ ਿੀਟਰ 16 ਤੁਪਕੇ
   
ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਬਿੀਚ ਨੰੂ ਕੰਟੇਨਰ ਲਵੱਚ ਪਾ ਕੇ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਬਿੀਚ ਨੰੂ 
ਆਪਿ ਲਵੱਚ ਲਮਿਾਓ। ਇਿਤੇਮਾਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਿਿਾਂ 30 ਲਮੰਟਾਂ 
ਤਕ ਲਪਆ ਰਲਿਣ ਲਦਓ। ਪਾਣੀ ਲਵੱਚ ਬਿੀਚ ਦੀ ਿਿਕੀ ਲਜਿੀ 
ਗੰਧ ਆਉਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਨਾ ਿੋਵੇ ਤਾਂ ਬਿੀਚ ਦੀ ਡੋਜ਼ ਦੁਬਾਰਾ 
ਪਾਓ ਅਤੇ 15 ਲਮੰਟ ਿੋਰ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ।

ਆਫ਼ਤ ਦਰੌਰਾਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪਹੁੰ ਚਾਉਣੀ Communications 
During a Disaster

ਸੁਣੋ     

(ਿਿਾਨਕ ਐਮਰਜੰਿੀ ਰੇਡੀਓ ਿਟੇਸ਼ਨ ਦਾ ਨਾਂ ਲਿਖੋ)

ਐਮਰਜੰਸੀ ਦਰੌਰਾਨ ਟੈਲੀਫੋਨ ਤਕ ਪਹੁੰ ਚ
ਜੇ ਐਮਰਜੰਿੀ ਦੌਰਾਨ ਲਬਜਿੀ ਚਿੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਫੋਨ ਕਰਨ ਿਈ 
ਿੈਂਡਿਾਈਨ ਫੋਨ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਲਿੰਦਾ ਿੈ (ਲਮਿਾਿ ਵਜੋਂ, ਿੈੱਿ 
ਫੋਨ ਅਤੇ ਕੌਰਡਿੈੱਿ ਫੋਨ ਦੀ ਬੈਟਰੀ ਿੀਲਮਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਰੀਚਾਰਜ ਕਰਨਾ ਪੈ ਿਕਦਾ ਿੈ)। ਇਿ ਪੱਕਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਲਕ 
ਤੁਿਾਡੀ ਿੈੱਿ ਫੋਨ ਿੇਵਾ ਚਿਦੀ ਰਿੇਗੀ ਜਾਂ ਨਿੀਂ।

ਇਿ ਲਿੱਖੋ ਲਕ ਟੈਕਿਟ ਮੈਿੇਜ ਲਕਵੇਂ ਭੇਜਣਾ ਿੈ। ਟੈਕਿਟ ਮੈਿੇਜ 
ਭੇਜਣ ਲਵੱਚ ਘੱਟ ਬੈਟਰੀ ਿੱਗਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਨੈੱਟਵਰਕ ਬਿੁਤ 
ਲਜ਼ਆਦਾ ਲਵਅਿਤ ਿੋਵੇ ਉਦੋਂ ਟੈਕਿਟ ਮੈਿੇਜ ਪਿੁੰ ਚਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ 
ਆਿਾਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਿੈੱਿ ਫੋਨ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਿਮੇਂ ਤਕ ਚਾਰਜ 
ਰੱਖਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿੱਭੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਿ ਕਾਰ ਿੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੈੱਿ 
ਫੋਨ ਨੰੂ ਰੀਚਾਰਜ ਕਰਨ ਿਈ ਤੁਿੀਂ ਕਾਰ ਚਾਰਜਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਿੋ।

ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦਾ ਫੋਨ ਅਤੇ ਫੈਕਸ ਨੰਬਰ ਇੱਥੇ 
ਵਲਖੋ:

ਟੈਿੀਫੋਨ:

_________________________________

ਫੈਕਿ: 

_______________________________
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 • "ਹੀਮੋਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਿਈ ਐਮਰਜੰਿੀ 
ਦੀ ਲਿਆਰੀ ਵਾਿਿੇ ਜਾਣਕਾਰੀ" ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕਿਤਾਬਚੇ 
ਦੀ ਿਾਪੀ ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ ਿਟਾਫ਼ ਤੋਂ ਿਾਪੀ ਦੀ ਮੰਗ ਿਰੋ।

 • ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵਚਲੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨੰੂ ਬਾਿਾਇਦਾ ਅੱਪਡੇਟ 
ਿਰੋ।

 • ਆਪਣੇ ਪਤੇ ਜਾਂ ਿੰਪਰਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਵੱਚ ਆਈ 
ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰੇ ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ ਿਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਿੂਕਚਤ ਿਰੋ

 • ਆਪਣੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਇੱਿ ਿੂਚੀ ਆਪਣੇ 
ਨਾਲ ਰੱਖੋ।

 • ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਕਦਨਾਂ ਦੀ ਦਵਾਈ ਰੱਖੋ।

 • ਐਮਰਜੰਿੀ ਪੈਕ ਬਣਾਓ।

 • ਘਰ ਰਹੋ। ਪਰ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੱਟ ਲੱਗੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹਿਪਤਾਲ 
ਜਾਓ। 

 • ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਿ ਖਾਣੀ ਸ਼ੁਰੂ 
ਿਰੋ

 • ਕਹਦਾਇਤਾਂ ਲਈ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰੋ। ਰੇਡੀਓ, ਟੀ.ਵੀ. ਅਤੇ 
ਫੋਨ ਚਲਦਾ ਰੱਖੋ! 

 • ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਿੱਕਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ 
ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ ਦੀ ਲੋੜ ਬਾਰੇ ਦੱਿੋ।

 • ਕਦਨ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ ਿਰਵਾਉਣ ਲਈ 
ਕਤਆਰ ਰਹੋ

 • ਕਿਿੇ ਹੋਰ ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ ਯੁਕਨਟ ਕਵਖੇ ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ 
ਿਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਲਿਹਿ ਿਈ ਐਮਰਜੰਿੀ ਖੁਰਾਕ
ਹਰ ਉਹ ਲਦਨ ਜਦੋਂ ਡਾਇਐਲਿਲਿਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਇਿ ਿੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਖਾਓ:

* ਇੱਿ ਪਰੋਿਾ = ਫਲ ਦਾ ਇੱਿ ਛੋਟਾ ਟੁਿੜਾ, ½ ਿੱਪ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਜਾਂ ½ ਿੱਪ ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਿ

ਆਫ਼ਿ ਿਈ ਲਿਆਰੀ ਕਰਨੀ ਆਫ਼ਿ ਿੋਂ ਬਾਅਦ

2 ਕੱਪ
ਤਰਲ

3-4 ਪਰੋਿੇ
ਘੱਟ ਪੋਟੈਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲੇ ਫਲ
ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿੇਬ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀਆਂ 

ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ*

1 ਕੈਨ
(ਤਾਸ਼ ਦੇ ਪੱਕਤਆਂ ਦੀ ਥੱਬੀ 

ਕਜੰਨਾ) ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ, 
ਪੋਲਟਰੀ ਜਾਂ ਮੀਟ, ਜਾਂ 2-3 

ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਪੀਨੱਟ 

ਚੁਣੋ:
 • ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਿ੍ੈਿਰ, ਿੂਿੀਜ਼, ਿੀਰੀਅਲ, ਰੋਟੀ, ਬ੍ੈੱਡ, ਿਾਦੇ ਚੌਲ਼ ਜਾਂ 
ਨੂਡਲ

 • ਵਾਧੂ ਿੈਲੋਰੀਆਂ ਲਈ ਜੈਮ, ਜੈਲੀ, ਸ਼ਕਹਦ ਜਾਂ ਿੈਂਡੀਆਂ
 • ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ: ਖੂਨ ਕਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਕਮਿਦਾਰ ਘੱਟ 
ਹੋਣ ਨੰੂ ਦਰੁਦਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਗਲੁਿੋਿ ਪ੍ਦਾਨ ਿਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗੋਲੀਆਂ, ਜੈਮ, ਜੈਲੀ, ਸ਼ਕਹਦ, ਿੈਂਡੀਆਂ ਜਾਂ ਖੰਡ ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਰੱਖੋ।

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ:
 • ਵੱਧ ਪੋਟੈਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿੁੱਿੇ ਮੇਵੇ, ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲੀਆਂ, 
ਆਲੂ, ਿੇਲੇ ਅਤੇ ਿੰਤਰੇ

 • ਲੂਣ ਪਾ ਿੇ ਕਤਆਰ ਿੀਤੇ ਅਤੇ ਨਮਿੀਨ ਭੋਜਨ/ਿਨੈਿ

ਆਫ਼ਤ ਜਾਂ 
ਐਮਰਜੰਿੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋ 

ਿਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਡਾਇਐਕਲਕਿਿ 
ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ! ਿੀ ਤੁਿੀਂ 
ਕਤਆਰੀ ਿੀਤੀ ਹੋਈ ਹੈ? ਇਿ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਨ ਬਚ 
ਿਿਦੀ ਹੈ ਆਫ਼ਿ ਿਈ 

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ


