
 

ਹੜ੍ਹ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ 

ਹੜ੍ਹਾਂ ਬਹਰੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਤਿਆਰੀ, ਭੋਜਨ ਅਿੇ ਪਹਣੀ ਦੀ ਸੁਰੱਤਿਆ, ਤਨਕਹਸੀ ਜਹਣਕਹਰੀ, ਅਿੇ ਹੋਰ 
ਬਹਿੁ ਕੁਝ ਬਹਰੇ ਜਹਣੋ। 

ਹੜ੍ ਕਈ ਿਰੀਤਕਆਾਂ ਨਹਲ ਿੁਹਹਡੀ ਤਸਹਿ ਅਿ ੇਸੁਰੱਤਿਆ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਹਤਿਿ ਕਰ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਹੜ੍ ਿੁਹਹਡੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ 
ਹੈ ਿਹਾਂ ਿੁਹਹਨ ੂੰ  ਘਰ ਿਹਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਜਹਾਂ ਆਫ਼ਿ ਤਜਿੇਂ ਤਕ ਹੜ੍ ਿੋਂ ਪਤਹਲਹਾਂ ਿੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਿ ੇਿੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਿੇਿਰ ਤਿੱਚ ਹੜ੍ ਦੀ ਘਟਨਹ 
ਦੌਰਹਨ ਅਿ ੇਬਹਅਦ ਤਿੱਚ ਸੁਰੱਤਿਅਿ ਅਿ ੇਤਸਹਿਮੂੰਦ ਰਤਹਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਹਰ ੇਜਹਣਨ ਲਈ ਤਬਰਤਟਸ਼ 
ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਫਲੱਤਡੂੰਗ ਪਰੈਪਰੇਡਨੈਸ ਗਹਈਡ ਦੀ ਿਰਿੋਂ ਕਰੋ। 

ਹੱੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਾਂ 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਈ ਸਤਆਰੀ 
ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੌਰਹਨ, ਸੜਕਹਾਂ ਬੂੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਿੁਸੀ ਾਂ ਕੁਝ ਸਪਲਹਈਆਾਂ ਅਿ ੇਸੇਿਹਿਹਾਂ ਿੋਂ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਹਾਂ ਿੁਹਹਡੇ 
ਭਹਈਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਿਹਲੀ ਕਰਿਹਇਆ ਜਹ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਤਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਿ ੇਘਰ ਿਹਲੀ ਕਰਨ 
ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਅਲਰਟ ਜਹਾਂ ਹਕੁਮ ਦੀ ਸ ਰਿ ਤਿੱਚ ਸੁਰੱਤਿਅਿ ਤਕਿੇਂ ਰਤਹਣਹ ਹੈ ਬਹਰ ੇਜਹਣੋ। 

 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਤਕਟ ਅਿ ੇਗਰੈਬ-ਐਾਂਡ-ਗੋ-ਬੈਗ ਤਿਆਰ ਕਰੋਹ 
 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਹੜ੍ਹਾਂ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰੋ 
 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਆਪਣੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਯੋਜਨਹ ਬਣਹਓ 
 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਹੜ੍ ਿੋਂ ਪਤਹਲਹਾਂ ਤਿਆਰ ਹੋਣਹ 
 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਨਦੀ ਪ ਰਿ-ਅਨੁਮਹਨ ਕੇਂਦਰ, ਹੜ੍ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਚੇਿਹਿਨੀਆਾਂ ਅਿੇ ਸਲਹਹਹਾਂ 
 ਕੈਨੇਡਹ ਸਰਕਹਰ: ਤਿਆਰੀ ਕਰੋੋੋ 
 ਕੈਨੇਡਹ ਸਰਕਹਰ: ਆਪਣੇ ਭਹਈਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਹੜ੍ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰੋ 
 ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਤਰਸਪਹਾਂਸ ਿਹਲੂੰਟੀਅਰਹਾਂ ਿਜੋਂ ਬਜੁਰਗ (HealthlinkBC File103 B) 

ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਘਰ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਇਨਫੋ BC ਅੂੰਸ਼ਕ ਅਿ ੇਪ ਰ ੇਪੈਮਹਨੇ ਦੀਆਾਂ ਸ ਬਹਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਾਂ ਦੌਰਹਨ ਸਰਗਰਮ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਿ ੇ
ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਾਂ ਦੌਰਹਨ ਘਟਨਹ ਦੀ ਜਹਣਕਹਰੀ ਸਹਾਂਝੀ ਕਰੇਗਹ। ਜੇਕਰ ਿੁਹਹਡੇ ਭਹਈਚਹਰ ੇਤਿੱਚ ਜਹਾਂ ਨੇੜੇ ਹੜ੍ ਆਇਆ ਹੈ ਿਹਾਂ 
ਿੁਹਹਨ ੂੰ  ਤਕਸੇ ਸੁਰੱਤਿਅਿ ਿੇਿਰ ਤਿੱਚ ਤਲਜਹਇਆ ਜਹ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਿਧੇਰ ੇਜਹਣਕਹਰੀ ਲਈ, ਤਕਰਪਹ ਕਰਕ ੇਹੜ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੌਰਹਨ 
ਤਨਕਹਸੀ ਜਹਣਕਹਰੀ (Evacuation Information During Flooding) ਪੂੰਨੇ 'ਿੇ, ਜਹਾਂ: 

 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਸਰਕਹਰ: ਹੜ੍ ਦੌਰਹਨ ਕੀ ਹੁੂੰਦਹ ਹੈ 'ਿੇ ਜਹਓ 

 ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਤਰਸਪਹਾਂਸ ਿਹਲੂੰਟੀਅਰਹਾਂ ਿਜੋਂ ਬਜੁਰਗ (HealthlinkBC File103 B) 

https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_flood_preparedness_guide_fillable.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_flood_preparedness_guide_fillable.pdf
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-grab-and-go-bag/pun
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-grab-and-go-bag/pun
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/translations/preparedbc_flood_preparedness_guide_pun.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/translations/pun-home_emergency_plan.pdf
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/floods/before-flood#protect-your-home
http://bcrfc.env.gov.bc.ca/warnings/index.htm
https://www.getprepared.gc.ca/index-eng.aspx
https://www.canada.ca/en/campaign/flood-ready/flood-ready-communities.html
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile103b-p.pdf
https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/evacuation-information-during-flooding
https://www.healthlinkbc.ca/evacuation-information-during-flooding
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/floods/during-flood
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/floods/during-flood
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile103b-p.pdf


hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files qy jW 
Awpxy sQwnk pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh leI, 
www.HealthLinkBC.ca  qy jwE jW 8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw vwsqy, 
7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਹੜ੍ ਦਹ ਪਹਣੀ ਸੜਕਹਾਂ ਅਿ ੇਪੁਲਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਤਿਆਰ ਰਹ ੋਅਿੇ ਬਦਲਿੇਂ ਰਸਿੇ ਦੀ ਯੋਜਨਹ 
ਬਣਹਓ। ਸੜਕ ਦੀਆਾਂ ਨਿੀਨਿਮ ਸਤਿਿੀਆਾਂ ਲਈ, ਇੱਿੇ ਜਹਓ: www.drivebc.ca 

ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਿਪਲਾਈ 
ਜੇਕਰ ਿੁਹਹਡੀ ਪਹਣੀ ਦੀ ਸਪਲਹਈ ਪੀਣ ਲਈ ਅਸੁਰੱਤਿਅਿ ਹੈ, ਿਹਾਂ ਿੁਹਹਡੇ ਪਹਣੀ ਦ ੇਸਪਲਹਇਰ (ਜ ੇਿੁਸੀ ਾਂ ਤਕਸ ੇ
ਤਿਅਕਿੀਗਿ ਪਹਣੀ ਜਹਾਂ ਸੁਿੂੰਿਰ ਪਹਣੀ ਦੇ ਸਰੋਿ 'ਿੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ) ਦਆੁਰਹ ਪਹਣੀ ਉਬਹਲਣ ਦੀ ਸਲਹਹ ਜਹਾਂ ਸਮਹਨ ਨੋਤਟਸ 
ਜਹਰੀ ਕੀਿਹ ਜਹ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਿਧੇਰ ੇਜਹਣਕਹਰੀ ਲਈ, ਪੀਣ ਿਹਲਹ ਪਹਣੀ ਅਿੇ ਪਹਣੀ ਦੀ ਸਪਲਹਈ ਪੂੰਨੇ 'ਿੇ ਜਹਓ। 

ਭੋਜਨ ਿਪਲਾਈ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਿੁਰੱਸਖਆ 
ਜੇਕਰ ਹੜ੍ ਸੜਕਹਾਂ ਅਿ ੇਰੇਲਿੇ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਹਤਿਿ ਕਰਦਹ ਹੈ, ਿਹਾਂ ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਦੇ ਕੁਝ ਤਹੱਤਸਆਾਂ ਤਿੱਚ ਭੋਜਨ ਪਹੁੂੰਚਣ ਤਿੱਚ 
ਦੇਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੀ ਲੋੜ ਿੋਂ ਿੱਧ ਭੋਜਨ ਿਰੀਦਣਹ ਤਕਉਾਂਤਕ ਿੁਸੀ ਾਂ ਘਹਟ ਬਹਰ ੇਤਚੂੰਿਿ ਹੋ, ਦਹ ਨਿੀਜਹ ਦ ਜੇ 
ਪਤਰਿਹਰਹਾਂ ਅਿੇ ਭਹਈਚਹਤਰਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦਹ ਭੋਜਨ ਨਹ ਤਮਲਣਹ ਹੋ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਕੇਿਲ ਉਹੀ ਿਰੀਦਣਹ ਜੋ ਿੁਹਹਨ ੂੰ  ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ 
ਬਹਰ ੇਹੋਰ ਜਹਣਨ ਲਈ, ਿੁਹਹਨ ੂੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦਹ ਰਹਸ਼ਨ ਿਰੀਦੋ, ਪਰ ਘਬਰਹਹਟ ਤਿੱਚ ਿਹਧ  ਨਹ ਿਰੀਦੋ ਦੇਿੋ। 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੌਰਹਨ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਤਿਅਿ ਸੂੰਭਹਲ ਬਹਰ ੇਜਹਣਕਹਰੀ ਲਈ, ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਆਫ਼ਿਹਾਂ ਦੌਰਹਨ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਤਿਆ 
ਪੂੰਨੇ 'ਿੇ ਜਹਓ। 

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਦਮੇ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣਾ 
ਹੜ੍ਹਾਂ ਿਰਗੇ ਸੂੰਕਟ ਿੁਹਹਡੀ ਭਹਿਨਹਿਮਕ ਤਸਹਿ ਨ ੂੰ  ਿੁਹਹਡੀ ਸਰੀਰਕ ਤਸਹਿ ਤਜੂੰਨਹਾਂ ਹੀ ਪਰਭਹਤਿਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਹਣੋ 
ਤਕ ਿੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਅਿ ੇਆਪਣੇ ਪਤਰਿਹਰ ਤਿੱਚ ਿਣਹਅ ਜਹਾਂ ਸਦਮੇ ਦੇ ਤਚੂੰਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਛਹਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ ਹੈਲਿ ਅਿਹਤਰਟੀ: ਸੂੰਕਟਹਾਂ ਦੌਰਹਨ ਬੱਤਚਆਾਂ ਤਿੱਚ ਸਦਮ ੇਨ ੂੰ  ਪਛਹਣਨਹ ਅਿ ੇਉਸ ਨ ੂੰ  ਿਿਮ ਕਰਨਹ 
 ਕੈਲਟੀ (Kelty) ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਿ: ਿਣਹਅ ਦਹ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨਹ 
 ਿਣਹਅ ਦੇ ਤਚੂੰਨ ੍

 ਬੱਤਚਆਾਂ ਅਿ ੇਤਕਸ਼ੋਰਹਾਂ ਤਿੱਚ ਿਣਹਅ 

 ਿਣਹਅ ਦਹ ਪਰਬੂੰਧਨ 

 ਿਣਹਅ ਦਹ ਪਰਬੂੰਧਨ: ਿਣਹਅ ਨਹਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਹਇਿਹ ਕਰਨਹ 

ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਜਦੋਂ ਿੁਹਹਡੀ ਸਿਹਨਕ ਜਹਾਂ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ ਸਰਕਹਰ ਨੇ ਐਲਹਨ ਕਰ ਤਦੱਿਹ ਹੈ ਤਕ ਘਰ ਪਰਿਣਹ ਿੁਹਹਡੇ ਲਈ ਸੁਰੱਤਿਅਿ 
ਹੈ, ਿਹਾਂ ਅਤਜਹੇ ਕੁਝ ਕਦਮ ਹਨ ਤਜਹੜੇ ਿੁਸੀ ਾਂ ਿਬਦੀਲੀ ਨ ੂੰ  ਿੱਧ ਆਸਹਨ ਅਿ ੇਸੁਰੱਤਿਅਿ ਬਣਹਉਣ ਲਈ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 ਹੜ੍ ਿੋਂ ਬਹਅਦ ਦੀ ਸਫ਼ਹਈ (HealthLinkBC File #20) 
 ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੀ ਆਫ਼ਿ ਿੋਂ ਬਹਅਦ ਸਹਫ਼-ਸਫ਼ਹਈ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸੁਰੱਤਿਆ ਸਹਿਧਹਨੀਆਾਂ 

 ਤਬਰਤਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਦੀ ਸਰਕਹਰ: ਹੜ੍ ਿੋਂ ਬਹਅਦ ਤਰਕਿਰ ਹੋਣਹ 
 ਅੂੰਦਰ ਦੀ ਹਿਹ ਦੀ ਗੁਣਿੱਿਹ: ਮੋਲਡ ਅਿ ੇਹੋਰ ਜੈਤਿਕ ਸੂੰਦ ਤਸ਼ਿ ਿੱਿ (HealthLinkBC File #65b) 

 

ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਸਿਆ: 8 ਮਈ, 2023 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.drivebc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/drinking-water-and-water-supply
https://www.healthlinkbc.ca/get-groceries-you-need-dont-panic-buy
https://www.healthlinkbc.ca/food-safety-during-flood-disasters
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-Recognizing-and-Resolving-Trauma-in-Children-During-Disasters.pdf
https://keltymentalhealth.ca/managing-stress
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/signs-stress
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/stress-children-and-teenagers#ug1832-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/stress-management
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/stress-management-helping-your-child-stress
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile20-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/clean-safety-precautions-after-flooding-disaster
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/floods/after-flood
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-p.pdf

