
 

ਹੜ੍ਹ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ 
ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਅਪੱਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ: 8 ਮਈ, 2024 

ਹੜ੍ਹ ਕਈ ਤਰੀਗਕਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਹਤ ਅਤ ੇਿੁਰਗੱਖਆ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਗਵਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਹੜ੍ਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜ੍ੇ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਘਰ ਖਾਲੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪ ੈਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਜਾਂ ਆਫ਼ਤ ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾਂ ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਗਵੱਚ ਹੜ੍ਹ ਦੀ ਘਟਨਾ ਦਰੌਾਨ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਗਵੱਚ 
ਿੁਰੱਗਖਅਤ ਅਤੇ ਗਿਹਤਮੂੰਦ ਰਗਹਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕਲੋੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਫਲੱਗਡੂੰਿ ਪਰੈਪਰਡੇਨੈਿ ਿਾਈਡ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਹੱੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਾਂ 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਈ ਸਤਆਰੀ 

ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਿੜ੍ਕਾਂ ਬੂੰਦ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਿੀ ਂਕੁਝ ਿਪਲਾਈਆਂ ਅਤੇ ਿਵੇਾਵਾਂ ਤੋਂ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਨ ੂੰ  ਖਾਲੀ 
ਕਰਵਾਇਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਈ ਗਤਆਰੀ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤ ੇਘਰ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਅਲਰਟ ਜਾਂ ਹਕੁਮ ਦੀ ਿ ਰਤ ਗਵਚੱ 
ਿੁਰੱਗਖਅਤ ਗਕਵੇਂ ਰਗਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। 

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਗਕਟ ਅਤੇ ਿਰੈਬ-ਐਡਂ-ਿ-ੋਬਿੈ ਗਤਆਰ ਕਰੋਾ 

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਹੜ੍ਹਾਂ ਲਈ ਗਤਆਰੀ ਕਰ ੋ

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਆਪਣੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾਂ ਗਤਆਰ ਹੋਣਾ 

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਨਦੀ ਪ ਰਵ-ਅਨੁਮਾਨ ਕੇਂਦਰ, ਹੜ੍ਹ ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ ਅਤ ੇਿਲਾਹਾਂ 

• ਕੈਨੇਡਾ ਿਰਕਾਰ: ਗਤਆਰੀ ਕਰੋੋੋ 

• ਕੈਨੇਡਾ ਿਰਕਾਰ: ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਨ ੂੰ  ਹੜ੍ਹ ਲਈ ਗਤਆਰ ਕਰੋ 

• ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਗਰਿਪਾਂਿ ਵਾਲੂੰਟੀਅਰਾਂ ਵਜੋਂ ਬਜੁਰਿ (HealthlinkBC File103 B) 

ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਘਰ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਇਨਫ ੋBC ਅੂੰਸ਼ਕ ਅਤ ੇਪ ਰ ੇਪੈਮਾਨੇ ਦੀਆਂ ਿ ਬਾਈ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਿਰਿਰਮ ਹੁੂੰਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਘਟਨਾ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕਰੇਿਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਗਵੱਚ ਜਾਂ ਨੇੜ੍ੇ ਹੜ੍ਹ ਆਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗਕਿੇ ਿੁਰੱਗਖਅਤ ਖੇਤਰ ਗਵਚੱ ਗਲਜਾਇਆ ਜਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਗਨਕਾਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (Evacuation Information During 
Flooding) ਪੂੰਨੇ 'ਤੇ, ਜਾਂ: 

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਿਰਕਾਰ: ਹੜ੍ਹ ਦਰੌਾਨ ਕੀ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈ'ਤ ੇਜਾਓ 

• ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਗਰਿਪਾਂਿ ਵਾਲੂੰਟੀਅਰਾਂ ਵਜੋਂ ਬਜੁਰਿ (HealthlinkBC File103 B) 

ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਪਾਣੀ ਿੜ੍ਕਾਂ ਅਤ ੇਪੁਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਗਤਆਰ ਰਹ ੋਅਤ ੇਬਦਲਵੇਂ ਰਿਤੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਿੜ੍ਕ ਦੀਆਂ 
ਨਵੀਨਤਮ ਿਗਿਤੀਆਂ ਲਈ, ਇੱਿੇ ਜਾਓ: www.drivebc.ca. 

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/node/11701
https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/node/11700
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/node/11701
https://www.drivebc.ca/


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[ 

ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਿਦਮੇ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣਾ 
ਹੜ੍ਹਾਂ ਵਰਿੇ ਿੂੰਕਟ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਗਿਹਤ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਿਰੀਰਕ ਗਿਹਤ ਗਜੂੰਨਾਂ ਹੀ ਪਰਭਾਗਵਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਜਾਣੋ ਗਕ ਤੁਿੀ ਂਆਪਣੇ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੇ ਪਗਰਵਾਰ ਗਵੱਚ ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਿਦਮੇ ਦੇ ਗਚੂੰਨਹਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

• ਫਿਟ ਨੇਸ਼ਨਜ ਹਲੈਿ ਅਿਾਗਰਟੀ: ਿੂੰਕਟਾਂ ਦੌਰਾਨ ਬੱਗਚਆਂ ਗਵੱਚ ਿਦਮੇ ਨ ੂੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਅਤ ੇਉਿ ਨ ੂੰ  ਖਤਮ ਕਰਨਾ 

• ਕੈਲਟੀ (Kelty) ਮੈਂਟਲ ਹਲੈਿ: ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨਾ 

• ਤਣਾਅ ਦੇ ਗਚੂੰਨਹ 

• ਬੱਗਚਆਂ ਅਤ ੇਗਕਸ਼ੋਰਾਂ ਗਵੱਚ ਤਣਾਅ 

• ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ 

• ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ: ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 

ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਿਾਨਕ ਜਾਂ ਫਿਟ ਨੇਸ਼ਨਜ ਿਰਕਾਰ ਨੇ ਐਲਾਨ ਕਰ ਗਦਤੱਾ ਹੈ ਗਕ ਘਰ ਪਰਤਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੁਰੱਗਖਅਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਅਗਜਹੇ ਕੁਝ 
ਕਦਮ ਹਨ ਗਜਹੜ੍ ੇਤੁਿੀ ਂਤਬਦੀਲੀ ਨ ੂੰ  ਵੱਧ ਆਿਾਨ ਅਤ ੇਿੁਰੱਗਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚੁਕੱ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ 

• ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਿਫ਼ਾਈ (HealthLinkBC File #20)  

• ਗਬਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਦੀ ਿਰਕਾਰ: ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਕਵਰ ਹੋਣਾ 

• ਅੂੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ: ਮਲੋਡ ਅਤ ੇਹੋਰ ਜਗੈਵਕ ਿੂੰਦ ਗਸ਼ਤ ਤਤੱ (HealthLinkBC File #65b) 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-Recognizing-and-Resolving-Trauma-in-Children-During-Disasters.pdf
https://keltymentalhealth.ca/managing-stress
https://healthlinkbc.ca/node/5761
https://healthlinkbc.ca/node/7306
https://healthlinkbc.ca/node/4477
https://healthlinkbc.ca/node/537
https://www.healthlinkbc.ca/node/11652
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/floods/after-flood
https://www.healthlinkbc.ca/node/11571
https://www.healthlinkbc.ca/node/11571

