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عارف  .１
 ت 

م   راہ 
 
ں ف ی 

ادی غلم اور عملی مہارٹ  ت 
 
ی ں درکار ٹ  ے می  عی 

ت کے س  گہداس  ی ٹ 
 
ی اور ذائ

 
وئ ن  کو ت  ے طلت اء 

ی  ت  صد ا
کا مف  گ  ت 

 
ی رٹ 
 
ر ب کی ن  ن اور سکن 

 
ی ش
وٹ  ن  کی  ت  ی 

 
رق
 
ں جالن ہ ب ری می 

ڈسن  ی اٹ 
 
وئ ن  ی س اور ت 

 
لی کی وٹ  ھر  ا ب  ت  ے۔ دت  ا ہ  کرٹ 

ے۔   وا ہ  ہ ہ 
 
اف اسب سے اض  ت 

 
ں ت کی طلب می  ز 

ی ن 
 
ی س

 
وئ ن  ر ت  ر اور ماہ  ہ سے، ماہ  رب ہ وج 

 
ط
 
و ی ے ح  ا ہ  گت  ا  کت  ن 

 
ے ڈب زائ لی  ے کے 

 
کرن م  راہ 

 
صاب ف

 
گہرا ی ک  کو اٹ  ں، ب روگرام  ش می 

 
کوش کی  ے 

 
کرن کو ٹ ورا  رورت 

 
اس ض

ے۔  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ت  ی عے آسان ت  زاج کے ذر ی ت کے امن  رت 
 
ی ب
 
ائ رٹ  ج 

 
امی، ت

ط 
 
 اور ی

 

ں  کی  ت 
 
کی
ٹ 
ادی مت ک اپ  ت 

 
ی ھال، ٹ  کھ ب  کی دٹ  الوں  کا غلاج، ٹ  ہرے  زب ہ، چ  ج 

 
کا ت لد  ں ج  ن می  ے، ج  امل ہ  عارف س 

لمی ی 
غ
کا  عن وں 

ادی س  ت 
 
ی ں ٹ  ی ت می  رت 

 
ز،  اس ب

 
لوب کو شت  اکہ لوگوں  ں، ٹ  ی  امل ہ  ے س 

 
ی ق ی کے طر

 
ائ ، اور صق 

 
 
رن

 
ار ب ر ٹ ورا اب ہ معت  ہ وراب  ی ش  ں ٹ  ی سروسز می 

 
وئ ن  س ت 

 
ری لای

 
رز، اور ف ن 

 
ی س سی ی

 
لی ا، وٹ  وں  شت 

 
کی مہارٹ ی 

 
وی صورئ

 
ی ح
 
ا ذائ ا ٹ  وٹ  ل ہ 

ں داج  ری می  ڈسن  ی اٹ 
 
وئ ن  و ت  ے ح  لی  دواروں کے  ں۔ ان امت  ا سکی  کی ج  م 

راہ 
 
ں ف ی 

 
ی کی ضلاحی  ے 

ر او  کی ن  ی 
 
وئ ن  صوصی ت 

 
دوار ح ہاں امت  گا چ  کرے  کام  اد کے طور ب ر  ت 

 
ی ک عمومی ٹ  کردہ ب روگرام اٹ  وب ز  ج 

 
ں، ب ہ ت ی  ے ہ 

 
کرن اب  خ 

 
ی
کا ات  ے 

 
ان ت  ر ت 

ہن  رو کو ب 
 
کو ف ی  ن ولوج  کاسمی  ں۔ ر  ی  ے ہ   غ دے سکی 

 

اصد  .２ ی مق 
 
ت ی  رب 
 
 ت

ڈ  .１ ھرٹ 
 
دمات، ب کی ج  ہرے  ھال کے غلاج، چ  کھ ب  کی دٹ  لد  ادی ج  ت 

 
ی ھ ٹ  ھ ٹ وج  مج 

ادی س ت 
 
ی ے، ٹ  لی  ے کے 

 
کرن ار  ت  صور ت 

 
کا ی وں 

 
اٹ ادی ٹ  ت 

 
ی کی ٹ  ی  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ھ ت 

 
ھ ساب

 
ادی مت ک اپ کے ساب ت 

 
ی گ، اور ٹ 

کست  گ، وٹ 
ٹ 

لون   ہ شت  ہ وراب  ی ش  و ٹ  ے ح  کا اطلاق ہ  وای ط 
 
ی ض
 
ن
 
اظ وں، اور حق 

 
کی مہارٹ اورت  ٹ مس 

 
ی کلات  س، 

 
ی
 
ی ساٹ

 
ائ ں۔صق  ی  ے ہ 

 
کرن کام  ں   کے ماحول می 

اٹ   .２ ے کے ق 
 
کرن کمل 

م
ے اور  کھی  ں شت  ی 

کی مہارٹ  لون  ں شت  می ماحول می  لی 
ع
ی 
کو  س طلت اء 

 
ی
 
می
ی 
ت 
ی اسا

 
ن ز، ماڈٹ ول ورک ب ر می 

ن  ش  ری 
شن 
 
ی موی و ڈ ن 

ے  عملی، لات  ا ہ  وٹ  ہ ہ 
 
اف ں اض  کی ضلاخی ت می  ت 

 
کی
س سے ٹ  ں، خ  ی  ے ہ 

 
ان ت  ل ت 

 
 
الاب ار سے ٹ  عت کے معت 

کہ وہ صت  ں  ی  ے ہ 
 
ان خ 

 
ہی ک ب 

کو اس جد ٹ  می 
راہ 
 
کی ف ار  ے۔اور سروس کے معت 

 
ان و ج   ر ہ 

سا  .３ ک ای  ے کے لخاظ سے اٹ  ی س  اص طور ب ر ٹ  ے، ج  ا ہ  کرٹ  وط  ن 
 
کو مص ہ مہارت  ہ وراب  ی ش  کی ٹ  راد 

 
ن ہ اف

 
اف ی ت ٹ  رت 

 
صد ممکن ہ ب

ادی مف  ت 
 
ی کا ٹ  ی ت  رت 

 
ی ب
 
گن کی    دی  ے  ی رون 

 
ن ود روزگاری ب ر می 

 
کاروٹ اری اور ح و  کار ح  ہ 

طری ق 

ے ا
 
ان ت  کورس ات  ہ  ہ وراب  ی ش  ی ٹ 

 
ن کو روات  راد 

 
ن ہ اف

 
اف ی ت ٹ  رت 

 
و ب ے، ح 

 
ان کی طرف لے ج  ی 

 
رق
 
ں مدد دے۔ ب ے می 

 
کرن ار  ت  ے ت  لی  ے کے 

 
کرن کام  ے  لی  ود روزگار کے 

 
ں ح ے می  عی 

ود کے س  ہن  لاح و ب 
 
ی و ق

 
وی صورئ

 
 ور ح
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کم ) .３ گ آؤٹ  ن 
 
گ لرن ن 

 
ی رب 
 
 ( TLOت

TLO 1  : ں اس ی سروسز می 
 
وئ ن  ہ ت  ہ وراب  ی ش  ں، اور ٹ  ھی 

کو سمج  صورات 
 
م ی گ کے اہ  کست  گ، اور وٹ 

ڈٹ  ھرٹ 
 
ادی مت ک اپ، ب ت 

 
ی ہرے کے غلاج، ٹ  ھال، چ  کھ ب  کی دٹ  لد  کوں،  ج  ت 

 
کی
اسب ٹ  ے والے مت 

 
ون عمال ہ 

ت 

کرئ ں۔ ی  دہ  اٹ  س 
 
کی ی  اوزاروں، اور مواد 

TLO 2  :کرئ ں اور ان ب ر عمل ار  ت  دامات ت  ی اق 
 
ن
 
اظ ں، اور حق  کی  ت 

 
کی
ٹ 
کی  اورت  ٹ مس 

 
ی کلات  وکولز، 

 
ان صحت کے ب روٹ

ط  اسب حف  ں مت  گز می 
ت 
 
ی ی سروس شی 

 
وئ ن  وظ   عملی ت 

 
ی ٹ مرکوز اور محف کلات  ہ،  ہ وراب  ی ش  اکہ ٹ 

کرئ ں ٹ 

ں۔  ی 
 
اٹ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
ے ی ق

 
ی ق لون کے طر  شت 

ہ .４ چ 
 
 صی ڈھان

ی
 
خ
 
ش
 
ت

 

ے؟  .５ ی  ہ  ا ا خ  ن  لہ لی 
کو داخ   کس 

 
ن اور مرد   ● ی 

واٹ 
 
 + سال کے۔ 18ح

ں۔  ● ی  ے ہ  ی رکھی  ں دلچ سن  کام می  گھر ب ر  ا  ی سروسز، ٹ 
 
وئ ن  س ت 

 
ری لای

 
کام، ف لون کے  و شت  راد ح 

 
ی اف

 
دائ ت   ات 

ے۔  ● ا ہ  کر رہ  لاش  ں ٹ  ی 
و مہارٹ  وان ح  وح 

 
ے روزگار ٹ  ن 

ں۔ ● ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوش کی  ے 

 
اف مہارت ب ڑھان لون اشت  رز/شت  لن  ت   ہ 

ں۔  ● ی  ے ہ  ی رکھی  ں دلچ سن  ے می 
 
کرن روع  س س 

 
ی ب زی

 
وئ ن  ا ت  ت  و ات  راد ح 

 
 وہ اف
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صوب ہ:  .６
کا می  می 

راہ 
 
ی ماڈی ول اور ف

 
ت ی  رب 
 
 ت

 
ات ی اوق 

 
ت ی  رب 
 
ے 45 کل ت ی 

 
 گھی

ہ کار  ی طرت ق 
 
ت ی  رب 
 
رب ہ:  ت

 
ظ
 
ے ) 9ت ی 

 
 ٪( 20گھی

ے ) 36عملی:  ی 
 
 ٪( 80گھی

ی ص کا ذرت عہ
 
خ
 
ش
 
علی م اور ت

 
ت

گرت زی اور اردو 
 ای 
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عارف 
ھ ت 
 
ن کے سات

 
ی ش
وب  ی   ن 

 

لاح
 
ی، اعی ماد، اور ق

 
وی صورئ

 
ی عے ح دمات کے ذر کی ج  ت  گہداس  ی ٹ 

 
و ذائ ے ح  ا ہ  وٹ  ہ ور ہ  ی ش  ک ٹ  ے، اٹ  ا ہ  ٹ  ا کہا ج  ھی 

سٹ ب  ولوخ 
ن  کاسمی  سے  خ  ن،  ی 

 
ی س

 
وئ ن  گ   ت  لت  اٹ  کی اشت  الوں  ے۔ ٹ  ا ہ  وٹ  ف ہ 

 
ے وق لی  ے کے 

 
کو ب ڑھان ود  ہن  و ب 

صوصی
 
ن ح

 
ی ش
وٹ  ن  سٹ، ت 

 
ھال اور مت ک اپ آری کھ ب  کی دٹ  ن 

 
اج کر ٹ  لد کے غلاج سے لے  ہ ضرف   اور ج  ی ش  ں۔ ب ہ ٹ  ی  ی ہ 

 
ن ت  ں مدد د ے می 

 
کرن ے اور مچسوس 

 
ر آن

 
ط
 
رئ ن ی

ہن  کو ب  س 
 
ی
 
ی
کلات  و  ں ح  ی  ے ہ 

 
کرن م  راہ 

 
دمات ف ج 

م  
 
ای ات ق  علق 

ز ی  ن 
 
ی خ
 
ھ معن

 
ی ٹ کے ساب کلات  ے، اور  ا ہ  ت  ت  روغ د

 
کو ف ے، آرام  ا ہ  ٹ  ڑھا کو ب روان چ  ود اعی مادی 

 
ے؛ ب ہ ح ا ہ  ٹ  ا ت دٹ لی سے آگے ج  طحی ت 

س
ے۔ ا ہ   کرٹ 

 

ی ہ  
 
ن گ رہ  ت  م آہ 

ھ ہ 
 
رات کے ساب

 
ی اب
 
ن
 
اق ق 
ن ز، اور ی  الوخ 

کت  ت 
ات، ت  خاٹ  ے رج 

لی  د و ٹ  ں، ح  ی  ی ہ 
 
وئ ر ہ  ن  ماد مش 

ل اعی  اٹ 
ں ق  ی می 

 
ائ ی صق 

 
ر ذائ ز اکن  ن  ی ش 

وٹ  ن  ا  ت  کرٹ  ا  کخ  کو ٹ  ر 
کی ن  مر 

کسی  کی مہارت، اور  ت 
 
کی
ت کاری، ٹ 

 
کام ق کا  ں۔ ان  ی 

ے۔  ا ہ  ٹ  ا ت  اگزب ر ت  ں ٹ  عت می 
کی صت  ود  ہن  لاح و ب 

 
ی اور ق

 
وی صورئ

 
ں ح ہی 

و اب  ے، ح   ہ 

 

عارف 1ماڈی ول 
ادی اصول اور ت  ن 

 
ی  : ب 

LU1.1 : ت۔
 
اظ  کورس کا اطلاق: صحت اور حق 

ا ٹ  کو ب ڑھا کی ضلاخی ت  ں ملازمت  رز می 
ن 
 
ی س سی ی

 
لی ا اور وٹ  ز، شت 

 
لوب کا غلم شت  ت 

 
اظ کا اطلاق صحت اور حق  ت 

 
اظ ں صحت اور حق  ی ٹ می  کی مارک کی    ملازمت  س 

 
ی
 
ی
کلات  و  ں ح  ی  ے ہ 

 
کرن لاش  کی ٹ  سے عملے  ی  ر ا ے۔ آچ  ہ 

وظ
 
روغ دے۔ محف

 
کو ف ہ ماحول  ہ وراب  ی ش  کرے، اور ٹ  دی  ت  ات  کی ٹ  وای ط 

 
ے، ض

 
ان ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ت 

 
اظ ی    حق 

 
رق
 
کی ب ر  ن  رن  کن  ی 

 
ل مدئ ں، اور طوٹ  ی  ے ہ 

 
کو ب ڑھان ی ٹ کے اعی ماد  کلات  ں،  ی  ے ہ 

 
کرن کم  کو  طرات 

ے ح 
 
ی ق کام کے طر

ں۔ ی  ے ہ 
 
ان ت  ی ت 

 
ن ی 
 
 کو ی ق

 

 
کلات  ہاں  ں چ  ی  ں ہ  گہی  رز وہ ج  ن 

 
ی س سی ی

 
لی ا اور وٹ  ز، شت 

 
لوب ے۔ شت  کی ہ  رورت ئ ن ج 

 
ک لازمی ض ں اٹ  ری می 

ڈسن  ی اٹ 
 
وئ ن  د ت  دٹ  ی ت ج  رت 

 
کی ب ت 

 
اظ ھرا صحت اور حق 

وظ اور ضاف شی 
 
لکہ محف دمات ٹ  ہ ج  ہ وراب  ی ش  ہ ضرف ٹ 

س ب 
 
ی
 
ی

ن ذمہ داری  
 
ی ش
وٹ  ن  ے والا ت 

کا غلم رکھی  ت 
 
اظ ں۔ صحت اور حق  ی  ے ہ 

ع رکھی 
 
وق
 
ھی ٹ کی ب  دواروں  ماحول  سے امت  ی  ہت سے ادارے ا ت، ب 

 
ت ق
 
ں۔ درحف ی  ے ہ  ی  ت  ی ت د م

ہت اہ  ر ب  سے آچ  خ  ے،  ا ہ  کرٹ  رہ  اہ  کا مط  ہ مہارت  ہ وراب  ی ش  اور ٹ 

کاروٹ اری   ان اور  ت  کی اطمی  ن  ی 
 
کہ اس سے ب راہ راست ضارف وٹ  کن  ں،  ی  ے ہ  ں مہارت دکھا سکی  وں می 

 
ے کے طری ف

 
کرن کام  وظ 

 
و محف ں ح  ی  ے ہ  ی  ت  ح د ی 

رخ 
 
ے۔ کو ب ی ہ 

 
وئ ر ہ 

 
اب  ساکھ مت 

کہ آلا  ے  امل ہ  ھی س  ں ب ہ ب  ں۔ اس می  رار رکھ سکی 
 
کام کے جالات ب رف وظ 

 
ل طور ب ر محف

ق 
و مست  ں ح  ی  ے ہ 

 
کرن لاش  کی ٹ  سے عملے  ی  ر ا ر کے آچ  کن  ی شت 

 
وئ ن  ے  ت 

 
ی ق ح طر کو صخی  ت کلز  کی م ے، 

 
ان ا ج  کت  اک  ی م سے ٹ 

رات  کو چ  ت 

کو ملاز  راد 
 
سے اف ی  ں۔ ا ی 

 
اٹ ے ج  کی  وای ط کے مطاٹ ق 

 
ے، اور غلاج صحت کے ض

 
ان ا ج  کت  رہ  ن 

 
ر سے ذخ ہن 

ش 
 
ی ی
 
ف
 
ی ذمہ دارٹ وں، اور مت

 
وئ
 
اٹ ات، ق  ار جادٹ  کاروٹ  وں،  ن ہ ہ 

 
اف ی ت ٹ  رت 

 
ھی ب ں اج  وں می 

 
ی طری ف

 
ن
 
اظ و حق  کر ح  مت دے 

ں مز  ز می  ی ن  ی س خ 
 
لی ز اور ب ڑی وٹ 

 
لوب ے شت 

 
ھون ے اور ج  ا ہ  ٹ  ا ت  ل ملازمت ت  اٹ 

ادہ ق  کو زٹ  ن 
 
ی ش
وٹ  ن  کا غلم ت  ت 

 
اظ ں۔ لہٰذا، صحت اور حق  ی  ے ہ 

چ سکی 
 
اسے ت کرٹ  م  راہ 

 
ع ف
 
ر کے مواق ن  رن  کن  د  ے۔  ٹ   ہ 

ے۔ اگر درست  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 
 
کرن کم  اں طور ب ر  ماٹ 

 
کو ی طرات 

ا ح  اٹ  ت  کو ات  ت کے اضولوں 
 
اظ ں صحت اور حق  کام می  ے، روزمرہ کے  لی  ن کے 

 
ی ش
وٹ  ن  ز ت  ن 

 
ے، ن لی  ی سے ج  ے ح 

لی  گرم موم سے ج  و 
 
ے ٹ
 
ان ا ج  اٹ  ت  کار ات  ہ 

طری ق 

ہ و  ی ش  ک ٹ  ں۔ اٹ  ی  ے ہ 
ا سکی  ے ج  کی  کم  م 

 
ی سے زج ی ح  وغات سے الرج 

 
ا مصن ے ٹ 

ی 
 
کی واوزاروں سے  ن ہ ہ 

 
اف ی ت ٹ  رت 

 
کی ب ے  لی  ی ھا

 
کو سی ت گامی جالات  و ہ  و —ر ح  وش ہ  ے ہ  ی ٹ ن  کلات  ا اگر  ے ٹ  کہاں ہ  کٹ  ڈ  رسٹ اٹ 

 
کہ ف ی سے  ح 

ے ا ہ  ت  ت  کی سے ردعمل د و 
 
ے ٹ
 
ان ار  —ج  کاروٹ  کہ  ے  ا ہ  ن دلاٹ  ی 

 
ھی ی ق کو ب  ر  لکہ آچ  ے ٹ  ا ہ  کرٹ  ت 

 
اظ کی حق  س 

 
ی
 
ی
کلات  ہ ضرف  ے۔ ب ہ ب  ا ہ  کرٹ  امل  ی ب رت س 

 
ن
 
اظ ی حق 

 
اق ک اض  گہ ب ر اٹ  کی ج  و کام 

 
ے۔محف ں ہ  ھوں می 

 
اب  ظ ہ 

ی غلاج  
 
ی اور ذائ

 
ر ذائ س اکن 

 
ی
 
ی
کلات  ہاں  ے چ  م ہ  ہت اہ  ں ب  ری می 

ڈسن  ی اٹ 
 
وئ ن  و ت  ے، ح  ا ہ  ٹ  ھی ب ڑھا

کو ب  ن کے اعی ماد  ی 
 
کا غلم ضارف ت 

 
اظ اط  صحت اور حق  ت 

 
کو احی کو اوزاروں  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  و ت  گاہ ک ح  ک  ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

 
گزرن سے 

وکو 
 
ی کے ب روٹ

 
ائ ے، اور صق  ا ہ  ت 

 
ہی ی سامان ب 

 
ن
 
اظ ے، حق  ا ہ  کھت  ے دٹ 

 
ون ے ہ 

 
کرن ز  اب  ت  ی 

 
ی ت  سے سی 

 
ات اس وق ارس  ی سق 

 
ائ ے۔ زٹ  ا ہ  وٹ  ادہ ہ  کا امکان زٹ  ے 

 
ے وای س آن لی  دمات کے  ارہ ج  ے، اس کے دوٹ  ا ہ  کرٹ  لز ب ر عمل 

ے  ں ہ  ہی 
ں ب  ق ضرف اس ٹ ارے می 

کی مس  ت 
 
اظ ں۔ لہٰذا، حق  ی  ے ہ 

 
کرن ھال مچسوس  کھ ب  ھی دٹ 

وظ اور اج 
 
کو محف ود 

 
س ح

 
ی
 
ی
کلات  ب  ں خ  ی  ی ہ 

 
ھی ب ڑھن

 ب 
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ے۔ ا ہ  کرٹ  ت  کی جمات  اداری 
 
کی وق ن  ی 

 
ی اور ضارف

 
رق
 
کاروٹ اری ب ل؛ ب ہ ب راہ راست  عمت 

ی 
 

گ کی ج  کام  و  راد ح 
 
ہ ور اف ی ش  ے۔ وہ ٹ  ی ہ 

 
علق رکھن

گہرا ی  ھ سے  کی سمج  ت 
 
اظ کی صحت اور حق  ی ان 

 
رق
 
کی ب ر  ن  رن  کن  ی 

 
ل مدئ ن کے طوٹ 

 
ی ش
وٹ  ن  ں، ت  ر می 

 
ں  آچ ارات کے ٹ ارے می  ت کے معت 

 
اظ کی حق  ہ 

ادہ ات زٹ  ے کے امکاٹ  ی  خ 
 
ہی  
ب
ک  ر عہدوں ٹ  ج  ی 

 
ی ا می  زری ٹ 

رواب  ں، ان کے سن  ی  ے ہ 
 
کرن ٹ  ت  کو مسلسل اپ ڈ ی معلومات 

 
ن لون   ات  ا شت  ت  کہ ات  ک 

ہاں ٹ  ا ب  اورت، ٹ  ی ت، مس  رت 
 
ں۔ وہ ب ی  ے ہ 

 
ون ہ 

ی اور مس
 
رق
 
ہ ب ہ وراب  ی ش  ے ٹ لکہ ٹ  ا ہ  کو روکت  طرات 

ہ ضرف ح  ا ب  کرٹ  ں مہارت جاضل  ت می 
 
اظ صرا، صحت اور حق 

 
ت
 
ں۔ مخ ی  ے ہ  کر سکی  کام  ھی  ں ب  ے می 

 
لان ی  ج 

 
ل مدئ ں طوٹ  ی ٹ می  اب مارک ی ج 

 
ن
 
ای ف

ے۔  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
ھی ف ے راسن ہ ب  لی  ی کے  ائ   کامت 

 

 

LU1.2  ی ٹ اب مارک  ٹ خ 
ی م ج 
 
ن ڈ ی اکس می  رسٹ ای 

 
 ف

 

کو جل   ی کے ردعمل  ا الرج  ے ٹ 
لی  ے، ج 

کٹ لگی  ی سے  ت گامی جالات ح  اکہ ہ  ے ٹ  روری ہ 
 
ڈ ٹ اکس ض رسٹ اٹ 

 
ں ف ز می 

 
لوب ی شت 

 
وئ ن  ام ت 

ط  ت 
 
کا ات ڈ ٹ اکس  رسٹ اٹ 

 
س  ف

 
کی ڈ  رسٹ اٹ 

 
کہ وہ ف ے  ی  ہ  ا کو ج  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  ا سکے۔ ت  ا ج  کت 

کا وکولز 
 
ت گامی ب روٹ ں۔ ہ  کھی 

ا شت  کرٹ  اک  ارہ اشت  ھال، معات ن ہ اور دوٹ  کھ ب  اغدگی سے دٹ  اق  ے۔  کی ٹ  ا ہ  ٹ  کو ب ڑھا اری  ت  ماد اور ت 
عات کے دوران اعی 

 
ع واق

 
ر من وق ن 

 
 غلم غ

 

م   راہ 
 
وری ردعمل ف

 
ں ف خال می 

 
گامی ضورت

ت  کی ہ  ات اور صحت  کہ ب ہ جادٹ  وٹ  کن  ے  ن ز ہ  روری خ 
 
ت ض ہات 

ک ب  ں اٹ  لون می  ی شت 
 
ن وئ ھی ت  کسی ب  ڈ ٹ اکس  رسٹ اٹ 

 
ز  ف ن 

 
ر ن لز اکن 

ت 
 
ی س
 
ی ب روف

 
وئ ن  ے۔ ت  ا ہ  کرٹ 

ے۔ غام ا ہ  وٹ  طرہ ہ 
کا ح  وٹ  ں ح  ن می  ں، ج  ی  ے ہ 

 
کرن کام  ھ 

 
وغات کے ساب

 
ی مصن

 
ن ت کل ب ر می  ی م

ک گرم آلات، اور  گرم اوزاروں   اوزار،  ا  کٹ، موم ٹ  ے 
 
ھون ا رب زر سے ج  ی ٹ  ح 

 
ی ی 
 
ف
ں  ل می 

مساٹ 

ک عات 
 
کہ ان واق ے  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ا اس ٹ ات  وٹ  ڈ ٹ اکس ہ  رسٹ اٹ 

 
ود ف ھی طرح سے موح  ں۔ اج  ی  امل ہ  ی س  وغات سے الرج 

 
ر مصن کی ن  ے، اور سکن  لی  ا  سے ج  ا سکت  ا ج  کت  ر غلاج 

 
وری اور مؤب

 
ا ف

ے اور عم  ی ہ 
 
وئ کم ہ  دت  کی س  وں 

 
وٹ س سے ح  ے، خ  ے۔ہ  ی ہ 

 
سلی ملن

 
کو ی وں 

 
س دوٹ

 
ی
 
ی
کلات   لے اور 

ی س،
 
ک واٹ ی ت  ی شی 

 
ن
 
ی ے۔ اٹ  ی  ہ  ا ی ج 

 
ائ ی ت دی ج  رت 

 
کی ب اغدہ معات ن ہ 

اق  ھال اور ٹ  کھ ب  کی دٹ  کو اس  ز  ن 
 
ی س
 
وئ ن  ے ت  لی  صد کے  کو اس کے مف  ڈ ٹ اکس  رسٹ اٹ 

 
م،  ف کری  اں، ب رن  ت 

 
ی اک ٹ  ی م سے ٹ 

رات  چ 

اء  ت 
 
ی سی اش

ات ح  کی ادوٹ  خ ات 
 
ی سے ت ے، اور الرج 

 
ان سی کدشت 

 
ی ا ای مرح  کرٹ  ت ک  ا اور خ  کرٹ  اک  اغدہ ری اشت 

اق  ں۔ ٹ  ی 
 
ی اہ  ی ج 

 
وئ در ہ  خ کے اٹ 

 
ارت کی ٹ  ے 

 
ون م ہ 

ی 
 
کی مت عاد خ ں اور ان  ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
وئ اب ہ  ت 

 
ہ دسی می ش 

ے ہ 

ے۔ ا ہ  ٹ  ا خ  ے سے ت 
 
ون ات ب ہ  روری سامان غ 

 
 دوران ض

ا سکے، خ   ا ج  کت  لاش  لدی ٹ  ت ج 
 
رورت کے وق

 
کو ض اء  ت 

 
کہ اش ے  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ی ب اس ٹ ات  رت 

 
اسب ب در مت  گ اور ٹ اکس کے اٹ 

ت لت  ح لی 
 
د ب رآں، واص ے۔ مزٹ  ی ہ 

 
وئ کم ہ  ر  ن 

 
اخ ں ٹ   س سے غلاج می 

ں اعی ماد ے می 
لی  ی ھا

 
کو سی عات 

 
ع واق

 
ر من وق ن 

 
کا غلم۔ غ وکولز 

 
سی ب روٹ

 
ی ت ای مرح 

 
ے وق

 
کرن عمال 

کٹ است  ڈ  رسٹ اٹ 
 
کی ف ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ے ت  م ہ  ی اہ  ا ہ  ت 

 
ح  — ات ا، صخی  کرٹ  کو ب رسکون  ٹ 

 
ی کلات  ے والے 

 
ون وش ہ  ے ہ  ی سے ن  ح 
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ا کرٹ  وظ غلاج 
 
کا محف موں 

 
ے کے زج لی  عمولی ج 

ا م ا، ٹ  ی لگاٹ 
 
ن ل—ت  اٹ  وظ اور ق 

 
ک محف کی اٹ  لون  لکہ شت  ے ٹ  ی ہ 

 
کرئ ت 

 
اظ کی حق  ٹ 

 
ی کلات  ہ ضرف  اری ب  ت  ے۔ ب ہ ت  ا ہ  ٹ  ا ت  ماد ت 

ل اعی  اٹ 
ادہ ق  گہ ب ر زٹ  کی ج  کام  کو  ہ ور  ی ش    ٹ 

ی ٹ   م ج 
 
ی ڈ ٹ اکس می  رسٹ اٹ 

 
رکار، ف

 
ے۔ آچ ی ہ 

 
ھی ب ڑھائ

کو ب  ہرت  ے۔ اعی ماد ماحول کے طور ب ر ش  ں ہ  ے کے ٹ ارے می 
 
کرن دا  ت  ماد ت 

ں اعی  وں می 
 
ن دوٹ ی 

 
اری، ذمہ داری، اور عملے اور ضارف ت   ت 

 

LU1.3  زر ولز کلی ن 
 
ی ی
 
ت
 
 سی ف

 

ا لد اور ٹ  کی ج  س 
 
ی
 
ی
کلات  ی سے اوزار  رز ح  کلن  ی، ب رش اور 

 
من ی، ج  ح 

 
ی ی 
 
ف
ے۔  ں سے اٹ ک ہ  وں می 

 
م طری ف ں سب سے اہ  ی می  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ی ت 

 
ائ کی صق  س سے وہ  اوزاروں  ں، خ  ی  ے ہ 

 
ں آن ی طے می  لوں سے ب راہ راست را

ر  ی اور چ 
 
کس ی م 

رات  ی، چ 
 
ائ اغدہ صق  اق  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

 
ان ر ئ ن ج  ن  رن  کن  گس اور واب رس کے ممکن ہ 

ت 
 
ا، ق رٹ  ن 

 
کی ت  دمات  ت  ں ج  د ماحول می  کو صحت مت  ٹ 

 
ی کلات  ر  ے اور ہ  ی ہ 

 
ن ت  ں مدد د ے می  کی  کو رو لاؤ  ھت  ن کے ب 

 
کش ت 
 
ف
 
ی ای
 
کس ی م 

ات 

ہ وراب   ی ش  ی ٹ 
 
ن ے اور ات  ا ہ  کرٹ  دا  ت  ماد ت 

ے، اعی  ا ہ  رار رکھت 
 
کو ب رف ار   معت 

ٰ
ی کے اغلی

 
ائ و صق  لون ح  سا شت  ک ای  ے۔ اٹ  ی ہ 

 
ں مدد ملن ے می 

 
کرن م  راہ 

 
ے۔ف ا ہ  ٹ  کو ب ڑھا ہرت 

 ہ ش 

 

ن ور
 
ں طاق وغات می 

 
کی مصن ی 

 
ائ ہت سی صق  ے۔ ب  روری ہ 

 
ا ض کرٹ  دامات ب ر عمل  ی اق 

 
ن
 
اظ ت حق 

 
ے وق

 
کرن عمال 

ات است  کش ادوٹ  ی م 
رات  س اور چ 

 
ی
 
ی خ 
 
ی کے ات

 
ائ ی سے   صق  و اگر لاب رواہ  ں ح  ی  ے ہ 

 
ون ت کلز ہ  کی م

ن  
 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ے ہ  کا ٹ اغث ئ ن سکی  ی  ا الرج  واری، ٹ 

ں دش  ے می  ی  س لی 
 
لن، سای ں ج  لد می  و ج 

 
ں ٹ ی 

 
اٹ ے ج  کی  عمال 

ہ  است  می ش 
ےکو ہ  ی  ہ  ا ا خ  ن 

 
ہی ی سامان پ 

 
ت
 
اظ  ، حق 
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ے اور اس  ا ہ  کو روکت  ی طے  ت کلز کے ب راہ راست را کی م صان دہ  ف 
 
ے۔ ب ہ ی

 
ان ا ج  ھ لگاٹ 

 
اب کو ہ  ی کے مواد 

 
ائ ب صق  ن رن، خ  ے، ماسک، اور ان 

 
ان ی سے دشت  ی  ح 

 
ائ کہ صق  ے  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ٹ ات 

ں ڈالے۔ طرے می 
کو ح  کی صحت  ر مزدور  ن 

 
ا سکے ی ع کی ج  کمل طور ب ر 

م
 

 

ڈ  ت  ن ت 
 
کائ وز،  س 

 
دہ ی عمال س 

ے۔ است  م حصہ ہ  ک اور اہ  کا اٹ  ی 
 
ائ کی صق  لون  ی اور شت 

 
ائ کی صق  ا اوزاروں  ے لگاٹ 

 
ھکان

 
ے سے ب

 
ی ق کو درست طر لہ مواد 

ص 
 
گر  ق ے، اور دٹ 

 
ان ل دشت  ت  ز، ڈسن وزت 

کو ج   ے  ی س 
 
ے س
 
ون ے ہ 

 
ون

 
ا ٹ ز اوزار ٹ  ن 

 
ے۔ ن روری ہ 

 
ا ض ت  ت  ک د

ت  ھی  ں ب  ے ڈٹ وں می 
 
ون ھکے ہ  ے ڈ لی  ے کے  ی  خ 

 
کو آلودگی سے ت لہ  ص 

 
ا سکے۔  ق ا ج  خ  وٹ سے ت  اکہ ح  ے ٹ  ی  ہ  ا ا ج  ں رکھت  رز می 

ی ن 
ی 
 
کی اص 

طر 
کو ممکن ہ صحت کے ح  وں 

 
س دوٹ

 
ی
 
ی
کلات  ں ٹ لکہ عملے اور  ی  ے ہ 

کو ضاف رکھی  ی س  ہ ضرف ورک اشی  ز ب 
 
لوب کر کے، شت  وں ب ر عمل 

 
ی ٹ کے طری ف م ج 

 
ی ے  وی سٹ می  وظ رکھی 

 
ھی محف ات سے ب 

ں۔ ی   ہ 

 

ں، ورک اش  ی 
 
اٹ ے ج  کی  ی ٹ کے ی عد ضاف  کلات  ر  ں۔ اوزار ہ  ہی 

کی ھار ب  ی ھی 
ک ے، ضرف  ی  ہ  ا ا ج  ت  ت  ام د خ 

 
ل طور ب ر ات

ق 
کو مست  ی کے معمولات 

 
ائ ں، صق  ر می 

 
ا آچ کت  اغدگی سے ضاف  اق  کو ٹ  ز 

ن  ی ش 
 
ی

ا ت  ی ت 
 
ن ی 
 
ا ی ق کرٹ  م 

 
ای ن ق  ی 

ح روٹ 
 
ک واص ے۔ اٹ 

 
ان ا ج  کت  اک  ی م سے ٹ 

رات  ا اور چ  ہ دھوٹ  کو روزاب  ن 
 
ی ا لی  ے ٹ  لی  و

 
ے، اور ٹ

 
ان وظ ج 

 
ے محف لی  لون سب کے  ں، اور شت  ی 

 
اٹ ھوڑے ج  ہ ج  دم ب  ی ق 

 
کوئ کہ  ے  ا ہ  ٹ 

ار کے عز  ہ معت  ہ وراب  ی ش  کی ٹ  ن 
 
ی ش
وٹ  ن  ں، اور ت  ی  ے ہ 

 
کو ب ڑھان ان  ت  کی اطمی  ن  ی 

 
ں، ضارف ی  ے ہ 

 
کرن کم  کو  طرات 

ن کے ح 
 
کش ت 
 
ف
 
دامات ای ے۔ ب ہ اق  ں۔ ماحول رہ  ی  ے ہ 

 
کرن ر  اہ  کو ط   م 
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LU1.4 : گ لن  مر ڈی 
 کسی 

ے ں ہ  ہی 
ک مخدود ب 

ے ٹ 
 
کرن کردار ضرف غلاج  کا  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ے۔ ت  ں ہ  ی کے مرکز می  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  گ ت  لت  مر ڈٹ 

کسی  ہ  ہ وراب  ی ش  ہاں  —ٹ  ے چ  امل ہ  ا س  کرٹ  دا  ت  ھرا ماحول ت 
وظ، ٹ اعزت اور ضاف شی 

 
ک محف ں اٹ  اس می 

ہ   ا ا ج  وٹ  ہ روب ہ ہ  ہ وراب  ی ش  گی اور ٹ 
ست 
 
ای ھال، س  کھ ب  ں دٹ  ات می  ر ملاق  و۔ ہ  کا اخساس ہ  در 

کو ق  س 
 
ی
 
ی
ت ال، ضاف ماحول اور اس  کلات 

 
ف
ی سے است 

 
وس گرمج  ے، اسے  ا ہ  وٹ  ل ہ 

ں داج  لون می  ی ٹ شت  کلات  ی  ی سے ہ  ے۔ ح  ی 

ے۔ ی ہ 
 
ائ ح دی ج  ی 

رخ 
 
کو ب ت 

 
اظ کی صحت و حق  کہ اس  ے  ی  ہ  ا ی ج 

 
وئ ی ہ 

 
ائ ن دہ  ی 

 
کی ی ق  ٹ ات 

 

ی  
 
ر مواضلائ

 
ں مؤب ں اس عمل می  ی 

ں، اور غلاج کے  مہارب  ی 
 
ی اہ  ے ج 

ھی  ے شوالات ٹ وج  لی  ے کے 
 
کرن ح 

 
خات واص ی  رخ 

 
ے، ب ی  ہ  ا ا ج  ت 

 
ور سے سی

 
کو غ ات  رورٹ 

 
کی ض ی ٹ  کلات  کو  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  م ہ 

ت اہ  ہات 
ح  ب 

 
مراجل واص

ہ ہ وراب  ی ش  ہ اور ٹ 
سن 
 
ای ں۔ س  ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
کرن ان  ت  ا   طور ب ر ت  رار رکھت 

 
ہ لہج ہ ب رف

اب  ا اور دوشت  ں ڈالت  کھی 
ٹ 
ں آ کھوں می 

ت کہ آٹ  ے، خ  ا ہ  وٹ  دا ہ  ت  ماد ت 
ے سے اعی 

 
کرن عمال 

کو آرام دہ مچسوس زٹ ان است  س 
 
ی
 
ی
کلات 

ت  
ت ق
 
ر حف ن 

 
ے ی ع کی  ے وغدے 

 
ھون ا اور ج  وٹ  دار ہ  ں ای ماٹ  ے اس ٹ ارے می  ا ہ  کر سکت  ا جاضل  کت  کہ غلاج  ے  امل ہ  ھی س  ں ب ہ ب  ی ت می  ھی ٹ ات خ 

ے۔ اج  ا ہ  ٹ  امل  کرا ا س  ت  ت  ورہ د
ہ مس  داب  ست  ی 

ے۔  ہ 

 

ں، اور ی  ے ہ  ر سے آ سکی 
 
ط
ی ی س مت 

 
ا ذائ ی ٹ  ی، سماج 

 
ن
 
اق ق 
لف ی  ت 

 
س مخ

 
ی
 
ی
کلات  ں۔  ی  ے ہ  ی ت رکھی 

 
ی کلت دی خی  ں  ن دئ ن می  کوں کے لی  گاہ  مدردی  رام اور ہ 

رام  اخن  ہ اخن  می ش 
کا ہ  وی سی  ن 

کی ب رات  ان 

 
 
ی ی
 
ا، اور ذائ ت  دی لی  امت 

ہلے رض  ے سے ب 
 
ھون گ، ج  ی ت  اسب ڈرٹ  ی سے غلاج کے دوران مت  ارے ح  ے۔ سادہ اس  ی  ہ  ا ا ج  اٹ  ا ج  ں  کت  ے می  ہ رون  ہ وراب  ی ش  ا ٹ 

ں رازداری رکھت  صت لات کے ٹ ارے می 
ف 

کرئ ں۔ کو  ارش دوسروں 
کی سق  لون  کر شت  کہ وہ وای س آ  ں  ی  ے ہ  ادہ امکان رکھی  و وہ زٹ 

 
ے ٹ ی ہ 

 
وئ کو عزت مچسوس ہ  س 

 
ی
 
ی
کلات  ب  ں۔ خ  ی  ے ہ 

 
کرن ہ 

 
اف  اض 

 

کوں  گاہ  کل 
ے کے مش  ی 

 
می
 
و سے ن ن  ے، ت 

 
ان خ  ے۔ اس کے ت  ی  ہ  ا ا ج  ت  ت  ں د ہی 

زی سے ب  من 
 
دی ا ٹ  حث ٹ 

 
ی ھی ت

ک واب  کا ح  ان  ت  ا غدم اطمی  ات ٹ  کاٹ  ے۔ س  روری ہ 
 
ا ض اٹ  اٹ و ٹ 

ود ب ر ق 
 
ر اور ح ے صن  کو  لی  ن 

 
ی ش
ٹ 

ں ی 
 
ی اہ  ے ج 

 
کرن ی ش  ے، اور جل ٹ  ی  ہ  ا ا ج  ت 

 
ہ سے سی وج 

 
ے، ٹ ی  ہ  ا ا ج  ت  لا—ب رسکون رہ 

ت 
 
ورہ۔ اخ ہ مس  ہ وراب  ی ش  ا ٹ  اں، ٹ  لت  ت دٹ 

عمولی ت 
ت ادل غلاج، م

 
ی سے می دی ح  ت  ات  کی ٹ  ی اضولوں 

 
ن
 
اظ ات کے دوران حق 

 
ق
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ے۔  ا ہ  کا ٹ اغث ئ ن سکت  ات  ا جادٹ  ے ٹ  ا ہ  کر سکت  ر 
 
اب کو مت  ی 

 
ائ ا صق  کرٹ  کٹ  ارٹ  ا س  لدی ٹ  ں ج  اؤ می  کہ دٹ  وٹ  کن  ے،  م ہ  ی اہ  ی ہ 

 
ن
ھی ات   ب 

 

کلات   ی سے  ارے ح  ے اس 
 
ھون ے۔ ج  ھی ہ  ں ب  ے کے ٹ ارے می 

 
ان ت  ات ت  علق 

ی ی 
 
ل مدئ ں ٹ لکہ طوٹ  ہی 

ں ب  ے کے ٹ ارے می 
 
کرن ل جل 

گ ضرف مساٹ 
لت  مر ڈٹ 

کسی  ں،  ر می 
 
اد آچ خات ٹ  ی  رخ 

 
کی ب ی ٹ 

ہ ی ش  و ٹ  ن ح 
 
ی ش
وٹ  ن  ک ت  ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

 
کرن ر  اہ  کو ط  ال  ت 

 
ی خ
 
ف ت 
 
ا حف ت  ت  ورے د ھال کے مس  کھ ب  ا ی عد از دٹ  ا، ٹ  ت  ت  ت د ں رغات  اداری می 

 
ا، وق رار  رکھت 

 
کو ب رف ی طے  ت اور ٹ اعزت را

 
اظ ہ مہارت، حق  وراب 

ے۔  اد ہ  ت 
 
ی کی ٹ  ی  ائ  کامت  ں  ری می 

ڈسن  ی اٹ 
 
وئ ن  و ت  گا، ح  کرے  کا اعی ماد جاضل  ٹ 

ی  کلات  کھے،   ر
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LU1.5  عارف
کا ت  ی  ھراٹ 

 
ی ت
 
وٹ ی   ن 

ے  ی  ت  روغ د
 
کو ف ہن ود  لاح و ب 

 
موعی ق ے اور مج 

 
ے، اعی ماد ب ڑھان

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ  کی ط  ص 

 
ح
 
کسی ش و  ے ح  ہ عمل ہ  ہ وراب  ی ش  ک ٹ  ی اٹ  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ا ت  کرٹ  کا اجاطہ  ج 

 
ی کی وست ع رت  ے۔ ب ہ غلاج  ب ر مرکوز ہ 

لد، ٹ   ک ج  ر اٹ  و ہ  ھال، ح  کھ ب  کی دٹ  الوں  ادی ٹ  ت 
 
ی کن ور، اور ٹ  ت ڈی  کن ور، ت  ت 

 
ی لز، می  ی س 

 
ی سے ف ے ح  ج ہ 

 
ات ت 
 
ی ت
 
ن روئ ے۔ ن  ا ہ  گت  ا  کت  ن 

 
ے ڈب زائ لی  ے کے 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ  کی صحت اور ط  الوں  وں اور ٹ 

ن 
 
اخ

ا ت  دمت ت 
ی ج 
 
ی من
 
ک ق ں اٹ  دگی می  و آج کے مصروف طرز زٹ  ے، ح  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
ھی ف خ ات ب 

 
اؤ سے ت ی دٹ 

 
ن کو آرام اور ذہ  س 

 
ی
 
ی
کلات  ی  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ے۔ سے آگے، ت  ی ہ 

 
 ئ

 

ت ب ڑ 
 
ل از وق ت 

 
ا ق کی ٹ 

س 
 
س سے مہاسے، خ ں، خ  ی  ے ہ  ی 

 
س
 
چ
 
ازگی ت ی ٹ اور ٹ  ولی 

 
کشف کو ضاف، اٹ  لد  ں۔ ب ہ ج  ی  کا مرکزی حصہ ہ  ی  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ہرے کے غلاج ت  ا  چ  ا سکت  ا ج  خ  ل سے ت 

ی سے مساٹ  ے ح  ھان 

ے   رار رکھی 
 
کو ب رف لد  رم ج 

 
ن وں اور ب

 
اخ د ٹ  کن ور صحت مت  ڈٹ  ت  کن ور اور ت  ت 

 
ی ے۔ اسی طرح، می   ہ 

 

ی  
 
ن س ات 

 
ی
 
ی
کلات  کہ  ے  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ے، اس ٹ ات  امل ہ  گ س  لت  اٹ  راش اور اشت 

 
راش چ

 
ا، ب ں دھوٹ  س می  ھال، خ  کھ ب  کی دٹ  الوں  ادی ٹ  ت 

 
ی کل۔ ٹ 

ری س  اہ  ازہ دم اور ب راعی ماد ط  ں ٹ  دگی می  روزمرہ زٹ 

ں۔  ی  ے ہ 
 
ون ے درکار ہ 

 
ی ق ی کے طر

 
ائ اسب صق  لم، اور مت 

ے مہارت، غ لی  ر غلاج کے  ں سے ہ  کرئ ں۔ ان می   مچسوس 

 

ا الرج   ے ٹ 
لی  ن، ج 

 
کش ت 
 
ف
 
ے ای لی  ے، اس  ا ہ  وٹ  سم سے ب راہ راست رای طہ ہ  ں خ  ر غلاج می  ے۔ ہ  ک ہ  ں سے اٹ  م ذمہ دارٹ وں می 

کی سب سے اہ  ن 
 
ی ش
وٹ  ن  ت ت 

 
اظ ا  حق  ی ھالت 

 
اط سے سی ت 

 
کو احی طرات 

ی سے ح  ی ح 

 
 
ہت ض ی ب  گاہ  کی جالت سے آ کی صحت  ٹ 

ی  کلات  گ، اور  ڈلت  ی ت  کا درست ہ  ن، آلات 
 
ش زی  رلاب  ول سن 

 
ے ٹ لی  ے۔ اسی  روری ہ 

 
اض کرٹ  چ 

 
ات کی ج  عت 

 
ے۔ ممای ا  —روری ہ  اؤ ٹ  کت  ی،  لدی الرج  ی سے ج  ح 

ن
 
کش ت 
 
ف
 
ں۔ — ای ی  وظ رہ 

 
ں محف س ٹ ورے عمل می 

 
ی
 
ی
کلات  ں اور  ی 

 
اٹ خ 
 
ہی ہ ب 

صان ب  ف 
 
کہ غلاج ی ے  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق  اس ٹ ات 

 

کرٹ   اک  ی م سے ٹ 
رات  کو چ  ز  ن  ی ش 

 
ے، ورک اشی روری ہ 

 
ا ض کرٹ  اک  ی م سے ٹ 

رات  کو چ  ں۔ اوزاروں  ی  م ہ 
ی اہ  ے ہ  ی  ت  ھی ا ار ب  ی کے معت 

 
ائ ں صق  ی می  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  اغدگی سے ت  اق  ڑے ٹ  کن  ا  ے ٹ  لی  و

 
ے، اور ٹ روری ہ 

 
ا ض

ا اور ضاف ٹ وت   ھ دھوٹ 
 
اب ی سے ہ  ے ح  ی  ہ  ا ا ج  اٹ  ت  ھی ات 

ے ب 
 
ی ق ی کے طر

 
ائ ی صق 

 
کو ذائ ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
اط اور  دھون ت 

 
ھ احی

 
کہ ان کے ساب ے  ا ہ  ٹ  ن دلا ی 

 
کو ی ق س 

 
ی
 
ی
کلات  د ماحول  ک صحت مت  ا۔ اٹ  ت 

 
ہی ارم ب 

ت ق 
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ص  ف 
 
ھی ی کو ب  کی ساکھ  لون  ے ٹ لکہ شت  ی ہ 

 
ں ڈالن طرے می 

کو ح  کی صحت  ٹ 
ی  کلات  ہ ضرف  ی ب 

 
ائ راب صق 

 
ے۔ دوسری طرف، چ ا ہ  ا رہ  ہ روب ہ رکھا ج  ہ وراب  ی ش  ے۔ ٹ  ی ہ 

 
ا سکن خ 

 
ہی  ان ب 

 

ں  ی  ے ہ 
 
ون ن ہ  ی 

واٹ 
 
ت کے ف

 
اظ ں صحت اور حق  ہت سے ممالک می  ے۔ ب  دی ہ  ت  ات  کی ٹ  ار  ہ معت  ہ وراب  ی ش  ی اور ٹ 

 
وئ
 
اٹ ہلو ق  م ب  ک اور اہ  کا اٹ  ی  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ں  ت  ن می  ے، ج  ی ہ 

 
وئ ی ہ 

 
کرئ کو  ز 

 
لوب دی شت  ت  ات  کی ٹ  ن  ج 

ے۔ ا امل ہ  ا س  کا ری کارڈ رکھت  ا، اور غلاج  کرٹ  لف  لہ ٹ  ص 
 
اسب ق عمال، مت 

کا است  اک آلات  ی م سے ٹ 
رات  ھی چ  کو ب  لون مالکان  ے ٹ لکہ شت  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
ظ ف حف 

 
کو ت س 

 
ی
 
ی
کلات  ہ ضرف  دی ب  ت  ات  کی ٹ  ن  ی 

واٹ 
 
ن ف

ے۔  ی ہ 
 
ں ب ڑھائ ر می 

 
ط
 
کی ی س 

 
ی
 
ی
کلات  کو  کی ساکھ  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ے اور ت  ی ہ 

 
کرئ ر  اہ  ل ذمہ داری ط  عمت 

ی 
ی 
 
وئ
 
اٹ ے۔ ق  ی ہ 

 
وظ رکھن

 
وں سے محف

 
رماٹ  چ 

 

الو  کن ور اور ٹ  ت ڈی  کن ور، ت  ت 
 
ی ل، می 

ی س 
 
ے۔ ف زاج ہ  کا امن  ال  ت 

 
س اور خ

 
ی
 
ت کاری، ساٹ

 
ے؛ ب ہ ق ں ہ  ہی 

ی ب 
 
وی صورئ

 
ی ح
 
ن روئ ی ضرف ن  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  ں، ت  ر می 

 
ی اور صحت کے  آچ

 
ائ مالت  ی سے غلاج ج  ھال ح  کھ ب  کی دٹ  ں 

ے
 
ان ے ج  کی  حت 

 
ی اضولوں کے ت

 
ن
 
اظ ی اور حق 

 
ائ ت صق 

 
ہ شح می ش 

م، ب ہ ہ 
اہ  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

 
کرن م  راہ 

 
د ف واٹ 

 
وں ف

 
ہ    دوٹ ی ش  ی اور ٹ 

گاہ  ی آ
 
ن
 
اظ کو حق  وں 

 
کی مہارٹ ت 

 
کی
ا سکے۔ ٹ  کی ج  ت 

 
اظ کی حق  س 

 
ی
 
ی
کلات  اکہ  ں ٹ  ی 

 
ی اہ  ج 

 
ٰ
ہن ود کے اغلی ے اور صحت و ب  ی ہ 

 
ائ ت  ر ت 

ہن  کو ب  دگن وں  و زٹ  ے ح  ی ہ 
 
ائ ر ئ ن ج  ن  رن  کن  د  دہ مت  اٹ 

 
ک ق ی اٹ  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  کر، ت  ھ ملا 

 
ہ مہارت کے ساب ے۔  وراب  ی ہ 

 
رار رکھن

 
کو ب رف ار   معت 

ں ی  ے ہ  ی  ت  ہ د وج 
 
ے ب ر ٹ

 
ان ت  وی صورت ت 

 
ی ح ھ ہ 

 
 اور ساب
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LU 1.6 :ی الوج  زی 
 
ومی اور ف

 
ای کی ای  لد   خ 

ے مل ہ 
ی 
 
ہوں ب ر مس

م ب  ن اہ  ی 
ے۔ ب ہ ٹ  ی ہ 

 
کرئ کام  ن کے طور ب ر 

 
اعی لائ

 
ہلی دق لاف ب 

ی ماحول کے ج 
 
ن روئ ے اور ن  و ہ 

 
کا سب سے ب ڑا عص سم  لد خ  ن وڈرمی س—ب ہ ج 

ات  ڈرمی س، ڈرمی س، اور ہ  ت  ی  ن  —اٹ  ج 

ں۔  ی  عال ہ 
 
ت اور اق

 
صوص ساخ

 
کی مح ک  ر اٹ  ں ہ  ڈرمی س می  ن  ی  ی اب 

 
کرئ م  راہ 

 
ی رکاوٹ ف

 
ن
 
اظ لاف حق 

کمی کے ج  کی  ی 
 
ائ عاغوں اور ٹ 

ا، ٹ و وی س  رٹ  ن 
 
کی ت  ن وط، اور ب ہ ت 

 
لی مگر مص

ت  ے، ت  ہہ ہ  ی ب 
 
ن روئ سب سے ن 

ے۔   ڈرمس ہ 
 
ون امل ہ  ت کلز س  ول

 
الوں کے ف اں اور ٹ  الت  کی ٹ  ون 

 
دود، ح ی( غ 

 
ن ی 
س )ٹ 

 
ی ی 
 
ی س ی  دود، سی  ے کے غ  ی  سی  ی سے ی  ں ح  ی 

 
ی
 
م ساخ ں اہ  ے اور اس می  ا ہ  وٹ  ع ہ 

 
ے واق چ  ی 

ں۔  ت  ی  ی وڈرمسے ہ 
ان  سے  ہ  خ   ،

ے ا ہ  ٹ  ا کہا ج  ھی 
ر ب  س لی ن 

 
ی ی 
 
ی ی 
وت  ے۔شت کن  ا ہ  کرٹ  م  راہ 

 
گ ف ت 

 
ی
 
کس ن اور 

 
سولی ش

 
کو ای سم 

و خ  ے، ح  ا ہ  وٹ  مل ہ 
ی 
 
و ب ر مس

س 
 
و ی ن 
 
کی ت 
 
کی ی اور  رئ   ، چ 

 

ک  ں سے اٹ  عال می 
 
م اق لد کے سب سے اہ  تج 

 
اظ لد   حق  ے۔ ج  ا ہ  ے سے روکت 

 
ون ل ہ 

ں داج  سم می  کو خ  ت کلز  کی م داروں اور  اٹ  ی ج 
 
ن ی  وردٹ 

 
صان دہ ح ف 

 
ے، ی ا ہ  کرٹ  کام  کا  ک ڈھال  ڈرمی س اٹ  ت  ی  ے۔ اٹ  ہ 

رٹ   ن 
 
کی ت  و ت  ں ح  ی  ے ہ  رار رکھی 

 
کو ب رف ی ماحول  زائ  ن 

 
لکے ن ہ  دود  ے کے غ  ی  سی  ل اور ی  ت 

ت کہ ت  ے، خ  ا ہ  ت  ت  ں مدد د اؤ می  خ  صان سے ت  ف 
 
ن شورج کے ی

 
لائ ں مت  کومی  ش 

 
زای
 
کی اف ر،   ا  ن 

 
عال کے ی ع

 
ی اق
 
ن
 
اظ ے۔ ان حق  ا ہ  روکت 

گا۔ ے 
 
ان و ج  ادہ خساس ہ  ہت زٹ  ے ب  لی  وں کے 

 
وٹ ن اور ح 

 
کش ت 
 
ف
 
سم ای  خ 

 

ت ط 
 
م و ص

 
ظ
 
ھی ی لد ب  ی ج 

 
ں کردار ادا کرٹ سم  می  اں خ  الت  کی ٹ  ون 

 
کی ح ے۔ ڈرمس  ا ہ  کر سکت  ڈا  ھت 

 
کو ب ود 

 
کر کے ح ارج  سی ن ہ ج  ا ورزش کے دوران ی  سم چرارت ٹ 

ی عے، خ  دود کے ذر ے کے غ  ی  سی  ے۔ ی  ہ 

لن وں  ت دٹ  ی ت 
 
ن روئ و ن  ے، ح  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
ن ف

 
سولی ش

 
ی ای رئ  ود چ  ں موح  ن وڈرمس می 

ات  ں۔ ہ  ی  ی ہ 
 
ا سکڑئ ی ٹ 

 
لن ھت 
ے ب  لی  ے کے 

 
کرن رول  ن 

 
کی کو  ہ چرارت  و کے درج  اوح  ے کے ٹ  خکم رکھی 

 
کو مسی ہ چرارت  ی درج 

 
دروئ د اٹ 

ے۔  ا ہ  ٹ  ا ت  م ت 
ت اہ  ہات 

ے ب  لی  وازن کے 
 
ی ٹ
 
سمائ موعی خ  کو مج  لد  کردار ج  ری 

گولی ن  ے۔ ب ہ رٹ  ی ہ 
 
ن ت  ں مدد د  می 

 

کردار  م  ک اور اہ  کا اٹ  لد  ے  احساسج 
 
کرن ت 

 
اظ کی حق  سم  ں۔ ب ہ اخساسات خ  ی 

ے ہ  ی  ت  ازت د کی اج  ے 
 
کرن ہ چرارت مچسوس  اؤ، درد اور درج  ے، دٹ 

 
ھون ں ج  می 

ی سرے ہ  ے۔ ڈرمس کے اعصائ  ہ 

ا ھت  مج 
ے، ب ہ س لی  ن کے  ی 

 
ی س
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ے ہ 

 
کرن گاہ  طرات سے آ

ی سے ح  ت کلز ح  کی م صان دہ 
ف 
 
ا ی اء، ٹ  ت 

 
ز اش ن 

 
گرمی، ن د  دٹ  ں س  می 

کہ وہ ہ  وٹ  کن  ں  ی   ہ 
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و۔  ہ ہ  صان ب  ف 
 
ا ی کلت ف ٹ 

اکہ ی  ے ٹ  ی ہ 
 
وئ م ہ  ہت اہ  کی خساسی ت ب  لد  ت ج 

 
ے وق

 
کرن ی سے غلاج  ن ح 

 
ش
 
ی ولی 
 
کشف ا اٹ  ل ٹ 

ی س 
 
گ، ف کست   وٹ 

 

کو عال 
 
ہوں اور اق

کی ب  لد  ے۔ ج  روری ہ 
 
ے ض لی  ق کے 

ے سے مس 
 
ی ق ر طر

 
وظ اور مؤب

 
کا غلم محف ی  الوج  زٹ 

 
ت اور ف

 
ی ساخ

 
سمائ کی خ  لد  ے، ج  لی  ز کے  ن  ی ش 

وٹ  ن  سام اور  ت 
 
کی اق لد  لف ج  ت 

 
رئ ن مخ کر، ماہ  ھ  مج 

س

چ س 
 
کار سے ت ہ  صان دہ طری ق  ف 

 
ں، اور ی ی  ے ہ  کر سکی  وب ز  ج 

 
اسب غلاج ت ں، مت  ی  ے ہ 

کر سکی  ی  دہ  اٹ  س 
 
کی ی وں 

ح جالن  کو صخی  ز  ن 
 
ی س
 
وئ ن  ا ت  ت 

 
ات ہخ  کو ب  ا خساسی ت  کی ٹ 

س 
 
ی سے مہاسے، خ ل ح 

ں۔ غام مساٹ  ی 
ے ہ  کی 

کل کے ٹ ارے 
ری س  اہ  ی ضرف ط  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  کہ ت  ے  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق اد اس ٹ ات  ت 

 
ی سی ٹ 

 
ی
 
ے۔ ب ہ ساٹ ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 

 
کرن ب 

 
ح
 
ی
 
ے می
 
ی ق وغات اور طر

 
کارکردگی مصن ھی  د، اج  ں ٹ لکہ صحت مت  ہی 

ں ب  می 

کو  لد  ے والی ج 
 
ے۔ دکھان ھی ہ  ے ب  لی  ے کے  ی  ت  روغ د

 
 ف
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لاصہ:
 خ 

ی   ے، ٹ  ا ہ  کرٹ  ت 
 
اظ کی حق  س 

 
ی
 
ی
کلات  لون ماحول  وظ شت 

 
ک محف ں۔ اٹ  ی  ے لازمی ہ  لی  ی ت اور عمل کے  رت 

 
کی ب ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں ٹ لکہ ت  ہی 

اری ب  ت 
 
ی
 
ت اح

 
اظ دی صحت اور حق  ت  ات  کی ٹ  ون 

 
اٹ ے، اور ق  ا ہ  کرٹ  دا  ت  ماد ت 

ہ اعی  ہ وراب  ش 

کر کے ت ب ر عمل 
 
اظ کی حق  گہ  کی ج  کام  کر کے،  ی کے اضولوں ب ر عمل 

 
ائ ے۔ صق  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
ں  PPE، کو ی ق ی  ی ہ 

 
کرئ لن ق 

خ 
 
سا ماحول ت ک ای  ز اٹ 

ن  ی ش 
وٹ  ن  کر کے، ت  وای ط ب ر عمل 

 
کر کے، اور ض عمال 

کا است 

ں۔  ی  ی ہ 
 
لن ھ ج 

 
ک ساب ت اٹ 

 
اظ ی اور حق 

 
وی صورئ

 
ہاں ح  چ 

ں2ماڈی ول  کی  ن 
 
کی
ی 
کی  ھال  کھ ت  کی دی  لد   : خ 

 

LU 2.1  کا مطالعہ۔ لد(  لہ والی خ  ل والی، مہاسے، مسن  ن 
ک، ن  س 

 
لد )ح کی خ  سام 

 
لف اق ن 

 
 مخ

ے۔  ی ہ 
 
وئ رورت ہ 

 
کی ض وغات اور غلاج 

 
ھال، مصن کھ ب  لف دٹ  ت 

 
کو مخ لد  ر ج  کہ ہ  وٹ  کن  ے  روری ہ 

 
ا ض ھت  مج 

کو س سام 
 
کی اق لد  ے ج  لی  ز کے  ن 

 
ی س
 
وئ ن   ت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لد۔  ے والی ج 
 
کرن دا  ت  لہ ت  کار اور مست  کا س  ل والی، مہاشوں  ت 

ک، ت  س 
 
ں: خ ی  لد ب ہ ہ  کی ج  سام 

 
ار غام اق  ج 
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لد:  ک خ  س 
 
ے۔ ت  ح ی ہ 

 
وئ کلت ف مچسوس ہ 

 
ی اور ی

 
ن
 
ر شخ کو اکن  وں 

 
لد والے مری ص ک ج  س 

 
ے۔ خ ی ہ 

 
ر آئ

 
ط
 
ھلکی دار ی کھردری اور ج  ہ سے مدھم،  کی وج  کمی  کی  ل  ت 

ی ت 
 
درئ سڈ  ق  ک ای 

لوروٹ  ات ت  لو وب را، اور ہ  گلی سرئ ن، اٹ  کو  ز 
ن  ی ش 
وٹ  ن 

ں۔  ی 
 
ی اہ  ی ج 

 
کرئ عمال 

وغات است 
 
گ مصن ت 

 
ی ڈرٹ  ات ت  ش اور ہ 

 
چ
 
ی ت ت ذات 

زاء والے غ  ی سے اچ   ح 

لد:  ل دار خ  ن 
رولن  ن 

 
کی ل  ت 

ں ت  ے۔ غلاج می  ا ہ  وٹ  ادہ امکان ہ  کا زٹ  ں مہاشوں  لد می  ے۔ ای سی ج  صوصی ت ہ 
 
کی ح کل، اور ب ڑے مسام 

مکدار س  داوار، ج  ت  کی ت  ی م  ادہ سی  زر    زٹ  راب  سج 
 
لکے موی ہ  ی کے ماسک، اور 

 
زرز، من کلی ن 

ں۔ ی 
 
ی اہ  ے ج 

 
ون امل ہ   س 

لد:  ر خ 
 
ات امہاسوں سے من  سڈ ٹ  لک ای  لی ست   

ی سے شت وغات ح 
 
ے والی مصن

 
کرن کم  ل اور شوزش  رٹ  ن 

 
کی ت  ی ت 

 
ن
 
ی ے اٹ  لی  ے۔ اس کے  ی ہ 

 
وئ ر ہ  اہ  ی ط 

 
کن ک اٹ  ا شست  ڈز ٹ  ت  لت ک ہ  ے، ٹ 

 
ے دان

 
رمی    دان

 
ھ ب
 
ل کے ساب

ری آٹ 
 
ی ب
 
ئ

ے۔   ی  ہ  ا ا ج  کرٹ  گرب ز  ے سے 
 
ت رگڑن

 
ے۔ شح ی ہ 

 
وئ رورت ہ 

 
کی ض ھال  کھ ب  لد: سے دٹ  لہ دار خ  لکی، مسن  زہ لے اور ہ  اب  ور ج 

 
کا ی غ ی ٹ  کلات  کہ وہ  ے  ی  ہ  ا کو ج  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  امل ہ  ا س  ت  س  ا روزی  ل، ٹ 

گت کے مساٹ  لد، رٹ  خساس ج 

ا سکے۔ ا ج  خ  لن سے ت  اکہ ج  کرے ٹ  وب ز  ج 
 
وغات ت

 
ک مصن ی ت  و الرح  ن 

ات   ہ 

 

ی   خ 
 
کلت ف سے ت

 
ا ی صان ٹ 

ف 
 
ے، اور غلاج کے دوران ی

 
کرن وب ز  ج 

 
وغات ت

 
ح مصن ے، صخی 

 
ان ت  ا ت  س 

 
کو خسب می ل 

ی س 
 
کو ف ز  ن  ی ش 

وٹ  ن  کا درست غلم ت  سام 
 
کی اق لد  ے۔ ج  ا ہ  ت  ت  ں مدد د  ے می 
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LU 2.2  ے
 
ت ق ک طر ن   کاسمی 

 

 

 
 
ائ کی ج  عمال 

ے است  لی  ے کے 
 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  ی 
 
وی صورئ

 
ے اور ح

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ  کی ط  لد  و ج  ں ح  ی  ں ہ  کی  ت 

 
کی
ٹ 
کار اور  ہ  ے وہ طری ق 

 
ی ق ک طر ت  ے کاسمی 

 
ون ھت لے ہ  ک ب  د غلاج ٹ  دٹ  کر ج  ل سے لے 

ی س 
 
ادی ف ت 

 
ی ں۔ ب ہ ٹ  ی  ی ہ 

ں۔ ی   ہ 

لز:  ی س 
 
ں۔ف ی  ے ہ 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  گ  لد کے رٹ  گردش اور ج  کی  ون 
 
ا اور مساج ح

ھاپ لگاٹ  ن، ب 
 
ی ش
 
ی ولی 

 
کشف ی، اٹ 

 
ائ  گہری صق 

ن: 
 
ش
 
ی ولی 

 
کسف ے۔  ای  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ت  ی عے ہ  لز کے ذر ت  ت کل ت  کی م ا  کو سکرب ز ٹ  ات  لت 

لد کے ج  امردہ ج  ی ت اور  ماسک لگای  ذات 
کو غ  لد  م ماسک ج  کری  ا  ل ٹ  ت  ی، خ 

 
: من

ں۔   ی  ے ہ  ی 
 
س
 
چ
 
ازگی ت عمال: ٹ 

ے۔من ک اپ کا اسی  ا ہ  ٹ  ا ھت  کو ج  امن وں 
ت کہ ج  ے خ  ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ   ط 

ں:  کی  ن 
 
کی
ی 
ے کی 

 
ان ن   ی ال ہ 

اکہ اب  ے ٹ  ی  ہ  ا ا ج  ھت  مج 
کمل طور ب ر س

م
کو  وں 

 
کو ان طری ف ز  ن 

 
ی س
 
وئ ن  ں۔ ت  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

موار رکھی  کو ہ  لد  زر غلاج ج  ا لن  گ، ٹ 
ڈٹ  ھرٹ 
 
گ، ب کست  ا سکے اور وٹ  ا ج  ام دٹ  خ 

 
ے سے ات

 
ی ق ر طر

 
وظ اور مؤب

 
ں محف ہی 

ی  
 
ن ی 
 
کو ی ق ی 

 
ائ کی آرام دہ اور صق  ی ٹ  ا سکے۔کلات  ا ج  اٹ  ت   ت 
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LU 2.3 : ی ت م کی اہ  ز 
امن  ے وی  ی  ل ی ت کے  ذان 

کی غ  لد   : خ 

ے  
 
کرن اؤ  خ  ے سے ت  ں، ب ڑھان  ی  ے ہ 

ی  ت  ں مدد د کی مرمت می  وز 
س 
 
ں۔ ب ہ ی ی  ے ہ 

 
کرن کردار ادا  م  ں اہ  کی صحت می  لد  و ج  ں ح  ی  زاء ہ  ی اچ 

 
ذائ روری غ 

 
ز ض امن  ں۔وٹ  ی  ے ہ  رار رکھی 

 
کو ب رف دار  کی مق  ی 

 
ائ ں، اور ٹ  ی   ہ 

 

امن اے:  ے۔  وی  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ں ٹ  ھے آلو می 
ی  الک، اور می  ر، ٹ  گاچ  ے۔  ا ہ  کرٹ  کم  کو  ھرٹ وں  ے اور ج  ا ہ  ت  ت  روغ د

 
کو ف ت دٹ لی  کی ت  لن وں 

امن سی: ج  ڈی کلز سے  وی  ری رٹ 
 
ے، اور ف ا ہ  کرٹ  ن 

 
کو روش لد  ے، ج  ا ہ  ٹ  داوار ب ڑھا ت  کی ت  ن  ج  ی 

کول

ں۔ ی  امل ہ  ن ری اور مرچ س  ران 
ھل، اسن  رش ب 

 
ں ب ع می 

ے۔ ذرای  ا ہ   لڑٹ 

امن ای:  ے وی  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ں ٹ  گ می 
ز رٹ  ج، اور سن  ی 

گری دار من وے، ت  ے۔  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
می ف

 
کو ی لد  ے اور ج  ا ہ  کرٹ  م  راہ 

 
ظ ف حف 

 
صان سے ت ف 

 
 ٹ و وی ی

 

 

اں۔ زٹ  وں والی سن 
ن   ت 

 

امن ڈی:  ھی۔وی  وراک ب 
 
وط ح ن 

 
ی مص ھ ہ 

 
ے، ساب ی ہ 

 
ن
 
کی روش ادی ذری عہ شورج  ت 

 
ی کا ٹ  ے۔ اس  ا ہ  کرٹ  ت  کی جمات  کی صحت  ام 

ط 
 
ی ی
 
عن
 
د اور مداق دٹ  خ 

 
کی ت لد   ج 

کس:  لن  ی کمن  امن ٹ  ے۔ وی  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ں ٹ  ڈے، اور دالوں می  اج، اٹ  کمل اٹ 
م
ے۔ ب ہ  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 

کی  کو رو لن  ے اور ج  ا ہ  رار رکھت 
 
ن ب رف

 
ش ڈری  ات ت   ہ 

ے۔  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 
 
کرن ارش  کی سق  وغات 

 
کی مصن لد  د ج  لن وں اور صحت مت  ت دٹ  ں ت  وراک می 

 
ا ح ھت  مج 

کو س کردار  ز کے  امن  ے، وٹ  لی  ز کے  ن  ی ش 
وٹ  ن   ت 

 

 

ز کی کمی امن    وی 

 

ے۔  ی ہ 
 
وئ داز ہ  ر اٹ 

 
کل ب ر اب

ری س  اہ  کی صحت اور ط  لد  کمی ب راہ راست ج  کی  امن   وٹ 

امن اے کی کمی:  ے۔ وی  ی ہ 
 
طرہ ب ڑھائ

کا ح  ے  ی  ت  ھو ے اور مہاشوں کے ب  ی ہ 
 
ن
 
ی کا ٹ اغث ٹ  لد  ک ج  س 

 
 کھردری اور خ

امن سی کی کمی:  کاروی  کا س  ے  ل لگی  ت 
و ت  ازک ح  لد ٹ  گ، اور ج  ی، مدھم رٹ  ائ  ھرٹ  کی شست ب  موں 

 
ے۔  زج ی ہ 

 
ائ و ج   ہ 

امن ای کی کمی:  ے۔وی  ی ہ 
 
ن
 
ی کا ٹ اغث ٹ  لد  دہ ج  ت عمر رشت 

 
ل از وق ت 

 
لن زدہ اور ق ک، ج  س 

 
 خ

 

 



22 

 

 

امن ڈی کی کمی:  ں۔ وی  ی  ی ہ 
 
وئ دا ہ  ت  ں ت  ی 

 
ی سی جالی گزی ما ح  ا اٹ  اشس ٹ  س سے شورٹ  ے، خ  ی ہ 

 
ن
 
ی کا ٹ اغث ٹ  راب مرمت 

 
کی چ لد   ج 

ی کی کمی:  امن ٹ  ہ و وی  ی ش  ے اور ٹ 
 
کرن ی  دہ  اٹ  س 

 
کی ی کی غلامات  کمی  کو  ز  ن 

 
ی س
 
وئ ن  ے۔ ت  ی ہ 

 
کا سی ب ئ ن سکن گت 

موار رٹ  ر ہ  ن 
 
گرد دراڑئ ں، اور غ س، من ہ کے ارد 

 
ی
 
اٹ ارش ڈرماٹ  کی سق  ت کل غلاج  ات  ھ ٹ 

 
ھ ساب

 
اورت کے ساب ہ مس 

راب 

ے۔ ی  ہ  ا ا ج  وٹ  ل ہ  اٹ 
ے کے ق 

 
 کرن

 

 

LU 2.4 : )ے ی  ل ی ت کے  ذان 
کی غ  لد  ع )خ 

ی ذرات 
 
ذاٹ ز کے غ  امن   وی 

 

 

ں۔  ی  ے ہ  رار رکھی 
 
کو ب رف لد  د ج  مکدار اور صحت مت  و ج  ے ح  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
ز ف امن  روری وٹ 

 
ذا وہ ض  من وازن غ 

امن اے:  اں۔  وی  زٹ  وں والی سن 
ن  گر، ت  کدو، ج  ر،  امن سی: گاچ  ی ن رز۔  وی  ل ٹ  ت 

کن وی، ت  رے، لی موں،  ن 
 
سی

امن ای:  الک۔  وی  ج، ٹ  ی 
کھی کے ت 

م
ادام، شورج  امن ڈی: ٹ  وط ڈب ری  وی  ن 

 
ی، سالمن، مص

 
ن
 
کی روش شورج 

وغات۔ 
 
 مصن

ی:  امن ٹ  اج۔وی  کمل اٹ 
م
ں،  ڈے، دودھ، دالی  کس: اٹ  لت   کمت 

ھال ض کھ ب  کی دٹ  لد  ھی ج 
ی ب دئ ں۔ اج 

 
رع
 
کی ب ے  رار رکھی 

 
ی ت ب رف ذات 

ھی غ  ھ اج 
 
ھ ساب

 
ر کے ساب کی ن  ی سکن 

 
ن روئ کو ن  س 

 
ی
 
ی
کلات  کہ وہ  ے  ی  ہ  ا کو ج  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ح  ت  لکہ صخی  ے، ٹ  ں ہ  ہی 

ں ب  ل کے ٹ ارے می 
ی س 
 
کری موں اور ف رف 

کرئ ں  م 
راہ 
 
ی ت ف ذات 

کو غ  لد  و ج  ے ح  ھی ہ  کا ب  ے 
 
کھان ں  ی 

 
ذاٹ  غ 
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در۔  اٹ 
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LU 2.5 : ہرست
 
کی ف ے درکار آلات  ی  ل ل کے 

ی س 
 
 ف

 

اکہ ں ٹ  ی  ے ہ 
 
ون صوص آلات اور آلات درکار ہ 

 
ے مح لی  ل کے 

ی س 
 
ل ف

ت 
 
ی س
 
ں  ب روف ا سکی  ی ج 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
ج ی ق
 
ت ا ت 
 
ر ت
 
 مؤب

 

کرسی - ا  ر ٹ 
کا ی شن  ہرے   چ 

ڈز - ی ت  ڈ ٹ  ت  ے اور ہ  لی  و
 
 ٹ

رز  - ن  ولی ی 
 
کشف زر اور اٹ 

 کلی ن 

ے  - لی  و
 
گرم ٹ ا  ن ٹ  ی 

 
کی مس ھاپ   ب 

ا(  - گت  ا  کت  عمال 
اط سے است  ت 

 
ولز )احی

 
ن ٹ
 
کش رٹ  کشن   اٹ 

ی(  -
 
ن م ب ر می  کری  ا  ل، ٹ  ت  ی، خ 

 
ی س ماسک )من

 
 ف

زر - راب  سج 
 
رمز اور موی  سن 

لز - کری مز اور آٹ   مساج 

کش  - ی م 
رات  ے ٹ و وی چ  لی   اوزاروں کے 

ے( -
 
ان وز، دشت 

س 
 
ڈز، ی ت  ن ت 

 
اء )کائ ت 

 
ے والی اش

 
ون عمال ہ 

 است 

 

ے۔ ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 
 
ن ی 
 
کو ی ق ان  ت  کی اطمی  ٹ 

 
ی کلات  ہرے کے غلاج کے دوران  ی، اور چ 

 
ھرائ
ی شی 

 
ائ ہ مہارت، صق  ہ وراب  ی ش  ا ٹ 

وٹ  کا ہ  ح آلات   صخی 
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LU 2.6 :کا غلم وغات 
 
ر مصی کی ن  رمز اور سکن   سن 

 

 

ں   لے می  ٹ  ا
کری موں کے مق  ں غام  ں۔ ان می  ی  وغات ہ 

 
ر مصن کی ن  کز سکن  ے مرٹ  لی  ے کے 

 
ان ت  دف ت  کو ہ  ا مہاشوں  گت ٹ 

ھرٹ وں، رٹ  ی سے ج  ل ح 
صوص مساٹ 

 
رم مح ں۔سن  ی  ے ہ 

 
ون زاء ہ  عال اچ 

 
ں ق دار می  ادہ مق   زٹ 

 

رمز:  گ سن  ن 
 
ی ڈرب  ان ن  کرئ ں۔  ہ  امل  سڈ س  ک ای 

لوروٹ  ات ت  ے ہ  لی  ے کے  کی  کو رو می 
 
رم: ی ے والے سن 

 
ن کرن

 
کساں  روش کو ٹ  گ 

لد کے رٹ  ج 

کرئ ں۔   امل  امن سی س  ے وٹ  لی  ے کے 
 
رمز: کرن گ سن  ن  خ 

 
ی ان

 
ت
 
ی عمال  اب 

ڈز است  ات ت  ی ت  ی  ول اور ت 
ن  ی 
 
ی ے رت  لی  ے کے 

 
کرن کم  کو  ھرٹ وں  ج 

 کرئ ں۔ 

رمز:  ے والے سن 
 
کرئ ں۔ مہاسوں سے لڑن امل  ڈ س  امات ت  ت  ا سی  ت  ا ت  سڈ ٹ  لک ای  لی ست   

ے شت لی  ے کے  لی  کا ے ی 
 
 دان

ی م ے سے رہ 
 
ی ق ر طر

 
س مؤب

 
ی
 
ی
کلات  اکہ  ے ٹ  روری ہ 

 
ا ض ھت  مج 

ھی س کو ب  وں 
 
ج
 
ارت کی ٹ  ے 

 
ون م ہ 

ی 
 
زاء، اور مت عاد خ عال اچ 

 
ت لز، ق وغات کے لی 

 
کو مصن ن 

 
ی ش
وٹ  ن  کا غلم درست  ت  وغات 

 
ل مصن ت 

 
ی ار اور رٹ  ہ معت  ہ وراب  ی ش  ں۔ ٹ  کی 

کر س ی 
 
ائ

ے۔ ا ہ  ت  ت  ں مدد د ارش می 
کی سق  ز  ی ن 

ر روٹ  کی ن   سکن 
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LU 2.7 : د وای 
 
 ماسک اور مساج کے ف

ں۔ ی  ی کے لازمی حصے ہ  ھرائ 
 
ی ب
 
وئ ن  ہرے کے ماسک اور مساج ت   چ 

ل والی  ماسک:  ت 
کلے ماسک ت  ں۔  ی  ے ہ 

 
کرن ازہ  کو ٹ  ہرے  ں، اور چ  ی  ے ہ 

 
کرن ذب  ل ج  ت 

ی ت 
 
اق ں، اض  ی  ے ہ  ی  ت  می د

 
کو ی لد  ک ج  س 

 
ں، خ ی  ے ہ 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  ت 
 
کی ساخ لد  م ماسک ج  کری  ت کہ  ں، خ  ی  ھے ہ 

ج  ے ا لی  لد کے  ج 

ں۔ ی  ے ہ 
 
ون ش ہ 

 
چ
 
ے سکون ت لی  راد کے 

 
ل ماسک خساس اف  

ت ں۔ خ  ی  ے ہ 
 
کرن ٹ  ڈرت  ات ت  کو ہ  لد  ک ج  س 

 
 خ

ے۔ مساج:  ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 
ہن  کو ب  ذب  وغات کے ج 

 
ر مصن کی ن  ے، اور سکن  ا ہ  کرٹ  کم  کو  اؤ  ے، دٹ  ا ہ  ت  ت  روغ د

 
کو ف ج 

 
ی ک ڈرت  ت  ی 

 
ے، لمق ا ہ  ٹ  کو ب ڑھا گردش  کی  ون 

 
 ح

 

ل  اغدہ ماسک اور مساج ج 
اق  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

ی  ت  ھی د کا اخساس ب  ازگی 
کو سکون اور ٹ  س 

 
ی
 
ی
کلات  لکہ  ں ٹ  ی  ے ہ 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کی صحت  لد  ہ ضرف ج  دامات ب  ے  ب ہ اق  و سکی  ت ہ  ات  ں مددگار ٹ  ری می 
ہن  ی ب 

 
ل مدئ ں طوٹ  ار می  د کے معت 

ں۔ ی   ہ 
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LU 2.8 : ھال کھ ت  ا اور ت عد از دی  ای  ن   ہ 

ے۔ م ہ  ت اہ  ہات 
ے ب  لی  ے کے  رار رکھی 

 
کو ب رف د  واٹ 

 
ک غلاج کے ف ت  کاسمی  ا  ہرے ٹ  ھال چ  کھ ب   ی عد از دٹ 

ا:  ای  ن  ے سے ہ 
 
ت ق ح طر ے۔صخن  ی ہ 

 
لن دے سکن کو ج  لد  ت رگڑ ج 

 
ے۔ شح روری ہ 

 
ا ض اٹ  ت  رمی سے ہ 

 
ے سے ب لی  و

 
ا ٹ ج ٹ 
 
ی کو ضاف سی  وغات 

 
زر اور مصن کلی ن   ماسک، 

گ:  زی  رات  شچ 
 
ے۔موت ی ہ 

 
ں مدد ملن ے می 

 
کرن کو لاک  ن 

 
ش ڈری  ات ت  ے سے ہ 

 
زر لگان

راب  سج 
 
ے کے ی عد، موی

 
ان ت   ب روڈکٹ ہ 

ظ:  حف 
 
ے۔سورج سے ن ی ہ 

 
ائ و ج  ادہ خساس ہ  لد زٹ  کہ ج 

وٹ  کن  ے  ی  ہ  ا ا ج  ت  ت  ورہ د
کا مس  ے 

 
کرن عمال 

کو غلاج کے ی عد شن اسکرئ ن است  وں 
 
 مری ص

ورے:  ھال کے مش  کھ ت  ں۔ گھر کی دی  اری رکھ سکی  ھی ج 
گھر ب ر ب  اکہ وہ  ے ٹ  ی  ہ  ا ی ج 

 
ائ ی دی ج 

 
ی مائ ں رہ  زر کے ٹ ارے می  راب  سج 

 
رز اور موی

 
وب
 
زرز، ٹ کلی ن  اسب  کو مت  س 

 
ی
 
ی
 کلات 

ے۔ ی ہ 
 
ائ خ  ن سے ت 

 
کش ت 
 
ف
 
ا ای ی ٹ 

 
لن، سرج ے اور غلاج کے ی عد ج  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق سلی 

 
کی ی ی ٹ  کلات  ھال  کھ ب  کی دٹ  ہ ی عد  ہ وراب  ی ش   ٹ 
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LU 2.9 : گ ن 
 
ی سی
چ ب  ن 
کی حساسی ت اور ن  لد   خ 

ں مدد ت می 
 
اخ ت  کی ش  وں 

ن  ا خساسی  ل ٹ 
ی کے ردعم ے۔ ب ہ الرج  روری ہ 

 
گ ض ت 

 
ی سی
چ ٹ  ی 
ہلے ت  عمال سے ب 

ک ب روڈکٹ کے است  ت  کاسمی  ا  ر ٹ  کی ن  ی سکن 
 
ن
ھی ت  ے۔   کسی ب  ا ہ  ت  ت   د

لد کی حساسی ت:  ے مص خ  لی  کو ان کے  ز  ن 
 
ی س
 
وئ ن  ے۔ ت  ی ہ 

 
ن ت  ت کلز ب ر ردعمل د کی م ود  ں موح  وغات می 

 
ا مصن گوں ٹ 

ن وؤں، رٹ 
 
وس
 
و ح ے ح  ی ہ 

 
و سکن لد خساس ہ  کی ج  س 

 
ی
 
ی
کلات  ھ  ے۔کج  ی  ہ  ا ا ج  ت  اط رہ 

ت مخت 
 
ے وق

 
کرن ب 

 
ح
 
ی
 
وغات می

 
 ن

ر:  چ  ی سٹ ت روسن 
چ ب  ن 
کا  ن  ے 

 
ے۔ اس غلاق ی ہ 

 
ائ ی ج 

 
ں ب روڈکٹ لگائ دار می  ھوڑی مق 

 
ازو ب ر ب ا ٹ  ھے ٹ  ج 

ی  ا سکے۔  24کان کے ت  کی ج  چ 
 
ت ا کی ج  ن  ا شوج  ارش ٹ 

ی، ج 
 
اکہ سرج ے ٹ  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت  دہ  اہ  ک مس 

ے ٹ  ی 
 
 گھی

ی ت:  م ی  اہ  ے ہ 
 
کرن ی سٹ 

چ ٹ  ی 
و مسلسل ت  ز ح  ی ن 

 
ی س

 
وئ ن  ے۔ ت  ا ہ  ٹ  کا اعی ماد ب ڑھا ٹ 

 
ی کلات  کر  ہ روب ہ دکھا  ہ وراب  ی ش  ے اور ٹ  ا ہ  کو روکت  ی کے ردعمل  ن الرج  گی 

ار شت   معت 
ٰ
ں اور اغلی ی  ے ہ  ال رکھی  ت 

 
کا خ ت 

 
اظ کی حق  ٹ 

 
ی کلات  ں، 

ں۔ ی  ے ہ  رار رکھی 
 
 ب رف
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LU 2.10  ی ت م ے اہ  ی  ل ی ت کے  ذان 
کی غ  لد  کی خ  ز 

امن   وی 

کی  د  دٹ  خ 
 
ں، ت ی 

ے ہ 
 
کرن ت  کی جمات  کی مرمت  لن وں 

ں۔ ب ہ ج  ی  ے ہ 
 
کرن کردار ادا  م  ں اہ  ے می  رار رکھی 

 
کو ب رف لد  وان ج  مکدار اور ح  د، ج  ز صحت مت 

امن  ت وٹ 
 
ل از وق ت 

 
کو ق لد  ں، اور ج  ی  ے ہ 

 
کرن ی 

 
زائ
 
حوضلہ اف

ال کے طور ب ر،  ں۔ مت  ی  ے ہ 
 
ان خ  ے سے ت  امن اے ب ڑھان  ت کہ وی  ے، خ  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 

موار رکھی  کو ہ  ت 
 
ے اور ساخ

 
کرن ازہ  کو ٹ  ات  لت 

لد کے ج  امن سی ج  س سے  وی  ے، خ  ا ہ  ٹ  کو ب ڑھا داوار  ت  کی ت  ن  ج  ی 
کول

ے۔ اسی طرح،  ی ہ 
 
وئ ر ہ  ہن  ک ب  ی اور لخ 

 
ن
 
امن ای شخ صان سے  وی  ف 

 
ڈی کلز کے ی ری رٹ 

 
ے والے ف

 
ون عاغوں سے ہ  کو آلودگی اور ٹ و وی س  لد  و ج  ے ح  ا ہ  کرٹ  کام  ی ٹ کے طور ب ر  ڈت  ی آکست 

 
ن
 
ی ی اٹ 

 
درئ ک ق  اٹ 

اس  ے۔ مت  ا ہ  ٹ  ا خ  ے۔ ت  ی ہ 
 
ائ و ج  کار ہ  کا س  صان 

ف 
 
کمزور اور ی لد مدھم،  لد ج  ر، ج  ن 

 
ز کے ی ع امن   ب وٹ 

 

ل ما
ی س 
 
ں، اور ف کری می  رم،  ہت سے سن  ھی۔ ب  ی عے ب  وغات کے ذر

 
ر مصن کی ن  ت کل سکن  ات  ں ٹ لکہ ٹ  ی  م ہ 

ں اہ  وراک می 
 
ہ ضرف ح ز ب  امن  ں، وٹ  ی می  ھرائ 

 
ی ب
 
وئ ن  کو ت  لد  و ج  ں ح  ی  ے ہ 

 
ون کز ہ  ز مرٹ  امن  ں وٹ  سک می 

ت کہ  ں، خ  ی  ے ہ 
 
کرن ن 

 
کو روش اہ دھن وں  رمز شت  امن سی سن  ال کے طور ب ر، وٹ  ں۔ مت  ی  ے ہ 

ی  ت  ی ت د ذات 
ی ب راہ راست غ 

 
کرئ کم  کو  لن  ں اور ج  ی  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
می ف

 
کو ی لد  وغات ج 

 
ی مصن

 
ن ی ب ر می  ئ  امن  وٹ 

کرئ ں ا ن وط 
 
کو مص اع 

 
ی دق

 
درئ لد کے ق  و ج  ں ح  ی  ی ہ 

 
کر سکن وب ز  ج 

 
وغات اور غلاج ت

 
و وہ ای سی مصن

 
ں ٹ ھی  مج 

س
کو  کردار  ز کے  امن  ز وٹ  ن  ی ش 

وٹ  ن  ب ت  ں۔ خ  ی  ز ہ  امن  ں، وٹ  ر می 
 
ں۔ آچ ی 

 
ٹ ر آ

 
ط
 
مکدار ی لد کی ور ج  در سے خ  ای 

ذا موعی غ  ے مج 
 
ت کرن ی ت کی حمان  ں ن  ی 

 
ذاٹ ھرٹ ور غ  ز سے ب  امن  ے۔ وٹ  م ہ  ی اہ  ی ہ 

 
ن
 
ی ھال ح  کھ ب  ی دٹ 

 
ن روئ ذا ن 

د غ  کہ صحت مت  ے  کا مطلب ہ  س  ں، خ  ی  ج، اور  — ہ  ی 
گری دار من وے، ت  اں،  زٹ  ھل، سن  ی سے ب  ح 

ھلی    —مج 
کلات  کہ وہ  ے  ی  ہ  ا کو ج  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ی ہ 

 
ن ت  ں مدد د ے می  رار رکھی 

 
لد ب رف ے والی ج 

 
ر آن

 
ط
 
وان ی رم، ضاف اور ح 

 
ی طور ب ر ب

 
درئ کو ق  سم  ل اور خ 

ی س 
 
ر ضرف ف کی ن  کہ سکن  لی م دئ ں 

ع
 
ی
کو ب ہ  س 

 
ی
 
ی

ا ط ھ ملاٹ 
 
ر کے ساب کی ن  ہ سکن  ہ وراب  ی ش  کو ٹ  ی ت 

ذات  اسب غ  ے۔ مت  روری ہ 
 
ھی ض ذا ب  ھ من وازن غ 

 
ز کے ساب امن  روری وٹ 

 
ں ٹ لکہ ض ہی 

ک مخدود ب 
کس ٹ 

ت  ی  کاسمی 
 
ن ی 
 
کو ی ق ی 

 
وی صورئ

 
کی صحت اور ح لد  ی ج 

 
ل مدئ وٹ 

ے۔ ا ہ  ٹ  ا ت   ت 

 

 

 

 

 

ں3ماڈی ول  کی  ن 
 
کی
ی 
کی  ے 

 
ان ن  ھال اور ی ال ہ  کھ ت   : ی ال، دی 
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LU 3.1 : عارف
کا ت  الوں   ی 

صان سے ف 
 
ی ی
 
ائ کو ماحولت  کھوب ڑی  ی 

 
کردار ی عن ی 

 
ائ ت  ات  ں۔ اس کے خت  ی  ک ہ  ں سے اٹ  ات می  صوصت 

اں ح  ماٹ 
 
کی سب سے ی ت 

 
اخ ت  کل اور ش 

ری س  اہ  ی ط 
 
سائ
 
ی اور  ٹ ال ای ی، سماج 

 
ن
 
اق ق 
کی ی  ے کے غلاوہ، اس 

 
ان خ  ت 

کی غلامت کے طور ب ر ہار 
 
ود اظ

 
ت، اور ح ن ہ، روات  کو مرت  الوں  خ کے دوران، ٹ 

 
ارت ے۔ ٹ  ھی ہ  ی ت ب  م ی اہ 

 
رار  ذائ

 
ھی طرح ب رف

د اور اج  ے، صحت مت  لی  راد کے 
 
ہت سے اف ے۔ ب  ا ہ  ا رہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  گا اور شخ 

ا، ری  کاٹ  وارا، 
 
سن

م حصہ  ک اہ  کا اٹ  ی کے غلاج 
 
وی صورئ

 
کو ح ھال  کھ ب  کی دٹ  الوں  و ٹ  ں، ح  ی  ے ہ 

 
کرن ہ 

 
اف ں اض  صی ت می 

 
ح
 
موعی ش ی، اور مج 

 
وی صورئ

 
ے ٹ ال اعی ماد، ح

گی  کھے  ں۔ ر ی  ے ہ 
 
ان ت   ت 

 

لد  کی ج  لد  کی لٹ ج  ر ٹ ال  ے۔ ہ  ا ہ  ت  ت  ن وطی د
 
ت اور مص

 
ں طاق ہی 

و اب  ں، ح  ی  ے ہ 
 
ون ے ہ  ی  ت  ن سے 

 
رائ کن  ن  ی 

ک ب روٹ  ادی طور ب ر اٹ  ت 
 
ی ی طور ب ر، ٹ ال ٹ 

 
ن
 
سے  ساخ خ  ے،  ی ہ 

 
ت کل سے اگن ول

 
ک ف ن وست اٹ  ں ت  می 

ے  ی ہ 
 
ائ ی ت دی ج  ذات 

 غ 
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ں:  ی  ی ہ 
 
وئ ں ہ  ہی 

ح ب 
 
ن واص ی 

ں ٹ  ک لٹ می  کی اٹ  الوں  ں۔ ٹ  ی  ی ہ 
 
کرئ م  راہ 

 
زاء ف ی اچ 

 
ذائ ن اور غ  ج  و آکسی  اں ح  الت  کی ٹ  ون 

 
ی کلح

ے؛  کی ون  ہہ ہ  ی ب 
 
ن
 
اظ ی حق 

 
ن روئ و ن  ن کس، ح 

ن وطی کورن 
 
ک، اور مص گ، لخ 

و رٹ  ، ح 

ے؛ اور  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
ڈی ولاف وی  من 

 
د اور ح ں صحت مت  ہی 

کہ ب ہ اب  وٹ  کن  ے،  روری ہ 
 
ے ض لی  ن کے 

 
ی ش
وٹ  ن  ا ت  ھت  مج 

کو س ہوں 
ے۔ ان ب  ی مرکز ہ 

 
دروئ ود اٹ  ں موح  سام می 

 
کی اق الوں  ھ ٹ  کج  و  رار  ، ح 

 
کو ب رف الوں  صورت ٹ 

ے۔  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 
 
کرن ب 

 
ح
 
ی
 
وغات می

 
اسب غلاج اور مصن ے مت  لی  ے کے   رکھی 

 

ے: مل ہ 
ی 
 
ل ب ر مس کر درج ذٹ  کا ج  ما 

 
ووی
س 
 
کی ی الوں   ٹ 

ن مرخلہ:  اج  ے۔  ای  ا ہ  ت  اری رہ  ک ج 
ی سالوں ٹ 

 
کن و  کا مرجلہ ح  ما  ووی 

س 
 
عال ی

 
ن مرخلہ: ق اج  ن  ے  کی  ی  ت  کر د د  ت  ا ت 

ں ٹ ال ب ڑھت  س می  وہ عن وری مرجلہ خ 

ں۔   ی  ن مرخلہ: ہ  لوج  ن 
کا مرجلہ۔ ن  ہلے آرام  ے سے ب 

 
ھڑن ی ج 

 
درئ الوں کے ق   ٹ 

ں۔  کر سکی  م  راہ 
 
ورہ ف ح غلاج اور مس  کو صخی  س 

 
ی
 
ی
کلات  اکہ وہ  ے ٹ  روری ہ 

 
ے ض لی  ن کے 

 
ی ش
وٹ  ن  ا ت  ھت  مج 

کو س ما  ووی 
س 
 
ت اور ی

 
کی ساخ الوں   ٹ 

 

 

کی(
س 
 
ارمل، ح ل والے، ی  ن 

ک، ن  س 
 
وں کا مطالعہ )ح

ی 
 
لف ساچ ن 

 
 ی الوں کی مخ

م وراک، ماحول اور مج 
 
ات، ح ت 

 
ی ی  ت اور جالت خ 

 
کی ساخ الوں  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

 
ون داز درکار ہ  ری اٹ  اہ  ھال اور ط  کھ ب  لف دٹ  ت 

 
ے مخ لی  الوں کے  سم کے ٹ 

 
لف ق ت 

 
ے۔ مخ ی ہ 

 
وئ ر ہ 

 
اب  وعی صحت سے مت 

ک ی ال س 
 
ی م ب  ح د ٹ ال سی  ے۔ صحت مت  ی ہ 

 
وئ کمی ہ  کی  ل  ت 

ی ت 
 
درئ ں ق  کھوب ڑی می  کہ  وٹ  کن  ں  ی  ے ہ 

 
ر آن

 
ط
 
ازک ی کھردرے اور ٹ  ال مدھم،  ں ٹ  س می  ے خ  ک غام جالت ہ  ار : اٹ  ر ٹ  و ہ  ے ح  ل ہ  ت 

ی ت 
 
درئ و ق  ں، ح  ی  ے ہ 

 
ون حصر ہ 

 
ر می

 
 
کرئ ں  ہی 

دا ب  ت  ل ت  ت 
ی ت 
 
کاق کھوب ڑی  ب  ے۔ خ  ا ہ  کدار رکھت  مکدار اور لخ  رم، ج 

 
ے اور اسے ب ا ہ  ت  ی 

ں  کو ڈھاٹ  ات می  وہ  ں۔ غام وح  ی  ے ہ 
 
ان و ج  ازک ہ  ک اور ٹ  س 

 
و ٹ ال خ

 
ے، ٹ ا ہ  ت  ت  ا د ت  ی غوامل سے ہ 

 
ن روئ ل ن  ت 

ب ب ہ ت  ا خ  ی ٹ ی، ٹ  ہ 

ولز 
 
گ ی لن  ای  ں؛  اسن  ی  ے ہ 

 
کرن کم  کو  می 

 
و ی ے، ح  امل ہ  عمال س 

ادہ است  کا زٹ  رن 
گ آب  کرلت  رز اور 

ن 
 
ی رٹ  رز، سن  لو ڈراب  ی سے ٹ  ی کل غلاج ح  الوں کی م و ٹ  گ ح 

گ، اور ب رمت 
ت  خ  لی   
گ، ٹ ی سے رٹ  ے    ح 

 
ان خ 

 
ہی صان ب 

ف 
 
کو ی ت کل 

کوت  ی 
 
ن
 
اظ کے حق 

ں؛ اور   ی  ص ہ 
 
اق ی م   ی 

 
ت ش

 
ی سے دھوپ، سرد موسم، اور شح ی غوامل ح 

 
ائ و۔ ماحولت  کمی ہ  کی  سڈز  ی ای 

 
ن ی 
 
ز اور ف امن  روری وٹ 

 
ں ض ن می  ں ج  ی 

 
ذاٹ اص طور ب ر ای سی غ  ی ت، ج  ذات 

ں۔  غ  ی  ے ہ  کو ب ڑھا سکی  کی 
س 
 
ھی خ ا ب  ار دھوٹ  ار ٹ  ن و سے ٹ 

ل   ت 
ی سے ت  ں ح  ی  ے ہ 

 
کرن وب ز  ج 

 
ش غلاج ت

 
چ
 
ی ت ت ذات 

سے غ  ی  ن ا
 
ی ش
وٹ  ن  ے، ت  لی  ے کے  لی  ی ھا

 
کو سی الوں  ک ٹ  س 

 
و سکے۔خ خال ہ  مک ت  رمی اور ج 

 
کی ب الوں  اکہ ٹ  ھال ٹ  کھ ب  ی دٹ 

 
ن
 
اظ رز، اور حق  ن  ش  ڈی  کت  و اور  ی من 

 
گ ش زٹ  راب  سج 

 
 کی مساج، موی
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ل والے ی ال:  ن 
کہ ن  وٹ  کن  ں  ی  ے ہ 

 
ر  آن

 
ط
 
ھاری ی ے، ڈھت لے اور ب 

کی  ں ٹ ال ج  س می  ے خ  ک ای سی جالت ہ  ل والے ٹ ال اٹ  ت 
ی   ت 

 
درئ ک ق  ی م اٹ  ے۔ سی  ی ہ 

 
وئ داوار ہ  ت  ادہ ت  کی زٹ  ی م  ڈز سے سی  ت  گلی  ی س 

 
ی س ی  کھوب ڑی کے سی 

و  ے ح  ل ہ  ت 
ات  و ج  مع ہ  ھ ج 

 
ک دوسرے کے ساب و ٹ ال اٹ 

 
و ٹ دا ہ  ت  ں ت  دار می 

ادہ مق  کن اگر زٹ  ے، لت  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
می ف

 
ت اور ی

 
اظ کی حق  وں 

 
الوں دوٹ کھوب ڑی اور ٹ  ے کے  ب ہ 

 
ں، اور دھون ی  ے ہ  ی  ت  کھو د م  ں، جج  ی  ے ہ 

 
ن

ھا ات، مرطوب موسم، اور ب  ت 
 
ی ی  وازن، خ 

 
ی غدم ٹ

 
ارموئ ر ہ  ں۔ ب ہ جالت اکن  ی  ے ہ 

 
ر آن

 
ط
 
ے داغ ی ھی ن  ورا ی عد ب 

 
د  ف کو مزٹ  الوں  و ٹ  ے ح  ی ہ 

 
وئ سلک ہ 

 
عمال سے می

وغات کے است 
 
کی مصن الوں  ر موزوں ٹ  ن 

 
ا غ ری ٹ 

ت   کر د ھل  ں۔ ٹ وج  ی  ے ہ  ا سکی  ت  ھی ت 
کار ب  کا س  گرد مہاشوں  ن کے 

 
کی لائ الوں  ں ٹ  وں می 

 
ارش اور ی عض ضورٹ کی، ج 

س 
 
کو خ کھوب ڑی  ل والے ٹ ال  ت 

ں۔ ت  ی  ی ہ 
 
 ن

 

ار  ن ٹ 
 
ی ش
وٹ  ن  ے، ت  لی  ے کے  لی  ی ھا

 
ے سے سی

 
ی ق ر طر

 
کو مؤب الوں  لی ٹ 

ںآٹ  ی  ے ہ  ی  ن  وت ز د ج 
 
ے  کی ن

 
رم دھون

 
ار مگر ت ارے  ی  ٹ  کمل طور ب ر ا

م
کو  کھوب ڑی  کی  و سر  ے، ح 

 
ون ے ہ 

 
کرن عمال 

ی من و است 
 
رم اور من وازن ش

 
، ب

ڈ  کت  ھلکے  لکے ب  ہ  ے۔  ا ہ  ٹ  ا و ج  دا ہ  ت  ل ت  ت 
د ت  ں مزٹ  س سے ردعمل می  ں، خ  ی  ے ہ  کر سکی  ک  س 

 
کو خ کھوب ڑی  ی طور ب ر 

 
ی من و غارص

 
ت ش

 
ں۔ شح ی  ے ہ 

 
کرن ر ضاف  ن 

 
ا  ی ع ے اور سروں ب ر لگاٹ 

 
ان رز ضرف درمت 

ن  ش  ی 

کھوب ڑی سے ے،  ی  ہ  ا الو  ج  ے کے ی عد ٹ 
 
ا، اور دھون کرٹ  گرب ز  ے سے 

 
کرن ادہ ب رش  ا، زٹ  کرٹ  کم  کو  عمال 

وغات کے است 
 
گ مصن لت  اٹ  ل والی اشت  ت 

ے۔ اس کے غلاوہ، ت  لی  ے کے  ی  خ 
 
ا ت ھی طرح دھوٹ  کو اج  ں 

رار رکھی  
 
ازگی ب رف یٹ 

 
ائ خ  ھی ت 

ل سے ب 
ڑے سر کے مساٹ  ل سے چ  ت 

ی ت 
 
اق ے ٹ لکہ اض  ی ہ 

 
د رکھن کو ضاف اور صحت مت  الوں  ہ ضرف ٹ  ھال ب  کھ ب  اسب دٹ  ے۔ مت  ا ہ  ں مدد دے سکت  ے۔   ے می   ہ 

 

ارمل ی ال:  کمی  ت اور 
 
موار ساخ مک، ہ  د ج  ں صحت مت  ہی 

و اب  ے، ح  ی ہ 
 
وئ طح ہ 

س
کی من وازن  ل  ت 

ی ت 
 
درئ ں ق  کہ ان می  وٹ  کن  ے  ا ہ  ٹ  ا ھا ج  مج 

سم س
 
الی ق کو مت  الوں  ارمل ٹ  کھوب ڑی  ٹ  ے۔  ی ہ 

 
ن ت  ل د

کم مساٹ  سے 

ک  ک  س 
 
ا خ ی ٹ 

 
کن ں ج  ہی 

ر اب  ن 
 
ے ی ع ی ہ 

 
ن ت  ی ت د ذات 

وظ اور غ 
 
کو محف الوں  و ٹ  ے، ح  ی ہ 

 
کرئ دا  ت  ی م ت  ں سی  دار می 

اسب مق  الکل مت  ں، اور  ٹ  ی  ے ہ 
 
ر آن

 
ط
 
دہ دل ی ں، زٹ  ی  ے ہ 

 
ون رم مچسوس ہ 

 
ے۔ غام ٹ ال غام طور ب ر ب ی 

الوں والے  سم کے ٹ 
 
ں۔ اس ق ی  ے ہ  رار رکھی 

 
م ب رف ی جج 

 
درئ ں اور ق  ی  ے ہ  کر سکی  کی مزاجمت  ے  ی 

ت  و
 
کہ ب ہ ٹ ے  کا مطلب ہ  س  ے، خ  ی ہ 

 
وئ ھی ہ  ک اج  کی لخ  ا  ان  ی ٹ 

 
ائ کت  کی، ج 

س 
 
ادہ خ کو غام طور ب ر زٹ  راد 

 
اف

کی  ککھوب ڑی  کم دٹ  ا  ت  سی 
 
ہ غام ٹ ال ی ے۔ اگرج  ا ہ  ٹ  ا و ج  ا آسان ہ  ی ھالت 

 
ں سی لے می  ٹ  ا

ن وں کے مق 
 
گر ساخ ں دٹ  ہی 

س سے اب  ں، خ  ی 
وٹ  ں ہ  ہی 

اں ب  ت  ات  س  ی سی ب ڑی ب ری 
لن ح  ھی  ج  ھر ب  ں، ب  ی  ے ہ 

 
ون ھال والے ہ  ھ ب 

ے  لی  ے کے  ی  ہ  د ر ں  صحت مت  ہی 
رورت اب 

 
ھال  کی ض کھ ت  اغدہ دی  اق  ھال اور ی  کھ ت  اسب دی  ں،  من  ا سکی  ے ج  کی  ل ضاف  ت 

ی ت 
 
اق ل اور اض  اکہ مت  ے ٹ  امل ہ  ی من و س 

 
رم ش

 
ں ب ھال می  کھ ب  اری دٹ  ے۔ معت  ی ہ 

 
وئ ہ 

ک گ  لت  اٹ  ی ٹ اشت  لت، ہ 
ق 
 
ا سکے۔ ع ا ج  کت  ن وط 

 
کو مص الوں  اکہ ٹ  ں ٹ  ی 

 
اٹ ے ج  کی  گہرے غلاج  کی ھار  ی ھی 

ک گ، اور  ت 
 
ی
 
س ڈی  کت  ے  لی  ے کے  رار رکھی 

 
کو ب رف رمی 

 
ص  ب

 
اق ا ٹ  ی غلاج، ٹ 

 
ائ کی مت  ت 

 
عمال، شح

ادہ است  ا زٹ 

کو الوں  ھی غام ٹ 
ی ت اب ب  ذات 

ے۔  غ  ی ہ 
 
کر سکن راب 

 
کو چ وازن 

 
ی ٹ
 
درئ ے اور ان کے ق  ی ہ 

 
ا سکن خ 

 
ہی صان ب 

ف 
 
 ی

مک، ں ج  ل مدت می  کہ غام ٹ ال طوٹ  ے  ی ہ 
 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ن اس ٹ ات  ی 

ل روٹ 
ق 
ھ مست 

 
وں کے ساب

 
ی طری ف

 
ن
 
اظ رز، اور حق  ن  ش  ڈی  کت  لکے  ہ  ی من و، 

 
لکے ش ہ  ں۔ لہٰذا،  رار رکھی 

 
موعی صحت ب رف ن وطی اور مج 

 
 مص

 

ر ی ال: 
 
ات کی سے من 

س 
 
گاہ مچسح ود آ

 
ے آرام اور ح کو ن  س 

 
ی
 
ی
کلات  ر  و اکن  ے، ح  ی ہ 

 
وئ لن ہ  ارش اور مسلسل ج  کھوب ڑی، ج  اں دار  ھلکت  صوصی ت ج 

کی ح  الوں  طرے والے ٹ 
کی کے ح 

س 
 
ے۔  خ ی ہ 

 
کرائ وس 

گ کے  ت لے رٹ  ت  ا  د ٹ  ت 
 
الوں ب ر سف کھوب ڑی اور ٹ  ھر  و ب  ں، ح  ی  ے ہ 

 
ون ارج ہ  ے ج  لی 

لد کے ج  ادہ مردہ ج  کھوب ڑی سے زٹ  ب  ے خ  ی ہ 
 
وئ ت ہ 

 
کی اس وق

س 
 
کی  خ ں۔ اس  ی  ے ہ 

 
ون ر ہ  اہ  ں ط  کی ضورت می  ذرات 

گس 
ت 
 
ما ق ر ی  من 

 
ک ج اص طور ب ر اٹ  ے، ج  ما ہ  ووی 

س 
 
کی ی گل 

ت 
 
ہ ق ک ب ڑی وج  کہا  اٹ  ا  زٹ  سے مالاسن  ں خ  گر غوامل می  ے۔ دٹ  ا ہ  کرٹ  دا  ت  وازن ت 

 
ے اور غدم ٹ ا ہ  ڑھت  لوں ب ر ب روان چ  ت 

ی ت 
 
درئ کھوب ڑی کے ق  و  ے، ح  ا ہ  ٹ  ا ج 

ی، اشت  
 
ائ راب صق 

 
کی چ  کھوب ڑی 

 
اب کو مت  کل 

ری س  اہ  کی ط  الوں  ہ ضرف ٹ  کی ب 
س 
 
ں۔ خ ی  امل ہ  کھوب ڑی س  ی 

 
کن ادہ ج  ہت زٹ  ا ب  لد، ٹ  ک ج  س 

 
اؤ، خ ی دٹ 

 
ن عمال، ذہ 

ادہ است  کا زٹ  وغات 
 
گ مصن لت  ے ٹ لکہ  اٹ  ی ہ 

 
کرئ ر 

ے۔  ی ہ 
 
ھی ئ ن سکن

کا ٹ اغث ب  ی اور خساسی ت 
 
کی سرج کھوب ڑی  و 

 
ے ٹ
 
ان کی ج  ہ   اگر غلاج ب 

 

زا عال اچ 
 
ں ق ن می  ی من و ج 

 
ڈرف ش ت  ت  ی ڈ

 
ن
 
ی ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

 
کرن ارش  کی سق  وغات 

 
ھال اور مصن کھ ب  صوصی دٹ 

رئ ن ح  ن ماہ 
 
ی ش
وٹ  ن  ے، ت  لی  ے کے 

 
کرن رول  ن 

 
کی کو  کی 

س 
 
ا  خ ازول، ٹ  وکوٹ 

ن  کی  ھن ون، 
ی  رت  اب  ک ٹ 

ی سے زٹ  ء ح 

ڑی ٹ   ں۔ چ  ی  ے ہ 
 
ون ر ہ 

 
ں مؤب ے می 

 
کرن کم  کو  ے  ھلی  ما اور ج  ووی 

س 
 
کی ی گل 

ت 
 
ں، ق ی  ے ہ 

 
ون امل ہ  ڈ س  ات ت 

ی م سلق 
 
ی لی  ی  شت 

 
ل مدئ ش اور طوٹ 

 
چ
 
ھی سکون ت لو وب را ب  ل اور اٹ 

ری آٹ 
 
ی ب
 
ئ ی م، 

ی سے ت  ن وں کے غلاج ح 
وت 

رار ر 
 
ی ت ب رف

ذات  ھی غ  ا، اور اج  کرٹ  ز  ن  عمال سے ب رہ 
ادہ است  وغات کے زٹ 

 
کی مصن الوں  ی، ٹ 

 
ائ کی صق  کھوب ڑی  اغدہ 

اق  ں۔ ٹ  ی  د ہ  دہ مت  اٹ 
 
ے ق لی  ا  آرام کے  د مدد دے سکت  ں مزٹ  ے می 

 
کرن رول  ن 

 
کی کو  کی 

س 
 
ا خ کھت 

ے۔  ہ 
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ں اور ی  ی ہ 
 
کر سکن ی 

 
ی مائ کی طرف رہ  کھوب ڑی  د  کو صحت مت  س 

 
ی
 
ی
کلات  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  کر، ت  ھ ملا 

 
ورے کے ساب ھال کے مس  کھ ب  گھر ب ر دٹ  کو  ہ غلاج  ہ وراب  ی ش  خال   ٹ  ماد ت 

کل ب ر اعی 
ری س  اہ  موعی ط  کی مج  ان 

ں۔  ی  ی ہ 
 
 کر سکن

 

ے۔  ی  ہ  ا ا ج  کرٹ  زب ہ  ج 
 
کا ت سم 

 
کی ق الوں  ی ٹ کے ٹ  کلات  ہلے  ے سے ب 

 
کرن وب ز  ج 

 
ل اور غلاج ت ت 

و، ت  ی من 
 
اسب ش کو مت  ز 

ن 
 
ی س
 
وئ ن   ت 
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LU 3.2 : کار ہ  کا طرت ق  اری  ن  عمال اور ن 
ر کے اسی  ن  ش  ڈت  کن  م، اور  کری  ل،  ن 

گ، ن  و، ری  ی می 
 
 س

 

 
 
کو ی ق وں 

 
ت دوٹ رت 

 
ت اور مؤب

 
اظ ا حق  کرٹ  کار ب ر عمل  ہ 

ے۔ درست طری ق  امل ہ  عمال س 
ح است  کا صخی  وغات 

 
ک مصن ت  کاسمی  لف  ت 

 
ں مخ ھال می  کھ ب  کی دٹ  الوں  ے۔ٹ  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن  ی 

و:  ی می 
 
ں۔ س ی 

 
ھی طرح دھوٹ ی سے اج 

 
ائ گرم ٹ  ی م 

کرئ ں۔ ت  رمی سے مساج 
 
ے ب لی  ے کے 

 
ان ت  ل ہ  ت 

ی اور ت 
 
ں، اور من ی 

 
و لگاٹ ی من 

 
لد ب ر ش کی ج  کرئ ں، سر  لا  گت   ٹ ال 

رز:  ن  ش  ڈت  ہلے  کن  ے سے ب 
 
ں۔ دھون ی 

 
ی اور سروں ب ر لگاٹ

 
ے لمت ائ

 
ان ے کے ی عد درمت 

 
کرن و  ی من 

 
ے۔ 3سے    2ش رار رہ 

 
مواری ب رف

اکہ ہ  ھوڑ دئ ں ٹ  ے ج  لی   می ٹ کے 

ل:  ن 
کم  ی الوں کے ن  کم از  ا  ھر ٹ  ہلے رات ب  ے سے ب 

 
کرئ ں۔ دھون کا مالش  ل  ت 

ں ت  کھوب ڑی می  ے  لی  ے کے  ی  ت  ی ت د ذات 
کو غ  ولت کلز 

 
ے اور ف

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  گردش  کی  ون 
 
ھوڑ دئ ں۔  30ح ے ج  لی   می ٹ کے 

و سکے۔کرن مز:  کم ہ  کی 
س 
 
رز اور خ

 
اکہ ف ں ٹ  ی  ی ہ 

 
وئ عمال ہ 

ے است  لی  گ کے غلاج کے  ت 
 
ی
 
س ڈی  کت  پ  ت  ا ڈ گ ٹ 

لت  اٹ   اشت 

ز:  ن  ھوں  ڈائ 
 
اب ں۔ ہ  ی 

 
اط سے دھوٹ ت 

 
ں اور احی ی 

 
کساں لگاٹ کرئ ں، ٹ  کس 

گ م ات کے مطاٹ ق رٹ  داٹ  کی ہ  رر  کج   
ت
 
ن وق کرئ ں۔ می  ی سٹ 

چ ٹ  ی 
ہ ت  می ش 

ہلے ہ  ے سے ب 
 
ھرن گ ب  کرئ ں۔ رٹ  عمال 

ے است 
 
ان ے دشت  لی  ت کے 

 
اظ  کی حق 

و ے ح  لی  س کے 
 
ی
 
ی
کلات  اص طور ب ر ان  ں، ج  ی  ی ہ 

 
کر سکن ار  ت  ھی ت 

و ب  ی من 
 
ن وں کے ش

ڑی ٹ وت  ی م سے چ 
ی، اور ت 

 
ت کاکائ

 
ی سے آملہ، س زاء ح  ی اچ 

 
درئ ن ق 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔   ت  ی  ے ہ  ی  ت  ح د ی 

رخ 
 
کو ب ری غلاج 

 
ت کل ف  کی م
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کس 
ن  کاسمی  ے  ی  ل الوں کے   ی 

ں۔ ان م  ی  ی ہ 
 
گن کی  ار  ت  ے ت  لی  ے کے  وظ رکھی 

 
ل اور محف

اٹ  ذی، اشت 
ع 
کو ضاف، ی  الوں  و ٹ  ں ح  ی  وغات ہ 

 
کردہ مصن ار  ت  اص طور ب ر ت  کس ج 

ت  کاسمی  کی  الوں  ں:ٹ  ی  امل ہ  ں س   ی 

 

وغات
 
ی کی مصی

 
اٹ ں۔صق  ی  ے ہ 

 
کرن کو ضاف  ل  ت 

ل اور ت  و مت  زر ح  کلی ن  کھوب ڑی کے  و اور  ی من 
 
 : ش

وغات: 
 
گ مصی ن 

 
ی
 
س ڈت  ں۔ کن  ی  ے ہ 

 
کرن ٹ  ڈرت  ات ت  رم اور ہ 

 
کو ب الوں  و ٹ  رم، اور ماسک ح  رز، سن 

ن  ش  ڈی   کت 

وغات: 
 
ش مصی

 
خ
 
ی ت ن ذان 

ا سکے۔ غ  ا ج  کت  وط  ن 
 
کو مص الوں  اکہ ٹ  ں ٹ  ی  ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
ن ف ی 

ز اور ب روٹ 
امن  و وٹ  ں ح  کری می  ل اور  ت 

الوں کے ت   ٹ 

وغات: 
 
گ مصی لن  ای  ں۔ اسن  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

ی  ت  کل د
کو س  داز  الوں کے اٹ  و ٹ  کسز ح  لز، موسز اور وٹ  ت  رے، خ  ر اسن  ی ن   ہ 

وغات: 
 
ے والی مصی

 
ھرن گ ت  ں۔ری  ی  ے ہ 

 
ون عمال ہ 

ے است  لی  ت دٹ لی کے  کی ت  گ 
ل رٹ 

ق 
ا مست  ی ٹ 

 
و غارص اک ح  الوں کے ج  دی اور ٹ  گ، مہت 

 رٹ 

 

اکہ م ے، ٹ 
 
ان ا ج  کت  کی سے  اب  خ 

 
ی
کا ات  وغات 

 
ک مصن ت  کاسمی  ح  ات کے مطاٹ ق صخی  رورٹ 

 
سم اور ض

 
کی ق الوں  ی ٹ کے ٹ  کلات  کہ  ے  ی  ہ  ا ا ج  ت 

 
ات کو ب ہ ج  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی 

 
ی ی ت 
 
ن ی 
 
ج ی ق
 
ت ا ت 
 
ہ ت ہ وراب  ی ش  وظ اور ٹ 

 
 حف
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LU 3.3 : ص اور ان کے غلاج
ات  ق 
 
اں اور ت ی ماری  کی ن  الوں   ی 

ی ما کہ وہ ان ت  ے  ی  ہ  ا کو ج  ن 
 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ے ہ 

 
کرن ر 

 
اب کو مت  کل اور صحت 

ری س  اہ  کی ط  و اس  ں ح  ی  ے ہ  و سکی  کار ہ  کا س  ص 
ای  ق 
 
ی مارٹ وں اور ی لف ت  ت 

 
وب ز دئ ں۔ ٹ ال مخ ج 

 
کی ت ورے  ی مس  ا ظن  کرئ ں ٹ  وب ز  ج 

 
کر غلاج ت ان  ہخ  کو ب   رٹ وں 

 

ا(:  ن 
 
ی س لوب  ا )ای 

ھڑی  الوں کا ح  ں۔ی  ی  امل ہ  ری س  ہن  ی ب 
 
ذائ و، اور غ  ی من 

 
ال ش

 
ر ق ی ن  ی ہ 

 
ن
 
ی لز، اٹ  ل آٹ  رٹ  ں ہ  ے۔ غلاج می  ا ہ  و سکت  ہ سے ہ  کی وج  ی ت  ذات 

ص غ 
 
اق ا ٹ  ات، ٹ  ت 

 
ی ی  اؤ، خ  ی دٹ 

 
ن  ذہ 

ڈز:  ن  لٹ ان  ے۔  سن  ا ہ  و سکت  عمال مددگار ہ 
کا است  رمز  ا اور سن  ت  راش 

 
اغدہ ب اق  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

 
ون ہ سے ہ  کی وج  صان 

ف 
 
کی اور ی

س 
 
کی: خ

س 
 
ں  ح ن می  و ج  ی من 

 
ڈرف ش ت  ت  ی ڈ

 
ن
 
ی ے۔ اٹ  ا ہ  وٹ  ہ سے ہ  کی وج  کھوب ڑی  ک  س 

 
ا خ ن ٹ 

 
کش ت 
 
ف
 
گل ای

ت 
 
ب ہ ق

ں۔ ی  ر ہ 
 
ں، مؤب ی  امل ہ  ی م س 

ی سے ت  ن وں کے مخلول ح 
ڑی ٹ وت  ا چ  ک ٹ 

 زٹ 

ز:  ن  کش  ن 
 
ف
 
ے۔کھوت ڑی کے ات ی ہ 

 
و سکن رورت ہ 

 
کی ض ھال  کھ ب  کی دٹ  لد  ر امراض ج  و اور ماہ  ی من 

 
ے دوا کے ش لی  ن کے  ز ج  ن  کش  ت 

 
ف
 
ل ای رٹ  ن 

 
کی ت  ا ت  گل ٹ 

ت 
 
 ق

ک  کی دٹ  ن وں 
ڑی ٹ وت  ک اور چ  ت  کاسمی  ں۔  ی  ے ہ 

 
کرن م  راہ 

 
ت ادل ف

 
ی می
 
درئ ی غلاج کے ق 

 
ائ کی مت  ھی 

ی  ی سکس اور می  لو وب را، ہ  ی سے اٹ  ن وں کے غلاج ح 
ڑی ٹ وت  ے۔چ  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ھال  کھ ب  کمل دٹ 

م
کی  الوں  ا ٹ  کرٹ  ا  کخ  کو ٹ  ھال   ھ ب 

ا(  وی  د ہ  ن 
 
کا سف الوں  کی، ی 

س 
 
ا، ح گری  ل )ی ال 

الوں کے مسای   غام ی 

ا وٹ  د ہ  ت 
 
ت سف

 
ل از وق ت 

 
کی، اور ق

س 
 
ا، خ گرٹ  ں ٹ ال  ل می 

الوں کے مساٹ  کو سب سے غام ٹ  س 
 
ی
 
ی
ں۔  کلات  ی  امل ہ   س 

   

 

LU 3.4 : ا گری   ی ال 

کی  ی غوامل 
 
ن روئ ی اور ن 

 
دروئ ی اٹ 

 
کن ے، اور ب ہ  ک ہ  ں سے اٹ  ل می 

الوں کے مساٹ  ی ش سب سے غام ٹ  کو درٹ  وں 
 
وں دوٹ

 
ا مردوں اور غورٹ گرٹ  کا  الوں  ھ ٹ ال ٹ  کج  ہ  ہ روزاب  ے۔ اگرج  ا ہ  و سکت  ہ سے ہ  وج 

ے  طری ٹ ات ہ 
 
ا ق  گرٹ 

 

کی الوں  ی، ٹ 
 
سمائ ا خ  و ٹ  ی ہ 

 
ائ ذٹ  ے ج  اہ  اؤ، ج  ی دٹ 

 
ن ے۔ ذہ  ا ہ  کرٹ  ی  دہ  اٹ  س 

 
کی ی لے 

ادی مست  ت 
 
ی ک ٹ  صان اٹ 

ف 
 
ادہ ی ت کل کے حصے کے طور ب ر، زٹ 

ھ سات 
 
س سے   گروب ے، خ  ا ہ  کر سکت  ر 

 
اب کو مت  کر  ما کے ج  ووی 

س 
 
ی
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ن، جمل ٹ  
 
کش
ت 
 
ڈ ق رات ت 

ھاب 
 
و ب اص طور ب ر وہ ح  وازن، ج 

 
ی غدم ٹ

 
ارموئ ے۔ ہ  ا ہ  وٹ  ا ہ  ھڑٹ  اں ج  ماٹ 

 
ں اور ی ی  ے ہ 

 
ان لے ج  ج  ں  ادہ ٹ ال آرام کے مرجلے می  ھی  زٹ  ں ب  ے می 

 
گرن الوں کے  ں، ٹ  ی  علق ہ 

از سے مت  وٹ 
ن  ا می 

ک  کی  ز  امن  رن اور وٹ  ن، آب  ی 
اص طور ب ر ب روٹ  ی ت، ج  ذات 

ص غ 
 
اق ں۔ اس کے غلاوہ، ٹ  ی  ے ہ 

 
کرن ادہ کردار ادا  ے کے زٹ 

 
گرن ے اور  ی  ت  و

 
س سے ٹ ال ٹ ے، خ  ی ہ 

 
ن ت  کر د کمزور  کو  ٹ 

 
اق الوں کے س  می، ٹ 

الوں   اکہ ٹ  ے ٹ  روری ہ 
 
ا ض ت  ت  ی ت د

ذات  کو غ  سم  کہ سر اور خ  ں  ی  ے ہ  ی  ت  لز اس ٹ ات ب ر زور د
ت 
 
ی س
 
ر ب روف کی ن  ر  ی ن  ن اور ہ 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ے ہ 

 
ان ں آ ج  طرے می 

ا  ح  ر ٹ 
کاسن  ل،  ارٹ  ا سکے۔ ٹ  ا ج  خ  ے سے ت 

 
گرن کے 

ڑی ٹ   ی سے چ  ل ح 
ے۔ من و آملہ آٹ  ی ہ 

 
ن ت  روغ د

 
کو ف ما  ووی 

س 
 
ے اور ی ی ہ 

 
کرئ ن وط 

 
کو مص ڑوں  کی چ  الوں  و ٹ  ے، ح  ی ہ 

 
کو ب ڑھائ گردش  کی  ون 

 
کی مالش ح اغدہ سر  اق  ھ ٹ 

 
ن وں کے ساب

ن،  وت  ی 
و ب روٹ  ذا ح 

ازن غ 

اص طور ب ر  ز )ج  امن  کس، -A، Bوٹ  لت  ے( Eاور ، Cکمت  رار رکھی 
 
کی صحت ب رف الوں  و، ٹ  ھرٹ ور ہ  ات سے ب  ت  ی سے معدت  رن ح 

ک اور آب  ن ہ  اور زٹ 
 
ا اور ٹ وگا اور مراف ی ت  ی ٹ 

 
ائ ادہ ٹ  ے۔ زٹ  ی ہ 

 
کرئ کردار ادا  م  ں اہ  می 

ے۔ ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 
 
کرن رول  ن 

 
کی کو  ے 

 
گرن الوں کے  ی طور ب ر ٹ 

 
درئ ھی ق  ا ب  کرٹ  کم  اؤ  ی دٹ 

 
ن ی عے ذہ  کوں کے ذر ت 

 
کی
ی سی آرام دہ ٹ   ح 

 

ی غلاج، اور
 
ائ کی مت  ار  ار ٹ  و، ٹ  ی من 

 
ت ش

 
ے۔ شح روری ہ 

 
عمال ض

کا است  وغات 
 
کی مصن ھال  کھ ب  کی دٹ  الوں  ح ٹ  لن وں کے غلاوہ، صخی  ت دٹ  ں ت  دگی می  الوں کے   طرز زٹ  عمال ٹ 

ادہ است  کا زٹ  ولز 
 
گ ٹ لت  اٹ  ی ٹ اشت  ہ 

کم  کو  ٹ 
 
اق الوں کے س  ں اور ٹ  ی  ے ہ 

 
ان خ 

 
ہی صان ب 

ف 
 
کو ی ت کل 

وت  کن  کہ ب ہ  وٹ  کن  ں  ی  ے ہ 
کر سکی  ز  ن 

 
کو ن ے 

 
ش گرن

 
چ
 
ی ت ت ذات 

رز، اور غ  ن  ش  ڈی  کت  ی من و، 
 
ی ش
 
ن ن وں ب ر می 

ڑی ٹ وت  لکے، چ  ہ  ر 
ن اکن 

 
ی ش
وٹ  ن  ں۔ ت  ی  ے ہ  ی  ت  کر د زور 

 
 
ی مائ ی رہ  ے ظن  لی  صوصی غلاج کے 

کو ح  وں 
 
ں، مری ص وں می 

 
د ضورٹ دٹ  ادہ س  ں۔ زٹ  ی  ے ہ 

 
کرن خال  ی ت 

 
ائ واٹ 
 
ت اور ٹ

 
و طاق ں ح  ی  ے ہ 

 
کرن وب ز  ج 

 
الوں کے ماسک ت اسب  ٹ  ے۔ مت  ا ہ  ا سکت  ا ج  ورہ دٹ 

کا مس  ے 
ی  لی  ی 

ی ت ذات 
د،غ  س سے صحت مت  ے، خ  ا ہ  ا سکت  ا ج  کت  کم  اں طور ب ر  ماٹ 

 
کو ی ے 

 
گرن الوں کے  کر، ٹ  کو ملا  ام 

ط  ت 
 
اؤ کے ات ی دٹ 

 
ن ھال، اور ذہ  کھ ب  کی دٹ  الوں  رم ٹ 

 
ن وط ٹ ال جاضل   ، ب

 
ادہ مص ن وط اور زٹ 

 
مص

ں  ی  ے ہ 
 
ون  ہ 

 

LU 3.5 : کی
س 
 
 ح

 

ں م کھوب ڑی می  ب  ے خ  ا ہ  وٹ  ت ہ 
 
ے۔ ب ہ اس وق ی ہ 

 
ن
 
ی کا ٹ اغث ٹ  لن  ارش اور ج 

کس، مسلسل ج  لت 
 
ے والے ق

 
ر آن

 
ط
 
و ی ے ح  ی ماری ہ  ک ای سی ت  کی اٹ 

س 
 
کی خ الوں  گل  ٹ 

ت 
 
ر ق و اکن  ں، ح  ی  ے ہ 

 
ان و ج  مع ہ  ں ج  دار می  ادہ مق  ے زٹ  لی 

لد کے ج  ردہ ج 

زٹ ا سرگرمی ) ی مالاسن 
 
ن ت کل ب ر می  ی م

ک ا  ت موسم، ٹ 
 
ں، آلودگی، شح وں می 

 
ھ ضورٹ کج  ں۔  ی  ے ہ 

 
ون ہ سے ہ  کی وج  وازن 

 
لوں کے غدم ٹ ت  ی ت 

 
درئ ا ق  ی، ٹ 

 
ائ کی صق  کھوب ڑی  راب 

 
ی غوامل اس  (، چ

 
ائ ی سے ماحولت  عمال ح 

ار است  ار ٹ  کا ٹ  وغات 
 
کی مصن الوں  ٹ 

ر  
 
اب کو مت  کل 

ری س  اہ  کی ط  الوں  ہ ضرف ٹ  کی ب 
س 
 
ں۔ خ ی  ے ہ  ی  ت  کر د راب 

 
د چ کو مزٹ  ی  جالت  ے ہ 

 
ر آن

 
ط
 
کس ی لت 

 
ڑوں ب ر ق کن  ب  اص طور ب ر خ  ے ٹ لکہ ج  ی ہ 

 
رول  کرئ ن 

 
کی ے سے 

 
ی ق ر طر

 
کو مؤب کی 

س 
 
ے۔ خ ا ہ  و سکت  کم ہ  ھی 

کا اعی ماد ب  و اس 
 
ں ٹ

ازول،  ن وکوٹ  کی  ھن ون، 
ی  رت  اب  ک ٹ 

ں زٹ  ن می  ی من و ج 
 
ڈرف ش ت  ت  ی ڈ

 
ن
 
ی ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

 
کرن ارش  کی سق  زاج  ی غلاج کے امن 

 
درئ ن غلاج اور ق 

 
ی ش
ن وٹ  ے، ت  لی  ے کے 

 
ک کرن کو  ما  ووی 

س 
 
کی ی گل 

ت 
 
ں، ق ی  ے ہ 

 
ون زاء ہ  عال اچ 

 
ی سے ق ڈ ح  ات ت 

ی م سلق 
 
ی لی  ا شت  ے ٹ 

 
کرن رول  ن 

 
ی

ں۔  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 
 
کرن کم  کو  ے  ھلی   اور ج 

ک م  راہ 
 
ی آرام ف

 
ل مدئ ں اور طوٹ  ی  ے ہ  ی  ت  کو سکون د کھوب ڑی  ل، 

ری آٹ 
 
ی ب
 
ئ ا  لز، ٹ  ت  لو وب را خ  ز، اٹ 

ی واس 
 
ن ی م ب ر می 

ی سے ت  ے، ح 
 
ی ق ن وں کے طر

ڑی ٹ وت  ے  چ 
 
کرن م 

ی 
 
کو خ ات  لت 

دہ اور مردہ ج  مع س  ن ج 
 
ش
 
ی ولی 
 
کشف کی اٹ  کھوب ڑی  ں۔ اس کے غلاوہ،  ی  ے ہ 

 
رن

ے۔ ص  ا ہ  وٹ  خال ہ  وازن ت 
 
ں ٹ لد می  س سے ج  ے، خ  ی ہ 

 
ن ت  ں مدد د  می 

ازہ اور مست  کھوب ڑی ضاف، ٹ  س سے  ے، خ  ا ہ  ٹ  ا ت  ن وط ت 
 
د مص کو مزٹ  رول 

ن 
 
کی کی کے 

س 
 
ا خ اٹ  ت  عمول ات 

کا م ھال  کھ ب  کی دٹ  الوں  اسب ٹ  ذا اور مت 
د غ  اک  حت مت  لن سے ٹ  ل ج 

ق 

ے۔ ی ہ 
 
ن  رہ 

 

LU 3.6 : دی ن 
 
کی سف الوں   ی 

 

ن
 
لائ ب مت  ے خ  ا ہ  وٹ  ہ سے ہ  کی وج  ے کے عمل  ی ب ڑھان 

 
درئ ر ق  ے، اکن  ا ہ  ٹ  ا کہا ج  ھی 

ا ب  وٹ  د ہ  ت 
 
ت سف

 
ل از وق ت 

 
سے ق خ  ا،  وٹ  د ہ  ت 

 
کا سف الوں  گ—ٹ  کا ذمہ دار رٹ  گ  الوں کے رٹ  و ٹ  سن ہ —ح  داوار آہ  ت  کی ت 

وں می  
 
وان مری ص وح 

 
ب ب ہ ٹ م، خ 

اہ  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 
 
ان و ج  د ہ  ت 

 
ا سف ی ٹ 

 
ں اور سرمن ی  ے ہ  ی  ت  کھو د گ  ا رٹ  ت  الوں کے دھاگے ات  ا، ٹ 

ت  خ  ی 
 
ی
ے۔ ٹ  ی ہ 

 
ائ و ج  کم ہ  سن ہ  ی غوامل آہ 

 
دروئ ی اور اٹ 

 
ن روئ علق ن 

کا ی  و اس 
 
ے ٹ ا ہ  وٹ  ں ہ 

اص طور ب   کمی )ج  کی  امن  اؤ، وٹ  ی سے دٹ  ی سے طرز ز  B12ر ح  ذا ح 
ص غ 

 
اق ی اور ٹ 

 
وس
 
ٹ ٹ ے۔ سگرت  ا ہ  و سکت  ھی ہ 

خان سے ب  ی رج 
 
ائ ت 
 
ی ی  کہ خ  ک 

ہاں ٹ  ا ب  وازن، ٹ 
 
ی غدم ٹ

 
ارموئ ت ا(، ہ  ات  ی سے ٹ  ات ح  ت  دگی اور معدت  ٹ 

 
ں۔ کے ات  ی  ے ہ  کر سکی  ز  ن 

 
د ن کو مزٹ  ے کے عمل 

 
کرن د  ت 

 
اب سف خ 

 
 ی

ی سے  ی مخلول ح 
 
درئ ں۔ ق  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

 
کرن ا شست  رول ٹ 

ن 
 
کی کو  ے 

 
ون د ہ  ت 

 
الوں کے سف و ٹ  ں ح  ی  ے ہ 

کر سکی  وب ز  ج 
 
ن غلاج اور معاون غلاج ت

 
ی ش
وٹ  ن  گ ت  اک رٹ  کی مت کل سے ٹ  وظ اور 

 
دی محف مہت 

کو ب   س 
 
ی
 
ی
کلات  ں۔  ی  ے ہ 

 
کرن م  راہ 

 
ظ ف حف 

 
ل ت

ق 
ی م مست 

گ ت  ی رٹ 
 
ن ن وں اور ٹ ودوں ب ر می 

ڑی ٹ وت  ت کہ چ  ں، خ  ی  ے ہ 
 
کرن م  راہ 

 
ےف ی  ہ  ا ی ج 

 
کرئ ی 

 
زائ
 
 ھی حوضلہ اف
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ے
 
کرن خال  ت ت 

 
س طاق

 
ی
 
لی می  
شت
امن  کہ وٹ  وٹ  کن  ملے،  ی ت  ذات 

در سے غ  کو اٹ  الوں  اکہ ٹ  کرئ ں ٹ  ذا ب ر عمل 
ھرٹ ور غ  ات سے ب  ت  ز، اور معدت 

ی ن 
ز، ب روٹ 

امن  ے  وٹ 
 
کرن کو شست  صان 

ف 
 
د ی گوں کے مزٹ 

اور رٹ 

ورے او  ہ مس  ہ وراب  ی ش  ی، ٹ 
 
ا سکن کی ج  ں  ہی 

کمل طور ب ر وای س ب 
م
ہ  می ش 

گ ہ  ت 
 
ی
 
ی
ہ وات  ں۔ اگرج  ی  ے ہ 

ں مدد دے سکی  ے  می 
 
ر آن

 
ط
 
وان اور ب راعی ماد ی کو ح  س 

 
ی
 
ی
کلات  عمال 

کا است  وں 
 
ک طری ف ت  کاسمی  ی 

 
درئ ر ق 

ے۔  ا ہ  ت  ت  ں مدد د  می 

د اور  اکہ صحت مت  ں ٹ  ی  ی ہ 
 
کرئ کردار ادا  کر کے معاون  ی 

 
ی مائ کی طرف رہ  لن وں  ت دٹ  ں ت  دگی می  وظ غلاج اور طرز زٹ 

 
کو محف س 

 
ی
 
ی
کلات  ے  ی  ت  ن ا

 
ی ش
وٹ  ن  ا سکے۔ ت  رار رکھا ج 

 
کو ب رف الوں  وی صورت ٹ 

 
ح
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ی 4ماڈی ول 
 
لاٹ  : من ک اپ ای 

LU 4.1 :کا مطالعہ ارمل، مہاسے(  ک، ی  س 
 
ی، ح

 
کت لد )خ  کی خ  سام 

 
لف اق ن 

 
 مخ

 

ا  ی ج 
 
ائ کی ج  ب 

 
ح
 
ی
 
سم کے مطاٹ ق می

 
کی ق لد  ں ج  کی  ت 

 
کی
ٹ 
وغات اور 

 
کہ مت ک اپ مصن کن وٹ  ے  روری ہ 

 
کا مطالعہ ض لد  کی ج  سام 

 
لف اق ت 

 
ں مخ ی می  ھرائ 

 
ی ب
 
ن وئ ی  ت 

 
ہ سے مت ک اپ آسائ کی وج  س  ے، خ  ی ہ 

 
کرئ دا  ت  ی م ت  ی سی 

 
اق لد اض  ل والی ج  ت 

ں۔ ت  ی 
 
ی ہ 

اک ب ر  ل سے ٹ  ت 
ن ت 
 
ی ش
ن وٹ  ے، ت  لی  ے کے  لی  ی ھا

 
کو سی ے۔ اس  ا ہ  ٹ  ا ھسل ج 

کی سے ب  س  ے، خ 
 
ون ں ہ  ہی 

ل ب  ت 
ی ت 
 
درئ ں ق  لد می  ک ج  س 

 
ے۔ دوسری طرف، خ ازہ رہ  کل ٹ 

اکہ س  ں ٹ  ی  ی ہ 
 
کرئ عمال 

اؤڈرز است  گ ٹ 
ت 
 
ی ز، اور شی 

ن  ش  ڈی  اؤٹ 
مرز، می ٹ ق 

ہ سے  ای  وج 

 
 
کی ض زر  راب  سج 

 
وغات، اور موی

 
ی مصن

 
ن م ب ر می  کری  مرز، 

گ ب رای 
ت 
 
ی ڈرٹ  ات ت  ے ہ  لی  ے مت ک اپ کے  لی  لد کے  ک ج  س 

 
ے۔ خ ی ہ 

 
ر آئ

 
ط
 
ھلکی دار اور مدھم ی ا سکے۔وہ ج  ا ج  اٹ  ت  ی ت 

 
ن ی 
 
موار لگاؤ ی ق اکہ ہ  ے ٹ  ی ہ 

 
وئ  رورت ہ 

 

ے ا ا ہ  ت  گہ ب ر رہ  ی ج 
 
ن ک ات  ادہ دب ر ٹ  ھ۔ مت ک اپ غام طور ب ر زٹ 

 
ن کے ساب

 
ڈری ش ات ت  ل اور ہ  ت 

ں ت  دار می  اسب مق  الکل مت  ے، ٹ  ی ہ 
 
ن لد من وازن رہ  وغات کے  غام ج 

 
س سے مصن ے، خ  ی ہ 

 
وئ رورت ہ 

 
کی ض ی ٹ  م

سی  ڈخ  کم اٹ  کم سے  ں  ور اس می 

ی
 
کرئ ی ش  ز ٹ  ج 

 
لی  
ت اص خ  لد ج  کار ج  کا س  ں۔ مہاشوں  ی  ے ہ 

 
ون عمال ممکن ہ 

لف است  ت 
 
و   مخ ں ح  ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
کرئ ب 

 
ح
 
ی
 
وغات می

 
لکی مصن ک، ہ  ی ت  ڈوح  کومت  ر  ن 

 
کو غ ن 

 
ی ش
ن وٹ  ں۔ ت  ی  ے ہ  و سکی  ھی ہ  ا داغ ب  ے اور اس ب ر داغ ٹ  ی ہ 

 
وئ کہ ب ہ خساس ہ 

کن وٹ  ے  ہ 

کرئ ں۔  م 
راہ 
 
کور ف لن کے  ر ج  ن 

 
و ی ع کرئ ں ح  عمال 

ز است  ن  ش  ڈی  اؤٹ 
لرز اور ق  ست 

 
کی ی  ھ ہ 

 
کرئ ں، اور ساب ہ  د ب  ت   مسام ت 

 

ی
 
چ سکن

 
ل سے ت

ی سے مساٹ  گوں ح 
کساں رٹ  ر ٹ  ن 

 
ا غ ے دار ٹ  ھی  ے، د

کلی 
ے ی 
 
ز دان ن  ی ش 

ن وٹ  کر، ت  دازہ لگا  ح اٹ  کا صخی  سم 
 
کی ق لد  ہلے ج  ے سے ب 

 
ہ ضرف   مت ک اپ لگان و ب  ے ح  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 

ی  ت  ج د
 
ات ت  سے ت  ی  ہ ضرف ی صری طور ب ر دلکش ٹ لکہ ا ں۔ ب ہ عمل ب  ی  ہ 

وں گے وظ  ی صری طور ب ر دلکش ہ 
 
ے محف لی  لد کے  کی ج  ٹ 

ی  کلات  ا اور   دب رٹ 

 ۔
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LU 4.2 : سام
 
کی اق ے والے من ک اپ 

 
ون عمال ہ 

ے اسی  ی  ل ڈل، ماڈل( کے  ی، ت ران ن 
 
ارٹ ع )ی 

 
لف مواق ن 

 
 مخ

ی مت ک اپ عم
 
ارئ و۔ ٹ  ھی ہ 

ات کے مطاٹ ق ب  رورٹ 
 
کی ض ٹ  ا سکے اور اٹ وت  ا ج  کت  اگر  کو اج  ی 

 
وی صورئ

 
اکہ ح ے ٹ  ا ہ  ٹ  ا ع کے مطاٹ ق ڈھالا ج 

 
کو موق ر دھواں مت ک اپ  ں اکن  ے۔ اس می  ا ہ  وٹ  ہ ہ  داب  رات مت  دار، دلکش اور چ  اٹ  وما ج 

اکہ ں ٹ  ی  ے ہ 
 
ون امل ہ  گ س  ن وں کے رٹ 

 
وت اں ہ  ماٹ 

 
وغات، اور ی

 
مکدار مصن ں، ج  کھی 

ٹ 
ھر دلہن   دار آ و دن ب  ے، ح  ا ہ  وٹ  ا ہ  دہ اور دب رٹ  ت  خ  ی  ادہ ت  کا مت ک اپ زٹ  ا سکے۔ دلہن  کی ج  دا  ت  کل ت 

ک دلکش س  ے اٹ  لی  ع کے 
 
ام کے مواق س 

ر ب روف ا 
 
ر واب و اکن  ے، ح  ا ہ  ت  ت  دی ب ر زور د ت  کل ت 

لکی سی س  کھوں اور ہ 
ح آٹ 
 
لد، واص ے عی ب ج  ے۔ ب ہ ن  ا ہ  گت  ا  کت  ن 

 
ے ڈب زائ لی  ے کے  مکدار رکھی  ر مزاجم مص کو ج 

 
شف
 
رای
 
ے۔ ور ب ا ہ  ٹ  ا ا ج  ھ ملاٹ 

 
وغات کے ساب

 
 ن

 

ے،   ا ہ  وٹ  ی ہ 
 
ائ رٹ  ج 

 
ا ت ی ٹ 

 
ادہ ڈرامائ ے۔ ب ہ عموما زٹ  ا ہ  ٹ  ا ا ج  اٹ  ت  ے ت  لی  ت ہاری مہمات کے 

 
ا اش وز ٹ 

ن ش 
 
ی ش
 
ی، ف

 
وگراق
 
وٹ
 
اص طور ب ر ف و ماڈل مت ک اپ ج  ے ح  ا ہ  کرٹ  ہ مرکوز  وج 

 
ز ب ر ٹ

ن  ہ ڈب زان  ت کاراب 
 
ا ق گوں، ٹ 

ہ رٹ  داب  رات مت  ن وں، چ  ز لات  ن 
 
ن

ر   کہ ہ  وٹ  ں۔ ح  ی  ے ہ 
 
ان ے ج  کی  وگراف 

 
وٹ
 
ھی طرح ف ں اج  ی می 

 
ن
 
ز روش ن 

 
ر جا ن

 
اکہ مطلوب ہ اب ے ٹ  ا ہ  وٹ  ا ہ  کرٹ  اط سے من وازن  ت 

 
کو احی کوں  ت 

 
کی
وغات، اور ٹ 

 
گوں، مصن

کو رٹ  ن 
 
ی ش
وٹ  ن  ے، ت  ا ہ  کرٹ  ا  اض  ق 

کا ی  داز  لف اٹ  ت 
 
ع مخ
 
ا  موق ا ج  کت  ضل 

 سکے۔

 

س سے   ں، خ  ی  ی ہ 
 
کر سکن م  راہ 

 
دمات ف رورت ج 

 
صی ت کے مطاٹ ق خسب ض

 
ح
 
ع اور ش

 
ات، موق رورٹ 

 
کی ض ی ٹ  کلات  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  کر کے، ت  ں مہارت جاضل  لز می  اٹ  ی  ان اشت 

 
ہن مہ چ  ہرت اور ہ  کی ش  ں ان  ری می  ڈسن  ی اٹ 

 
وئ ن  ت 

ے۔  ا ہ  وٹ  ہ ہ 
 
اف ں اض   می 
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LU 4.3 :ں کی  ن 
 
کی
ی 
کی  اد اور من ک اپ  ن 

 
ی  ب 

ی سے ما ے ح  ا ہ  ٹ  ں آ کلوں می 
لف س  ت 

 
ے۔ ب ہ مخ ی ہ 

 
کرئ م  راہ 

 
طح ف

س
موار  گ اور ہ  کساں رٹ  کو ٹ  لد  و ج  ے، ح  اد ہ  ت 

 
ی کی ٹ  ے 

 
ھی مت ک اپ لگان کسی ب  ن 

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
سم کے  ق

 
کی ق لد  کی ج  ٹ 

 
ی کلات  اؤڈر، اور اسے  ا ٹ  ک، ٹ 

م، اشت  کری  ع، 
ی 

ارمولے  
 
اک ق ل سے ٹ  ت 

ا ت  ے می ٹ ٹ  لی  لد کے  ل والی ج  ت 
ے۔ ت  روری ہ 

 
ا ض کرٹ  ب 

 
ح
 
ی
 
گ کے مطاٹ ق می لد کے رٹ  کی ج  ٹ 

 
ی کلات  ں۔  ی  ے موزوں ہ  لی  لد کے  ک ج  س 

 
ز خ
ن  ش  ڈی  اؤٹ 

 
گ اور ڈٹ وی ق

ت 
 
ی ڈرٹ  ات ت  ت کہ ہ  ں، خ  ی  ی ہ 

 
ائ ح دی ج  ی 

رخ 
 
ب

ا سکے۔  ا ج  خ  وعی لک سے ت 
 
ا مصن ک ٹ  کت  اکہ  ے ٹ  روری ہ 

 
ا ض کرٹ  چ  ح طور ب ر می  کو صخی  ڈ  ت 

 
 مطاٹ ق ش

 

ے   ی  ی 
ٹ  لکی ڈھا ے۔ ہ  ا ہ  وٹ  کور کے مطاٹ ق ہ  و مطلوب ہ  ے، ح  امل ہ  عمال س 

کا است  وکوں 
 
گلن وں کے ٹ

ا ای  ج ٹ 
 
ی ں ب رش، سی  کوں می  ت 

 
کی
کی ٹ  ے 

 
ن لگان

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
ے ق

 
ان ت کہ ب رش درمت  ے، خ  ا ہ  کرٹ  م  راہ 

 
ش ف

 
ی
 
ی ف
 
درئ ج ق 

 
ی م سی 

 
ے، ی لی  کے 

ی  
 
ن ی 
 
کو ی ق ے، اس ٹ ات  ت ک ہ 

 
کی
دی ٹ  کلت  گ 

ڈٹ  ت  لی  ح ٹ  ں۔ صخی  ی  ے ہ 
 
کرن م  راہ 

 
کور ف کمل 

م
ر سے  ن 

 
ے سے ی ع

 
ہہ لگان سن ہ ب  سن ہ آہ  کو آہ  ے۔ ب روڈکٹ 

 
ر آن

 
ط
 
موار ی ن ہ 

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
ے اور ق

 
ہ آن ر ب 

 
ط
 
ر ی ی لکن 

 
کوئ کہ  ے 

 
ون ے ہ 

 
ان ت  ت 

ے۔  ی ہ 
 
ھی مدد ملن ں ب  ے می 

 
کرن دہ لک جاضل  الش س  ھاری ئ ن کے ٹ   ب 

 

ی مت ک اپ
 
اق کہ ٹ  ے  ا ہ  ت 

 
ی ی ٹ 
 
ن ی 
 
ے سے ب ہ ی ق

 
ن لگان

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
ھی ق ر—اج  ن  ی لان 

 
ائ ڈو، ٹ لش، اور ہ  ت 

 
ی ش
 
ی سے آئ ا —ح  ٹ  ر آ

 
ط
 
ے عی ب ی ھر ن  کو دن ب  ی ٹ  کلات  س سے  ے، خ  ک رہ  ادہ دب ر ٹ  ھے اور زٹ 

ی  ی  ھی طرح ٹ 
لد ب ر اج  ج 

ے۔  ہ 
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LU 4.4 : )ڈز سام اور ت رای 
 
کس )اق

ن  کاسمی  کی   من ک اپ 

کاسمی   ے۔  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 
 
ن ی 
 
کو ی ق وں 

 
ار دوٹ ت اور معت 

 
اظ اب حق  خ 

 
ی
کا ات  وغات 

 
ح مصن ں، اور صخی  ی  ے ہ 

 
کرن کردار ادا  م  ں اہ  ری می  شن 

 
کس مت ک اپ آری

ت  ی کاسمی 
 
ڈوز، آئ ت 

 
ی ش
 
لرز، آئ ست 

 
کی مرز، 

ں ب رای  سام می 
 
لف اق ت 

 
کی مخ کس 

ت 

ا   ت  کا ات  ر ب روڈکٹ  ں۔ ہ  ی  امل ہ  رے س  گ اسن  ت 
 
ی زر اور شی 

 
ز، ب روب

کس، ٹ لس 
رز، لپ اشت 

ن  ا۔لان  اٹ  ت  ی ت 
 
ن ی 
 
کو ی ق ے  ی 

 
ہی ا ب  ے اور دب رٹ 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  ات  صوصت 
 
کر ح اری سے لے  ت  کی ت  لد  ی سے ج  ے، ح  ا ہ  وٹ  کردار ہ  صوص 

 
 مح

 

ی سے   ڈز ح  ل ب راٹ 
ت 
 
ی س
 
ے۔ ب روف ی ہ 

 
کرئ ی ش  سام ٹ 

 
کی اق سم 

 
لف ق ت 

 
ے مخ لی  ح ٹ کے 

 
لد اور ت کی ج  سم 

 
لف ق ت 

 
ی ٹ مخ ے، مارک ی ہ 

 
کی ٹ ات آئ ڈز  ک ب راٹ 

ہاں ٹ  ر  Huda Beautyاور  ، MAC، Kryolanچ  اکن 

ی سے   ڈز ح  ور ب راٹ 
 
ں۔ ڈرگ اسن ی  ے ہ 

 
ون عمال ہ 

ہ سے است  کی وج  گت 
ادہ رٹ  داری اور زٹ  ات ت  ی ٹ 

 
ن ں ات  ز می 

 
لوب م  Revlonاور  ، Maybelline، L'Orealشت  راہ 

 
ز ف ن  ش  ر آی 

 
ے مگر مؤب ے شسی  لی  عمال کے 

روزمرہ است 

ے۔  ی ہ 
 
ائ ح دی ج  ی 

رخ 
 
کو ب ن  ی 

 
لد والے ضارف ت ک خساس ج 

اٹ وت  ا ٹ  مالن ہ، ٹ  س، ہ 
 
ی سے لوی ڈز ح  ی ب راٹ 

 
درئ ا ق  ن وں ٹ 

ڑی ٹ وت  ں۔ چ  ی  ے ہ 
 
 کرن

 

کی ی ٹ  کلات  ات اور  رورٹ 
 
کی ض ت 

 
کی
کی ٹ  و غلاج  ں ح  ی  ے ہ  کر سکی  ب 

 
ح
 
ی
 
وغات می

 
ن ای سی مصن

 
ی ش
وٹ  ن  کر، ت  ھ  مج 

کو س ڈز  سام اور ب راٹ 
 
لف اق ت 

 
کی مخ کس 

ت  ی    کاسمی 
 
ن ی 
 
ان ی ق ت  س سے اطمی  وں، خ  ی ہ 

 
کرئ کو ٹ ورا  وں 

 
ات دوٹ رورٹ 

 
ی ض

 
ذائ

ے ا ہ  ت 
 
ی  ٹ 

 

ت۔ 
 
اظ  اور حق 

   



43 

 

 

 

LU 4.5 : ہرست
 
کی ف ے درکار آلات اور آلات  ی  ل  من ک اپ کے 

ز   کلوں اور ساب  لف س  ت 
 
ں۔ مخ ا سکی  ے ج  کی  ج جاضل 

 
ت ا ت 
 
د ت اکہ درست اور صحت مت  ں ٹ  ی  ے ہ 

 
ون لف آلات اور آلات درکار ہ  ت 

 
ے مخ لی  ل مت ک اپ کے 

ت 
 
ی س
 
گ کے ب روف ن ورٹ 

 
کوت ڈو، ٹ لش، اور  ت 

 
ی ش
 
ن، آئ

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
کے ب رش ق

ے ا لی  ے کے 
 
کسی رکاوٹ کے ملان ر  ن 

 
کو ی ع لرز  ست 

 
کی ن اور 

 
ش ڈی  اؤٹ 

 
ج ق
 
ی ں۔ مت ک اپ سی  ی  روری ہ 

 
ے ض ت کہ لی  ں، خ  ی  ے ہ 

ی  ت  ں مدد د کل می 
کی س  ھن وؤں  لکوں اور ب  ی ٹ  ح 

 
ی ی 
 
ف
ی، اور 

 
من کرلرز، ج  لکوں کے  ں۔ ٹ  ی  ے ہ 

 
ون عمال ہ 

ست 

ں۔ ی  ے ہ  ی  خ 
 
ی طے سے ت وغات کے ب راہ راست را

 
کہ وہ مصن وٹ  کن  ں  ی  ے ہ  رار رکھی 

 
کو ب رف ی 

 
ائ ولا صق 

 
اٹ رز اور اشت 

کی ن  لت  ت   ات 

 

وز اور مشکارا وت  
س 
 
ڈز، ی ت  ن ت 

 
کائ ی سے  اء ح  ت 

 
ل اش ت  وزت  رے، اور ڈسن  گ اسن  ت 

 
ی س، شی 

 
ی لی  ت  ے، مت ک اپ ت 

ی  ی 
 
ٹ ی والے آ

 
ن
 
اسب روش ں مت  روری آلات می 

 
گر ض ی م  دٹ 

رات  رز اور چ  کلی ن  ی سے ب رش  ی کے آلات ح 
 
ائ ں۔ صق  ی  امل ہ  ڈز س  ت 

ں ی  ے ہ  ی ت رکھی  م کساں اہ  ے ٹ  لی  ے کے  رار رکھی 
 
کو ب رف ار  ی معت 

 
ن
 
اظ ی اور حق 

 
ائ رے صق  ی  کش اسن 

 
ن ی 
 
کو ی ق کارکردگی  ہ  ہ وراب  ی ش  ا سکے اور ٹ  ا ج  خ 

 
اکہ آلودگی سے ت ے ٹ  روری ہ 

 
ا ض کرٹ  وظ 

 
ے سے ضاف اور محف

 
ی ق ح طر کو صخی  ر آلے  ۔ ہ 

ا سکے۔  ا ج  اٹ  ت   ت 

 

ہ ورا ی ش  لکہ ٹ  ے ٹ  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
ج ف
 
ت ا ت 
 
ار کے مت ک اپ ت  معت 

ٰ
ہ ضرف اغلی و، ب  ی ہ 

 
ک رسائ اس درست آلات ٹ  س کے ٹ  ن خ 

 
ی ش
وٹ  ن  دہ ت  ار س  ت  ھی طرح ت 

ک اج  ھی اٹ  ھ اعی ماد ب 
 
س کے ساب

 
ی
 
ی
کلات  کر  ہ دکھا  وج 

 
کی ٹ ی 

 
ائ ہ مہارت اور صق  ب 

ے۔ ا ہ  کرٹ  م 
 
ای  ق 
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ور  5ماڈی ول:  کی  ڈی  ن  کی ور/ن  ن 
 
ی ھال اور می  کھ ت  کی دی  ن 

 
اج  ی 

 

LU 5.1 :ومی
 
ای کی ای  لز  ن 

 ن 

ے کے اخسا
 
ھون ے اور ج  ی ہ 

 
کرئ ھی  ت ب 

 
اظ کی حق  وکوں 

 
گلن وں کے ٹ

لکہ ای  ے ٹ  ی ہ 
 
ں حصہ ڈالن کل می 

ری س  اہ  ہ ضرف ط  و ب  ے ح  ت ہ 
 
م ساخ

ک اہ  ن اٹ 
 
اج ی ٹ 

 
سائ
 
ن سے  ای

 
رائ کن  ادی طور ب ر  ت 

 
ی ن ٹ 

 
اج ے۔ ٹ  ی ہ 

 
کو ب ڑھائ س 

موار،  ن ہ 
 
اج د ٹ  ے۔ صحت مت  ن ہ  ی 

وط ب روٹ  ن 
 
ک مص ے والا اٹ 

 
ان ا ج  اٹ  ھی ٹ 

ں ب  الوں می  و ٹ  ں، ح  ی  ے ہ 
 
ون ے ہ  ی  ا   ت  ھت  مج 

کو س ت 
 
کی ساخ وں 

ن 
 
اخ کو ٹ  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  ے۔ ت  ا ہ  وٹ  ہاؤ ہ  کا ب  ون 

 
ے ح چ  ی 
ت  کہ  وٹ  کن  ں  ی  ے ہ 

 
ون ی ہ  گلائ  لکے  ہ  وط اور  ن 

 
مص

ں۔  ان سکی  ہخ  کو ب  ل 
ن وں کے مساٹ 

 
اخ ں اور غام ٹ  کر سکی  ھال  کھ ب  ر دٹ 

 
کی مؤب اکہ ان  ے ٹ  روری ہ 

 
 ض

کو ن 
 
اج ے اور ٹ  ا ہ  وٹ  ا ہ  ت  ہوں سے ت 

کی ب  ن 
 
رائ کن  ے۔ ب ہ  ی ہ 

 
ائ ر ب ر رکھی ج 

ن کے ی شن 
 
اج و ٹ  ے ح  ی ہ 

 
کرئ ر  اہ  کو ط  ت حصے 

 
ن کے وہ شح

 
اج ی ٹ ٹ  ل کی ٹ  ن 

 
اج ے،   ٹ  ا ہ  وٹ  ر ہ  کا ی شن  ن 

 
اج ے ٹ  چ  ی 

ت  ے۔ اس کے  ا ہ  ت  ت  ن وطی د
 
مص

ک ن 
 
اج ں۔ ٹ  ی  ے ہ  ی  ت  کو شہارا د ی ٹ  ل کی ٹ  ن 

 
اج و ٹ  ں ح  ی  ے ہ 

 
ون اں اور اعصاب ہ  الت  کی ٹ  ون 

 
ں ح س می  ے  خ  لی  اؤ کے  خ  رمی سے ت 

 
ے اور ب رار رکھی 

 
کو ب رف کی صحت  وں 

ن 
 
اخ ھال ٹ  کھ ب  اسب دٹ  کی مت  ر 

ن کے ی شن 
 
اج ی ٹ اور ٹ  ل ی ٹ 

ے۔ روری ہ 
 
 ض

ن
 
کش ت 
 
ف
 
اکہ ای ے ٹ  ی ہ 

 
کرئ د  ت  کو ت  لا 

ان ج  لی ٹ کے درمت  کی ٹ  ن 
 
اج لد اور ٹ  و ج  ے ح  ی ہ 

 
وئ ہہ ہ  ی ب 

 
ن
 
اظ ک حق  و اٹ  ے، ح  ا ہ  وٹ  ت کل ہ 

وت  کن  اد ب ر  ت 
 
ی کی ٹ  ن 

 
اج ے،    ٹ  ع ہ 

 
ے واق چ  ی 

ت  لد کے  اد ب ر ج  ت 
 
ی کی ٹ  ن 

 
اج و ٹ  رکس، ح  ا سکے۔ می ن  ا ج  خ  سے ت 

ا   ت  خ 
 
ہی صان ب 

ف 
 
کو ی رکس  ں۔ می ن  ی  ے ہ  ی 

 
ی ٹ  ے  لی 

ے ج  ی 
ت  ہاں  ے چ  کا وہ مرکز ہ  ن 

 
اج ے۔ٹ  ا ہ  کا ٹ اغث ئ ن سکت  ما 

 
ووی
س 
 
اغدہ ی

ے ق  ا ن  ن وں ٹ  رات 
 
ل چ

ق 
کی مست  ن وں 

 
اخ  ٹ 

ارو  کت  ن کے 
 
اج ے۔ ٹ  ا ہ  ٹ  ر آ

 
ط
 
ھوں ب ر ی

 
گوب
اص طور ب ر اٹ  ے، ج  ک اور حصہ ہ  کا اٹ  ت 

 
ی ساخ

 
سمائ ہ، خ 

 
ما غلاف لال ی  د ہ  ت 

 
اد ب ر سف ت 

 
ی کی ٹ  ن 

 
اج ولا، ٹ 

 
لد(  لوٹ گرد ج  اروں کے ارد  کت  ن کے 

 
اج ہوں )ٹ 

ن کے ب 
 
اج ود ٹ  گرد موح  ں کے 

ں مدد ے می  رار رکھی 
 
دھ ب رف کی شت  ں اور اس  ی  ے ہ  وظ رکھی 

 
ا سے محف رٹ  ن 

 
کی ت  کو ت  ن 

 
اج ے   ٹ  ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 

 
کرن ی  دہ  اٹ  س 

 
کی ی ات  عمولت 

ر م ن 
 
ے اور غ

 
کرن م  راہ 

 
ن غلاج ف

 
اج اسب ٹ  کو مت  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  ا ت  ھت  مج 

کو س ں۔ ان حصوں  ی  ے ہ  ی  ت   د

ی اور حق  
 
ائ ت کہ صق  ے خ  ا ہ  ت  ت  ازت د کی اج  ے 

 
کرن ور  کن  ڈٹ  ت  ور اور ت  کن  ت 

 
ی ہ طور ب ر می  ہ وراب  ی ش  کو ٹ  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  کا غلم ت  ومی 

 
اٹ ل اٹ  ت 

موعی طور ب ر، ت  ت دٹ لی مج  ں ت  گت می 
ا رٹ  ھارٹ وں ٹ  ز، اب 

ن  کش  ت 
 
ف
 
گل ای

ت 
 
ں ق ہی 

ے۔ ب ہ اب  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 
 
ن ی 
 
کو ی ق ت 

 
اظ

ی   ے ظن  لی  ن کے  ے ج  ا ہ  ت  ت  ھی مدد د
ں ب  ے می  ی 

ت  ا ہخ  کو ب  ل 
ی سے مساٹ  ے۔ ح  ی ہ 

 
و سکن رورت ہ 

 
کی ض  امداد 
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LU 5.2 : ر چ  ور ت روسن  کی  ن 
 
ی  می 

ے۔ ب   ا ہ  گت  ا  اٹ  ت  ے ت  لی  ے کے  ی  ت  روغ د
 
کو ف ے اور آرام 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ  کی ط  و ان  ے ح  ری غلاج ہ  اہ  ک ط  کا اٹ  وں 

ن 
 
اخ ھوں اور ٹ 

 
اب ور ہ  کن  ت 

 
ی ھ دھو  می 

 
اب ی ٹ کے ہ  کلات  ہاں  ے، چ  ا ہ  وٹ  روع ہ  اری سے س  ت  ہ عمل ت 

کا معات ن ہ   وں 
ن 
 
اخ ا سکے۔ اس کے ی عد ٹ  ی ج 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
ی ی ق

 
ائ اکہ صق  ں ٹ  ی  ے ہ 

 
ان ے ج  کی  کو  کر ضاف  ہ غلاج  ہ وراب  ی ش  وظ اور ٹ 

 
کا مرجلہ محف اری  ت  و۔ ب ہ ت  رورت ہ 

 
کی ض اط  ت 

 
ا احی ھال ٹ  کھ ب  اص دٹ  ی ج 

 
کوئ اکہ  ے ٹ  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت 

ے۔ ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 
 
ن ی 
 
 ی ق

ن غام طور ب ر ا
 
ی ش
وٹ  ن  ے۔ ت  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت  ل 

اٹ 
 
ں ق کل می 

ی اور س 
 
ے اور مطلوب ہ لمت ائ

راس 
 
کو ب ن وں 

 
اخ ں ٹ  س می  ے، خ  دی ہ  ت  کل ت 

کی س  ن وں 
 
اخ ں اگلا مرجلہ ٹ  ک سمت می  ں، اور اٹ  ی  ی ہ 

 
کرئ عمال 

لز است  اٹ 
 
کی ق ے  ی س 

 
ا س ی مری ٹ ورڈز ٹ 

ک  ا سکے۔ اس کے ی عد  ا ج  خ  ے سے ت  ی 
 
ھی ل ب  کت  اکہ  ں ٹ  ی  ی ہ 

 
ال رکھن ت 

 
کا خ ے 

 
کرن ر چرکت  ن کے ی شن 

 
اج ے۔ ب ہ مرجلہ ٹ  ا ہ  ٹ  ا لا ج  ھے دھکت  ج 

ی  ر سے ت  س  ت کل ی 
وت  کن  لکے سے  ہ  ھر  ے، ب  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت  رم 

 
ل سے ب ت 

ا ت  م ٹ  کری  کو  ت کلز 
 
ی

کو ھوں 
 
اب ھال کے ی عد، ہ  کھ ب  کی دٹ  ت کل 

 
کی ے اور  ی  ت  کل د

ے۔ س  ا ہ  کو روکت  ما 
 
ووی
س 
 
ادہ ی کی زٹ  و 

س 
 
ت کل ی

وت  کن  ے اور  ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 
ہن  کو ب  کل 

ری س  اہ  گرم  کی ط  ے  لی  د می ٹ کے  ت  ے۔ خ  ا ہ  ٹ  ا ا ج  ھگو دٹ  ں ب  ی می 
 
ائ ، ضائ ن والے ٹ 

 
 
کشف ی عے اٹ  رم اسکرب کے ذر

 
ے ب لی  ے کے 

 
ان ت  ے ہ  لی 

لد کے ج  ے۔ مردہ ج  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
ے، اور آرام ف ا ہ  کرٹ  کو ضاف  وں 

 
اسن خ 

 
ے، ت ا ہ  کرٹ  رم 

 
کو ب لد  ازہ ب ہ ج  رم اور ٹ 

 
ھ ب
 
اب س سے ہ  ے، خ  ی ہ 

 
ا سکن کی ج  امل  ھی س 

ن ب 
 
ی ش
 
ی ولی 

ک  لد  موار ج 
ں۔ ب ہ مرجلہ ہ  ی  ے ہ 

 
ان و ج  ے۔دم ہ  م ہ  ت اہ  ہات 

ے ب  لی  اؤ کے  خ  کھردری ئ ن سے ت  ے اور 
رار رکھی 

 
 و ب رف

ے ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 
ہن  کو ب  گردش  کی  ون 

 
ں۔ مساج ح ی 

ی ہ 
 
ائ ی ج 

 
ں لگائ کری می  ا  ن ٹ 

 
گلن وں ب ر لوش

ھوں اور ای 
 
اب ں ہ  س می  ے، خ  کا اگلا مرجلہ مساج ہ  ور  کن  ت 

 
ی ور می  کن  ت 

 
ی ے۔ ب ہ می  ا ہ  ت  ت  ی ت د

ذات  کو غ  لد  ے، اور ج  ا ہ  کرٹ  کم  کو  اؤ  ت 
 
، ت

ھ
 
ی کے ساب

 
وی صورئ

 
ری ح اہ  ے اور ط  ک ہ  ں سے اٹ  ہلوؤں می  ادہ آرام دہ ب  کوٹ،    کے سب سے زٹ  ی س  ے۔ ٹ  ی ہ 

 
ا سکن ی ج 

 
الش لگائ ل ٹ  ت 

د کے مطاٹ ق ت  ست  کی ی  ٹ 
 
ی کلات  ں،  ر می 

 
ے۔ آچ ا ہ  کرٹ  م  راہ 

 
د ف واٹ 

 
ی ف ھ غلاج 

 
ساب

کوٹ اپ  الش، اور ٹ  ن ٹ  گی 
 رٹ 

ک  ت 
 
ی کمل می 

م
ں۔  ی  ے ہ  ح دے سکی  ی 

رخ 
 
ھ ب
 
گ کے ساب ت 

 
ے ی ف
 
ان خ  الش کے ت  کو ٹ  ور  کن  ت 

 
ی ی می 

 
درئ س ق 

 
ی
 
ی
کلات  ھ  کج  ں۔  ی  ے ہ 

 
ون عمال ہ 

ے است  لی  ت کے 
 
اظ مک اور حق  ا ج  ٹ  ازہ دم دکھا مکدار اور ٹ  کو ضاف، ج  ھوں 

 
اب کا عمل ہ  ور  ن 

ے۔  ا ہ  وٹ  ہ ہ 
 
اف ں اض  وں می 

 
ی اور اعی ماد دوٹ

 
وی صورئ

 
س سے ح ے، خ   ہ 

 

LU 5.3  کار ہ  ور طرت ق  کی  ڈی  ن   ن 
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کی  کن ور  ت 
 
ی ے۔ می  ا ہ  رار رکھت 

 
کو ب رف ی 

 
وی صورئ

 
ی، آرام اور ح

 
ائ صد صق  کا مف  س  ے، خ  ہ غلاج ہ  ہ وراب  ی ش  ک ٹ  ے اٹ  لی  ن وں کے 

 
اخ ن روں اور ٹ  کن ور ن  ڈٹ  ت  ی  ت 

 
ائ گرم ٹ  ہلے  کو ب  اؤں  ی ٹ کے ٹ  کلات  ے۔  ا ہ  وٹ  روع ہ  ی سے س 

 
ائ اری اور صق  ت  ھی ت 

کن ور ب  ڈی  ت  طرح، ت 

لد کر ج  ھگو  ھ ب 
 
ل کے ساب ت 

روری ت 
 
ا ض مک، ٹ 

 
ں ضائ ن، ی ے۔  می  ا ہ  کرٹ  ار  ت  ے ت  لی  د غلاج کے  کو مزٹ  اؤں  ے اور ٹ  ا ہ  ت  ت  کو آرام د ٹ 

ی  کلات  گ مرجلہ  ں۔ ب ہ شوکت  ی  ے ہ 
 
ان ے ج  کی  رم 

 
ن ب

 
اج  اور ٹ 

ں   ی 
کاٹ  ہ  ے ب 

 
ھون ہت ج  ن ب 

 
اج کہ ٹ  ے  ی  ہ  ا ا ج  ال رکھت  ت 

 
کا خ ات  ں۔ اس ٹ  ی  ے ہ 

 
ان ے ج  کی  ل 

اٹ  ں ق  کل می 
ح س  ں اور صخی  ی  ے ہ 

 
ان ے ج 

راس 
 
ن ب

 
اج ے کے ی عد، ٹ 

 
ھگون ے۔  ب  ا ہ  و سکت  اک ہ  ں دردٹ  ن می 

 
اج کہ اس سے ٹ  کن وٹ  وں،  ہ ہ  گول ب  اروں ب ر  کت  ا  ٹ 

ٹ   ا ا ج  کت  رم 
 
ل سے ب ت 

ے، ت  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت  ی غلاج  کی طرح ہ  کن ور  ت 
 
ی کو می  ت کلز 

 
کالوس  کی لد اور  ں مردہ ج  س می  ے، خ  ن ہ 

 
ی ش
 
ی ولی 

 
کشف ے۔ اگلا مرجلہ اٹ  ا ہ  ٹ  ا ر ضاف اور ضاف رکھا ج 

کا ی شن  ن 
 
اج کر ٹ  ل  ھے دھکت  ج 

ی  رمی سے ت 
 
ے اور ب امل ا ہ  ا س  اٹ  ت  کو ہ 

ا سک  ا ج  کت  موار 
کو ہ  کھردرے حصوں  اکہ  ں ٹ  ی  ے ہ 

 
کرن عمال 

گ اسکرب است  ت 
 
ی
 
ی ولی 

 
کشف ا اٹ  لز، ٹ 

اٹ  ٹ ق 
 
ز، ق
 
وب
 
س اسن

 
ر ی مای

ز اکن  ن 
 
ی س
 
ن وئ ے۔ ت  لووں ب ر۔ہ 

اص طور ب ر اب ڑٹ وں اور ٹ   ے، ج 

ے۔ م ہ  ت اہ  ہات 
ے ب  لی  ے کے  ی  خ 

 
ت دھن وں سے ت

 
ا شح ے ٹ 

ی  ت  و
 
ے اور اب ڑٹ وں کے ٹ

رار رکھی 
 
کو ب رف اؤں  د ٹ  رم اور صحت مت 

 
دم ب  ب ہ ق 

 

س کے ی عد آرام دہ مساج ں، خ  ی  ے ہ 
 
ان ے ج 

 
ڈلن وں ب ر لگان ت  ن روں اور ت  ن ن 

 
ا لوش ل ٹ  ت 

ں، ت  کری می  ے۔  م مرجلہ ہ  ک اور اہ  کا اٹ  کن ور کے عمل  ڈٹ  ت  ھکے   مساج ت 
 
ے، اور ب ا ہ  کرٹ  کم  کو  اؤ  ے، دٹ  ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 

ہن  کو ب  گردش  کی  ون 
 
ے۔ ب ہ ح ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت 

ھ  ٹ ب  ڈرت  ات ت  کو ہ  لد  ے۔ ب ہ ج  ا ہ  کرٹ  م  راہ 
 
کو آرام ف ن روں  ے ن 

 
ون ے۔ ہ  ی ہ 

 
ن ش رہ 

 
چ
 
ی ت ت ذات  رم اور غ 

 
س سے وہ ب ے، خ  ا ہ  کرٹ   ی 

ا ج   ے لگاٹ  لی  داری کے  ات ت  مک اور ٹ  کوٹ ج  اپ  گ، اور ٹ  کا رٹ  ن 
 
اج ب ٹ 

 
ح
 
ی
 
کوٹ، می ی س  ں ٹ  س می  ے، خ  مل ہ 

ی 
 
ے ب ر مس

 
الش لگان ل ٹ  ت 

اری ت  ت 
 
ی
 
ری مرجلہ اح

 
ں ٹ لکہ آچ ی  ے ہ 

 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  کل 
ری س  اہ  کی ط  ن روں  ہ ضرف ن  کن ور ب  ڈٹ  ت  ے۔ ت  ا ہ  ٹ  ا

کا  ی اور صحت 
 
وی صورئ

 
س سے ب ہ ح ں، خ  ی  ے ہ  کی  ھی رو کو ب  ل 

اؤں کے مساٹ  ں۔غام ٹ  ی  ے ہ 
 
ان  اٹ ک لازمی غلاج ئ ن ج 
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س اسکلز 6ماڈی ول 
 
سڈ اور ت زت

 
ڈوات ں: LU 6.1: ای  ی 

اب  ادی ی  ن 
 
ی کی ب  ٹ 

می  ج 
 
ن لون می   سن 

ر1 عمن 
کی ی  ن و  ک مرکوز سروس می  گ، اور اٹ  ت 

 
ی
 
س  : وژن، ٹ وزی 

 

ے ا ہ  کرٹ  اخت  کی وض  صد اور سمت 
لون کے مف  ے۔ ب ہ وژن شت  ا ہ  وٹ  روع ہ  ھ س 

 
گ کے ساب ت 

 
ی
 
س ی ٹ ٹ وزی  ح وژن اور مارک

 
لون واص اب شت  کامت  ک  ا  —اٹ  ا ٹ  کرٹ  م 

راہ 
 
دمات ف ی ج 

 
کی شسن لا، روزمرہ 

مت 

لے ک ٹ  ا
کو مق  لون  کہ شت  ے  ی ہ 

 
کرئ ن  عی 

کا ی  گ اس ٹ ات  ت 
 
ی
 
س ا۔ ٹ وزی  کرٹ  م 

راہ 
 
رٹ ات ف ج 

 
ی سے لگژری ت ا ح  ار کے شت   معت 

ٰ
و، ماحول اغلی خان کے مطاٹ ق ہ  ے وہ رج  اہ  ے، ج 

 
ان کھا ج  کی سے دٹ  ں  لے می  ٹ  ا

ے مق 

ک ت 
 
اخ ت  کو اس ش  ن و  و سروس می 

 
ے، ٹ
 
ان و ج  م ہ 

 
ای ب وژن ق  ار خ  ک ٹ  و۔ اٹ  ا ہ  ں مہارت رکھت  عن وں می 

ی سے س  ر ح  کی ن  ا سکن  ا دلہن کے مت ک اپ ٹ  و، ٹ  ے۔ دوست ہ  ی  ہ  ا ا ج  کرٹ  ن 
 
ے ڈب زائ لی  ی عکاسی کے 

ا دمات س  ادی ج  ت 
 
ی ں ٹ  و می 

ن  ک مرکوز می  ے اٹ  لی  کن ور کے  ت 
 
ی لا می 

وں )مت  رر ہ 
 
ار مف ت کے معت 

 
ن کے وق ں ج  ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
وئ ے  30مل ہ  لی  ل کے 

ی س 
 
ی    1می ٹ، ف

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کارکردگی ی ق سلسل اور 

 
اکہ ی گھی ن ہ(، ٹ 

ا سکے۔ اوورلوڈ مو ج  کو ہ  ز  ن  ش  و آب ری 
ن  دہ می  ب س 

 
ح
 
ی
 
ھی طرح می ت کہ اج  ے، خ  ا ہ  اؤ ڈالت  ل ب ر دٹ 

ے اور وساٹ  ا ہ  ت  ت  ھا د کو الج  س 
 
ی
 
ی
کلات  ن و  ھ می 

 
دمات کے ساب روری ج 

 
ر ض ن 

 
ے۔غ ا ہ  ٹ  ا ت  ش ت 

 
چ
 
ع ت
 
اق  ار اور مت 

 

ات .２ رورٹ 
 
کی ض ل  عمت 

ی 
ی/
 
وئ
 
اٹ  ق 

 

کی  
ت ق  س، اور صحت کے سرت 

 
لون ب رمی س، شت 

 
سی
 
کاروٹ اری لای روری 

 
ں ض ے۔ اس می  ی  ہ  ا ا ج  کرٹ  کام  ں  وای ط کے داب رے می 

 
ن اور ض ی 

واٹ 
 
امی ف کو مق  لون  ر شت  امی حکام ہ  و مق  ے ح  امل ہ  ا س  کرٹ  س جاضل 

 
ی

ک لف  لہ ٹ  ص 
 
ی، ق

 
ائ ں صق  س می  ے، خ  م ہ  ی اہ 

 
ت ہائ دی ات  ت  ات  کی ٹ  ارات  ت کے معت 

 
اظ ں۔ صحت اور حق  ی  ں۔  کی طرف سے درکار ہ  ی  امل ہ  دامات س  اؤ کے اق  خ  گ، اور آگ سے ت  ڈلت  ی ت  ت کل ہ   م

کی ے، 
 
رن

صا ف 
 
ات، ی کو جادٹ  ار  کاروٹ  اکہ  س، ٹ 

 
وری س 
 
کا ای داد  ات ت  ہ، اور ج 

ہ معاوض  ہ وراب  ی ش  س، ٹ 
 
وری س 
 
کہ ذمہ داری ای ی سے  ے، ح  م ہ  ی اہ  ی ہ 

 
ن
ھی ات  س ب 

 
وری س 
 
ز،  ای ن  کی ش  ت 

 
ت ف
ا سکے۔ سرت  وظ رکھا ج 

 
ی دغووں سے محف

 
وئ
 
اٹ ا ق  ات ٹ  ٹ 

ی لا
 
ن
 
اظ س، اور حق 

 
کرے۔آڈی م 

 
ای کا اعی ماد ق  ٹ 

ی  کلات  ے اور  ا رہ  کرٹ  ل  عمت 
ی 
لون  کہ شت  ے  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ا اس ٹ ات  اوب زات رکھت  اسب دشت  کی مت   گز 

 

ی کے  .３
 
ائ ان صحت اور صق 

ط   SOPsحف 

 

اری آب رٹ   ے معت  لی  ام کے  ط  ت 
 
لہ کے ات ص 

 
کش، اور ق ی م 

رات  ی، چ 
 
ائ کی صق  ہ  ے۔ روزاب  کی ہ ڈی ہ  کی رب ڑھ  ہ روب ہ  ہ وراب  ی ش  ت اور ٹ 

 
اظ کی حق  لون  ی شت 

 
ائ کار )صق  ہ  گ طری ق  ت 

 
ں۔  ( SOPsی ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
ون ذ ہ 

 
اق ٹ 

ت ک ے، خ  روری ہ 
 
ا ض کرٹ  اک  ی م سے ٹ 

رات  کو چ  ی سے آلات  ن کے آلات ح 
 
اج رز اور ٹ  کلن  ی،  ح 

 
ی ی 
 
ف
ی ٹ کے ی عد  کلات  ر  ا ہ  ت  ت  ک د

ت  ھی  ورا ب 
 
کو ف ڈز  ت  ن ت 

 
کائ و اور  س 

 
ی سے ی اء ح  ت 

 
ے والی اش

 
ون عمال ہ 

ار است  ک ٹ  ہ اٹ 

ے، ماسک اور ا
 
ان ے ب ر دشت 

 
رورت ب ڑن

 
کو ض ں۔ عملے   ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

 
ان ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ی  واٹ دہ  ے اور ح 

 
کرن ک  رٹ 

 
کو ب ی 

 
ائ ن ہ وار آڈٹ صق  ق  ے۔ ہ  ی  ہ  ا ی سے ج  ن رن ح  ی سامان( ن 

 
ت
 
اظ ی حق 

 
ی ای )ذاٹ ی ٹ    ٹ 

 
 
ہ ضرف ای لون ب  ے۔ ضاف شت  روری ہ 

 
ا ض ی سے دھوٹ 

 
ائ گرم ٹ  ے  لی  ے کے 

 
کرن م 

ی 
 
کو خ ی م 

رات  گاؤن( چ  ادرئ ں،  ے، ج  لی  و
 
ڑے )ٹ کن  ں، اور  ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
کرن عمال 

ی ٹ است  کلات  ے ٹ لکہ  ا ہ  کرٹ  اؤ  خ  ن سے ت 
 
کش ت 
 
ف

ے۔  ا ہ  ٹ  ا ت  ر ت 
ہن  ھی ب  کو ب  ے  رن  ج 

 
 کے ت

 

 

 

 

 

ن .４ عی 
کا ی  ی من وں 

 
دی اور ق ت  صوب ہ ت 

ی مت 
 
ائ  مالت 
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ی ت، اور مار  رت 
 
کی ب وغات، عملے 

 
ر، آلات، مصن ج  ی 

رت 
 
ں ف ح ٹ می 

 
ارٹ اپ ت ے۔ اشت  ا ہ  کرٹ  ن  عی 

کا ی  ی  ائ  کامت  ی 
 
ل مدئ کی طوٹ  لون  ام شت  ط  ت 

 
ن وط مالی ات

 
ں۔  مص ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
ون امل ہ  ات س  راج 

 
گ کے اچ ت 

 
ی کی 

ے۔  روری ہ 
 
ا ض ی ھالت 

 
اط سے سی ت 

 
ھی احی

ں اور سامان ب  ی  واہ 
 
ج
 
ی
ز، ت  ن 
 
لی ی ت 
کراب ہ، ٹ وت  ی سے  ات ح  راج 

 
ل اچ

ت 
 
س اری آب ری  ں ج  ی 

 
ی می
 
ںق ی 

 
ی اہ  ی خ 

 
وٹ اد ت ر ہ  ن 

 
ی لے کی ب  ی  ا

ی ٹ مق  ت، اور مارک
 
ی مت، درکار وق

 
وغات کی ق

 
، مصی

ات ٹ   راج 
 
اکہ اچ ے ٹ  رورت ہ 

 
کی ض س 

 
ی
 
ی
کلات  ے  ی 

 
کی ہ  ی سے اوزار )روزاب  الی سس ح  ت  ک اٹ ون ات  کرئ ں۔ ب رٹ  ھی 

کی عکاسی ب  گ  ت 
 
ی
 
س ڈ ٹ وزی  کی ب راٹ  لون  ت کہ شت  ہ  خ  داب  ست  ت ی 

 
ت ق
 
کو حف ں( مالکان  ا سکی  ے ج  کی  ورے 

ک رر 
 
داف مف ے )اہ  ارن  کارکردگی کے اس  م  ں۔ اہ  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

 
کی ( KPIsرن ری  ہن  ں اور ب  ی  ے ہ  ی  ت  کو ما ں مالی صحت  رحی 

کی س  گ  ارہ ٹ کت  ا، اور دوٹ  رار رکھت 
 
ٹ ب رف

ی  کلات  ز، 
کٹ ساب  ی سے اوسط ٹ  ح 

ں۔  ی  ے ہ 
 
کرن ی 

 
ی مائ  رہ 

 

 

ی ت .５ رت 
 
 لوگ اور ب

 

کردار ن  عی 
ح طور ب ر مت 

 
ے۔ واص ہ ہ  اب  ٹ  کا سب سے ب ڑا ا ورس اس 

 
کی ورک ف لون  س—شت 

 
ی
 
ی
 
سٹ، اور اشسی

 
ی
 
ز، ری سی س ن  ی ش 

 
کی ت 
ل ت  ت 

ز، ت  ن  ی ش 
 
ی ھی 
 
لسٹ، ای س ب

اٹ  ر اشت  ی ن  ی سے ہ  ے —ح 
 
ان ت  موار ت 

کو ہ  کام 

ی
 
ن ت  ہ د وج 

 
ھی ٹ ی ب ر ب  گاہ  کی آ ی 

 
ائ دی، اور صق  ت  ات  کی ٹ  ت 

 
ے، وق ں ٹ لکہ رون  ہی 

وں ب ر ب 
 
کی مہارٹ ت 

 
کی
ی ضرف ٹ 

 
ھرئ ں۔ ب  ی  زاج    ہ  کا امن  سم 

 
لف ق ت 

 
ا مخ ن، ٹ 

 
کمی ش واہ، 

 
ج
 
ی
ررہ ت 
 
ں مف ے کے ماڈلز می 

 
ے۔ معاوض ی  ہ  ا ج 

ا  وازن رکھت 
 
ان ٹ ی کے درمت  ائ  ت 

 
کی دسی ات اور عملے  کو مصروف اوق  گ  ڈولت  ت 

 
ے۔ ش حصر ہ 

 
الی سن وں ب ر می ز اور ٹ 

لون کے ساب  و شت  ے، ح  ا ہ  و سکت  امل ہ  داواری س  ت  ا سکے اور ت  کو روکا ج  ھکن 
 
اکہ ب ے، ٹ  ی  ہ  ا ج 

اد کو زٹ  ے کے ضلاخی ت 
 
کرن گاہ  کوں سے آ ت 

 
کی
مر سروس ٹ 

کسی  وغات، اور 
 
ات، مصن خاٹ  ی کے رج 

 
وی صورئ

 
ے ح ی 
ت  کو  ز عملے  ن  ی سی ش 

 
ن ی  رٹ 
 
اغدہ ب اق  ا سکے۔ ٹ  ا ج  کت  ادہ  کارکردگی کے  ہ سے زٹ  ں۔  ی  روری ہ 

 
ے ض لی 

ں  ی  ی ہ 
 
ن ت  روغ د

 
کو ف اداری 

 
ی اور وق

 
رق
 
اب زے اور مراغات ب  ج 

 

 

ر .６
 
کا سف ی ٹ   کلات 

 

و 
 
گ عمل، ح موار ٹ کت 

ک ہ  ں۔ ب ہ اٹ  ہی 
ا ب  ں گے ٹ  ی 

 
ٹ ا وہ وای س آ کہ آٹ  ے  ا ہ  کرٹ  ے اور ب ہ طے  ا ہ  کرٹ  ن  عی 

کو مت  ے  رن  ج 
 
موعی ت ر ان کے مج 

 
کا سف ی ٹ  ار کے  کلات  ط  ت 

 
ت ال، اور آرام دہ ات

 
ف
د است  ش آمدٹ 

کی  عت 
 
ں، ممای ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
ن
 
ات سی رورٹ 

 
کی ض ی ٹ  کلات  کو  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  اورت کے دوران، ت  ے۔ مس  ا ہ  وٹ  روع ہ  کی  ماحول سے س  ں۔ سروس  ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
کرئ رر 

 
عات مف

 
وق
 
ہ ٹ داب  ست  ت ی 

 
ت ق
 
ے، اور حف ی  ہ  ا ی ج 

 
کرئ چ 

 
ات ج 

ات ارس  کی سق  وغات 
 
کی مصن وعی ت 

 
ی ٹ
 
ات، ذائ داٹ  کی ہ  ھال  کھ ب  ے۔ ی عد از دٹ  ی  ہ  ا ی ج 

 
وئ ٹ ب ر مرکوز ہ 

ی  کلات  ی اور 
 
ھرائ
ی شی 

 
ائ ہ، صق  ہ وراب  ی ش  می ٹ 

راہ 
 
ا  ف ک دب رٹ  ی اٹ 

 
زائ
 
کی حوضلہ اف ے 

 
کرن ارہ ٹ ک  ، اور دوٹ 

ی ہ  
 
کرئ م 

 
ای علق ق 

اداری او ی 
 
ر وق
 
ی ت سف

 
ک می ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

 
کو ب ڑھان ان  ت  کی اطمی  ٹ 

ی  کلات  ں اور  ی  ے ہ 
 
کرن امل  ہلو س  ی ب 

 
ت ک ان ذائ ا خ  امات ٹ  ت ع  الو اپ ت 

 
کو ے۔ دورے کے ی عد ق ات  ارس  ی سق 

 
ائ ر زٹ 

ے۔  ا ہ  ت  ت  روغ د
 
 ف
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ی  .７
 
رق
 
گ اور ب ت 

 
ی  مارکی 

 

ت
 
اخ ت  ڈ ش  ن وط ب راٹ 

 
ک مص ے۔ اٹ  ی ہ  ح 

 
کی کی  ے  رار رکھی 

 
ے اور ب رف

 
کرن ہ  وج 

کو من  س 
 
ی
 
ی
کلات  گ  ت 

 
ی امات—مارکی  ت ع  گ، لوگوز، اور ت  ل رٹ 

ق 
ل —مست 

ی ت  ج 
 
ں، ڈت ا می  ت  کی دت  ے۔ آج  ی ہ 

 
کرئ دا  ت  ماد ت 

ان اور اعی  ہخ  ب 

ی ت آن لا
 
لز اور می اٹ 

 
ا ب روق ڈٹ  ل مت 

عال شوس 
 
ب سات ٹ، ق ہ وت  ہ وراب  ی ش  کو ٹ  ز 

 
لوب ے: شت  م ہ  ہت اہ  ودگی ب  پ،  موح  رس  رل ب روگرامز، ممن 

 
ں ری ف کی جکمت عملن وں می  ی 

 
رق
 
ں۔ ب ی 

 
ی اہ  ے ج 

رار رکھی 
 
اب زے ب رف ن ج 

 
ئ

ں۔   ی  امل ہ  عاون س 
 
ھ ی
 
ا ب رات ت ڈل سروسز کے ساب سرز ٹ 

 
ی
 
لوٹ
ق 
 
ز، اور ای ن 

 
کش موسمی ب روموس

ی س  اداری ت روگرامز  کی ب 
 
ز اور وق کچ  ن 

گ ن  ت 
 
ی ر مارکی 

 
ے۔ موب ی ہ 

 
ن ت  ں مدد د ے می 

 
ان ت  ات ت  علق 

ی ٹ ی  کلات  ی 
 
ل مدئ طوٹ 

لسل ٹ ک 
ے۔ مس ی ہ 

 
کرئ ی ش  اب کے طور ب ر ٹ  خ 

 
ی
ل اعی ماد ات  اٹ 

ک ق  ں اٹ  ی ٹ می  ی مارک
 
ن
 
کو مسای ف لون  ے اور شت  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق گ   ت 

 

 

ت ل .８
 
ی ری اور رٹ  ن 

 
ی وٹ 
 
 اٹ

 

اء، اور  ت 
 
ل اش ت 

 
ی وغات، رٹ 

 
ہ مصن ہ وراب  ی ش  کو ٹ  ز 

 
لوب ے۔ شت  ا ہ  کرٹ  ادہ  ادہ سے زٹ  کو زٹ  ع 

 
اق ے اور مت  ا ہ  کو روکت  اع  ت 

 
ام ص

ط  ت 
 
ر ات
 
کا مؤب ری  ن 

 
ی وٹ 
 
ا اٹ رار رکھت 

 
کو ب رف اک لن ول  اسب اشت  اء کے مت  ت 

 
ل اش ت  ڈسن وزت 

ے۔  روری ہ 
 
و ) FEFOض

 
کہ مصن ے  ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ہ اس ٹ ات  رسٹ آؤٹ( طری ق 

 
رڈ، ف اب  کست  رسٹ اٹ 

 
ی  ف

 
اں آمدئ ماٹ 

 
لز سے ی ل شت  ت 

 
ی ں۔ رٹ  ی 

 
اٹ کی ج  عمال 

ہلے است  ے سے ب 
 
ون م ہ 

ی 
 
ی مت عاد خ

 
ن غات ات 

م ڈ
 
ظ
گ، مت  زٹ  ڈاب  ت  ے۔ ضاف مرخ  ی  ہ  ا ی ج 

 
ائ ی ت دی ج  رت 

 
کی ب ے 

 
کرن ارش  کی سق  وغات 

 
اسب مصن ات کے مطاٹ ق مت  رورٹ 

 
کی ض ی ٹ  کلات  کو  ے عملے  لی  ے، اس  ی ہ 

 
وئ ت ہ 

 
وغات )شح

 
ر مصن ی شن 

شت لے، اور ٹ 

ھ( 
 
ی کے اضولوں کے ساب

 
ائ س ) صق 

 
ی ی 
 
ا ش ت  ت  ی ڈ

 
ن
 
ل ست ف رٹ  ں۔ می ن  ی  ے ہ 

 
کرن ی 

 
زائ
 
کی حوضلہ اف داری  رٹ 

 
ل  (  MSDSچ عمت 

ی 
کی  وای ط 

 
ی ض
 
ن
 
اظ ھی حق  ی ب 

 
گرائ
کی ٹ  وں 

 
ج
 
ارت کی ٹ  ے 

 
ون م ہ 

ی 
 
ا اور مت عاد خ کو رکھت 

ے۔  ا ہ  کرٹ  دا  ت  وں ت 
 
کا اعی ماد دوٹ ٹ 

ی  کلات  ع اور 
 
اق ن مت 

 
کش ل شت  ت 

 
ی م رٹ 

 
ظ
ھی طرح مت  ک اج  ے۔ اٹ  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
 کو ی ق

 

 

ت ک .９
 
ت ک اسی  ت 

 

ے۔  ی ہ 
 
ائ ت  کو آسان ت  ٹ 

ی  م ج 
 
ی لون می  ی شت  الوج  کت  ت 

ت کہ ) POSت  ے، خ  ا ہ  ت  ت  ں مدد د گ می 
کت  رٹ 
 
لز ب ری اور شت  ن 

 
ی وٹ 
 
گ، اٹ لت  م ٹ 

ل( شسی  ی ٹ آف شت  ی ٹ( ) CRMٹ وات  م ج 
 
ی پ می  ن س 

 
لی ش مر رٹ 

م کسی 
سسی 

ر ج ن 
 
اں غ ت  ات  اد دہ  ل ٹ  م ای س/ای مت  ودکار ای س ای 

 
ارمز اور ح

 
ی ٹ ق ل گ ٹ  ن ٹ کت 

 
ے۔ آن لائ ا ہ  کرٹ  وظ 

 
کو محف ری  شن  خات اور سروس ہ  ی  رخ 

 
ا، ب ت  ت  ٹ ڈ

ی  کو کلات  کی شہولت  ی ٹ  کلات  ں اور  ی  ی ہ 
 
کرئ کم  کو  ری 

 
اض

ں۔ ص  ی  ے ہ 
 
ان ت  کو آسان ت  ام 

ط  ت 
 
ر مالی ات ن  ٹ ون 

 
گ ساق ت  گ، اور رٹ ورت 

ت 
 
ی
ے رول، اکاؤٹ  ں۔ ن  ی  ی ہ 

 
ائ ت  ر ت 

ہن  ں، اور عملے ب  ی  ے ہ 
 
ان ت  ر ت 

ہن  کو ب  گی 
ں، درشت  ی  ے ہ 

 
ان خ  ت ت 

 
ز وق
 
لوب ھ، شت 

 
ت ک کے ساب

 
ت ک اسی ح ت  خی 

وں کے 
 
س دوٹ

 
ی
 
ی
کلات  ں۔اور  ی  ے ہ 

 
کرن م  راہ 

 
رب ہ ف ج 

 
موار ت

ک ہ  ے اٹ   لی 
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ری .１０ ہن  ی ٹ اور مسلسل ب  م ج 
 
ی  رسک می 

 

ں ی  ے ہ 
 
ون امل ہ  طرات س 

ں ح  ے می 
 
لان لون ج  ڈ  —شت  رسٹ اٹ 

 
ں ف ے می  صون 

ام کے مت  ط  ت 
 
طرے کے ات

ک۔ ح  وں ٹ 
 
وٹ کی ح  ات اور عملے  کاٹ  کی س  س 

 
ی
 
ی
کلات  کر  ی آلات سے لے 

 
گ اور ب رق

ڈلت  ی ت  ت کل ہ   م
کی

کار اور او  ہ  ت گامی طری ق  کو ہ  ں۔ عملے  ی  امل ہ  س س 
 
عہ رٹ وری

 
اوب زی واق ی لاگز، اور دشت 

 
ن
 
اظ رز، حق  ی ن 

 
گس
ت 
 
کسی ر اٹ  اب 

 
س، ق

 
ری کی ہن  ے۔ مسلسل ب  ی  ہ  ا ی ج 

 
ائ ی ت دی ج  رت 

 
کی ب گ  ڈلت  ی ت  وغات کے درست ہ 

 
زار و مصن

ے م ہ  ی اہ  ی ہ 
 
ن
ھی ات  کھ —ب  ں۔ شت  ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 

 
کرن ذ 

 
اق کو ٹ  لن وں  ت دٹ  ی اور ت  دہ  اٹ  س 

 
کی ی لا 

اب زے ج  کارکردگی کے ج  ت ک سروے، اور  ڈت  ت 
 
ٹ ق

ی  کلات  گز، 
ت 
 
ی ی م می 

اغدہ ت  اق  ت ٹ 
 
اق ق 
کی ی  ت   

ق
 
ے اور مواق ی 

ی ہ  
 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ے۔ اس ٹ ات  اب رہ  کامت  وظ اور 

 
زی، محف اٹ لہ ٹ ا

ں مق  ل مدت می  لون طوٹ  کہ شت   ے 

 

LU 6.2 :)وغات
 
ی کی مصی

 
وت صورٹ

 
ر، اوزار، آلات اور خ چ  ن 

رن 
 
دی )ف ن  صوب ہ ن 

ی ب کی می  رن 
 
اسب ت  من 

 

ی ت  .１ م کی اہ  گ  ت 
 
لات  لے آؤٹ ٹ 

 

ھی طر  ے۔ اج  ی ہ 
 
وئ ھی ہ  ں ب  کی آرام دہ شہولت کے ٹ ارے می  ی ٹ  کلات  ت، اور 

 
اظ ی ت، حق  عال

 
ں ٹ لکہ ق ہی 

ں ب  ی کے ٹ ارے می 
 
وی صورئ

 
ی ب ضرف ح رت 

 
کی ب لون  ے  شت  لی  گہ عملے کے  ی ج 

 
گن کی  ن 

 
ح ڈب زائ

ک لون  ں شت  دی می  ت  صوب ہ ت 
ے۔ مت  ی ہ 

 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ے آرام دہ ماحول  لی  ن کے  ی 

 
ی، اور ضارف

 
ائ اسب صق  ہاؤ، مت  موار ب 

ی سے  ہ  وں ح 
 
ی کے غلاف

 
ائ ج، اور صق 

 
ورت
 
ز، اسن ن  ی ش 

 
ی ٹ اشی م

ی  رت 
 
ا، ب گ اب رٹ 

ت 
 
ی ن، وٹ 

 
ی ش سی  و ری 

ں مدد  ے می 
 
لان ے سے ج 

 
ی ق ر طر

 
کو مؤب لون  ے، اور شت  ی ہ 

 
کرئ کم  کو  ات  ے، جادٹ  ی ہ 

 
کو روکن ڑ  ھن  دی ب  ت  ی ب ت  رت 

 
ھی ب ے۔ اج  ا ہ  ٹ  ا ا ج  کت  سی م 

 
ق
ی 
ں  ز می 

 
ے۔ زوب ی ہ 

 
ن ت   د

 

 

ر  .２ ج  ی 
رت 
 
لون ف  شت 

 

ومک ا
 
کو ارگوٹ ز  ن  ی ش 

 
اں اور ورک شی کرشت  ے۔  ا ہ  کرٹ  ہ 

 
اف ں اض  وں می 

 
ے اور عملی اور ماحول دوٹ کی ہ ڈی ہ  کی رب ڑھ  ی حصے 

 
دروئ لون کے اٹ  ر شت  ج  ی 

رت 
 
ل اور ضاف ف ت  سٹ ات  ڈخ  و، اٹ  ا ہ  گت  ا  کت  ن 

 
ں ڈب زائ داز می  ٹ 

 
 
اں اور ف کرشت  کن ور  ڈٹ  ت  کن ور/ت  ی 

 
ن س، می 

 
ی
و ٹ وٹ  ی من 

 
اں، ش کرشت  گ 

لت  اٹ  ے۔ اشت  ی  ہ  ا ا ج  وٹ  ا آسان ہ  ار کے  کرٹ  ط  ت 
 
ت الن ہ ڈی سک اور ات

 
ف
کرئ ں گے۔ است  م 

راہ 
 
کو آرام ف س 

 
ی
 
ی
کلات  ل غلاج کے دوران  ڈز طوٹ  ت  ل ت 

ی س 

ات رورٹ 
 
کی ض ھال  کھ ب  ات، دٹ  رورٹ 

 
کی ض گہ  ار، ج  ت معت 

 
ے وق

 
کرن ب 

 
ح
 
ی
 
ر می ج  ی 

رت 
 
ں۔ ف ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
ون دار ہ  ات ت  ے ٹ 

 
ون ے ہ 

 
کرن کی عکاسی  ڈ  لون کے ب راٹ  ے شت 

 
ھی م  ضوق

 
موعی ب لون کے مج  ھ شت 

 
ھ ساب

 
کے ساب

او  ں۔ اور شخ  ر رکھی 
 
ط
 
ھی مدی کو ب   ٹ 

 

 

 اوزار اور آلات  .３

 

کی ی  ح 
 
ی ی 
 
ف
رز اور  کلن  رن، 

گ آب  کرلت  رز، 
ن 
 
ی رٹ  رز، اسن  ں ڈراب  ز می 

 
لوب ر شت  ی ن  ے۔ ہ  حصر ہ 

 
ر درست اوزار اور آلات ب ر می

 
ادہ ب کارکردگی زٹ  کی  دمات  ی مرز،   ج 

 
ں اسی ز می 

ن  کش  ی شت  ھرائ 
 
ی ب
 
وئ ن  ت کہ ت  ے، خ  ی ہ 

 
وئ رورت ہ 

 
ض

ل اش  ت 
ے۔ ت  ی ہ 

 
وئ رورت ہ 

 
کی ض س 

 
کی ل 

ی س 
 
گ لی می س اور ف ات ت  ت ق 

 
گی ں، مت  ی 

 
ی ی 
 
سی مس

 
ی
 
کوٹ رٹ 
 
ی ف
 
ائ مام ہ  ے، ی  لی  ت کے 

 
اظ ں۔ حق  ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
ون زر ہ  اب  ت  ی 

 
ی رز، اور سی 

 
لز، ی ف اٹ 

 
ل ق ت 

ں ٹ و وی لی مپ، ت  ز می 
ن  ی ش 
 
ی

ج 
 
ورت
 
رالی اور اسن

 
م ب
 
ظ
ے۔ مت  ی  ہ  ا ا ج  وٹ  ارات کے مطاٹ ق ہ  ی معت 

 
ن
 
اظ کو حق  ی آلات 

 
ے، اور ب رق روری ہ 

 
ا ض کرٹ  اک  ی م سے ٹ 

رات  اغدگی سے چ  اق  کو ٹ  د  آلات  ی اور صحت مت 
 
ل رسائ اٹ  کو اوزار ق  مز عملے 

شسی 

ی   ں۔ طر ی  ے ہ  ی  ت  ں مدد د ے می 
م رکھی 

 
ظ
ے سے مت 

 
 ق
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س .４
 
ی ب روڈکی

 
وئ ن   ت 

 

 
 
کی مصن ار  ہ معت  ہ وراب  ی ش  ے ٹ  لی  ن وں کے 

 
اخ لد اور ٹ  الوں، ج  کو ٹ  ز 

 
لوب ے۔ شت  م ہ  ت اہ  ہات 

ے ب  لی  دمات کے  اری ج  اب معت  خ 
 
ی
کا ات  وغات 

 
ی مصن

 
ن وئ ح ت  ے  صخی  لی  س کے 

 
ی
 
ی
کلات  ھ 

 
ھ ساب

 
وغات کے ساب

رور 
 
کی ض ی ٹ  کلات  ت اور 

 
کی ساخ الوں  سام، ٹ 

 
کی اق لد  لف ج  ت 

 
وغات مخ

 
ں۔ مصن ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
کرئ اب  ت 

 
ھی دسی

وغات ب 
 
ل مصن ت 

 
ی ت، رٹ  رت 

 
اب مؤب خ 

 
ی
کا ات  ڈز  ں۔ ب راٹ  ی 

 
ی اہ  ی ج 

 
وئ ے موزوں ہ  لی  ات کے  ٹ 

ری ن 
 
ی وٹ 
 
اسب اٹ ے۔ مت  ی  ہ  ا ا ج  وٹ  اد ب ر ہ  ت 

 
ی کی ٹ  کی طلب  ٹ 

ی  کلات  ت، اور 
 
اظ ی ٹ حق  م ج 

 
ی رسٹ آؤٹ( FEFO —می 

 
رڈ، ف ات  کسن  ہلا ای  ہ )پ 

ے۔  —طرت ق  ا ہ  کو روکت  اع  ت 
 
ے اور ص ا ہ  ٹ  ا ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ازگی  ٹ 

ے۔ ی ہ 
 
کرئ ہ 

 
اف ں اض  ع می 

 
اق ے اور مت  ی ہ 

 
ن ت  روغ د

 
کو ف ت 

 
روخ
 
ھی ف ش ب 

 
مای کی ی  وغات 

 
ل مصن ت 

 
ی ں رٹ  ا می  ن اب رٹ 

 
ی ش سی   ری 

 

 

ت  .５
 
اظ ی اور حق 

 
ائ ں صق  ن می 

 
 لے آؤٹ ڈب زائ

 

ی کے اوزار ر 
 
ائ ے اور صق 

 
ھ دھون

 
اب گہوں ب ر ہ  اب ج  ت 

 
ی سے دسی

 
ک آسائ ی شن اور شت  ے۔ واش ٹ  ی  ہ  ا ی ج 

 
ن ت  ح د ی 

رخ 
 
کو ب ت 

 
اظ ی اور حق 

 
ائ ی ب صق  رت 

 
کی ب لون  ے والے  شت 

 
کرن لف  لہ ٹ  ص 

 
ں۔ ق ی 

 
ی اہ  ے ج 

کھی 

خ   ات سے ت  کو جادٹ  رش 
 
ں۔ ف ی 

 
ی اہ  ے ج 

 
ان ے ج  کی  الی 

اغدگی سے ج  اق  ں اور ٹ  ی 
 
ی اہ  ے ج 

 
ان کھے ج  گہوں ب ر ر کی ج  کام  مام 

ے ی  ے  ڈن  لی  ی غلاج کے 
 
ائ کی مت  ے، اور  ی  ہ  ا ا ج  وٹ  ے والا ہ 

ھسلی  ر ب  ن 
 
ے غ لی  ے کے 

 
ان

ے ی  ہ  ا ی ج 
 
وئ ن لت کن آرام دہ ہ 

 
ی روش

 
ن
 
ے۔ روش ی  ہ  ا ی ج 

 
وئ ی ہ 

 
کاق ن 

 
لی ش ت 

 
ی
 
ی کو —وت  ات  صوصت 

کی ح  ت 
 
اظ ی اور حق 

 
ائ ی۔ صق 

 
ن
 
رم روش

 
ے ب لی  وں کے 

 
گ اور آرام کے غلاف ت 

 
ی
 
اسک لاٹ ے ٹ  لی  ز کے  ن  ی ش 

 
ورک شی

ک  ز اٹ 
 
لوب کر کے، شت  امل  ں س  ں۔لے آؤٹ می  ی  ے ہ 

 
کرن لن ق 

خ 
 
ل اعی ماد ماحول ت اٹ 

ہ اور ق  ہ وراب  ی ش   ٹ 
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کاروی ار6.1ماڈی ول   : 

 

عارف
کا ت  پ  ی ورس 

 
ی رت رب 

ن 
 
ں ائ ری می  ڈسن  ی ای 

 
وٹ ی   ن 

ی 
 
وئ ن  ے۔ ت  کا عمل ہ  ے 

 
ان ت  ار ت  کاروٹ  ے  لی  ے کے 

 
کرن ی ش  دمات ٹ  ا ج  وغات ٹ 

 
ے مصن لی  ع کے 

 
اق ے، اور مت 

 
کرن م 

 
ظ
کو مت  ل 

ت، وساٹ 
 
اخ ت  کی ش  ع 

 
ار مواق ی  کاروٹ 

 
ن کو ات  ز  ن  ی ش 

وٹ  ن  پ ت  ن ورس 
 
ی رب رٹ 
ن 
 
ں، ان ری می  ڈسن  اٹ 

ل ت دٹ  ں ت  اروں می  کاروٹ  اب  کامت  ی سے  ز ح 
ن  ا ب روڈکٹ لان  وڈٹ وز، ٹ 

 
ا، مت ک اپ اسن لون، شت  کو شت  وں 

 
ن   مہارٹ ی 

 
ی س

 
ن وئ ے۔ ت  ی ہ 

 
ن ت  ع د

 
کا موق ے 

 
ے ٹ لکہ  -کرن ا ہ  کرٹ  م  راہ 

 
س ف

 
ی
 
می
ی  رت 
 
ی ب
 
وئ ن  ہ ضرف ت  ن ور ب 

 
ی رب رٹ 
ن 
 
ان

ے  ی  لی  طرہ مول 
ی ضلاخی ت، اعی ماد، ح 

 
ف ت  ل
خ 
 
ے ت لی  کاروٹ اری ضلاخی ت کے  اب  کامت  ے۔  ا ہ  کرٹ  ھی  ام ب  ط  ت 

 
کا ات گ  ت 

 
ی ات اور مارکی  س، عملہ، مالت 

 
ی
 
ی
ات کے  کلات  رورٹ 

 
کی ض ن  ی 

 
ات اور ضارف خاٹ  ے رج 

ی 
ت  اور 

ے۔مطاٹ   ی ہ 
 
وئ رورت ہ 

 
کی ض ے  کھی  ے مسلسل شت  لی  ے کے  لی  کو ڈھا ود 

 
 ق ح

 

 

 

سام .１
 
کی اق ار  کاروی  ں  لڈ می  ن 

 
ی ق
 
وٹ ی   ن 

 

ں:  ی  ے ہ  کر سکی  ار  ت 
 
ی
 
سام اح

 
لف اق ت 

 
کی مخ کاروٹ اری سرگرمن وں  ز 

ی ن 
 
ی س

 
ن وئ  ت 

 

پ  • ی ورس 
 
ی رت رب 

ن 
 
ار کی ائ ے کاروی 

 
ھون ا۔ –ح  کرٹ  روع  وڈٹ و س 

 
ل اسن ت 

ا ت  ا ٹ  لون، شت  ے شت  لی  دمت کے  کی ج  س 
 
ی
 
ی
کلات  امی   مق 

پ  • ی ورس 
 
ی رت رب 

ن 
 
ز ائ ات  چ 

 
رن
 
ھ۔  –ف

 
ی ت کے ساب رت 

 
ام اور ب ط 

 
م ی
 
ظ
ن، مت  ی  کس ح 

ت  کاسمی  ا  ا ٹ  ی سے معروف شت  ا، ح  کھولت  اخ  کی س  ڈ  ی ب راٹ 
 
وئ ن   کسی معروف ت 

ار  • ی کاروی  ا۔   –سماج  ر ڈالت 
 
ی اب ا اور سماج  کرٹ  م 

راہ 
 
ی ب روگرام ف

 
ن ی  رٹ 
 
ا ب دمات ٹ  کی ج  ی 

 
وی صورئ

 
ی ح
 
ے شسن لی  ز کے  ن 

 
ی
وٹ  کمن  ن ہ 

 
اف  کم مراغات ٹ 

د کاروی اری  • دی  ا۔ –ضلاخی ت خ  کرٹ  لن ق 
خ 
 
ارمز ت

 
ی ٹ ق ل ل ٹ 

ی ت  ج 
 
ا ڈت ولز ٹ 

 
س، ٹ

 
ی ب روڈکی

 
وئ ن  ے ت  ی 

ت  ے  لی  علی م کے 
 
ی
گ اور  ی ٹ کت 

 
وئ ن   ت 

ے۔  ی ہ 
 
ن ت  ازت د کی اج  ے 

 
کرن ب 

 
ح
 
ی
 
ع کے مطاٹ ق راسن ہ می

 
ی ٹ کے مواق اضد اور مارک ل، مق 

ے وساٹ  ی  ت  کو ا ز 
ی ن 
 
ی س

 
ن وئ سم ت 

 
ر ق  ہ 

 

 

 

لی ق .２
چ 
 
کی ن الات  ن 

 
 کاروی اری چ

ک ات  خاٹ  ا غالمی رج  ے، ٹ 
 
کرن دہ  اہ  کا مس  لا 

ی ٹ کے ج  ے، مارک ذن  ی ج 
 
الات ذائ ت 

 
ں، خ ے می  عی 

ی کے س 
 
وی صورئ

 
ے۔ ح ا ہ  وٹ  روع ہ  ال سے س  ت 

 
ک خ ار اٹ  کاروٹ  ر  ال کے طور ب ر،  ہ  ں۔ مت  ی  ے ہ 

ن روی سے آ سکی  ی ن 

ی 
 
و سکن گ مچسوس ہ 

کی ماٹ  لون سروسز  ل شت 
اٹ  ا موٹ  ز، ٹ  کج   

ت ڈل ت  لز، ب رات ت 
ی س 
 
ر ف کی ن  ک سکن  ت  کو آرگی  ن 

 
ی ش
وٹ  ن  دا  ت  ت  الات ت  ت 

 
زب ہ خ ج 

 
کا ت ے والوں 

 
کرن اٹ لہ 

ت ک، اور مق  ڈت  ت 
 
ٹ ق

ی  کلات  گ،  ورمت 
 
ے۔ ب رئ ن اسن ہ 

ال  ت 
 
کاروٹ اری خ ھا  ک اج  ں۔ اٹ  ی  ے ہ 

ی  ت  ں مدد د ے می 
 
ل عملکرن ای  ش اور ق 

 
خ
 
ع ن
 
اق رد، من 

 
ف
 
ی سے   می ں )ح  ی 

 
اٹ ت  اص سروس ت  ک ج  کہ وہ اٹ  ے  ا ہ  و سکت  کا مطلب ب ہ ہ  ے، اس  لی  ز کے  ن  ی ش 

وٹ  ن  ے۔ ت  ی  ہ  ا ا ج  وٹ  ہ 

ر 
 
ا ب ر شت  ی ن  ل ہ  رٹ  کرئ ں۔ ہ  ی ش  رورت جل ٹ 

 
ے خسب ض لی  سام کے 

 
کی اق الوں  لد اور ٹ  لف ج  ت 

 
ا مخ س( ٹ 

 
ی
 
می
ی   ت 
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دی اور خکمت عملی.３ ن  صوب ہ ن 
 کاروی اری می 

د  ں، ہ  ی 
 
ی می
 
دمات، ق صوب ہ ج 

کاروٹ اری مت  ن وط 
 
ک مص ے۔ اٹ  ا ہ  وٹ  ا ہ  کرٹ  ار  ت  صوب ہ ت 

کاروٹ اری مت  دم 
و اگلا ق 

 
ے ٹ
 
ان و ج  ب ہ 

 
ح
 
ی
 
ال می ت 

 
ی خ
 
کوئ ب  ار خ  ک ٹ  گ  اٹ  ت 

 
ی ام، عملہ، اور مارکی  ی ٹ، مطلوب ہ آلات، مق  ی مارک

 
ق

کس  کو  لون  کہ شت  ے  امل ہ  ا س  کرٹ  ت صلہ 
 
ں ب ہ ق ے۔ جکمت عملی می  ا ہ  کرٹ  اخت  کی وض  کار  ہ  ےکے طری ق 

 
ان ا ج  ی ب دٹ  رت 

 
کھ  —طرح ب کی دٹ  لد  اص )دلہن، ج  ا ج  و، ٹ  و، لگژری ہ  ا ہ  ے وہ شست  اہ  ج 

ی ش  
وٹ  ن  ے۔ ت  ی ہ 

 
کرئ کور  ھی  کو ب  ے  رن  ج 

 
ی ٹ کے ت کلات  الی سن وں، اور  کی ٹ  ی 

 
ائ مز، صق 

گ شسی  ڈولت  ت 
 
دی ش ت  صوب ہ ت 

رہ(۔ مت  ن 
 
ھال وغ کھ ب  کی دٹ  الوں  ھال، ٹ  ز،  ب  ن  ش  ر آب ری 

 
گ مؤب ت 

 
لات خ ک ٹ 

 
ی رت 
ے، اسن  لی  ز کے  ن 

کوں اور ط گاہ  ن 
 
ظمی
م

ے۔  ی ہ 
 
ائ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق داری  ات ت  ی ٹ 

 
ل مدئ  وٹ 

 

 

 

ت .４ کی مالی معاون  ار   کاروی 

ے۔ مالی معاوت   روری ہ 
 
کاری ض ں سرماب ہ  گ می 

ت 
 
ی رٹ 
 
اف ب س اور اشت 

 
ی ب روڈکی

 
وئ ن  ر، اوزار، آلات، ت  ج  ی 

رت 
 
لون کے ف ے شت  لی  ے کے 

 
کرن روع  س س 

 
ی ب زی

 
وئ ن  ک ت  ی ت  الت، ٹ  کق  ی 

 
دائ اٹ  ت، ج  ح 

 
ی ت
 
ت ذائ

کا ے 
 
ھون ز سے ج 

 
لوب ی شت 

 
ن گھر ب ر می  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  ھ ت  کج  ے۔  ی ہ 

 
کاروں سے آ سکن ی سرماب ہ  ح 

 
ا ت س، ٹ 

 
ی
گراٹ  ی 

 
وں، جکومن

 
رض
 
سن ہ  ف سن ہ آہ  ے، آہ  ا ہ  ع ب ڑھت 

 
اق ی سے مت  ی سے ح  ں اور ح  ی  ے ہ 

 
کرن روع  ھی س  ار سے ب  روٹ 

ں ی  روری ہ 
 
ام ض ط  ت 

 
زی اور مالی ات ح ٹ سا

 
اسب ت ں۔ مت  ی  ے ہ 

 
کرن وست ع 

 
ں مدد  —ٹ ے می  خکم رکھی 

 
کو مسی ار  کاروٹ  کاری  ارہ سرماب ہ  کی دوٹ  ع 

 
اق ا، اور مت  کرٹ  رول 

ن 
 
کی کو  ری  ن 

 
ی وٹ 
 
ا، اٹ کا سراغ لگاٹ  ات  راج 

 
اچ

ے۔  ی ہ 
 
ن ت   د
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ز اور ممکن ہ خل .５ چ 
 
لن  
ن  کاروی اری چ 

 
 
ام، اور ب ڑھن

ط  ت 
 
کا ات ا، عملے  رار رکھت 

 
ٹ ب رف

ی  کلات  ات،  خاٹ  ی کے رج 
 
وی صورئ

 
ے ح
 
ون ے ہ  لی  اٹ لہ، ٹ د

د مق  دٹ  کو س  راد 
 
کاروٹ اری اف ری کے  ڈسن  ی اٹ 

 
وئ ن  ے۔ اس کے ت  ا ہ  ا ب ڑٹ  کرٹ  ا  کا سامت  ز  ج 

 
لی  
ت ی سے خ  ی لاگت ح 

 
وئ ی ہ 

ا ل ب ر ق 
ے۔ ان مساٹ  ی ہ 

 
کر سکن کو شست  ی 

 
رق
 
کمی ب کی  گ کے غلم  ت 

 
ی گ اور مارکی  ڈٹ  ت 

 
ے:غلاوہ، ق ی  ہ  ا کو ج  ز 

ن  ی ش 
وٹ  ن  ے، ت  لی  ے کے 

 
ان  ٹ و ٹ 

 

ں۔  • ی  ر رہ  ن 
 
اخ کوں سے ٹ  ت 

 
کی
کی ٹ  ی 

 
وی صورئ

 
ی ح
 
ن
ی ت اور ت  رت 

 
 ب

ں۔  • ی 
 
اٹ ت  پ ت 

ن س 
 
لی ش مر رٹ 

کسی  ن وط 
 
ی عے مص رئ ن سروس کے ذر

ہن   ب 

کرئ ں۔  • عمال 
ز( است  ن 

 
سر ب روموس

 
ی
 
لوٹ
ق 
 
گ، ای ن ٹ کت 

 
ا، آن لائ ڈٹ  ل مت 

گ )شوس  ت 
 
ی ل مارکی 

ی ت  ج 
 
 ڈت

ں۔  • ی  ج 
 
ات سے ت راج 

 
روری اچ

 
ر ض ن 

 
کرئ ں اور غ م 

 
ظ
اط سے مت  ت 

 
کو احی  مالی معاملات 

کرئ ں۔ • از  ن سے ممت  اٹ لی  کو مق  لون  و شت  کرئ ں ح  م 
راہ 
 
دمات ف رد ج 

 
ف
 
 مت

ں۔  ی  ی ہ 
 
ں ٹ دل سکن ع می 

 
ی کے مواق

 
رق
 
کو ب ز  ج 

 
لی  
ت ن خ 

 
ی ش
وٹ  ن  ھ، ت 

 
دت کے ساب ذب ری اور ج  ت ٹ 

 
ر، مطای ق  صن 
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 : ماخول 6.2ماڈی ول 

 

ے(  ی  ل ن کے 
 
ی ش
وب  ی  عارف )ن 

ل کا ت 
ی مسای 

 
اٹ  ماخولن 

 

ام ط 
 
ی ی
 
درئ ب ق  ں خ  ی  ے ہ 

 
ون دا ہ  ت  ت ت 

 
ل اس وق

ی مساٹ 
 
ائ ن وع—ماحولت 

 
ی ت
 
ائ ت  ات  وا اور خت  ی، آب و ہ 

 
ی، من

 
ائ وا، ٹ  ں —ہ  اؤ می  م دٹ 

ں، سب سے اہ  ر می  کن  ی شت 
 
وئ ن  ں۔ ت  ی  ے ہ 

 
ان ں آ ج  اؤ می  ادہ دٹ  کی ضلاخی ت سے زٹ  خالی  ی ت 

 
ن ات 

ا(،   ی، دھوٹ 
 
ائ گرم ٹ  ا،  کرٹ  و  ی من 

 
عمال )ش

ادہ است  کا زٹ  ی 
 
ائ واٹ 
 
ی اور ٹ

 
ائ ں: ٹ  ی  امل ہ  س/س 

 
ی
 
ی وغات کے سالوت 

 
کی مصن الوں  ن اور ٹ 

 
اج ی آلودگی )ٹ 

 
ائ ص 
 
ی ق
 
دروئ کش(، اٹ  ی م 

رات  چ، چ  لی 
گ، ٹ  ہاؤ )رٹ  کا ب  ت کل  گل  (، VOCsکی م

ست 

ے ں ہ  ہی 
ا" ب  وٹ  ھا ہ  ا ضرف "اج  ھت  مج 

کو س لہ۔ ان روای ط 
ص 
 
کا ق گ  ت  خ  کی   

ت ے(، اور ت 
 
ان س، دشت 

 
ی رز، ساح  کی ن  لت  ت  ک )ات  لاشت  ا ہ  —ٹ وز ٹ  ٹ  ا ت  ر ت 

ہن  کو ب  کی صحت  ٹ 
 
ی کلات  کو  ب ہ عملے اور  ڈ اعی ماد  ے، ب راٹ  ا ہ  کرٹ  کم  ات  راج 

 
ے، اچ

ے۔  ا ہ  کرٹ  ار  ت  ے ت  لی  وای ط کے 
 
امی ض ت مق 

 
کو شح ز 

 
لوب ے، اور شت  ا ہ  کرٹ  وط  ن 

 
 مص

 

کات: م ی  ے اہ  لی  ز کے  ن  ی ش 
وٹ  ن   ت 

 
وا(۔ • ے والے، ضاف ہ 

 
کرن دا  ت  لن ت  کم ج  رب ہ )کم ٹ و،  ج 

 
ٹ ت

 
ی کلات  ر 

ہن  ز = ب 
 
لوب د شت   صحت مت 

ا(۔ • کا سکڑٹ  وغات 
 
لی، مصن خ 

 
ی، ت

 
ائ ں )ٹ  ی  ے ہ 

 
کرن کم  کو  لوں  ز ٹ  ن  ش  ر آب ری 

 
 موب

ش   •
 
ادہ ب رکس ے زٹ  لی  ن کے  ی 

 
وظ اور ماحول دوست ضارف

 
ے محف لی  ل کے  ت 

 
ف
کو مست  ار  کاروٹ  ے آپ کے 

 
ی ق لہ کے طر ص 

 
اب اور ق خ 

 
ی
وغات کے ات 

 
ہ مصن ں۔ ذمہ داراب  ی  ے ہ 

 
ان ت   ت 

 

علق( 
لون سے می  سام )سن 

 
ظرات کی اق

ی ح 
 
اٹ  ماخولن 

 
ظرات (１

ی ح 
 
اٹ  کی من 

ز، ج   ں وی او سن  وا می  ی ہ 
 
دروئ طرات: اٹ 

کش۔ ح  ی م 
رات  س، چ 

 
ی
 
لی ت  ون(، اب روشول ب روت 

ن  سی  س )ای 
 
ی
 
ی ن کے سالوت 

 
اج ڈ، ٹ  چ، ب ر آکسات ت  ی 

ل گ، ٹ  الوں کے رٹ  دہ  ٹ  ل س  ت  رولز: لی  ن 
 
کی ی۔ 

 
ائ لہ ٹ 

ص 
 
لن، آلودہ ق ں ج  کھوں می 

لد/آٹ 

ج،  
 
ورت
 
گز  MSDSاسن امی اٹ  ب مق  رت 

 
گ کے ف گ، مکست 

ت 
 
ی
 
ی کی  ھ ڈٹ 

 
لز کے ساب

ت 
 
ا، ق ں رکھت  ھ می 

 
اب کٹ۔ہ  ل  ت، اشت 

 
اظ کی حق  کھوں 

ے/آٹ 
 
ان عمال، دشت 

کا است  ی ٹ   اسٹ/وت 

 

ظرات (２
ی ح 
 
اٹ ن  ان   چن 

و ضاف   رورت ہ 
 
ہاں ض ن )چ 

 
ی ش
 
ی ی می 
 
ی
 
کی
ول ڈی 

 
ت ٹ

 
رولز: شح

ن 
 
کی ن۔ 

 
لی ش ت 
 
ی
 
ی راب وت 

 
دی/چ ھی ھوٹ  ہ سے ب  کی وج  وں 

 
کوٹ م 

 
ے، ی لی  و

 
کش    →آلودہ اوزار/ٹ ی م 

رات  رول،    →چ  ن 
 
کی کا  می 

 
ا، ی گرم دھوٹ  ا(،  کرٹ  اک  ی م سے ٹ 

رات  چ 

ی۔
 
ائ گہری صق  اغدہ  اق   ٹ 

 

ی ماخول (３
 
دروٹ ظرات اور ای 

ی ح 
 
سماٹ  ح 

 
 
ی ب
 
گ، ضوئ لورٹ 

 
ان سلپ ق رولز: ٹ 

ن 
 
کی اؤ۔  کا دٹ  گرمی  ں  گرمن وں می  رش، 

 
ھسلن والے ف ں ب  از می  مک، واش اب رٹ  کی ج  گ  ت 

 
ی
 
اسک لاٹ ز ٹ  ن 

 
ور، ن ر سے ش  ڈڈ وی سٹ ڈراب  ت 

 
ٹ(، ش

 
ی ی  اسک + ای می  گ )ٹ  ت 

 
ی
 
ہہ دار لاٹ ز، ب  س 

 
ی
 
رم ف

کس۔ ن/ب رٹ 
 
ش ڈری  ات ت  ے ہ  لی  گ، عملے کے  زٹ  گلن  گ  ی ست 

 
 ف

 

ظرات (４
لہ کے ح  ض 

 
 ق

ڈز(، ای لت  اری س )رب زر ٹ  ں، س  ی  وٹ  ن 
ن ت  گی 

الی رٹ  لز، ج  واٹ 
 
ڈز/ف ت  ی طور ب ر آلودہ ت 

 
ائ کی مت  ک، 

لاشت  گل ٹ وز ٹ 
 وی سٹ -ست 
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رز،   ن 
 
ارن گ ٹ 

ت کلت 
ت ک وای س/ری سات  رز، ت 

ی ن 
ی 
 
کی ڈ  ت  کی  اری س(،  اک/س  طرٹ 

رل/ح  ن  ت کل/خ 
خدگی )ری سات  لی 

کی غ لہ  ص 
 
رولز: ق ن 

 
کی اں(۔  رٹ 

ی ن  ے اوزار/ٹ 
 
وغات کے  ) FEFO)ب ران

 
رسٹ آؤٹ( مصن

 
رڈ، ف اب  کست  رسٹ اٹ 

 
ف

ے۔  لی 

 
ظرات (５

ی ح 
 
ن روٹ ی/ئ 

 
درٹ  ق 

ت ک ا ے )ت  صون 
سلسل کے مت 

 
ادی ی ت 

 
ی رولز: ٹ 

ن 
 
کی ے۔  ی ہ 

 
کرئ ر 

 
اب کو مت  کس 

ست  می اور لاخ 
راہ 
 
کی ف ی 

 
ائ واٹ 
 
ی/ٹ
 
ائ و ٹ  ک سالی ح  س 

 
کی لہرئ ں، خ گرمی  لاب،  ت ادل(۔شت 

 
ر کے می لاب  وکولز، شت 

 
ی ٹ ب روٹ ز، ہ 

کی ن  ن رٹ  ر خ 
 
 پ واب

 

 

 

ز(  ی لی ن 
 
وٹ ی  ر )ن 

 
ی سرگرمی کا ماخول ت ر ات

 
ساٹ
 
 ات

 

وا:  • ےہ  روری ہ 
 
ت دٹ لی ض کی ت  ر 

لن 
 
ن/ق

 
لی ش ت 
 
ی
 
ی ار وت  ار ٹ  ے؛ ٹ  ی ہ 

 
وئ لن ہ  س سے سر درد/ج  ں، خ  ی  ے ہ 

 
کرن کم  کو  ار  وا کے معت  ی ہ 

 
دروئ  ۔وی او سی اور اب روشول اٹ 

ی:  •
 
ی اور مت

 
اٹ کیی  ی 

 
ائ عمال ٹ 

ادہ است  کا زٹ  س 
 
ی
 
ی
ی  ولی 
 
کشف رز/اٹ  گلن  ک  لاشت  کروٹ  ت 

ں؛ مات  ی  ے ہ 
 
ان لے ج  ج  ں  الی می  ات ٹ  ت 

 
اق کش مواد کے ٹ  ی م 

رات  گوں اور چ 
س، رٹ 

 
ی
 
ی رخ  ن  ے۔  ڈن  ا ہ  چ سکت 

 
ہی  
ب
ک  الن وں ٹ   ٹ 

ی:  •
 
اٹ وای 

 
ے،  ی

 
ڑے دھون کن  ی، 

 
ائ ں۔ ، HVACگرم ٹ  ی  ے ہ 

 
کو ب ڑھان راج 

 
کارئ ن کے اچ عمال اور 

لی/گی س کے است  خ 
 
ی مرز ت

 
رز اور اسی ر ڈراب  ی ن   ہ 

ی وع:  •
 
ی ن
 
اٹ ن  ان  ں؛  مواد اور چن  ی  ے ہ  کر سکی  کردار ادا  ں  صان می  ف 

 
و مسکن کے ی

 
ں ٹ ی 
 
اٹ ے ج  کی  ہ  س( اگر ذمہ داری سے جاضل ب 

 
ی
 
ی
 
کی ت 
 
دہ سرق ام سے جاضل س  ھ ٹ  کج  لا 

زاء )مت  ھ اچ  وغات کج 
 
ودار مصن ن 

 
وس
 
ح

ں۔  ی  ی ہ 
 
کر سکن ر 

 
اب کو مت  ات  ی خت  کی طرف آئ  ے  چ  ی 

ت  س اور 
 
ی
 
ی
کلات   خساس 

گ:  • ن  خ  کن   
ن ں۔ن  ی  ے ہ 

 
کرن دا  ت  لہ ت 

ص 
 
اسب ق ت 

 
ر می ن 

 
رز غ ج 

 
ی ات
 
ے اور من ے؛ ساس  کل ہ 

ا مش  کرٹ  ت کل 
ک ری سات  لاشت  ر ٹ  ی لی ن 

 
گل ٹ وز اور ملن

 ست 
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ت کل  
ف سات 

ک غام سروس لای  ا اٹ  ای  ن  ہ ن  ش 
 
ق
 
لون  کا ت ھال    →)شت  کھ ب  کی دٹ  ی ٹ کے ی عد  عمال    →کلات 

ں است  لہ می  ص 
 
ل و جمل    →ق

ق 
 
کی ی زاء  لاش    →اچ  اں ٹ  ت  ات  کامت  کو سب سے ب ڑی  عمال( آپ 

است 

ے ا ہ  ت  ت  ں مدد د ے می 
 
گ۔ —کرن ت  کخ  ت 

ی، اور ت 
 
ائ واٹ 
 
ی، ٹ
 
ائ ر ٹ 
 اکن 

 

ھال  کھ ت  ی کی دی 
 
اٹ م ورک( ی  ری 

 
داری )عملی ف ان ن  ظ اور ی 

حف 
 
 ن

کرئ ں۔ • ھت ک 
 
کس ب ا؛ لت  ے دھوٹ  لی  ت کے 

 
ں؛ وق ی 

 
ڈز لگاٹ ت  رے ہ  ہاؤ والے سن  رز/کم ب  ن   اب رن 

ں۔ • ی 
 
اٹ ت  ر ت 

ہن  کو ب  وراک 
 
کی ح ی ٹ  رخ 

ن  کرئ ں؛ ڈن  اب  خ 
 
ی
کا ات  رز  ر واس 

 
ڈری؛ موب چ لاٹ  ی 

 ت 
ز •

 
و "رب اسب ہ  ہاں مت  لا چ 

کرئ ں )مت  ی ش  ز ٹ 
ن  ش  ر لات ٹ آی 

 
وکولز(۔ -واب

 
 سمارٹ" ب روٹ

 

ت  ح 
 
ی کی ن

 
اٹ وای 

 
 ی

 
کرئ ں؛ سروس   • عمال 

سرز است 
 
ی سی شی 

 
ی ی  وت  کرئ ں؛ اوکن  چ 

 
ل ای ڈب ز ب ر شوت رز۔ HVACاٹ  لن 

 
 ق

کرئ ں۔ • ور 
 
صوٹ وں ب ر غ

لی کے مت  خ 
 
د ت دٹ  خ 

 
ل ت  

اٹ کرئ ں؛ ق  لگ  کو ان ٹ  ولز 
 
ڈل ٹ ت ت  کرئ ں؛ آ ب 

 
ح
 
ی
 
ی مرز می

 
ا اسی رز ٹ 

ر ڈراب 
 
 موب

 

داری  ری 
 
 مواد اور ج

 
ار اور   • ک ٹ  ت  کز ت 

ل مرٹ 
دئ ں۔ رت ق  رٹ 

 
ں چ ے ٹ لک می  لی  ے کے  ی  ت  کا کو  گ  ت  کخ  ت 

ح دئ ں؛ ت  ی 
رخ 
 
کو ب مز 

 شسی 

•  
 
ی
 
ز می ن  ش  اک آی  ن و سے ٹ 

 
وس
 
ل، اور ح ت 

کردہ ت  ارمولے، ذمہ داری سے جاضل 
 
ری ق

 
ک ف لاشت  کروٹ  ت 

س، مات 
 
ی
 
ی
 
کی ت 
 
ل سرق ت  ڈت  گرٹ  اٹ وڈٹ  ے ٹ  لی  س کے 

 
ی
 
ی
کلات  کرئ ں۔ خساس  ب 

 
 ح

وں۔ • راج والی ہ 
 
کم اچ ی سے ضاف اور 

 
ں آسائ طجی 

س
کی  س  کرئ ں خ  اب  خ 

 
ی
کا ات  ر  ج  ی 

رت 
 
ل ف اٹ  ن وط، مرمت کے ق 

 
 مص

 

سز 
 
کی  سرکلر ت ری 

 

عمال   •
ارہ است  کرئ ں    →دوٹ  ت کل +    →کم 

ل/مرمت ری سات 
 ۔رت ق 

کرئ ں۔  • راکت داری 
ھ س 
 
ت ک ب روگرامز کے ساب ت ک ت  ے ت  لی  اء کے  ت 

 
ے والی اش

 
ون ت کل ہ 

کل ری سات 
الی اور مش   ج 

ں؛   • ی 
 
ج
 
ارت کی ٹ  ے 

 
ون م ہ 

ی 
 
کی مت عاد خ ک  رٹ 

 
ا سکے۔  FEFOب ا ج  کت  کم  کو  ے 

 
ون راب ہ 

 
اکہ چ ں ٹ  ی 

 
 لگاٹ

 

SOPs ا امل کری  ں س   می 
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ت ک(۔  • ٹ لاک خ 
 
ی ی  کی  ت کل  ی م

ک عداد، 
کی ی  ولن وں 

 
ر، ٹ اہ  ن آن، الگ الگ ئ ن ٹ 

 
لی ش ت 
 
ی
 
ی کرئ ں )وت  امل  ز مراجل س  ں سن  س می 

 
ت ک لسی ے والی خ 

 
کرن د  ت  ے/ت 

لی   کھو

کرئ ں۔  • کارڈز ٹ وسٹ  وری حوالہ 
 
ز ب ر ف

ن  ی ش 
 
ی ت؛ اشی رت 

 
کی ب  عملے 

 

ے( ی  ہ  ا ی خ 
 
ز کو اس کی ت رواہ کرٹ

 
لوت رات )اور کی وں سن 

 
ن دی لی اور اس کے ات ی ن 

 
اٹ  موسمن 

 

رات:
 
ے اب لی  ز کے 

 
لوب ے۔ شت  ی ہ 

 
کو ب ڑھائ طرے 

ک سالی کے ح  س 
 
لاب، اور خ د ٹ ارش/شت  دٹ  کی لہرئ ں، س  گرمی  ت دٹ لی  ی ت 

 
ائ  موسمت 

 

ی:  •
 
اٹ وای 

 
ھ  جرارت اور ی گ ٹ وج 

کولت  ادہ  کرئ ں؛    →زٹ  ڈول  ت 
 
لد ش دمات ج  ھرٹ ور ج  ل؛ چرارت سے ب  ں۔ HVACب ڑے ٹ  ی 

 
لم لگاٹ

 
گ/ق ڈٹ  ت 

 
کھڑکن وں ب ر ش کرئ ں،  ھال  کھ ب   کی دٹ 

اں:  • دی  ن  ان  ی کی ی 
 
اٹ ں۔ ی  ار رکھی  ت  صوب ہ ت 

کا مت  دمت"  کی ج  ی 
 
ائ ں؛ "کم ٹ  ی 

 
اٹ ت  کی غادات ات  ظ  حف 

 
ھی ت

 اب 

ز:  • ی ن  ی چ 
 
لاٹ ں۔سن  رار رکھی 

 
اک ب رف ر اشت 

 
کم ی ف کم سے  رز اور  لاب  ت ادل شت 

 
ں؛ می ی  ے ہ 

کر سکی  ر  ن 
 
اخ ں ٹ  ل می  رشت 

 
عات ب

 
 موسمی واق

ں۔صحت اور آرام:  • ی  ی ہ 
 
ائ ت  ر ت 

ہن  کو ب  ے 
 
ق
 
ق ی کے و

 
ائ وا اور ٹ  کی ہ  وا  ں؛ ہ  ی  ی ہ 

 
کو ب ڑھائ ی خساسی ت 

 
ائ کی مت  ں  گہی  د ج  ت   گرم، ت 

 

ی ف
 
ف
 
ح
 
راج۔ ن

 
کم اچ ی عے  اب کے ذر خ 

 
ی
وغات کے ات 

 
م والے مصن ے جج 

 
ھون لی، اور ج  خ 

 
د ت دٹ  خ 

 
ل ت  

اٹ ر آلات، ق 
 
 : موب

 ت
گ۔مطات ق ڈولت  ت 

 
ی کے مطاٹ ق سروس ش

 
وئ کی ح  ہ چرارت  ا(، اور درج  رش سے دور رکھت 

 
کو ف ت کلز  رہ )کی م ن 

 
وظ ذخ

 
گ، شت لاب سے محف ڈٹ  ت 

 
کی ش  : عمارت 

 

لان(  ن ی 
 
کش ں )ای  ی  ے ہ  ی  ں کی سے حصہ ڈال سک ظ می 

حف 
 
ی ن
 
اٹ ز ماخولن 

ن  ی ش 
وب  ی   ن 

 

دمات (１ وغات و خ 
 
 مصی

 

ح دئ ں۔ ، VOCکم   • ی 
رخ 
 
کو ب سام 

 
کی اق گوں 

ی رٹ 
 
ن مولی 

 
اک س گوں سے ٹ 

صان دہ رٹ  ف 
 
ٹ؛ ی ورت  کن  کو  ز 

ن  ل لان  ت  ڈت  گرٹ  اٹ وڈٹ  ری، ٹ 
 
ک ف لاشت  کروٹ  ت 

 مات 

و  •
 
ر ح ن 
 
عمال، ی ع

ارہ است  ولن ہ دوٹ 
 
دی سے ٹ امت 

کی رض  ی ٹ  کلات  و(،  وظ ہ 
 
ہاں محف ز )چ  ن  ش  س آی 

 
کم ری کم سے  س، 

 
ی
ل ڈسکاؤٹ 

ں: ری ق  ی 
 
اٹ ت  و" ت 

ن  کو می  ک "اٹ  کا راسن ہ۔اٹ  ہرے  ن و کے چ 
 
 س

 

ی (２
 
اٹ لہ اور ی 

ض 
 
 ق

 
دہ   • ل س  ت  ح طور ب ر لی 

 
ارت س۔واص ی کل، س  اک/کی م ظری 

رل، ح  ن  ن لز، چ  ی کل ان 
ں: ری سان  ی 

 
ز لگاب ن  ی ش 

 
    اسی

ا • ت  اری ت  کو معت  ت لز  وزات  ے ڈسن  لی  ے کے 
 
کرن کم  ادہ آرڈر  کرئ ں؛ زٹ  عمال 

ڑے است  ل اوزار/کن  اٹ  ے کے ق 
 
و، دھون ن ول ہ 

 
ل ق اٹ  ی کے لخاظ سے ق 

 
ائ ہاں صق  ں۔چ  ی 

 
 ٹ

ی کے   •
 
ائ ی ٹ، صق  رخ 

ن  کا ڈن  ز  ح ساب  ڈری، صخی  چ لاٹ  ی 
کرئ ں۔  SOPsت  عمال 

ت کل است 
ہ چرارت والے سات  کم درج   کے مطاٹ ق 

 

وا (３ ی ہ 
 
دروٹ ی اور ای 

 
اٹ وای 

 
 ی

 
اغدہ   • کرئ ں؛ ٹ اق  لگ  کو ان ٹ  رز  ارچ  مرز؛ ج 

ای  ل ای ڈب ز + ٹ  ں۔ /PATاٹ  ی 
 
کرواٹ ت ک  ی خ 

 
ن
 
ری کل ست ف کن   الت 

ن کے س •
 
لی ش ت 
 
ی
 
ی اسب وت  زاء )مت  ے والے اچ 

 
کرن ذب  ی ٹ و ج 

 
ن ا؛ ٹ ودوں ب ر می  کرٹ  ل  ت دٹ  ڈول ب ر ت  ت 

 
کو ش رز 

لن 
 
کال؛ ق امی ی  گ ب ر مق 

لت  اٹ 
 
ن ق

 
اج گ/ٹ  گ مکست 

ھ(۔رٹ 
 
 اب

 

ری  (４ ن 
 
ی وب 
 
داری اور ای ری 

 
 ج
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• SKUs   ری؛ اب  کست  چ/اٹ  ی 
ک ت  رٹ 

 
کرئ ں؛ ب ا  کخ  کرئ ں۔ FEFOکو ٹ  چ 

 
ت ا وری ج 

 
کی ف اک  ے والے اشت 

 
ون م ہ 

ی 
 
ب مت عاد خ رت 

 
ر ماہ ف ا؛ ہ  کرٹ  ذ 

 
اق  ٹ 

وں۔  • ں ہ  ی 
 
ہرشی
 
کی ف زاء  اف اچ  ق  ز، اور س  ن  ی ش 

 
ل اشی

ت ک ب روگرامز، ری ق  ت ک ت  اس ت  ن کے ٹ  ح دئ ں ج  ی 
رخ 
 
کو ب رز  لاب  سے شت  ی   ا

 

علی م  (５
 
ت
 ٹ کی 

ی ت اور کلان 
 
اق ق 
 عملے کی ت 

 

ں   • گز می 
ت 
 
ی ہ می  اب  کرئ ں؛ ماہ  وی ض 

 
ف
ن" ی 

 
ی ی  ی می 

خ 
ز  ک "سن  کرئ ں۔   5اٹ  امل  وع س 

 
کا موض داری  ات ت  کا ٹ  ٹ 

 
 می
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ک • لون  ے شت  ی  ت  م ا
ے "ہ  کا عن وان ہ  س  جہ خ 

 
ف
ب سات ٹ ص ا وت  کارڈ ٹ  ر 

ن 
 
کاؤن ا  ھوٹ  ک ج  ں(: اٹ  ہی 

گ ب  ت  کرئ ں )گرئ ن واش  م 
راہ 
 
علی م ف

 
ی
ی ٹ  کلات  ہ  داراب  ں۔"ای ماٹ  ی  ے ہ  کی سے رکھی  ز   و ضاف اور سن 

 

ے آسان  (６ ی  ل ے کے 
 
ک کرن ری 

 
 KPIsت

 
ی  •

 
اٹ ر ی 

ے لی ن  ی  ل ل کے 
ی س 
 
ی می و/ف

 
ر س کمی(۔ ہ  دف مسلسل   )ہ 

• kWh  ی سروس
 
ے(۔ ف ی 

 
گھی دہ  ی ٹ ک س 

 
ق ی  رج 

 
 )اب

ل  •
 
ڈ ق ن  لہ لی 

ض 
 
ا۔٪ ق گت  ا  اٹ  ت  ڈ( سے ہ  وشت  ت کل/کمن 

 )ری سات 
وغات  •

 
ل مصی ن  رن ان  ن  ل/رئ  ن  ل ان 

ں۔ ٪ رت ق  ی 
 
گی دی  رٹ 

 
 چ

ے(۔ • دف ہ  کا ہ  ر 
 
کا )صف ے 

 
ون م ہ 

ی 
 
کی مت عاد خ اء  ت 

 
کا آڈٹ: # اش وغات 

 
ی مصن  سہ ماہ 

 

KP-RETP   زو کلاس روم 2ج   :SECAP  ن ک لسٹ ن چ 
 
ش وات  لی   ای وی 

صد:  مف 

کہ  ا  اٹ  ت  ی ت 
 
ن ی 
 
کو ی ق کد   KP-RETPاس ٹ ات  ی طور ب ر لخ 

 
ائ ے والا، اور موسمت 

 
کرن امل  ی طور ب ر س  وظ، سماج 

 
کو ماحول دوست محف ی ت  رت 

 
کاروٹ اری ب وں اور 

 
ی مہارٹ

 
ن کلاس روم ب ر می  حت 

 
ار کے ت

کار ) ہ  زہ کے طری ق  اب  ی ج 
 
ائ ی، اور موسمت 

 
ائ ی، ماحولت  و سماج  ے، ح 

 
ان ا ج  کت  د 

عق 
ں مت  داز می  و۔   کے مطاٹ ق(  SECAPاٹ   ہ 

 

 

 

 

ے والا: ی  لی  زہ 
ات    خ 

ام:  ر / مق  ن 
 
گ سی ی ن 

 
ی رب 
 
   ت

ر: ن  رئ 
 
  ت

خ: 
 
ارن   ی 
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 زمرہ
س 
 
ی
 
ی
ی صی ی وان 

 
خ
 
ش
 
ت

 
 

ی ت 
 
ی  چی 

ی صرے 
 ن 

ارش/   سق 

اں  ی ہ  ں  ج  ہی 
 پ 

ی ے سماج  ی ت ہ  رت 
 
ا ب     کت 

دامات ی اق 
 
ت
 
اظ ی )ب راب ر حق 

 
ن مولی 

 
 س

ے   لی  ی کے 
 
 رسائ

وان،  وح 
 
ں، ٹ ی 

 غورٹ 

کمزور    اور 

 گروی س(؟ 

ا ب ہ      کت 

 کلاس روم 

 ماحول 

ں  ی 
 
اٹ ت  ی ت 

 
ن ی 
 
کو ی ق ت 

 
اظ  حق 

ار   ے وق  لی   اور سب کے 

ں  ہی 
رکاء )ب   س 

ی، 
 
راسائ  ہ 

ا   از، ٹ  ت 
 
 امی

کی مزدوری(؟  وں  ج 
 
 ت
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امل   ں س  اخن وں می  الوں، مت  کو مت  ہلوؤں  ی ب 
 
ف
ا صت  کت 

ے، اور  ا ہ  گت  ا   کت 

 مواد؟

   

زم ) 
 
کا مت کاب ی ازالہ 

 
ن کات  ا س  کا عمل، ( GRMکت 

ے؟ ح طور ب ر درج ہ 
 
ر، واص من 

 
ہ رای طہ ی علق 

 مت 

 کلاس روم

   

ی  
 
ل رسائ اٹ  اص طور ب ر ق  اں ج  ات اور سرگرمت  ا شہولت  کت 

اص طور ب ر معذور   ں؟ ج  ی  ے والی ہ 
 
کرن امل  اور س 

ے  لی  راد کے 
 
 اف

اں(  معذورٹ 
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دامات  ی اق 
 
ت
 
اظ ی حق 

 
اٹ اک   ماخولن  طرٹ 

ا ح  وا دار اور آلودگی ٹ  کلاس روم ضاف، ہ  ا  کت 

ے  اک ہ   سے ٹ 

 مواد؟

   

ے  ام ہ  ط  ت 
 
اسب ات کا مت  لہ 

ص 
 
ا ق  کت 

ں(  ہی 
را ب  کج  ی 

 
کوئ  )کوڑے دان، 

   

ے والے مواد 
 
ون عمال ہ 

ں است  ز می  ن  ا عملی سی ش  کت 

گ،   لے رٹ  ٹ  ر ر زہ  ن 
 
ں؟ )غ ی  وظ ہ 

 
ی طور ب ر محف

 
ائ ماحولت 

ی 
 
لف
وظ ٹ 
 
 محف

س(؟
 
 وی سی

   

ے 
 
ون د ہ  ت  ت ت 

 
کھے، اور آلات اس وق

ت  س، ت 
 
ی
 
ا لاٹ کت 

ب  ں خ  ی   ہ 

ں  ہی 
ں ب  عمال می 

 است 
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ی 
 
ائ واٹ 
 
 )ٹ

ظ(؟  حف 
 
 ت

   

ی مزاحمت 
 
اٹ ی   موسمن 

 
ن
 
ات ب ر روش ے والے اس ٹ 

 
کرن ی ت جاضل  رت 

 
ا ب کت 

ی دوست  
 
ائ ں موسمت  ی 

کی مہارٹ  کہ ان  ں  ی  ے ہ  لی  ڈا

داوار،  ت  ر ت 
 
ی، مؤب

 
ائ واٹ 
 
د ٹ دٹ  خ 

 
ل ت  

اٹ لا ق  وں )مت 
 
 طری ف

گ(؟ ت کلت 
 ری سات 

   

کی  ت  ات  ی ذہ 
 
ائ ں موسمت  دری س می  رز ٹ  ن  رن 

 
ا ب کت 

ں  ی  ے ہ  کر رہ  امل  ں س  الی   مت 

ن؟
 
ظمی
م

 

   

ں   ی  اب ہ  ت 
 
دامات دسی

ی اق 
 
ن
 
اظ ادی صحت اور حق  ت 

 
ی ا ٹ  کت 

ا(  ے، آگ لگاٹ  شی  وظ را
 
کٹ، محف ڈ  رسٹ اٹ 

 
 )ف

ت(؟
 
اظ  حق 
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وظ   
 
ا محف ے ٹ  ا ہ  کر رہ  عمال 

ی سامان است 
 
ن
 
اظ ر حق  ن  رن 

 
ا ب کت 

ے  ا ہ  کر رہ  رہ  اہ  کا مط  عمال 
 اوزار کے است 

و(؟  ہ ہ  علق 
ہاں مت   )چ 

   

ہلو  ی پ 
 
اٹ ا  ادارہ خ  ے  SECAPکت   ہ 

صر 
 
ت
 
ی )مخ گاہ  ھ آ

 
ے والوں کے ساب

 
کرن ی ت جاضل  رت 

 
ب

ی عے(؟ الوں کے ذر ا مت  رز ٹ 
گ، ٹ وسن 

ت 
 
 ب ری ف

   

ا   ہ، ٹ  اب 
صق  ر مت  ن 

 
وظ، غ

 
ر محف ن 

 
کو غ راد 

 
ن ہ اف

 
اف ی ت ٹ  رت 

 
ا ب کت 

ی ب دی  
 
رع
 
کی ب ے 

 
کرن صان دہ رٹ ورٹ 

ف 
 
ی ی
 
ائ ماحولت 

ے  ی ہ 
 
ائ  ج 

ں؟ ی 
 
ق
 مش 

   

عمن ل
ت 
موعی  موعی   مج   SECAPمج 

ا  گت  ا  کت  دہ  اہ  کا مس  ل   
عمت
ی 

 

ا  ☐ خ 
 
 اوت

☐  

م ڈی   مت 

 لو  ☐

 



66 
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