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�0�L�V�V�L�R�Q�����7�R���L�P�S�U�R�Y�H���+�H�D�O�W�K���3�U�R�I�L�O�H���R�I���6�R�X�W�K���$�V�L�D�Q�V���L�Q���+�R�Q�J���. �R�Q�J���W�K�U�R�X�J�K���V�W�U�D�W�H�J�L�F���F�R�P�P�X�Q�L�W�\
�E�D�V�H�G���K�H�D�O�W�K���S�U�R�P�R�W�L�R�Q���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�V����
�
 द्देश्�3�������=�� �� �� का ���*क्षि �' ���� शि याली���<मु�=मा���
 धारि�(��स्वास्थ �3��प्र चा �4द्वा रा��स्वास्थ �3मा��सुधा�4��ल्या�
नु ��हो���s

صد مق
شیائی��کی ں��جنوبی����ی می ت��کے�í�Ëیعے��ہانگ��کانگ�� خل ���jکی��مد�� �Tت��کے��فر ص مونٹی��پر��مبنی�� ک��کی سڑیٹج

ت��کی��پر�Tفائل��کو��بہتر��بنانا¾� صح
�6क्ष्�3����हां��कां ����की ���*क्षि �' ���� शि या�����<मुदा�3���
 धारि�(��स्वास्थ �3���<म्�9र्ध�,��के ��माध्�3�2��स्वास्थ �3��मे��सुधा�4��लाना ��है���s
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�)�H�Y�H�U
�–�Q�W�H�Q�V�H���K�H�D�G�D�F�K�H��
�0 �\�D�O�J�L�D
�3�D�L�Q�I�X�O���O�\�P�S�K���Q�R�G�H�V
�/�H�V�L�R�Q�V���R�Q���P�R�X�W�K���D�Q�G���E�R�G�\���V�W�D�U�W�V���G�D�\����������
���D�I�W�H�U���R�Q�V�H�W���R�I���I�H�Y�H�U����

�$�Y�R�L�G���F�O�R�V�H���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���V�L�F�N���S�H�U�V�R�Q�V���R�U���D�Q�L�P�D�O�V��
�:�H�D�U���S�U�R�W�H�F�W�L�Y�H���F�O�R�W�K�L�Q�J���D�Q�G���H�T�X�L�S�P�H�Q�W���L�Q�F�O�X�G�L�Q�J
�J�O�R�Y�H�V���D�Q�G���V�X�U�J�L�F�D�O���P�D�V�N�V���Z�K�H�Q���W�D�N�L�Q�J���F�D�U�H���R�I���L�O�O
�S�H�R�S�O�H���R�U���K�D�Q�G�O�L�Q�J���D�Q�L�P�D�O�V�����D�Q�G���F�D�U�U�\���R�X�W���U�H�J�X�O�D�U
�K�D�Q�G���Z�D�V�K�L�Q�J���D�I�W�H�U���W�K�H�V�H���S�U�R�F�H�G�X�U�H�V��
�7�K�R�U�R�X�J�K�O�\���F�R�R�N���D�O�O���D�Q�L�P�D�O���S�U�R�G�X�F�W�V���E�H�I�R�U�H���H�D�W�L�Q�J
�6�H�H�N���P�H�G�L�F�D�O���D�G�Y�L�F�H���S�U�R�P�S�W�O�\���I�R�U���D�Q�\���V�X�V�S�L�F�L�R�X�V
�V�\�P�S�W�R�P�V��

�&�D�X�V�H�G���E�\���D���Y�L�U�X�V���Q�D�P�H�G���P�R�Q�N�H�\�S�R�[���Y�L�U�X�V

�' �L�U�H�F�W���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���L�Q�I�H�F�W�H�G���D�Q�L�P�D�O�V�����V�X�F�K���D�V���V�R�P�H
�V�S�H�F�L�H�V���R�I���S�U�L�P�D�W�H�V�����U�R�G�H�Q�W�V���D�Q�G���V�T�X�L�U�U�H�O�V���H�W�F���������W�K�U�R�X�J�K
�E�L�W�H�����V�F�U�D�W�F�K���R�U���G�L�U�H�F�W���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���E�R�G�\���I�O�X�L�G�V��
�' �L�U�H�F�W���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���L�Q�I�H�F�W�H�G���K�X�P�D�Q�V�����W�K�U�R�X�J�K
�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�\���G�U�R�S�O�H�W�V���R�U���G�L�U�H�F�W���F�R�Q�W�D�F�W���Z�L�W�K���E�R�G�\���I�O�X�L�G�V��

�0�R�Q�N�H�\�S�R�[��

�)�R�U���I�X�U�W�K�H�U���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���R�Q���0 �R�Q�N�H�\���S�R�[���Y�L�V�L�W���&�H�Q�W�U�H���I�R�U���+�H�D�O�W�K���3�U�R�W�H�F�W�L�R�Q�������0 �R�Q�N�H�\�S�R�[�����F�K�S���J�R�Y���K�N��

�7�K�H���L�Q�F�X�E�D�W�L�R�Q���S�H�U�L�R�G���L�V���X�V�X�D�O�O�\���I�U�R�P�������W�R���������G�D�\�V�����Z�L�W�K���D���U�D�Q�J�H���I�U�R�P�������W�R
�������G�D�\�V��

�–�Q�I�H�F�W�L�R�X�V���G�L�V�H�D�V�H���V�S�U�H�D�G���W�K�U�R�X�J�K���]�R�R�Q�R�V�L�V�������I�U�R�P���D�Q���L�Q�I�H�F�W�H�G���D�Q�L�P�D�O���W�R���K�X�P�D�Q�V����
�6�L�Q�F�H���P�L�G���0 �D�\���������������F�D�V�H�V���R�I���P�R�Q�N�H�\���S�R�[���K�D�V���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���: �+�2����

�)�L�U�V�W���L�P�S�R�U�W�H�G���F�D�V�H���R�I���0 �R�Q�N�H�\�S�R�[���F�R�Q�I�L�U�P�H�G���L�Q���+�. ���R�Q����������������������

�–�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���Z�L�W�K���K�L�J�K���U�L�V�N���V�H�[�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H�V�����H���J�����P�X�O�W�L�S�O�H���V�H�[�X�D�O���S�D�U�W�Q�H�U�V�����V�H�[���Z�R�U�N�H�U�V��
�K�L�V�W�R�U�\���R�I���V�H�[�X�D�O�O�\���W�U�D�Q�V�P�L�W�W�H�G���L�Q�I�H�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K�L�Q���W�K�H���S�D�V�W���������P�R�Q�W�K�V��
�+�H�D�O�W�K�F�D�U�H���Z�R�U�N�H�U�V���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�H���I�R�U���F�D�U�L�Q�J���R�I���S�D�W�L�H�Q�W�V���Z�L�W�K���F�R�Q�I�L�U�P�H�G���P�R�Q�N�H�\�S�R�[��
�/�D�E�R�U�D�W�R�U�\���S�H�U�V�R�Q�Q�H�O���Z�R�U�N�L�Q�J���Z�L�W�K���]�R�R�Q�R�W�L�F���S�R�[���Y�L�U�X�V�H�V��
�–�Q���F�D�V�H���R�I���P�R�Q�N�H�\�S�R�[���R�F�F�X�U�U�H�Q�F�H���L�Q���D�Q�L�P�D�O�V���L�Q���+�R�Q�J���.�R�Q�J�����D�Q�L�P�D�O���F�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�Q�H�O�����Z�K�R
�K�D�Y�H���K�L�J�K���U�L�V�N���R�I���H�[�S�R�V�X�U�H���W�R���Y�L�U�X�V��

�0�R�Q�N�H�\�S�R�[���L�V���X�V�X�D�O�O�\���D���V�H�O�I���O�L�P�L�W�H�G���G�L�V�H�D�V�H���Z�L�W�K���V�\�P�S�W�R�P�V���O�D�V�W�L�Q�J���I�U�R�P���������W�R���������G�D�\�V��
�9�D�F�F�L�Q�D�W�L�R�Q���I�R�U���P�R�Q�N�H�\���S�R�[���K�D�V���D�U�U�L�Y�H�G���L�Q���+�R�Q�J���.�R�Q�J���L�Q���6�H�S�W�H�P�E�H�U���������������3�U�L�R�U�L�W�\���L�V���J�L�Y�H�Q���W�R
�K�L�J�K���U�L�V�N���J�U�R�X�S�V��

�–�Q�F�X�E�D�W�L�R�Q���3�H�U�L�R�G

�6�\�P�S�W�R�P�V��

�7�U�D�Q�V�P�L�V�V�L�R�Q

�7�U�H�D�W�P�H�Q�W��

�3�U�H�Y�H�Q�W�L�R�Q

��



यो��जु नोसि�<��मार्फ�(���<र्ने ��संक्रा�2�� ��रो�� ��हो����संक्रमि�(��� ना �9�4बा�#��मानि �<मा���<र्ने ���� र्छ ��
�<न् ���l �j �l �l ��को ���2ध्�3��मे��देखि ����मंकी��पो क्�<का ��के �<�=रू���0ढेका ���� न् �����: �+�2��

�=�� �� �� मा���j �p���j �s���l �j �l �l ��मा����मंकीपो क्�<��को ���. हिलो���
 याति�(��के �<��पु ष्टि���1�� को ��थि यो���s



ज्�9रो
तीव्र ��टा�
को ��दुखा ��
मां�<पे शीको ��दुखा ������
लिम्प��नो ड्�<को ��दुखा ����
मु�����4���: री�4मा��घा �
 �=रू���
 �
 नु ����ज्�9रो���
 �� �. छि ���k���m��दि�, ��सुरु��हुन्�� ��

बिरामी��व्य क्ति ��वा��� ना �9�4�=रूसँ��को ��नि �� �#���<म्पर्क बा�#��टाढा
�4�=नु होस्���s
बिरामी��व्य क्ति �=रूको ��हे�4चा �=���� र्दा��वा��� ना �9�4�=रू��रे��दे�� ���� र्दा
�.न्जा ���4���<र्जि ���6��मास्�� ���<हि�(��सु�4क्षा त्�2�� ���� �. डा���4���
 �. �� �4�' �=रू
�6गा �
 नु होस्�����4��यी��प्र क्रिया�=रू���. छि ��नि �3मि�(��हा�(��धुनुहोस्���s
��खा ना ��खा नु ���	 घि ���<बै���. शु � न्�3���
 त्पा�*�, �=रू��राम्र री���. का �
 नु होस्���s��
��कु नै ���. नि ��शं कास्प �*���6क्ष �' �=रू��देखि �� मा��तुरुन्तै��चि कि त्�<�� को
�<ल्ला�=��लिनु होस्�s

का �4�' ��मंकीपो क्�<��भा���4�<��ना �2�� ��भा���4�<को ��का �4�' ले��हुने ���� र्छ ��



�
 च्च ��जो खि �2��यौ�, ���	 भ्या�<���1�� का ��व्य क्ति �=रू�����
 दा�=�4�' का ��लागि ��धेरै��यौ�, ��साझे दा�4�=रू����यौ�, �� र्मी�=रू�����. छि ल्लो���k�l
�2हिना ��भित्र ��यौ�, ��संचारि�(��संक्र�2�' को ����तिहा�<���1�� का ��
मंकीपो क्�<���1�� का ��बिरामी�=रूको ��हे�4चा �=���� र्न ��जि म्मेवा�4��स्वास्थ्�3�� र्मी�=रू
जु नोटि�� ��पो क्�<��भा���4�<सँ����का �2���� र्ने ��प्र यो�� शा लाका ���� र्मचारी�=रू
�=�� �� �� का ���
 च्च ��जो खि �2���1�� का ���. शु ��हे�4चा �=���� र्मचारी�=रू���3दि��� ना �9�4�=रूमा��मंकीपो क्�<को ���� �#ना ���1�� मा

मंकीपो क्�<��सामान्�3�(या��स्�9�3�2��मै��सीमि�(���4�=ने ��रो�� ��हो��� �<को ���6क्ष �' �=रू���k�n��देखि ���l �k��दि�, �<म्�2���4�=न्�� ���s
मंकीपो क्�<को ��खो �.��सेप्टेम्�0�4���l �j �l �l ��मा���=�� �� �� मा���
 ��पु गेको���� �s���
 च्च ��जो खि �2���<मू�=ला����प्रा �) मि�� ता��दि��ने ���s

��

संक्रमि�(��� ना �9�4�=रूसँ����प्र त्�3क्ष ���<म्पर्क ����� स्तै��प्रा ��मे�#का ����के ही
प्र जा ति�=रू������मूसा�=रू���4����लो�� र्के �=रूको ����टोका ����वा��खो स्रा ����मार्फ�(��वा
तिनी �=रूको ���: री�4को ���(�4�6���. दार्थ ले��मानि �<को ���: री�4ला����छो �� मा��
संक्रमि�(��मानि �<�=रु��सं��को ��प्र त्�3क्ष ���<म्पर्क ��बा�#������श्वा �<प्र श्वा �<का ��थो पा�=रू
मार्फ�(��मानि �<�=रु��बी�� ��वा���: री�4को ���(�4�6���. दार्थ सँ����सीधा���<म्पर्क ���1�� मा

�6क्ष �' �=रु

प्रसा�4�' को ��माध्�3�2����

रो�� था�2

व्य �9स्था �.�,

मंकीपोक्�<

मंकी��पो क्�<��बारे���) �. ��जा �, का रीको ��लागि ���&�H�Q�W�U�H���I�R�U���+�H�D�O�W�K���3�U�R�W�H�F�W�L�R�Q�������0 �R�Q�N�H�\�S�R�[�����F�K�S���J�R�Y���K�N����मा��हेर्नुहोस्���s

��न्क्युबे�:�, ���<�2�3
����न्क्युबे�:�, ���	 �9धि��सामान्�3�(या���p��देखि ���k�m��दि�, ���<म्�2��हुन्�� ����� �<को ��दा�3रा���o��देखि ���l �k��दि�, ���<म्�2��हुन्�� �s

�1�(�3�$�/�–

��



ں( می سانو%��� سے����ن ���íمتاثر;���جانو ک�� •���ہے��)��ی �íما •���بی متعد س��کے���í�Ëیعے��پھیلنے�����Tلی�� س �T�ðنو

�íبخا
�È�í�Èسر�� شدید��
�È�í�Èں�� می م�� س ج

�Ðف��نو م ف���È;���ل تکلی
شر���a�Tہونے��کے��بعد�������� م��)بخا���íکے�� خ �ðم��پر�� س منہ�������í�Tج ��

شر���a�Tہوتا��ہے( سے�� ���� �È

سے��گریز مانی�����íبطے�� س ساتھ��قریبی��ج ما�����íفر�����Èیا��جانو�T�í%���کے�� بی
ں¾� کری

ت سنبھالتے���Tق ت��یا��جانو�T�í%���کو ما���íلوگو%���کی���Èیکھ��بھا���úکرتے���Tق ��بی
�� ما سا ���í�T������ ظتی��لبا ت��حفا می س ک�� س ما سرجیکل�� ���í�Tستانے���� �È

ں سے��ہاتھ���Èھوئی ����طریقہ��کا���íکےبعد��باقاعدگی�� �����í�T�����¿ں پہنی
ں ���8کو����چھی��طر���šپکائی صنوعا م ما����جانو�T�í%���کی�� سے��پہلے��ت کھانے��

صل شو�í;���حا م •���طو���íپر��طبی�� �í���8کے��لیے��فو ما لا شتبہ��ع م سی��بھی�� ک
ں¾� کری

س��ہے¾� س��کا��نا������مونکی��پاک سے��ہوتا��ہے��ج ����کی���Tجہ�� ک�����Tئر ��ی

ٹ¿���چوہا می سے��پری ت�����íبطہ��)جی س ���í���;سے��بر�� ���%�T�íمتاثر;���جانو
����کے شو%���یا���� خر�� سا��(¿���کاٹنے¿��� •����Tغیر;���کی��کچھ����ق �����í�Tگلہر

ت�����íبطے��کے���í�Ëیعے¾� س ���í���;سے��بر�� مانی���íطوبتو%��� س ج
س��کی��بوند�T%���کے سان ت�����íبطہ¿��� س ���í���;سے��بر�� سانو%��� متاثر;�����ن

ت�����íبطہ¾� س ���í���;سے��بر�� مانی���íطوبتو%��� س �í�Ëیعے��یا��ج
����

�8 علاما

ن ش می س ���sٹر��ن �����Ðمو

�T�í©���تھا��

علا{�

)�0 �R�Q�N�H�\�S�R�[�����F�K�S���J�R�Y���K�Nں������ ن��پر��جائی ش سنٹر��فا���íہیلتھ��پر�Tٹیک ���8کے��لیے�� ما مزید��معلو ں�� می ���Ã�íس��کے��با مونکی��پاک

����ن��پیریڈ ش ��نکیوبی
�� �È������ سے�� ج������ س��کی���íین ک��ہوتی��ہے¿���ج ����ت �È������ سے�� ���8عا����طو���íپر������ ن��کی��مد ش ����نکیوبی

ہوتی��ہے¾�



�8�5�' س�8 مونکی��پوک
)�:�+�2 ضافہ��ہو����ہے��) ں���� می سز�� س��کے��کی سے¿���مونکی��پاک سط�� �Tکے������������ مئی��

صدیق��ہوئی¾� س��کی��ت •���کی س��کے��پہلے�����í�Èمد ں��مونکی��پاک ������������کو��ہانگ��کانگ��می����������

�íسی��طو ں��جن می مہینو%��� شتہ�������� ن¿���گز سی��کا�íک ساتھی¿���جن سی�� متعد���Èجن سے�� مل�����Tلے����فر���È¿���جی سی��ع خطر;������Tلے��جن ���;�Èیا�ð
�Àیخ�íن��کی��تا ش منتقل��ہونے�����Tلے����نفیک پر��

�Àں مہ�����í���Èہی �Ëکے�����úیکھ��بھا�Èضو%���کی�� مری ����کے�� س�����Tئر شد;���مونکی��پوک صدیق�� ن��جو��ت ت��کی���Èیکھ��بھا���úکرنے�����Tلے��کا�íک صح
�À�íکے����ہلکا���• ساتھ��کا����کرنے�����Tلے��لیبا�íٹر ����کے�� س�����Tئر ک��پوک �T�ðنوٹ

ن��کے ں¿���جانو�T�í%���کی���Èیکھ��بھا���úکرنے�����Tلے����ہلکا�í¿���ج می ���8 �íصو س��کی��موجو�Èگی��کی�� ں��مونکی��پوک می ���%�T�íں��جانو می ہانگ��کانگ��
خطر;���ہوتا��ہے¾� ���;�Èیا�ðمتاثر��ہونے��کا�� سے�� ���� ���Tئر

ں��جلد��ہی می ں¾���ہانگ��کانگ�� ک���íہتی��ہی ����ت �Èسے�������� ���������8 ما لا س��کی��ع •���ہے��ج �íما ختہ��بی سا ���Èخو ک�� س��عا����طو���íپر����ی مونکی��پوک
•���جاتی��ہے¾��� �Èکو��ترجیح�����' �Tک��گر س �íچ��چکی��ہے¾���ہائی�� ں��پہن می ں��ہانگ��کانگ�� می مبر������������ ست ن�� ش سینی س��کی���Tیک مونکی��پوک




��



बुखा�4��
ते� ��सि�4�*र्द
मां�<पे शि यों��में��पी ड़ा
�*र्दना �� ��लिम्फ ��नो ड्�<
मुं�=���� �4���: री�4���. �4��घा �9������बुखा�4��की ��शु रु�
 �(��के ��बा�*
दि�, ����������शु रू��होता��है��

��

��बीमा�4��व्य क्ति यों��या��जा �, �9रों��के ��नि �� �#��सं�.र्क ��से���0चें �s
��बीमा�4��लोगों ��की ��दे�� भा�6���� �4ते���<�2�3��या��जा �, �9रों��को ��संभा�6ते
�<�2�3���*स्ताने ���� �4���<र्जि ���6��मास्�� ���<हि�(��सु�4क्षा त्�2�� ���� �. ड़े���� �4
�
 �. �� �4�' ���. �=नें ���� �4�����, ��प्र क्रियाओं ��के ��बा�*��नि �3मि�(��रू�. ��से��हा�)
धोएं �s
खा ने ��से���. �=ले���<भी���. शु ���
 त्पादों��को ���	 च्छी ���(�4�=��से���. का ��लें���s
कि सी��भी��संदिग्�+���6क्ष �' ��के ��लि�� ��तुरं�(��चि कि त्�<की �3���<ला�=��लें�s

का �4�' ��मंकीपॉ क्�<��वा�3�4�<��ना �2��के ��वा�3�4�<��के ��का �4�' ��होता��है





संक्रमि�(��जा �, �9रों��के ��सा�) ��सीधा��सं�.र्क ����जै से����प्रा ��मेट्�<��की ��कु ��
प्र जा तियां����मू�;�� ��गि �6�=री���
 दि������का �#ने ��या���� रों�� ��के ��माध्�3�2��से��
या���
 �, के ���: री�4��के ���(�4�6���. दार्थ ��के ��सा�) ��सीधे��सं�.र्क ��से
संक्रमि�(��इंसानों ����के ����सीधे����सं�.र्क ��से������श्व �<�, ��बूंदों��के ��माध्�3�2��से
मा�, �9��से��मा�, �9��में������या�����: री�4��के ���(�4�6���. दार्थ ��के ��सा�) ��सीधे
सं�.र्क ��के ��दौरा�,

�6क्ष �'

सं���4�' ��की ��विधा

निवा�4�'

प्रबं�+�,



मंकीपॉक्�<

मंकी��पॉ क्�<��के ��बारे��में���	 धि�� ��जा �, का री��के ��लि�� ��सें�#�4��फॉ �4��हेल्थ��प्रो टेक्श �, ������मंकीपॉ क्�<�����F�K�S���J�R�Y���K�N�����. �4��जा एं �s

�� ष्मा�3�, ���	 �9धि���
 �2तौ�4���. �4������से��������दिनों ���(�� ��होती��है����जि �<में������से��������दिनों ��की ��सीमा��होती��है�s

संक्रा�2�� ��रो�� ��है��जो ��ज़ूनोसि�<��से��फै�6ता��है������ �� ��संक्रमि�(��जा �, �9�4��से��इंसा�, ��में��फै�6ता��है��
�2��������������के ���2ध्�3��से��मंकीपॉ क्�<��के ��मा�2लों��में��वृद्धि ��हु����है�����: �+�2��

मंकीपॉ क्�<��के ���. �=ले���
 याति�(��मा�2ले��की ��पु ष्टि�����+�. ��में������������������������को ��हु��
�T

�
 च्च ��जो खि �2��वाले��यौ�, ��व्य �9हा�4��वाले��व्य क्ति �����
 दा������ ����यौ�, ��साथी ����यौ�, �� र्मी����पि �� ले���������2हीनों ��के ��भी�(�4
यौ�, ��संचारि�(��संक्र�2�' ��का ����तिहा�<
पुष्ट��मंकीपॉ क्�<��के ��रोगि यों��की ��दे�� भा�6��के ��लि�� ��जि म्मेदा�4��स्वास्थ्�3�� र्मी
जू नोटि�� ��पॉ क्�<��वा�3�4�<��के ��सा�) ��का �2���� �4���4हे��प्र यो�� शा ला���� र्मचारी
हां��कां ����में��जा �, �9रों��में��मंकीपॉ क्�<��होने ��की ��स्थि ति��में���
 च्च ��जो खि �2��वाले���. शु ��दे�� भा�6���� र्मियों

मंकीपॉ क्�<���
 �2तौ�4���. �4��������से��������दिनों ���(�� ���� �6ने ��वाले���6क्ष णों ��के ��सा�) ���� �� ��स्�9��सीमि�(��बीमारी��है�s
हां��कां ����में��सितं�0�4������������में��मंकी��पॉ क्�<��का ��टीका ���
 ���� या��है�s��हा����रिस्�� ��ग्रु �.��को ��प्रा �) मि�� ता��दी��जा �� गी �s

�� ष्मा�3�, ���	 �9धि

�+�–�1�' �–

��



ਬੁ ਖ਼ਾ�+��
�' ਹੁ� ��ਜ਼ਿ�� ਦਾ��ਸਿ�+���"�+�"
ਮਾ�0ਪੇਸ਼ੀਆਂ ��ਵਿੱ�����"�+�"
�"�+�"ਨਾ�� ��ਗਿ ਲ੍ਹ ਟੀ ਆਂ ��
ਮੂੰ�1���� ਤੇ���0ਰੀ�+���
ਤੇ��ਜ਼�� �)����ਬੁ ਖਾ�+��ਸ਼ੁ ਰੂ��ਹੋ����ਤੋਂ��ਬਾ �� �"��������
ਦਿ�$��ਸ਼ੁ ਰੂ��ਹੁੰਦਾ��ਹੈ��

��ਬਿ ਮਾ�+��ਵਿ�� �� ਤੀਆਂ ��ਜਾਂ ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਨਾ�, ���$ਜ਼ਦੀਕੀ ��ਸੰ�%�+�� ��ਤੋਂ���' ਚੋ �s
��ਬਿ ਮਾ�+��ਲੋ ਕਾਂ ��ਦੀ��ਦੇ��ਭਾ�, ���� �+ਦੇ���0ਮੇਂ��ਜਾਂ ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਨੂੰ��ਸੰਭਾ�, �� ��ਵੇਲੇ
�"�0ਤਾਨੇ���� ਤੇ���0�+ਜੀ �� �, ��ਮਾ�0�� ���0ਮੇ� ��ਰੱਖਿ �� � �)�� ��ਕੱ �%ੜੇ���� ਤੇ
�� �%�� �+�� ���%ਹਿਨੋ������ ਤੇ���	 ਨ੍ਹਾਂ��ਪ੍ਰਕਿ ਰਿ�� ਵਾਂ��ਦੇ��ਬਾ �� �"��ਹੱਥਾਂ��ਨੂੰ
ਨਿ�* ਮਿ� ��ਤੌ�+��ਤੇ��ਧੋਵੋ���s
��ਸਾਰੇ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਦੇ���� � ਪਾਦਾਂ��ਨੂੰ��ਖਾ �� ��ਤੋਂ���%ਹਿਲਾਂ ��ਚੰ ਗੀ��� ਰ੍ਹਾਂ���%ਕਾ �� ���s
��ਕਿ ਸੇ��ਵੀ��ਸ਼ੰ ਕਾਵਾਦੀ��ਲੱ ��ਣਾਂ ���, �
 ��ਤੁਰੰ� ��ਡਾ �� �� ਰੀ���0ਲਾ �1���, �� �s

ਲੱ����



ਰੋ��ਥਾ�)

ਪ੍ਰਬੰ�#�$

ਮੰਕੀਪੌ���0
ਛੂ � ��ਦੀ��ਬਿ ਮਾਰੀ��ਜ਼ੂਨੋਸਿ�0��ਰਾਹੀਂ��ਫੈ�, ਦੀ��ਹੈ����ਕਿ ਸੇ��ਲਾ �� ��ਗ੍ਰ �0� ��ਜਾ �$�.�+��ਤੋਂ���)ਨੁੱ����ਤੱ����

�)�
 ������������ਦੇ��ਮੱ�#��ਤੋਂ����ਮੰਕੀਪੌ���0��ਦੇ��ਮਾ�)ਲਿ ਆਂ ��ਵਿੱ����ਵਾਧਾ��ਹੋ�	�� ��ਹੈ�����: �+�2��
����������������������ਨੂੰ���+�. ��ਵਿੱ����ਮੰਕੀਪੌ���0��ਦੇ���%ਹਿਲੇ ��ਬਾ �1ਰੋਂ���� �
 ��ਕੇ �0��ਦੀ��ਪੁਸ਼ਟੀ ��ਕੀ ਤੀ���� �


ਉੱ �� ��ਜੋ ���)��ਵਾਲੇ ��ਜਿ �$ਸੀ���� ਭਿ�� ਸਾਂ��ਵਾਲੇ ��ਵਿ�� �� ਤੀ������ ਦਾ�1�+�$���, �
 ���� �
 ��ਜਿ �$ਸੀ��ਸਾਥੀ ����ਸੈ���0���.�+�� �+����ਪਿ�� ਲੇ ������
�)ਹੀਨਿਆਂ ��ਦੇ��ਅੰ �"�+��ਜਿ �$ਸੀ��ਤੌ�+���
ਤੇ��ਪ੍ਰਸਾਰਿ� ��ਲਾ �� ��ਦਾ���	 ਤਿਹਾ�0��
ਪੁਸ਼ਟੀ ��ਕੀ ਤੀ��ਬਾਂ �"�+ਪੌ���0��ਵਾਲੇ ���)ਰੀਜ਼ਾਂ��ਦੀ��ਦੇ��ਭਾ�, ���, �
 ��ਜ਼ਿੰਮੇਵਾ�+��ਹੈ�,�! ਕੇ �� �+���.�+�� �+��
ਜ਼ੂਨੋਟਿ �� ��ਪੌ���0��ਵਾ�	 �+�0��ਨਾ�, ��ਕੰ �)���� �+�$��ਵਾਲੇ ��ਪ੍ਰਯੋ��ਸ਼ਾ ਲਾ ��ਦੇ���� �+�)ਚਾ ਰੀ������ ਤੇ
ਹਾਂ�� ਕਾਂ �� ��ਵਿੱ����ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਵਿੱ����ਬਾਂ �"�+ਪੌ���0��ਹੋ����ਦੇ��ਮਾ�)ਲੇ ��ਵਿੱ������ �� �0ਪੋ���+��ਦੇ��ਉੱ �� ��ਜੋ ���)��ਵਾਲੇ ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ��ਦੀ��ਦੇ��ਭਾ�,
�� �+�$��ਵਾਲੇ ���� �+�)ਚਾ ਰੀ�s

ਮੰਕੀਪੌ���0���� �)��ਤੌ�+���
ਤੇ��ਇੱ �����0ਵੈ��ਸੀ�)� ��ਬਿ ਮਾਰੀ��ਹੈ��ਜਿ �0ਦੇ��ਲੱ ���� ��������ਤੋਂ��������ਦਿਨਾਂ��ਤੱ�����+ਹਿੰਦੇ���1�$�s
ਬਾਂ �"�+��ਪੌ���0���, �
 ��ਟੀ ਕਾ �� �+�$���0ਤੰ�'�+������������ਵਿੱ����ਹਾਂ�� ਕਾਂ �� ��ਵਿੱ������ ��ਗਿ �� ��ਹੈ�s��ਉੱ �� ��ਜੋ ���)���0ਮੂ�1��ਨੂੰ��� �+ਜੀ �1��ਦਿੱਤੀ��ਜਾ ਵੇਗੀ �s

ਕਾ �+�$����ਮੰਕੀਪੌ���0��ਵਾ�	 �+�0��ਨਾ�)��ਦੇ��ਇੱ ����ਵਾ�	 �+�0���� �+ਕੇ ��ਹੁੰਦਾ��ਹੈ




ਸੰ���+ਮਿ� ��ਜਾ �$�.ਰਾਂ����ਜਿ ਵੇਂ��ਕਿ ��ਪ੍ਰਾ�
 ਮੇ�������! �� ਧਾਰੀ��ਜਾ �$�.�+����ਚੂ ਹੇ���� ਤੇ
ਚੂ ਹਿਆਂ ��ਦੀਆਂ ��ਕੁ ����ਕਿ �0ਮਾਂ������ ਦਿ����ਦੇ��ਕੱ ���� ��ਜਾਂ ��ਖੁ �+�� �� ��ਦੁ��ਰਾ��ਜਾਂ ���� �1ਨਾਂ
ਦੇ���0ਰੀ�+��ਦੇ��� �+�, ���%ਦਾ�+ਥਾਂ ��ਨਾ�, ��ਸਿੱਧਾ��ਸੰ�%�+�� �s
ਲਾ �� ��ਗ੍ਰ �0� ���)ਨੁੱਖਾਂ��ਨਾ�, ��ਸਿੱਧਾ��ਸੰ�%�+�� �����)ਨੁੱ����ਤੋਂ���)ਨੁੱ����ਤੱ����ਸਾ�1��ਦੀਆਂ
ਬੂੰ ਦਾਂ��ਰਾਹੀਂ��ਜਾਂ ���0ਰੀ�+��ਦੇ��� �+�, ���%ਦਾ�+ਥਾਂ ��ਦੇ��ਸਿੱਧੇ��ਸੰ�%�+�� ��ਨਾ�, ��

ਫੈ�,����ਦਾ��� ਰੀਕਾ

ਪ੍ਰਫੁੱ�,� ��ਹੋ����ਦੀ��ਮਿ���"
ਪ੍ਰਫੁੱ�,� ��ਹੋ����ਦੀ��ਮਿ���" �����) ��ਤੌ�+���
ਤੇ������ਤੋਂ��������ਦਿਨਾਂ��ਤੱ����ਹੁੰਦੀ��ਹੈ����ਜਿ�0��ਦੀ��ਮਾ�+������ਤੋਂ��������ਦਿਨਾਂ��ਤੱ����ਹੁੰਦੀ��ਹੈ�s

�3�8�1�-�$�%�–

ਬਾਂ �"�+��ਪੌ���0��ਬਾ ਰੇ��ਹੋ�+��ਜਾ �� ਕਾ ਰੀ���, �
 ��ਸੈਂ���+��ਫਾ�+��ਹੈ�,�! ��ਪ੍ਰੋਟੈ��ਸ਼ �$������ਮੌ�$ਕੀ ਪੌ���0�����F�K�S���J�R�Y���K�N�����
ਤੇ��ਜਾ �� �s ��



�8�5�' �8

�W�¬�Í �è�Í �à���/�Æ���� �’ �è� �̄Í �Æ��
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