
ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵਸਤੂੂ ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ-ਨਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੱੱਸ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਹਵਾਾ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ 
ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਟੁੁਕੜਾਾ ਇਸਦੇੇ ਲਈ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਮ 
ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਆਕਸੀੀਜਨ ਰੋੋਕ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਫਸਟ ਏਡ ਦਿ�ਓ।
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ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵਸਤੂੂ ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ-ਨਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੱੱਸ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 
ਹਵਾਾ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਭੋਜੋਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਟੁੁਕੜਾਾ ਇਸਦੇੇ 
ਲਈ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਆਕਸੀੀਜਨ ਰੋੋਕ 
ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕੇੇ ਫਸਟ ਏਡ ਦਿ�ਓ।

ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੰੰਕੇਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ:
•	 ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਵੇਂ ਂਹੱੱਥਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗਲੇੇ ਨੂੰੰ�  ਫੜਿ�ਆ ਹੋੋਣਾਾ
•	 ਘਬਰਾਾਹਟ, ਸਦਮੇੇ ਜਾਂਂ� ਉਲਝਣ ਵਾਾਲੀੀ ਦਿੱ�ੱਖ
•	 ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਮਰੱੱਥਾਾ
•	 ਜ਼ੋੋਰ ਲਗਾਾ ਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਸ਼ੋੋਰ ਨਾਾਲ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ
•	 ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਚੀੀਕਵੀੀਆਂਂ ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ�
•	 ਚਮੜੀੀ, ਬੁੱੱ�ਲਂ੍ਹਾਂ�� ਅਤੇੇ ਨਹੁੰੰ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਬਦਲਣਾਾ, ਨੀੀਲਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਲੇੇਟੀੀ ਹੋੋ ਜਾਾਣਾਾ
•	 ਚੇੇਤਨਾਾ ਚਲੀੀ ਜਾਾਣੀੀ

ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਖੰੰਘ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਖੰੰਘਦੇੇ 
ਰਹਿ�ਣ ਦਿ�ਓ। ਖੰੰਘ ਅਟਕੀੀ ਹੋੋਈ ਵਸਤੂੂ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਹਟਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਉਹ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਮਰੇੇ ਤੋਂਂ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਉਸ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਜਾਾਓ।

ਜੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਹੈੈ:
•	 ਪਿੱ�ੱਠ 'ਤੇੇ ਪੰੰਜ ਵਾਾਰ ਹੱੱਥ ਮਾਾਰੋੋ:

»	 ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਹੇੇ ਬਾਾਲਗ ਦੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਵੱੱਲ ਅਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋ।ੋ 
»	 ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ 

ਛਾਾਤੀੀ ਦੇੇ ਆਰ-ਪਾਾਰ ਰੱੱਖੋੋ। 
»	 ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਮਰ ਤੋਂਂ ਮੋੋੜੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਸਦਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ ਜ਼ਮੀੀਨ ਵੱੱਲ ਹੋੋਵੇ।ੇ 
»	 ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਦੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਮੋੋਢੇ ੇਦੀੀਆਂਂ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ (ਮੌੌਰਾਂਂ�) 

ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਪੰੰਜ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਵਾਾਰ ਮਾਾਰੋੋ।

•	 ਜੇੇ ਪਿੱ�ੱਠ 'ਤੇੇ ਝਟਕੇੇ ਫਸੀੀ ਹੋੋਈ ਵਸਤੂੂ ਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ ਹਟਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਪੇੇਟ 'ਤੇੇ ਪੰੰਜ ਧੱੱਕੇ 
ਮਾਾਰੋੋ:

»	 ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋ।ੋ 
ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ, ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ ਭਾਾਰ 
ਆ ਜਾਾਓ। ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਪੈੈਰ ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਜੇੇ ਪੈੈਰ ਦੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਅੱੱਗੇੇ 
ਰੱੱਖੋੋ। ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਮਰ 
ਦੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਲਪੇੇਟੋੋ। ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਥੋੋੜਾਾ ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਲ ਝੁੁਕਾਾਓ।

»	 ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਠੀੀ 
ਬਣਾਾਓ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ 
ਧੁੰੰ�ਨੀੀ ਦੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਉੱਪਰ ਰੱੱਖੋੋ।

»	 ਦੂੂਜੇੇ ਹੱੱਥ ਨਾਾਲ ਮੁੱੱ�ਠੀੀ ਨੂੰੰ�  ਫੜੋ।ੋ 
ਪੇੇਟ, ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਢਿੱ�ੱਡ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਤੇੇਜ਼, ਉੱਪਰ 
ਵੱੱਲ ਜ਼ੋੋਰ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਓ – ਜਿ�ਵੇਂ ਂ
ਕਿ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉੱਪਰ ਚੁੱੱ�ਕਣ 
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋ।ੋ

•	 ਵਾਾਰੋੋ-ਵਾਾਰੀੀ ਪੰੰਜ ਝਟਕੇੇ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਪੰੰਜ ਵਾਾਰ ਦਬਾਾਓ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਅਟਕੀੀ ਹੋੋਈ ਚੀੀਜ਼ 
ਨਿ�ਕਲ ਨਹੀਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ।

ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਮਦਦ ਲਈ 911 ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਨੰੰਬਰ  'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਉਹ ਗੈੈਰ-ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ:
•	 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਲਈ CPR ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਲੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ:
ਤੁੁਰੰੰਤ 911 ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਨੰੰਬਰ  'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਫਿ�ਰ, ਅਟਕੀੀ ਹੋੋਈ 
ਵਸਤੂੂ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪੇੇਟ 'ਤੇੇ ਝਟਕੇੇ ਮਾਾਰੋੋ (ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਹੀੀਮਲਿ�ਚ ਹਰਕਤਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਸੀੀ):

•	 ਆਪਣੀੀ ਧੁੰੰ�ਨੀੀ ਦੇੇ ਉੱਪਰ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਠੀੀ ਰੱੱਖੋੋ। 
•	 ਦੂੂਜੇੇ ਹੱੱਥ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਮੁੱੱ�ਠੀੀ ਨੂੰੰ�  ਫੜੋ।ੋ
•	 ਕਿ�ਸੇੇ ਸਖ਼ਤ ਸਤਹ ਉੱਤੇੇ ਝੁੁਕ ਜਾਾਓ। ਕੋੋਈ ਕਾਾਊਂਟਰਟੌੌਪ ਜਾਂਂ� ਕੁੁਰਸੀੀ ਚਲੇੇਗੀੀ। 
•	 ਆਪਣੀੀ ਮੁੱੱ�ਠੀੀ ਨੂੰੰ�  ਅੰੰਦਰ ਵੱੱਲ ਅਤੇੇ ਉੱਪਰ ਵੱੱਲ ਦਬਾਾਓ।

(ਜਾਾਰੀੀ)



ਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਫਸਟ ਏਡ ਅਟੈਂਂਡੰੰਟ ਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ?
ਉੱਪਰ ਦੱੱਸੇੇ ਗਏ ਕਦਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰ, ਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਫਸਟ ਏਡਰ 
ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਲਾਾਭ (ਅਤੇੇ ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨੀੀ ਲੋੋੜਾਂਂ�) ਹਨ। 

ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਫਸਟ ਏਡ ਅਟੈਂਂਡੰੰਟ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਫਸਟ ਏਡ ਅਟੈਂਂਡੰੰਟ ਨੂੰੰ�  ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਲਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਮਿ�ਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ:

•	 ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸਥਿ�ਤੀੀ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਉਣਾਾ।
•	 ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨਾਾ।
•	 ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰਨਾਾ (ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇ)ੇ। 
•	 ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਫਸਟ ਏਡ ਕਿੱ�ੱਟਾਂਂ� ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਸਥਿ�ਤ ਹਨ। 
•	 ਫਸਟ ਏਡ ਕਿੱ�ੱਟ ਅਤੇੇ ਉਚਿ�ਤ PPE ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ। 
•	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰਿ�ਸਪਾਂਂ�ਸ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਤੱੱਕ ਜ਼ਖਮੀੀ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਦੀੀ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ।

ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨ
ਫਸਟ ਏਡ ਲਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ, 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਅਤੇੇ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹੂੂਲਤ ਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ 'ਤੇੇ 
ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰੇੇਗੀੀ।

ਸੰੰਘੀੀ ਸਰਕਾਾਰ ਵੱੱਲੋਂ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਾਾਰਜ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ 

ਸੂੂਬਾਾਈ-ਸਰਕਾਾਰ ਵੱੱਲੋਂ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਾਾਰਜ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ (ਪੰੰਨਾਾ 113 'ਤੇੇ 
ਭਾਾਗ 5: ਫਸਟ ਏਡ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ)

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ? RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ! 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ OHS ਯੋਜੋਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸਮਰਥਨ ਦੇਣੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ RPM ਕਈ ਕੋੋਰਸਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਪੇਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇ ੇਇਹ ਲੇੇਖ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋਰੋਾਂਂ� ਲਈ ਮੁੱੱ�ਲਵਾਾਨ ਸੀੀ, 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:
•	 ਖਤਰੇੇ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ ਜੋੋਖ਼ਮ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ): ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ 

ਕਿ� ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 
ਬਣਾਾਉਣ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਕਦਮ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹਨ। ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਖਤਰਿ�ਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ, ਘੱੱਟ ਗੰੰਭੀੀਰ ਅਤੇੇ 
ਸੱੱਟ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ ਘੱੱਟ ਦਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਫੀੀ ਵਧਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਕੋੋਰਸ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਖਤਰਨਾਾਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ, 
ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਗਿ�ਆਨ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੇੇਗਾਾ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਖਤਰਨਾਾਕ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਭੂਮੂਿ�ਕਾਾ 
ਨਿ�ਭਾਾ ਸਕਣ। 

•	 ਕਾਾਰਜ ਅਸਥਾਾਨ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ): ਇਹ ਕੋੋਰਸ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਰਜ ਅਸਥਾਾਨ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਕਸਦ ਸਮਝਾਾਉਣ, ਇਹ 
ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਲੱੱਭ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਖਤਰੇੇ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਿ�ਵੇਂ ਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, 
ਇਸ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ� ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਮਿ�ਲਣ 'ਤੇੇ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਅਤੇੇ ਸੁੁਧਾਾਰਾਾਤਮਕ ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਰੁੁਝਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਅਤੇੇ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਦੇੇਵੇਗੇਾਾ।

•	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਫਸਟ ਏਡ ਅਤੇੇ CPR: ਲੈੈਵਲ C ਅਤੇੇ AED: ਇਹ ਫਸਟ ਏਡ ਅਤੇੇ 
ਕਾਾਰਡੀੀਓਪਲਮੋੋਨਰੀੀ ਰੀੀਸਸੀੀਟੇੇਸ਼ਨ (CPR) ਕੋੋਰਸ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ 
ਬਾਾਲਾਂਂ� ਲਈ ਕਾਾਰਡੀੀਓਵੈਸੈਕੁੁਲਰ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਕੇੇ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਹਾਾਰਤਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਕੋੋਰਸ RPM ਸੇੇਫ਼ਟੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ਦੀੀਆਂਂ 
ਲੋੋੜਾਂਂ� ਲਈ ਢੁੁਕਵਾਂਂ� ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ� ਕੰੰਪਨੀੀਆਂਂ ਲਈ ਜੋੋ RPM ਨਾਾਲ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਵਰਤਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ SAFE ਵਰਕ 
ਸਰਟੀੀਫਿ�ਕੇਸ਼ਨ ਵੱੱਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਰਹੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਇਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ,  
ਇਸ ਕੋੋਰਸ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ $25 ਦੀੀ 
ਘਟਾਾਈ ਗਈ ਰਜਿ�ਸਟ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਫੀੀਸ ਹੈੈ। 

•	 ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ 
(ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ): ਮਿ�ਡਲ 
ਮੈੈਨੇੇਜਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਫਰੰੰਟ ਲਾਾਈਨ ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� ਲਈ ਟੀੀਚਾਾਬੱੱਧ ਇਸ ਕੋੋਰਸ ਦਾਾ 
ਮਕਸਦ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਸਰਦਾਾਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਭੂਮੂਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਾਾਧਨ ਅਤੇੇ ਵਸੀੀਲੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ।  ਇਹ ਕੋੋਰਸ 
ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰ ਦੀੀਆਂਂ ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ, ਉਚਿ�ਤ ਜਾਂਂ�ਚ, ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ 
ਸਿ�ਖਲਾਾਈ, ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਵਰਗੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਵਰ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ info@rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਈਮੇੇਲ ਜਾਂਂ� 204-632-6600 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰ ਕੇੇ, 
ਜਾਂਂ� ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ www.rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਜਾਾ ਕੇੇ RPM ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ

ਫ਼ੋੋਨ: 204-632-6600        |        ਈਮੇੇਲ: info@rpmsafety.ca        |        ਵੈੱੱਬ: www.rpmsafety.ca

25 Bunting Street  Winnipeg, MB  R2X 2P5

ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵਸਤੂੂ ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ-ਨਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੱੱਸ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਹਵਾਾ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ 
ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਟੁੁਕੜਾਾ ਇਸਦੇੇ ਲਈ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਮ 
ਘੁੱੱ�ਟਣਾਾ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਆਕਸੀੀਜਨ ਰੋੋਕ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�ਟ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਫਸਟ ਏਡ ਦਿ�ਓ।

https://laws.justice.gc.ca/eng/regulations/sor-86-304/page-29.html
https://www.gov.mb.ca/labour/safety/pdf/whs_workplace_safety_act_and_regs.pdf
https://trucking.mb.ca/program_development/hazardous-identification-risk-control/
https://trucking.mb.ca/program_development/workplace-inspection-training/
https://trucking.mb.ca/program_development/emergency-1st-aid-cpr-level-c-aed/
https://trucking.mb.ca/program_development/safety-for-supervisors/
https://trucking.mb.ca/program_development/safety-for-supervisors/

