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ہیلو اور جرمنی میں خوش آمدید، جہاں ہم آپ کو خوش اور صحت مند زندگی گزارنے  کی دعائیں دیتے ہیں۔

جانتےگے۔آپچاہیںرکھناخیالکادوستوںاپنےاورخانداناپنےاپنا،آپتوگےکریںشروعرہنایہاںآپجبیقیناً

صحتہمذریعےکےجسٹولایساایکہے،رہاکراختیاراہمیتزیادهبہتلیےکےمقصداسکلآجانٹرنیٹکہہیں

بھیاقداماتاہمذریعےکےپورٹلزلائنآناورہیںسکتےکرحاصلمعلوماتمفیدمتعلقسےخدماتکیصحتاور

کر سکتے ہیں۔

ہوپیچیدهاوقاتبعضیہلیکنہے،سکتابناآسانکوزندگیاستعمالکاانٹرنیٹلیےکےبنانےبہترکوصحتاپنی

متعلقسےصحتکہہےضروریجاننایہکہہےوجہیہیپہنچیں۔میںملکنئےکسیجبپرطورخاصہے،سکتا

کاپورٹلزہیلتھپرائیویٹاورپبلکلائنآناہماورہےکرنااستعمالاورکرناتجزیہکرنا،تلاشطرحکسکومعلومات

استعمال کیسے کرنا ہے۔

لیےکےسنبھالنےکوصحتکیآپجوگاملےخلاصہکاجاتحوالہاورمشورےمعلومات،کوآپمیںدستیاس

گا۔کرےمددکیآپمیںکرنےاستعمالسےطریقےدرستکوانٹرنیٹ

دستیابپرسائٹویبکیپروجیکٹبکہینڈویلکملیےکےوطنتارکینوالےآنےنئےمعلوماتمزید

)./https://mig-dhl.eu(ہیں۔

! کریںفالوہمیںگا…لگےکارآمدیہکوآپکہہیںکرتےامیدہم

https://mig-dhl.eu/
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ہماری صحت کی دیکھ بھال میں مدد کے لیے انٹرنیٹ کا استعمال کرنا کیوں ضروری ہے؟●

ہم خود کو ڈیجیٹل شہری میں تبدیل کر رہے ہیں اور ہم تیزی سے انٹرنیٹ سے معلومات حاصل کرنے اور اپنی

روزمره کی ملازمتوں کا کچھ حصہ آن لائن پورٹلز کے ذریعے انجام دینے کے عادی ہو رہے ہیں۔

خدماتاورپیشوںمتعلقسےصحتاورطریقےدستیابکےمعلوماتمتعلقسےصحتلیےہمارےرواجیہ

کا انتظام کرنے کے طریقے کو تبدیل کر رہا ہے۔

تحفظکےڈیٹاانکشافکااساورہیںہوتیحساسمعلوماتکیصحتکہچاہیےرہناآگاهہمیشہہمیںبرآں،مزید

سےمعلوماتغلطیہلیکنہیں،مثبتتبدیلیاںیہہے۔ہوتامشروطسےتقاضوںخصوصیسےنظرنقطہکے

کرمتاثرطرحبریکوحالتکیصحتہماریجوہیںسکتیبنبھیباعثکامسائلکچھدورانکےنمٹنے

سکتی ہیں یا جب صحت کی خدمات تک رسائی میں اضافی رکاوٹیں پیدا کرتی ہیں۔

معلوماتکیصحتذریعےکےانٹرنیٹکہہےضرورتکیجاننےیہہمیںجہاںہیںایسےحالاتسےبہت

اور خدمات کا انتظام کیسے کیا جائے، صرف چند مثالیں:

کیکووڈمیںآپکہہےشبہکوآپاگرکہہیںجانتےآپکیا�

حاصلمعلوماتاعتمادقابلپرسائٹوںویبکنآپتوہیںعلامات

کر سکتے ہیں؟

تیزکوبچےکےآپکوراتاگرآدھیکہہیںجانتےآپکیا�

بخار ہونے کی صورت میں آپ کن ویب سائٹس پر قابل اعتماد معلومات حاصل کر سکتے ہیں؟

یاٹیسٹمخصوصکوآپاورہیںحاملہآپاگرکہہیںجانتےآپکیا�

علاج کی ضرورت ہے تو آپ کن ویب سائٹس پر قابل اعتماد معلومات حاصل کر سکتے ہیں؟
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ویبکنکوآپتوہےداررشتہبزرگکوئیلیےکےبھالدیکھپاسکےآپاگرکہہیںجانتےآپکیا�

سائٹوں پر قابل اعتماد معلومات مل سکتی ہیں؟

کیا آپ جانتے ہیں کہ انٹرنیٹ کے ذریعے ڈاکٹر سے ملاقات کیسے کی جاتی ہے؟�

کیا آپ جانتے ہیں کہ انٹرنیٹ پر قریبی فارمیسی کو کیسے تلاش کرنا ہے؟�

کیا آپ جانتے ہیں کہ دوسرے لوگوں کے ساتھ صحت کی معلومات کا اشتراک کرتے وقت اپنی رازداری کی حفاظت�

کیسے کی جائے؟

صحتڈیجیٹلاپنیکوایکہرلیےکےکرنےانتظامبہترکاخدماتاورمعلوماتکیصحتذریعےکےانٹرنیٹ

خواندگی کو بہتر بنانے کی ضرورت ہے۔ ڈیجیٹل صحت خواندگی کیا ہے؟ اگلے باب میں ہماری پیروی کریں!

عملیکچھاورہےکیاتہجیحروفکیصحتڈیجیٹل●

مشوره

تلاشکومعلوماتکیصحتسےانٹرنیٹخواندگیصحتڈیجیٹل

حلکومسئلےکےصحتاورجانچنےاورسمجھنےکرنے،

لانےکاربروئےکوعلمکردهحاصللیےکےکرنےحلیاکرنے

کی صلاحیت ہے۔
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کرنےاستعمالسےطریقےدرستکوخدماتکیصحتاورمعلوماتوالیجانےکیپیشذریعےکےانٹرنیٹ

کے لیے ضروری ہے کہ مختلف مہارتوں کو تیار کیا جائے اور ان میں اضافہ کیا جائے۔

کیااستعمالکیسےکوآلاتڈیجیٹلکہہےضرورتکیجاننےیہہمیں

ایاورلکھنےتحریریںلمبیتلاش،انٹرنیٹپیچیدهٹاپکمپیوٹر/لیپجائے۔

کےسفریاکرنےتلاشپرانٹرنیٹیہلیکنہیں،مفیدلیےکےلکھنےمیل

مختصرفونسمارٹہیں۔نہیںمفیدلیےکےلکھنےتحریریںچھوٹیدوران

استعمالکےوغیرهانسٹاگرامایپ،واٹسجیسےمیڈیاسوشلاورکرنےتلاشانٹرنیٹچھوٹیلکھنے،پیغامات

اوردیکھنےویڈیوزکھیلنے،گیمپڑھنے،اورلوڈڈاؤنکتابیںکاموں،تحقیقیچھوٹےٹیبلیٹسہیں۔مفیدلیےکے

تحقیقوسیعیالکھنےتحریریںدیگریامیلزایلمبییہکہجبہیں،ہوتےکارآمدلیےکےکرنےچیکمیلای

کرنے کے لیے مفید نہیں ہوتے۔

مدنظرکواصولوںاہمکچھتوہیںکرتےکاممیںماحولڈیجیٹلہمجبکہہےضرورتکیجاننےیہہمیں

رکھتے ہوئے انٹرنیٹ پر سرفنگ  کیسے کرے ۔

پہچاننایہاوقاتبعضہے۔ضرورتکیکرنےتلاشمعلوماتپرانٹرنیٹہمیں

معلوماتسیکونمیںاسہےکرتاواپسکچھجوہمیںانجنسرچکہہےہوتامشکل

کامطابقتکیاسہیںملیمعلوماتجوہمیںلیےاسہے۔متعلقہزیادهسےسب

فیصلہ کرنے میں کچھ اہم پہلوؤں کو مدنظر رکھنا ضروری ہے:

اورذرائعہمیشہکہہےضرورییہہوتی۔نہیںبہترینہمیشہمعلوماتپہلیوالیہونےظاہرپراسکرین�

حوالہ جات کی جانچ پڑتال کریں!
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فراہممعلوماتجیسیایکجوہیںذرائعمختلفکیاہے۔سکتاہومفیدکرناچیککوماخذزیادهسےایک�

قابلمعلوماتموجودمیںسائٹکسیآیاکہہےسکتاہوکارآمدمیںکرنےفیصلہیہمعیاریہہیں؟کرتے

اعتماد ہے یا نہیں۔

ملنے والی تمام معلومات میں سے انتخاب کریں اور اس کی مطابقت کا تعین کریں۔�

باتاورکرنےشاملکوموادپرپڑنےضرورتمیںماحولسماجیدیگرکےطرحاسییاچیٹسفورمز،�

چیت کرنے کا طریقہ جاننا۔

توہیںکرتےاشتراککامعلوماتکیصحتہمجبکہہےضرورتکیجاننےیہہمیں

ترقیکیمہارتوںکیرازداریاورسیکیورٹی۔کریںکیسےحفاظتکیرازداریاپنی

کیکرنےحفاظتکیرازداریاورڈیٹاذاتیمواد،آلات،میںماحولڈیجیٹلمرادسے

اوربہبودوفلاحکیآپصحت،ذہنیاورجسمانیاپنیکوآپسےعملاسہے۔صلاحیت

سماجی شمولیت کو فروغ دینے کی اجازت دیتا ہے۔

؟ویب صفحہ محفوظ ہےیہ فیصلہ کرتے وقت کن معیارات پر غور کرنا چاہیے کہ آیا

کیا کوئی نشان ہے؟●

ویبکیاہے،"https"میںشروعکےلنککیاپر،طورکےمثالہیں؟پوریضروریاتتکنیکیکیا●

رہےکرکامحصےتمامکےاسکیااورہےرہیدےدکھائیسےطریقےصحیحمیںبراؤزرسائٹ

ہیں؟
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رضامندیلیےکےاستعمالکےکوکیزکیاپر،طورکے(مثالہیںگئےکیےپورےتقاضےقانونیکیا●

کی درخواست اور رازداری کی پالیسی موجود ہے)؟

؟ویب صفحہ قابل اعتماد ہےیہ فیصلہ کرتے وقت کن معیارات پر غور کرنا چاہیے کہ آیا کوئی

موجودگیکیhttpsمیںشروعکےلنک●

رابطے کی تفصیلات کا سیکشن تلاش کرنا آسان ہے●

یہ واضح طور پر پہچانا جا سکتا ہے کہ ویب سائٹ کا ذمہ دار کون ہے●

ڈیٹا پروٹیکشن پالیسی درج ہے●

نشان/قانونی نوٹ موجود ہے●

کاپی رائٹ کا نشان استعمال کیا جاتا ہے۔●

ویبکیاداروںسرکاریپرطورخاصسائٹس،ویبسرکاریطریقہبہترینکاکرنےتلاشمعلوماتپرانٹرنیٹ

سائٹس کے ذریعے ہے۔

ڈیٹا اور آلات کو محفوظ بنانے کے لیے نکات●
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)qwerty(جیسے:راستےبورڈکییادگارحروف؛مخلوططویلکریں؛استعمالورڈپاسمحفوظایک●

استعمال نہ کریں۔

کریں،انسٹالویئرسافٹوالفائراوروائرساینٹیکریں،استعمالورژنترینتازهکےسسٹمآپریٹنگ●

اور اپ ڈیٹس کو باقاعدگی سے چیک کریں۔

نامعلوم یا ناقابل اعتماد سائٹس سے مفت سافٹ ویئر ڈاؤن لوڈ کرنے سے گریز کریں۔ صرف معروف●

کمپنیوں سے ضروری سافٹ ویئر ڈاؤن لوڈ کریں۔ بہت سے مفت پروگرام (ایپلی کیشنز) آپ کے کمپیوٹر

یا موبائل ڈیوائس پر ایڈویئر اور اسپائی ویئر فراہم کرتے ہیں۔

انٹرنیٹ پر صحت سے متعلق معلومات کے قابل اعتماد ذرائع●

اہمکیصحتاپنیآپکہہیںکرتےتجویزہمجنہیںہیںشاملذرائع"قومی"اعتمادقابلکچھمیںباباس

ضروریات کی بنیاد پر استعمال کریں۔

کیا آپ مختلف زبانوں میں صحت کے موضوعات پر عمومی اور قابل اعتماد معلومات حاصل کرنا چاہتے ہیں؟

https://www.migration-gesundheit.bund.de/de/startseite/

جاننامزیدمیںبارےکےصحتذہنیآپکیاہیں؟رہےکرمحسوسافسردهیااداسآپکیا

چاہتے ہیں؟
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https://www.informedhealth.org/a-guide-to-psychotherapy-in-germany-where-can-i-fin

d-help.html

چاہتےجاننامزیدمیںبارےکےصحتکیدانتوںآپکیاہے؟دردمیںدانتکوآپکیا

ہیں؟

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/zahnaerztliche-behandlung.html

کیا آپ کو خصوصی خوراک کی ضرورت ہے؟ کیا آپ غذائیت کے بارے میں مزید جاننا چاہتے ہیں؟

https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

چاہتےجاننامزیدمیںبارےکےصحتکیخواتیناور/یاپیدائشاورحملپرطورعامآپکیاہیں؟حاملہآپکیا

ہیں؟

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/schwangerschaft-krankenversicherung.html

https://www.bzga.de/home/key-topics/sex-education-and-family-planning/

https://www.bzga.de/home/key-topics/womens-health-and-health-promotion/

صحتکیبچےکہہیںچاہتےجاننامزیدمیںبارےاسآپکیاہیں؟بچےکےآپ

کا بہترین خیال کیسے رکھا جائے؟

https://www.bzga.de/home/key-topics/child-and-youth-health/
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کیا آپ بوڑھے ہیں؟ کیا آپ اس بارے میں مزید جاننا چاہتے ہیں کہ بزرگ

شخص کی صحت کا خیال کیسے رکھا جائے؟

https://www.bzga.de/home/key-topics/health-of-the-elderly/

کیا آپ کو کوئی دائمی بیماری ہے؟ کیا آپ دائمی بیماریوں کے بارے میں مزید جاننا چاہتے ہیں؟

https://www.bzga.de/home/key-topics/prevention-of-nutritional-diseases-health-promotion/

کیا آپ کو ویکسین لگائی گئی ہے؟ کیا آپ ویکسینیشن کے عمل کے بارے میں مزید جاننا چاہیں گے؟

https://www.bzga.de/home/key-topics/vaccination-and-personal-protection-against-infections/

قومی صحت کے نظام کے ڈیجیٹل صارف کیسے بنیں●

میںجرمنیکہہیںجانتےآپکیاہے؟کرتاکامکیسےنظامقومیکاصحتمیںجرمنیکہہیںجانتےآپکیا

قومی صحت کے نظام کا ڈیجیٹل صارف کیسے بننا ہے؟

سکتےملمیںجرمنیکوآپجوہےسکتاملخلاصہکاٹولزہیلتھڈیجیٹلاورسائٹسویبمرکزیکوآپیہاں

ہیں۔

قومی صحت کا نظام

اپناکاریاستوفاقیہرہے۔دارذمہکینظامکےصحتپرسطحقومیصحتوزارتوفاقیمیں،جرمنی

محکمہ صحت بھی ہے۔ وزارتوں کی ویب سائٹس صحت کے موضوع پر قابل اعتماد معلومات فراہم کرتی ہیں۔
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صحت:وزارتوفاقیجرمن:1مثال●

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/index.html

صحت:وزارتکیفیلیاویسٹرائننارتھ:2مثال

https://www.mags.nrw/

صحت کی دیکھ بھال کے نظام کی مکمل تفصیل یہاں دستیاب ہے:

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Ge

sundheit/Broschueren/200629_BMG_Das_deutsche_Gesundheitssystem_EN.pdf.

عربی،،کردشپشتو،دری،(فارسی،معلوماتمیںزبانوںمتعددپرنظامکےصحتقومیمیںجرمنی

انگریزی، جرمن):

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/ministerium/meldungen/2016/januar-2

016/160115-ratgeber-gesundheit-fuer-asylsuchende-in-de.html

صحت کے لیے اہم ڈیجیٹل ٹولز

●Ankommen App

(https://ankommenapp.de/APP/DE/Startseite/startseite-node.html:(

میںاسہے۔کرتیفراہمجواباتکےسوالاتسےبہتوالےہونےپیدابعدکےپہنچنےجرمنیایپیہ●

دینے،درخواستلیےکےپناهسیاسیبلکہہے،شاملحصہاہمایککامعلوماتمتعلقسےصحت

نوکری کی تلاش اور جرمن زبان سیکھنے کے بارے میں بھی۔

کیڈاکٹرپرطورخاصجوایپ،کیسروسسرکاریلیےکےمریضوںمیںجرمنی:116117ایپ●

تلاش میں مدد فراہم کرتی ہے۔
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ڈوکتولیب:   ایپ آپ کے ڈاکٹروں کے ساتھ اپائنٹمنٹ بک کرنے کے لیے استعمال ہوتی ہے۔●

لغت●

کےخدماتکیصحتذریعےکےانٹرنیٹجوگاملےخلاصہکااصطلاحاتکیصحتکوآپمیںسیکشناس

بارے میں معلومات حاصل کرنے کی کوشش کرتے وقت آپ کے لیے مفید ہو سکتا ہے۔

Helpمدد

Ambulanceایمبولینس

Outpatient clinicکلینک

Face to face appointmentآمنے سامنے ملاقات

Medical appointmentڈاکٹر کے ساتھ ملاقات

Telephone appointmentٹیلی فون اپوائنٹمنٹ

Callکال

Private clinicپرائیویٹ کلینک

Confinementقید

Toothدانت

Wisdom teethعقل داڑھ

Dentistدانتوں کا ڈاکٹر
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Doseخوراک

Emergencyایمرجنسی

Emotionsجذبات

Non-prescription drugsغیر نسخہ ادویات

Pharmacyمیڈیکل اسٹور

Make an appointmentملاقات کا وقت لینا

Fireآگ

Gynecologistماہر امراض نسواں

Accidentحادثہ

General admission / admissionعام داخلہ/ داخلہ

Waiting listانتظار کی فہرست

Toothacheدانت کا درد

Illnessبیماری

General practitionerبنیادی ڈاکٹر

Family doctorخاندانی ڈاکٹر

Emergency numberایمرجنسی  نمبر

Social security numberسوشل سیکورٹی نمبر
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Hospitalہسپتال

Passportپاسپورٹ

Covid passportکوویڈ پاسپورٹ

Permesso di soggiornoرہائشی اجازت نامہ

Person with disabilitiesمعذور شخص

Prescriptionنسخہ

Priceقیمت

Psychologistماہر نفسیات

Vaccination pointواکسینیشن پوائنٹ

X-rayایکسرے

Reaction to the vaccineویکسین پر ردعمل

Registrationاندراج

Dental serviceدانتوں کی خدمات

Covid symptomsکوویڈ علامات

Specialistماہر

Tessera sanitariaہیلتھ انشورنس کارڈ

Treatmentعلاج
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Traumatologistٹرومیٹولوجسٹ

Urgencyایمرجنسی

Vaccinesویکسینز

Flu shotانفلوئنزا ویکسین

Covid vaccineکوویڈ  ویکسین

وطنتارکینوالےآنےنئےکوآپہے؟ضرورتکیمعلوماتمزیدلیےکےلٹریسیہیلتھڈیجیٹلاپنیکوآپکیا

کے لیے ویلکم مینوئل پروجیکٹ کی ویب سائٹ پر مزید تفصیلی معلومات ملیں گی۔

(https://mig-dhl.eu/).

الوداع اور اچھی صحت!
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Partners

WESTFALISCHE HOCHSCHULE
GELSENKIRCHEN,

BOCHOLT, RECKLINGHAUSEN
GELSENKIRCHEN, GERMANY

www.w-hs.de

OXFAM ITALIA INTERCULTURA
AREZZO, ITALY

www.oxfamitalia.org/

PROLIPSIS
ATHENS, GREECE
www.prolepsis.gr

UNIVERSITAT DE VALENCIA
VALENCIA, SPAIN

www.uv.es

media k GmbH
Bad Mergentheim, GERMANY

www.media-k.eu

COORDINA ORGANIZACIÓN DE EMPRESAS Y
RECURSOS HUMANOS, S.L.

VALENCIA, SPAIN
coordina-oerh.com

AKADIMAIKO DIADIKTYO (GUnet)
ATHENS, GREECE

www.gunet.gr

https://www.w-hs.de/
https://www.oxfamitalia.org/
https://www.prolepsis.gr/
https://www.uv.es/
https://www.media-k.eu/
http://www.coordina-oerh.com/
https://www.gunet.gr/

