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۔ہیلو اور اس جگہ پر خوش آمدید جہاں ہم آپ کے لئے خوشگوار اور صحت   چاہت  ہیے
ی
 مند زندگ

نیٹ ان  ۔ انٹر
ی
 تو ظاہر ہے کہ آپ اپنا، اپتے خاندان اور دوستوں کا خیال رکھنا چاہیے کے

ی
وع کریں کے جب آپ یہاں رہنا شر

 بنانے گ ہماری کوششوں 
ی

 دوستوں کے لئے بہٹ  زندگ
، اپتے خاندانوں اور اپتے دنوں زیادہ سے زیادہ اہم ہوتا جا رہا ہے اور اپتے

نیٹ کے ذریعے، آپ صحت سے متعلق مفید معلومات حاصل کر سکئ  ہیے اور اہم آن میے ہم ۔ انٹر اری مدد کر سکتا ہے

۔  میے مدد کر سکت  ہیے
 لائن شگرمیاں انجام دے سکئ  ہیے جو صحت اور تندرست  کو بہٹ  بنانے

 کو آسان بنا سک
ی

نیٹ کا استعمال آپ گ زندگ  کے لئے انٹر
، لیکن یہ بعض اوقات پیچیدہ بھی اپتے صحت کو بہٹ  بنانے تا ہے

وری ہے کہ صحت گ  ۔ یہی وجہ ہے کہ یہ جاننا ضے ، خاص طور پر جب آپ کسی نئے ملک میے پہنچت  ہیے ہو سکتا ہے

معلومات کو کیسے تلاش کرنا، تجزیہ کرنا اور استعمال کرنا ہے اور اہم شکاری اور نجی ہیلتھ سسٹم  کو آن لائن کیسے 

۔استعمال کیا   جانے

نیٹ   کے لئے انٹر
، آپ کو معلومات، مشورے اور حوالہ جات کا خلاصہ ملے گا جو آپ گ صحت کو سنبھالئے اس کتاب میے

یسی آف مائیگرنٹس گ ویب   میے مدد کرے گا۔ مزید معلومات پروجیکٹ ڈیجیٹل ہیلتھ لٹر
کا صحیح استعمال کرنے

 (۔/dhl.eu-https://migسائٹ پر دستیاب ہیے )

 

 ہمیے فالو کریں، ہمیے امید ہے کہ یہ آپ کے لئے کارآمد ثابت ہوگا۔

 

Source | Pixabay license

https://mig-dhl.eu/
https://pixabay.com/de/illustrations/digitalisierung-gesundheitswesen-6939537/
https://pixabay.com/service/license/
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؟. ہماری صحت گ دیکھ بھال 1 وری ہے نیٹ کا استعمال کیوں ضے  میے مدد کے لئے انٹر

نیٹ سے معلومات حاصل کرنے اور اپتے روزمرہ گ شگرمیوں کا  ہم ڈیجیٹل شہری بن رہے ہیے اور ہم زیادہ سے زیادہ انٹر

 کے عادی ہو رہے ہے ۔
 ایک حصہ آن لائن سسٹم کے ذریعے انجام دیتے

کے دستیاب طریق  اور جس طرح سے ہم صحت سے متعلق شگرمیوں  یہ عادت ہمارے لئے صحت سے متعلق معلومات

۔  اور خدمات کا نظم کر سکئ  ہیے اس کو بدل رہی ہے

 ہیے اور اس کا انکشاف ڈیٹا کے تحفظ کے 
مزید برآں، ہمیے ہمیشہ آگاہ رہنا چاہتے کہ صحت گ معلومات حساس ہوت 

۔ یہ  وط ہوتا ہے ، لیکن یہ غلط معلومات سے نمٹئے کے دوران نقطہ نظر سے خصوصی تقاضوں سے مشر تبدیلیاں مثبت ہیے

 طور پر متاثر کر سکت  ہیے یا جب صحت 
کچھ مسائل کا باعث بھی بن سکت  ہیے جو ہماری صحت گ حیثیت کو منفے

۔  ہیے
 رکاوٹیے پیدا کرت 

ے
 میے اضاف

 گ خدمات تک رساتے

ورت نیٹ کے ذریعے صحت گ معلومات اور خدمات کا  بہت سے حالات ایسے ہیے جہاں ہمیے یہ جانئے گ ضے ہے کہ انٹر

، ضف چند ایک کے نام:   انتظام کیسے کیا جانے

 

گ   ١٩کیا آپ جانئ  ہیے کہ اگر آپ کو شبہ ہے کہ آپ کو کووڈ  ⮚

علامات ہیے تو آپ کن ویب سائٹوں پر قابل اعتماد معلومات حاصل 

؟  کر سکئ  ہیے

ے بخار ہونے  کیا آپ جانئ  ہیے کہ آدھی رات کو  ⮚ آپ کے بچے کو تٹے

 گ صورت میے آپ کن ویب سائٹس پر قابل اعتماد معلومات حاصل 

HYPERLINK       

؟ ⮚                  کر سکئ  ہیے

ورت ہے تو آپ کن ویب سائٹس  ⮚ کیا آپ جانئ  ہیے کہ اگر آپ حاملہ ہیے اور آپ کو مخصوص ٹیسٹ یا علاج گ ضے

؟  پر قابل اعتماد معلومات حاصل کر سکئ  ہیے

گر آپ کے پاس دیکھ بھال کے لئے کوتے بزرگ رشتہ دار ہے تو آپ کو کن ویب سائٹوں پر قابل کیا آپ جانئ  ہیے کہ ا  ⮚

؟  اعتماد معلومات مل سکت  ہیے

؟ ⮚ نیٹ کے ذریعے ڈاکٹر سے ملاقات کیسے گ جات  ہے  کیا آپ جانئ  ہیے کہ انٹر

؟ ⮚ نیٹ پر قریتی فارمیسی کو کیسے تلاش کرنا ہے  کیا آپ جانئ  ہیے کہ انٹر
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اک کرن  وقت اپتے رازداری گ حفاظت کیا آپ ج ⮚ انئ  ہیے کہ دوشے لوگوں کے ساتھ صحت گ معلومات کا اشٹ 

؟  کیسے گ جانے

نیٹ کے ذریعے صحت سے متعلق معلومات اور خدمات   یسی انٹر  کے لئے ہر ایک کو اپتے ڈیجیٹل ہیلتھ لٹر
کا بہٹ  انتظام کرنے

ورتکو بہٹ  بنانے  وی کریں!  کے قابل ہونے گ ضے ؟ اگلے باب میے ہماری پٹے  کیا ہے
ی

۔ ڈیجیٹل صحت خواندگ ہے
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 . ڈیجیٹل صحت گ حروف تہجی کیا ہے اور کچھ عملی مشورہ 2

 

نیٹ سے صحت گ معلو   انٹر
ی

، سمجھتے اور جانچتے اور صحت کے مسئلے کو ڈیجیٹل صحت خواندگ مات کو تلاش کرنے

۔  کے لئے حاصل کردہ علم کو برونے کار لانے گ صلاحیت ہے
 حل کرنے

 کے لئے مختلف 
نیٹ گ طرف سے پیش گ جانے والی معلومات اور صحت گ خدمات کو درست طریق  سے استعمال کرنے انٹر

۔مہارتوں کو تیار کرنا اور ان میے اضاف وری ہے  ہ کرنا ضے

 

ورت ہے کہ  ڈیجیٹل آلات کو کیسے مثال کے طور پر، ہمیے یہ جانئے گ ضے

نیٹ تلاش، لمتی تحریریں  کمپیوٹر/لیپ ٹاپ۔  استعمال کیا جانے  پیچیدہ انٹر

نیٹ پر تلاش کرنے یا  ، لیکن یہ انٹر  کے لئے مفید ہیے
لکھتے اور ای میل لکھتے

۔ سفر   کے لئے مفید نہیے ہیے
 سمارٹ فونکے دوران چھوتر تحریریں لکھتے

ہ کے استعمال کے  نیٹ تلاش کرنے اور سوشل میڈیا جیسے واٹس ایپ، انسٹاگرام وغٹے ، چھوتر انٹر مختصر پیغامات لکھتے

، ویڈیوز دی ، گیم کھیلتے  کاموں، کتابیے ڈاؤن لوڈ اور پڑھئے
۔ ٹیبلیٹس چھونر تحقیف  کھتے اور ای میل چیک لئے مفید ہیے

 کے لئے مفید نہیے 
، جب کہ یہ لمتی ای میلز یا دیگر تحریریں لکھتے یا وسیع تحقیق کرنے  ہیے

 کے لئے کارآمد ہون 
کرنے

۔  ہون 

 ہیے تو کچھ اہم اصولوں کو مدنظر رکھت  ہونے 
ورت ہے کہ جب ہم ڈیجیٹل ماحول میے کام کرن  ہمیے یہ جانئے گ ضے

نیٹ پر کیسے ش   ۔چ  کریںانٹر

نیٹ پر  ہمیے  ۔ بعض اوقات یہ پہچاننا مشکل ہوتا ہے کہ شچ انجن ہمیے جو کچھ تلاش کرنے معلومات انٹر ورت ہے گ ضے

۔ اس لئے ہمیے جو معلومات  واپس کرتا ہے اس میے کون سی معلومات سب سے زیادہ متعلقہ ہے

 میے کچھ اہم پہلوؤں کو دھی
: ملی ہیے ان گ مطابقت کا فیصلہ کرنے وری ہے  ان میے رکھنا ضے

۔ ہمیشہ ذرائع  ⮚ ین نہیے ہوت 
اسکرین پر ظاہر ہونے والی پہلی معلومات ہمیشہ بہٹ 

 ! وری ہے  اور حوالہ جات کو چیک کرنا ضے

۔ کیا مختلف ذرائع  ⮚ ایک سے زیادہ ماخذ کو چیک کرنا مفید ہو سکتا ہے

 میے کارآمد ہو سکتا ہے کہ آیا کسی سائٹ ہیے جو ایک جیسی معلومات فراہم کر
؟ یہ معیار یہ فیصلہ کرنے  ہیے

ن 

۔  میے موجود معلومات قابل اعتماد ہے یا نہیے

ے کریں۔ ⮚  والی تمام معلومات میے سے انتخاب کریں اور اس گ مطابقت کا تعیے
 پاتے جانے

Source | Pixabay license 

Source | Pixabay license 
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وری ⮚ ہو تو مواد کیسے شامل کیا جانے  یہ جاننا کہ فورمز، چیٹس یا دیگر اسی طرح کے سماجی ماحول میے جب ضے

۔  اور بات چیت گ جانے

 ہیے تو 
اک کرن  ورت ہے کہ جب ہم صحت گ معلومات کا اشٹ  ۔ اپتے رازداری گ حفاظت کیسے کریںہمیے یہ جانئے گ ضے

 سے مراد ڈیجیٹل ماحول میے آلات، مواد، ذات  ڈیٹا اور رازداری
 
گ حفاظت کرنے گ صلاحیت   سیکیورتر اور رازداری گ مہارتوں گ ترف

۔ اس عمل کا مضمرات آپ کو اپتے جسماتے اور ذہتے صحت، آپ گ فلاح و بہبود اور سماجی شمولیت کو فروغ دیتے گ اجازت  ہے

۔  دیتا ہے

 ؟ویب صفحہ محفوظ ہے یہ فیصلہ کرن  وقت کن معیارات پر غور کرنا چاہتے کہ آیا 

؟  کیا کوتے  ●  نشان ہے

وع میے " ● ؟ مثال کے طور پر کیا لنک کے شر وریات پوری ہیے " httpsکیا تکنیکی ضے

ے کام کر  ، کیا ویب سائٹ براؤزر میے صحیح طریق  سے دکھاتے دیت  ہے اور کیا تمام سیکشٹے ہے

؟  رہے ہیے

 کے استعمال کے لئے  ●
ے  پورے کئے گئے ہیے )مثال کے طور پر، کیا کوکٹے

کیا قانوتے تقاضے

(؟  رضامندی گ درخواست اور رازداری گ پالیسی موجود ہے

 

 ؟ویب صفحہ قابل اعتماد ہے یہ فیصلہ کرن  وقت کن معیارات پر غور کرنا چاہتے کہ آیا 

وع میے  ●    httpsلنک کے شر
ی

 گ موجودگ

 رابطے گ تفصیلات کا سیکشن تلاش کرنا آسان ہے  ●

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

 ڈیٹا پروٹیکشن پالیسی درج ہے  ●

 نشان /قانوتے نوٹ موجود ہے  ●

 کاتی رائٹ کا نشان استعمال کیا جاتا ہے  ●

ین طریقہ شکاری ویب سائٹس، خاص طور پر شکاری اداروں گ ویب سائٹس کے  نیٹ پر معلومات تلاش کرنے کا بہٹ  انٹر

۔  ذریعے ہے

 

 

 لئے نکاتڈیٹا اور آلات کو محفوظ بنانے کے  

 

Source | Pixabay license 
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ایک محفوظ پاس ورڈ استعمال کریں؛ طویل مخلوط حروف؛ یادگار گ بورڈ راسئ    ●

 ( استعمال نہ کریں۔qwerty)جیسے: 

آپریٹنگ سسٹم کے تازہ ترین ورژن استعمال کریں، اینتر وائرس اور فائر وال سافٹ  ●

 سے چیک کریں۔
ی

 ویٹے انسٹال کریں، اور اپ ڈیٹس کو باقاعدگ

ناقابل اعتماد سائٹس سے مفت سافٹ ویٹے ڈاؤن لوڈ کرنے سے گریز نامعلوم یا  ●

وری سافٹ ویٹے ڈاؤن لوڈ کریں۔ بہت سے مفت  کریں۔ ضف معروف کمپنیوں سے ضے

۔  ہیے
( آپ کے کمپیوٹر یا موبائل ڈیوائس پر ایڈویٹے اور اسپاتے ویٹے فراہم کرن  ے  پروگرام )ایپلی کیشٹے
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نیٹ پر صحت سے متعلق معلومات کے قابل اعتماد ذرائع. 3   انٹر

 ہیے کہ آپ 
اس باب میے کچھ قابل اعتماد "قومی" ذرائع شامل ہیے جنہیے ہم تجویز کرن 

وریات گ بنیاد پر استعمال کریں۔  اپتے صحت گ اہم ضے

؟ کیا آپ ذہتے صحت کے بارے میے مزید  کیا آپ اداس یا افشدہ محسوس کر رہے ہیے

؟  جاننا چاہت  ہیے

https://psicologiaymente.com/ 

https://www.mujerysalud.es/salud-mental-enfermedades-mentales/ 

؟ ؟ کیا آپ دانتوں گ صحت کے بارے میے مزید جاننا چاہت  ہیے  کیا آپ کو دانت میے درد ہے

https://www.mujerysalud.es/salud-dental-higiene-bucal/ 

ورت ہے  ؟ کیا آپ غذائیت کے بارے میے مزید جاننا کیا آپ کو خصوصی خوراک گ ضے

؟  چاہت  ہیے

https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion 

ے گ صحت کے بارے میے مزید  ؟ کیا آپ حمل اور پیدائش اور/یا خواتیے کیا آپ حاملہ ہیے

 ؟جاننا چاہت  ہیے 

https://www.mujerysalud.es/embarazo/ 

؟ ین خیال کیسے رکھا جانے ؟ کیا آپ اس بارے میے مزید جاننا چاہت  ہیے کہ بچے گ صحت کا بہٹ   آپ کے بچے ہیے

https://www.mujerysalud.es/bebes-y-ninos/ 

؟ ؟ کیا آپ اس بارے میے مزید جاننا چاہت  ہیے کہ بزرگ شخص گ صحت کا خیال کیسے رکھا جانے  کیا آپ بوڑھے ہیے

https://www.webconsultas.com/tercera-edad 

؟ کیا آپ دائمی بیماریوں کے بارے میے مزید جاننا کیا آپ   کو کوتے دائمی بیماری ہے

؟  چاہت  ہیے

https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-

estado=1 

Source | Pixabay CC 
 

https://psicologiaymente.com/
https://www.mujerysalud.es/salud-mental-enfermedades-mentales/
https://www.mujerysalud.es/salud-dental-higiene-bucal/
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion
https://www.mujerysalud.es/embarazo/
https://www.mujerysalud.es/bebes-y-ninos/
https://www.webconsultas.com/tercera-edad
https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-estado=1
https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-estado=1
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ے لگاتے  ؟  کیا آپ کو ویکسیے
ی
؟ کیا آپ ویکسینیشن کے عمل کے بارے میے مزید جاننا چاہیے کے  گتے ہے

https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/vacunaciones/hom

e.htm  

 

 قومی صحت کے نظام کے ڈیجیٹل صارف کیسے بنیں .4

 

ے  ے میے قومی صحت کا نظام کیسے کام کرتا ہے )کمیونتر ویلنسیانا(؟ کیا آپ جانئ  ہیے کہ سپیے کیا آپ جانئ  ہیے کہ سپیے

 میے قومی صحت کے نظام کا ڈیجیٹل صارف کیسے بننا ہے )کمیونتر ویلنسیانا(؟

ے )کمیونتر ویلنسیانا( یہاں آپ مرکزی ویب  سائٹس اور ڈیجیٹل ہیلتھ ٹولز کا خلاصہ تلاش کر سکئ  ہیے جو آپ کو سپیے

۔  میے مل سکئ  ہیے

 https://www.mscbs.gob.es/organizacion/sns/home.htm:قومی صحت کا نظام

 

GuíaSalud: https://portal.guiasalud.es/   

، کو قومی صحت  17قومی صحت کے نظام کا ڈھانچہ، جس میے  ے اور وزارت صحت حصہ لیت  ہیے خود مختار کمیونٹٹے

 کے لئے ایک آلے کے طور پر بنا
کا مشن   GuíaSaludیا گیا تھا۔ کے نظام میے صحت گ دیکھ بھال کے معیار کو بہٹ  بنانے

سائنسی شواہد گ بنیاد پر وسائل، خدمات آور مصنوعات گ فراہمی کو فروغ دینا ہے تاکہ قومی صحت کے نظام میے 

پیشہ ور افراد اور مریضوں کے فیصلہ سازی کے عمل گ حمایت گ جا سکے، ساتھ ہی ساتھ اداروں کے درمیان تعاون کرنے 

 فیصلہ سازی کے لئے  CPGخلیق اور متعلقہ اداروں کے درمیان تعاون کو فروغ دینا۔ والے نیٹ ورکس گ ت
 اور ثبوت پر مبتے

 

 

 

https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/vacunaciones/home.htm
https://www.sanidad.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/vacunaciones/home.htm
https://www.mscbs.gob.es/organizacion/sns/home.htm
https://portal.guiasalud.es/
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 علاقاتے صحت کا نظام

 

GVA Conselleria de Sanitat Universal i Salut Pública 

http://www.san.gva.es/es  

 http://www.san.gva.es/web_estatica/portal_del_paciente_es.html مریضوں کے لئے پورٹل

 

 :  کمیونتر ویلنسیانا میے یونیورسل ہیلتھ کیٹے تک رساتے

http://www.san.gva.es/documents/151744/b467b60d-87f7-4c79-b17b-7e9c594ef0a3 

APP: GVA+Salut (کمیونتر ویلنسیانا ) 

، جیسے کہ تقرریوں گ درخواست  یہ آپ کو سب سے عام طریقہ کار انجام دیتے گ اجازت دیتا ہے

یکل ریکارڈ دیکھنا۔ آپ اسے پلے سٹور کے ذریعے اپتے موبائل پر ڈاؤن لوڈ کر کرنا اور جانچنا اور میڈ

۔  سکئ  ہیے

 . لغت5

نیٹ کے ذریعے صحت گ خدمات کے بارے میے  اس سیکشن میے آپ کو صحت گ اصطلاحات کا خلاصہ ملے گا جو انٹر

۔  معلومات حاصل کرنے گ کوشش کرن  وقت آپ کے لئے مفید ہو سکتا ہے

Accident                             حادثہ 

Ambulance                               ایمبولینس  

Blood test                      خون کے ٹیسٹ 

Call                      کال 

Confinement                                            قید 

Covid passport             ورٹکوویڈ پاسپ  

Covid symptoms                          کوویڈ علامات 

http://www.san.gva.es/web_estatica/portal_del_paciente_es.html
http://www.san.gva.es/documents/151744/b467b60d-87f7-4c79-b17b-7e9c594ef0a3
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Covid vaccine                  ے   کووڈ ویکسیے

Dental services                      دانتوں گ خدمات 

Dentist                 دانتوں کا ڈاکٹر 

Disease              بیماری 

Dose                                      خوراک   

Emergency                      ایمرجنسی 

Emergency number               ایمرجنسی نمٹی 

Emotions             جذبات 

Face-to-face appointment        آمئے سامئے ملاقات 

Family doctor               خانداتے طبیب 

Fire                               آگ 

Flu vaccine                   ے  فلو ویکسیے

General admission                    عام داخلہ 

General practitioner                                                                                                    ل پریکٹیشٹے  جٹے

Gynaecologist               راض نسواںماہر أم  

Health card                     ہیلتھ کارڈ 

Help                                مدد  

Hospital              ہسپتال 

Make an appointment                   ملاقات کا وقت

 لیجتے 

Medical appointment               میڈیکل ملاقات 

Medicines                ئیاںدوا    
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Non-prescription medicine                                                                         بغٹے نسچے گ دوا 

Passport           پاسپورٹ 

Person with disability               معذور شخص 

Pharmacy                                                                                                                           فارمیسی 

Prescription                                 نسخہ 

Price                 قیمت 

Private clinic                                    پرائیویٹ کلینک 

Psychologist                 ماہر نفسیات 

Registration                            اندراج 

Residence permit                                                         رہائسیر اجازت نامہ   

Social security number                 نمٹی 
 سوشل سیکورتر

Specialist                 ماہر 

Surgery             شجری 

Telephone appointment          ٹیلی فون ملاقات 

Tooth                                                     دانت 

Toothache                                                                                            دانت کا درد 

Traumatologist           ٹرومیٹولوجسٹ 

Treatment               علاج 

Urgency                                     عجلت  

Vaccination point                                           ویکسینیشن پوائنٹ 

Vaccine reaction                                            ے کا رد عمل  ویکسیے

Vaccines                       ے  ویکسیٹے
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Waiting list                                    انتظار گ لسٹ  

Wisdom teeth               عقل کے دانت 

X-ray           ایکشے  
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 کے لئے مزی
یسی بڑھانے یسی آف کیا آپ کو اپتے ڈیجیٹل ہیلتھ لٹر ؟ آپ کو ڈیجیٹل ہیلتھ لٹر ورت ہے د معلومات گ ضے

 
ی
 مائیگرنٹس پروجیکٹ گ ویب سائٹ پر مزید تفصیلی معلومات ملیے گ

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

 الوداع اور اچھی صحت! 

 

 

 

 

 

 

Source | Pixabay license 

Source | Pixabay license 

https://mig-dhl.eu/
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Partners 
 

 
WESTFALISCHE HOCHSCHULE 

GELSENKIRCHEN, 
BOCHOLT, RECKLINGHAUSEN 
GELSENKIRCHEN, GERMANY 

www.w-hs.de 

 

OXFAM ITALIA INTERCULTURA 
AREZZO, ITALY 

www.oxfamitalia.org/ 

 

PROLΕPSIS 
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/
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