
lokA lzI izh mNnxa muSikl ho skwa hE ik
[uhnA nal bwslUkI huNwI hE jA [uhnA wa
bwslUkI krn ¥ mn krwa hE.

je ikse ]ijhe iv]kqI nal bwslUkI kIqI
jAwI hE jo ]apxI ihFaZq cNgI qrHA nhIM kr
skwa/skwI, qA izh hor vI iZ]awa gNBIr
g<l bx jAwI hE.

bREMt ivc ]sIM izs iksm we vqIre ¥
iblkul brwaSq nhIM krwe, ik[uMik
]sIM jaxwe hA ik sB lokA ¥ bwslUkI qoM
mukq iZNwgI jI[ux wa h<k hE. kI quha¥ vI
izh h<k nhIM?

qusIM sade nal g<l kro. ]sIM iml ke bREMt
ivcoM bwslUkI ¥ Xqm kr skwe hA.

izs muihNm we smrQk
• ha[UiZNg ]EMd kim[uintI ke]r idpartmEMt,

bREMt ka[uMisl
• bREMt ]En ]Ec ]E>s tIicNg pRaizmrI ke]r tRst
• mEtRopolItn puils
• bREMt ]EsosIzeSn Far valNtrI ]EkSn
(BrAVA)

• bREMt ke]rrZ sEMtr

sNprk krn lzI jaxkarI

bREMt ka[uMisl v<n stOp srivs
Fon: 020 8937 4300

puils kol irport krn lzI nNbr
Fon: 020 7372 1212

bREMt ke]rrZ sEMtr (weKBal krn
vail]A lzI)
Fon: 020 8795 6240

]EkSn Fa<r ]Eldr ]ib[UZ
hElplazIn
Fon: 080 8808 8141 (FRIFon)

PUNJABI

bailLA ¥
bwslUkI
qoM bca[uxa

“sB lokA ¥ ihNsa ]qe
bwslUkI qoM mukq iZNwgI
jI[ux wa h<k hE.$
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yaw r<Ko:ikse musIbq vele nNbr
999 ’qe Fon kro.



bwslUkI ik<Qe ho skwI hE?

bwslUkI l<gBg hr QA ho skwI hE, ijveM:

• ikse we ]apxe Gr ivc
• ikse hor we Gr ivc
• nrisNg ]qe reZIdEMiSl homA ivc
• de] sEMtrA ivc
• hspqalA ivc
• ikse ]am pbilk QA ’qe

mEM kI krA, je:
• mere nal bwslUkIU huNwI hove?
• mE¥ pqa jA S<k hove ik ikse nal bwslUkI huNwI hE?
• mE¥ dr hove ik mEM ikse nal bwslUkI kr skwa/

skwI hA?

izs prce we wUsre pase iw<qe hoze nNbrA ’qe sade ivcoM ikse
nal g<l kro.

kI hozeg?
• ]sIM quhadI irport ¥ gNBIrqa nal ivcarAge.
• ]sIM msle wI CaxbIx krAge.
• ijhwe nal bwslUkI huNwI hove ]sIM [uhwI ihFaZq

krAge.
• ]sIM quha¥ jaxkarI iw]Age.

bwslUkI ¥ ]<KoM [uhle na kro -
je qusIM izhwI irport nhIM
kroge, qA hor lokA ¥ Xqra ho
skwa hE.

]a{ ]sIM sare iml ke bREMt
ivcoM bwslUkI ¥ Xqm krIze.

]sIM bwslUkI qoM ikhnA wa bca{ kr skwe
hA?
18 sal jA v<W [umr we bailL:
• ijhnA ¥ ikse inryogqa jA bImarI krke mww wI

lof hE
• jo ]apxI weKBal jA kaFI nuksan jA bwslUkI qoM

]apxI ihFaZq Xuw nhIM kr skwe

bwslUkI kI hE?
“bwslUkI ikse iv]kqI we SihrI ]qe injI h<kA wa
ikse hor vloM kIqa jax vala [ulNGx hE$
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bwslUkI izhnA iksmA wI ho skwI hE:

• srIrk, ijveM iJNjofna jA s<t marna
• ijnsI (sEksu]l), ijveM ]xcahI]A ijnsI hrkqA
• manisk jA jZbaqI, ijveM WmkI]A wex, cIkxa,

WOMsbaZI
• malI, ijveM corI krna, jA pEse rok kr r<Kxa
• laprvahI jA Llq kNm krna, ijveM ikse wI

jaxbu<J ke weKBal na krna
• ivqkra, ijveM ]in]ApUrx vqIra
• sNsQazI, jw ikse sNsQa we kNmA nal iv]kqI]A ¥

nuksan phuNce

bwslUkI kOx krwa/krwI hE?
bwslUkI kozI vI kr skwa/skwI hE, ]qe ZrUrI nhIM
ik izh jax bu<J ke kIqI jaze. izh lok bwslUkI kr
skwe hn:

• qnXah lEx vale ke]r vrkr
• weKBal krn vale
• krmcarI
• valNtI]r
• sevavA wI vrqoM krn vale hor lok
• wosq jA gu]ADI
• ]jnbI

iZ]awaqr lok hornA wI mww krna
cahuNwe hn, ]qe sade ivcoM bhuq sare
lok izh kNm bfI cNgI qrHA krwe vI
hn, ]qe [uh krmcarI]A we qOr ’qe jA
wosqA jA irSqewarA we qOr ’qe hornA wI
vWI]a weKBal krwe hn.

pr kzI var weKBal wa kNm cNga nhIM
huNwa, izhwa krx ]ig]anqa jA
laprvahI ho skwa hE, jA kwe kwe jax
bu<J ke bwslUkI vale kNm kIqe jAwe hn
ijhnA nal kaFI nuksan phuNcwa hE.

nuksan phuNcx jA laprvahI krke
[uhnA ¥ iZ]awa Xqra huNwa hE jo
]apxI weKBal Xuw nhIM kr skwe,
]qe ijhnA wa najaizZ Faizwa sOKI
qrHA [uTaiz]a ja skwa hE.

bERMt ivc ]sIM bwslUkI ¥ iblkul
brwaSq nhIM krwe ]qe ]sIM
iml ke izhqoM lokA wa bca{ kr skwe
hA.


