
ਡੁੱਬਣ ਨਾਲ 
ਮੌਤ ਦਰ ਪ੍ਰਤੀ 
100,000 'ਤੇ 

1.5 <

ਡੁੱਬਣ ਨਾਲ 
ਮੌਤ ਦਰ 

1.5-3.0 ਪ੍ਰਤੀ 
100,000

ਡਟੇਾ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹੈ ਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ

ਡੁੱਬਣ ਨਾਲ 
ਮੌਤ ਦਰ ਪ੍ਰਤੀ 
100,000 'ਤੇ 

3.0 >

ਘਰੇਲੂ ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਸੂਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇੱਥ� ਤੱਕ 
ਿਕ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਾਲਟੀ ਵੀ ਡੁੱਬਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਸੰਭਾਵੀ ਜੋਖਮਾ ਂਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।

ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ, ਜੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਨੰੂ ਿਡੱਗਣ 
ਜਾ ਂਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਡੁੱਬਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾ ਂਦੀ ਵਾਧੂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ
ਨੰੂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਘਰੇਲੂ ਡੁੱਬਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ

ਖਰਾਬ ਮੌਸਮ ਦੀਆ ਂ
ਸਿਥਤੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਪਾਣੀ 
ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤ� 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਸਹੂਲਤਾ,ਂ 
ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਅਤੇ ਜੋਖਮਾ ਂਨੰੂ ਜਾਣੋ।

ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਜਾਣੋ

ਤੈਰਨਾ ਿਸੱਖੋ ਡੁੱਬਣ ਵਾਲੇ ਪੀੜਤਾ ਂਲਈ ਕਾਰਡੀਓਪਲਮੋਨਰੀ 
ਰੀਸਸੀਟੇਸ਼ਨ (ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ.) ਿਸੱਖੋ ਜੋ ਿਦਲ ਦੇ 
ਦੌਰੇ ਦੇ ਹੋਰ ਮਾਮਿਲਆ ਂਨਾਲ� 
ਵੱਖਰਾ ਹੈ।

ਜਲ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਗਆਨ ਅਤੇ ਹੁਨਰਾ ਂਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਜਾਣੋ, ਪਾਣੀ 
ਦੀਆ ਂਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ 
ਹੁਨਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ 
ਢੁਕਵ� ਸੁਰੱਿਖਆ ਉਪਕਰਣਾ ਂਨਾਲ ਲੈਸ 
ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ ਤਾ ਂਪਾਣੀ 
ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ।

ਿਤਆਰ ਰਹੋ

ਨਾਜਾਇਜ਼ ਦਵਾਈਆ ਂਨਾ ਲਓ। ਨਾਲ ਰਹੋ। 

ਿਕਸੇ ਲਾਈਫਗਾਰਡ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ 
ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰੋ।

ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗ 
ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਜਾਓ।

ਸਾਥੀਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ

ਿਕਸੇ ਦਿਰਆ ਜਾ ਂਨਦੀ ਤ� ਲੰਘਣ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਜਾ ਂਹਾਈਿਕੰਗ 
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਸਮ� ਮੌਸਮ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਿਵਸ਼ਵ ਡੁੱਬਣ ਤ� ਰੋਕਥਾਮ ਿਦਵਸ
ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਹਰ ਸਾਲ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਿਵੱਚ ਡੁੱਬਣ ਨਾਲ 230,000 ਤ� ਵੱਧ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮੌਤ ਹੋ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਪ੍ਰਤੀ ਘੰਟਾ 26 ਲੋਕ ਹਨ! ਉਨ�ਾ ਂਿਵਚ� ਕੁਝ ਆਫ਼ਤਾ,ਂ ਮੱਛੀ ਫੜਨ ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਕਾਰਨ 
ਡੁੱਬ ਗਏ, ਜਦ� ਿਕ ਕੁਝ ਨਦੀ ਦੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ, ਘਰੇਲੂ ਸਵੀਿਮੰਗ ਪੂਲ ਿਵਚ ਖੇਡਦੇ ਸਮ� ਜਾ ਂਨਹਾਉਣ ਵੇਲੇ ਵੀ ਡੁੱਬ 
ਗਏ। ਉਨ�ਾ ਂਿਵਚ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਚੇ ਸਨ। ਡੁੱਬਣ ਨੰੂ ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 2021 ਿਵੱਚ, ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਨੇ 
ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ'ਤੇ ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਡੁੱਬਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਦੀਆ ਂਿਸਫਾਰਸ਼ਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 25 ਜੁਲਾਈ ਨੰੂ ਿਵਸ਼ਵ ਡੁੱਬਣ ਰੋਕਥਾਮ ਿਦਵਸ ਵਜ� ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ।

ਕੋਈ ਵੀ ਡੁੱਬ ਸਕਦਾ ਹੈ,
ਪਰ ਡੁੱਬਣ ਦੇ 90% ਤ� ਵੱਧ ਮਾਮਲੇ ਘੱਟ ਅਤੇ 
ਮੱਧ-ਆਮਦਨੀ ਵਾਲੇ ਦੇਸ਼ਾ ਂਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

25 ਜੁਲਾਈ 
ਨੰੂ ਿਵਸ਼ਵ ਡੁੱਬਣ ਰੋਕਥਾਮ ਿਦਵਸ ਹੈ।

ਡੁੱਬਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਥਾਨਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠ ਿਲਖੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ:

ਖਤਰਨਾਕ ਿਵਵਹਾਰ
ਿਰਪੋਰਟ ਤ�, ਅਸ� ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕਾ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹਾ।ਂ ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਲੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਜੋਖਮ ਭਰੇ ਿਵਵਹਾਰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ।

ਇਕੱਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ

ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਨਸ਼ੀਲੀਆ ਂ
ਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ

ਖਰਾਬ ਮੌਸਮ ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਪਾਣੀ 
ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ

ਲਾਈਫਗਾਰਡ ਦੀ 
ਗੈਰ-ਹਾਜ਼ਰੀ ਿਵੱਚ ਤੈਰਨਾ

ਡੁੱਬਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਡੁੱਬਣ ਦੇ ਚੋਟੀ ਦੇ 5 ਸਭ ਤ� ਆਮ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

 

 

 

ਡੁੱਬਣ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਾਂ

ਪਾਣੀ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ
ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਹਾਦਿਸਆ ਂਨੰੂ ਰੋਕੋ

ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਾਲਟੀ ਵੀ ਡੁੱਬਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਹੀ ਿਗਆਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਨਾਲ, ਹਾਦਿਸਆ ਂਨੰੂ ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
2019 ਿਵੱਚ, ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨੇ ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਿਵੱਚ ਡੁੱਬਣ ਵਾਿਲਆ ਂਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ, ਜੋ 2012 ਤ� 2016 ਤੱਕ ਕੋਰੋਨਰ ਦੀ ਅਦਾਲਤ ਿਵੱਚ ਦਰਜ ਅਣਜਾਣੇ ਿਵੱਚ ਡੁੱਬਣ ਕਾਰਨ ਹੋਈਆ ਂਮੌਤਾ ਂਦੇ ਮਾਮਿਲਆ ਂਦਾ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿਰਪੋਰਟ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਜਨਸੰਿਖਆ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਇਨ�ਾ ਂਮਾਮਿਲਆ ਂਦੇ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਸਥਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਇਹ ਡੁੱਬਣ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਵਾਪਰੀਆ ਂਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਿਸਫਾਰਸ਼ਾ ਂਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ
ਸਾਲ 2012 ਤ� 2016 ਤੱਕ ਅਣਜਾਣੇ 'ਚ ਡੁੱਬਣ ਨਾਲ 193 ਮੌਤਾ ਂਹੋਈਆ।ਂ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀਆ ਂਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤ� ਇਲਾਵਾ, ਘਰੇਲੂ ਸੈਿਟੰਗਾ ਂਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਚੋਟੀ ਦੇ ਪੰਜ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਸਥਾਨਾ ਂ
ਿਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਡੁੱਬਣ ਅਤੇ ਡੁੱਬਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ।ਂ ਇਸ ਲਈ ਘਰਾ ਂ
ਿਵੱਚ ਡੁੱਬਣ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਧਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਡੁੱਬਣ ਤ� ਰੋਕਥਾਮ ਦੀਆ ਂਿਸਫਾਰਸ਼ਾਂ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਡੁੱਬਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਡੁੱਬਣ ਤ� ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਡੁੱਬਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ, ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਉਪਰਾਲੇ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ:

ਡੁੱਬਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

ਆਫਸ਼ੋਰ ਵਾਟਰਜ਼

ਸਮੁੰਦਰੀ ਕੰਢੇ

ਿਨੱਜੀ ਸਵੀਿਮੰਗ 
ਪੂਲ

ਘਰੇਲੂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

ਘਰੇਲੂ ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

ਜਨਤਕ ਸਵੀਿਮੰਗ 
ਪੂਲ

ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਮੱਛੀ 
ਫੜਨਾ

ਤੈਰਾਕੀ

ਅਚਾਨਕ ਡੁੱਬਣਾ
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ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ

ਜੁਲਾਈ


