
 

 بېرتھ د پاڼې سر تھ

 وسیلھ ارتباطاتو د :کمپاین خوندیتوب  د اوبو د
  اوړی  4202 د 
 

 سریزه 
 ھر او شریکانو ټولنې Metro’s د  لري، معلومات او پیغامونھ اړوند  پورې خوندیتوب اوبو د  چې ده وسیلھ یوه ارتباطاتو د  دا

 د  پیغامونھ دا وکړئ مھرباني .ولري لیوالتیا سره شریکولو پیغامونو خوندیتوب اوبو د  چې څوک شوی جوړ لپاره چا ھغھ
 بھ موږ .کړئ شریک سره والو مینھ رسنیو ټولنیزو  د  خپل او کوئ خدمت ورتھ تاسې چې سره خلکو ھغھ کې اوږدو پھ اوړي

   .کوو تازه وسیلھ دا مخکې څخھ کیدو پیل د  موسم د  کال ھر
 

    کې وسیلھ پدې
 

 ویډیوګانې ●
 معلومات  ګرافیکي او  انځورونھ ●
 ټکي غږیدو د  پورې عمل تر وینا د   ●

 
 کې سیمھ پھ موږ چې کلھ او کړئ شریک یې مخکې څخھ رخصتیو لویو د  وکړئ مھرباني .تقویم لپاره شریکولو مینځپانګې د
  .کوو تمھ  څپو ګرمۍ د 
 
 ممھ 72 میی د  دوشنبھ، :ورځ یادونې د 
 مھ۱۹ جون د  چھارشنبھ  :نولسمھ جون د 
 ی جولا 4 پنجشنبھ :ورځ خپلواکۍ د 
 ممھ 2 سپتمبر د  دوشنبھ، :ورځ کار د 
 

 .کړئ  لوی توری لومړی ټکي ھر د  لپاره وړتیا لاسرسي د  وکړئ مھرباني ھشټاګ
##LifeJacketsSaveLives #WearALifeJacket LifeJacketsAreForEveryone 
 

 oregonmetro.gov/watersafety  سایټ ویب
 .کړئ لارښود  تھ  سرچینې خوندیتوب اوبو د  خلک ترڅو کړئ وراضافھ  کې پوست خپل لنک دا  سره ارامۍ پھ
 
 سره خطر ډیر ډوبیدو  د  کې اوبو پھ چې دي خلک ھغھ لیدونکي/اوریدونکي لاندې ھدف د لیدونکي/اوریدونکي لاندې ھدف د

  .دي قربانیان  ډوبیدو  د کې وبوډولا متناسب نا پھ خلک بومي اونلاتی اوسیدونکی، ټاپو پاسفیک د  آسیایی، تور، .دي مخ
 

  .نلري وړتیا ھیڅ یې یا لري وړتیا ټیټھ خورا لامبو د  ماشومان پوستي تور  ٪64 نږدې ●
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 ځلھ 7.6 پرتلھ ماشومانو پوستي پینس د  ماشومان پوستي تور لرونکي عمر کلونو 10-14 د  کې، حوضونو لامبو د 
 او شي، ډوب کې حوضونو عامھ پھ چې دی ډیر احتمال دا تړاو پھ ځوانانو او ماشومانو پوستي تور د  .ډوبیږي ډیر

 لھ ډوبیدو  د  کې اوبو پھ .دی ډیر احتمال ډوبیدو د  کې حوضونو استوګنیز تړاو پھ ځوانانو او ماشومان پوستي سپین
   .ده لوړه ځلھ 1.5 پرتلھ خلکو پوستي سپین د  کچھ مړینې د  خلکو پوستي تور د  املھ

  .نلري وړتیا ھیڅ یې یا لري وړتیا ټیټھ خورا لامبو د  ماشومان ٪45 يلاتین د  او ٪66 ټاپو پاسفیک او آسیایی د  ●
  .دي مخ سره احتمال ډوبیدو د  ډیر ځلھ دوه پرتلھ ھمزولو پوستي سپین ھغوی د  ماشومان بومي ●

 پوستي پینس د  چې ده، لوړه کچھ مړینې د  خلکو بومي الاسکا د  یا ھندي امریکایی ډیر ترټولو کې، اوبو طبیعي پھ
 پھ خلکو بومي الاسکا د  یا ھندي امریکایی  لرونکي عمر کم او کلونو 29 د  .ده لوړه ځلھ 2.7 کچھ یې پرتلھ خلکو
25- د  نابرابري ستره ترټولو چې ده، لوړه ځلھ 2 پرتلھ خلکو پوستي سپین د  کچھ مړینې د  املھ لھ ډوبیدو د  کې اوبو
 . ده )کچھ لوړه ځلھ 3.5( ترمینځ کلونو 29

 
 :ھدفونھ شریک لپاره مخنیوي ډوبیدو د
 

 : کړئ  خبر خلک .کړئ شریک معلومات ●
o  دي؛  حیاتي څومره اغوستل جاکټ ژوند  د 
o  کړئ؛  فټ ډول سم پھ څنګھ جاکټ ژوند  د 
o کوم Metro پور یې خلک چې لري سټیشنونھ جاکټونو ژوند  د  – اسانتیاوې/ساحې لامبو د  او – پارکونھ 

 شي؛  اخیستلی ورڅخھ
o  کړئ؛  پیدا ځایونھ خوندي څنګھ لپاره لامبو د 
o  شي کولی ترسره لپاره مخنیوي ډوبیدو د  خلکو د  یې ھغوی چې اړه پھ اندازې د  اقداماتو ھغھ د. 

 څنګھ ورتھ خلک او ورکوي جاکټونھ ژوند  د   Metro کلھ چې کړئ خبر خلک .کړئ وصل سره سرچینو د خلک ●
 .شي درلودلی لاسرسی

 تھ خلکو ډیرو لارې لھ چینلونو بیلابیل ارتباطاتو د  موږ لارې، لھ کولو ملتیا سره یوبل د  .کړئ پراخھ لاسرسی زموږ ●
  .لرو ظرفیت رسیدو د 

 مینځپانګھ  لپاره شریکولو د رسنیو  ټولنیزو پھ

 ویډیوګانې
 لنک یو ورپسې لرئ، ویډیوګانې وړ ډاونلوډ  د  لپاره شریکولو د  سره ټولنو خپلو د  څخھ Dropbox Metro’s د  تاسې لاندې

 .وغواړئ تاسې کھ کوئ لارښود  اوریدونکي/لیدونکي خپل ورتھ تاسې چې دی
 

  .کړئ ډاونلوډ  کې )عمودي( 9:16 پھ او کې )افقي( 16:9 پھ ګانې ویډیو کې Dropbox پھ
 
 

Metro پھ سند  دې د  شئ کولی تل تاسې .کړي جوړې ویډیوګانې نورې اړه پھ خوندیتوب اوبو د  کې اوږدو پھ اوړي د  ممکن 
 .دي چمتو ویډیوګانې نورې آیا چې کړئ ترلاسھ معلومات او ونیسئ اړیکھ سره فرد  اړیکې د  شوي ورکړل کې پای

https://www.oregon.gov/osmb/boater-info/Pages/Life-Jacket-Loaner-Stations.aspx
https://www.dropbox.com/sh/h06q1fwq9c8yud5/AAC81lheuOpN6W0A0iSbFxWTa?dl=0
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   انځورونھ

 
 .کړئ پیدا انځورونھ  وړ ډاونلوډ  د  کې 16:9 یا 1:1 پھ کې Dropbox پھ
 
 
 سرلیکونھ  بیلګې د

 :اوبھ یخې
 بدن ستاسې چې کلھ کیږي؟ ورکول لاسھ لھ ګړندۍ ځلھ څلور پرتلھ ھوا یخې د  کې  اوبو یخو پھ تودوخھ  بدن د  پوھیږئ تاسې آیا

 د  .اوسئ چمتو .ډیروالی کې فشار وینې د  او درزا زړه د  اخیستل، ساه چټک ـــ کوئ تجربھ شاک یخنۍ د  تاسې کړي، لمس اوبھ
 .واغوندئ جاکټ ژوند 

 
 : کړئ فیټ څنګھ جاکټ ژوند  د 
 .وساتئ کې ذھن پھ لارښوونې دا انتخابوئ جاکټ لپاره ځان د  چې کلھ .وکړي کار خپل ترڅو شي فیټ باید جاټ ژوند  د 
 
 دي مھم خورا دا کوئ، غوره سټایل کوم تاسې چې نده مھمھ .راځي کې موادو او رنګونو اندازو، بڼو، ډیری پھ جاکټونھ ژوند  د 

 .وي سم سره اندازې  د  ستاسې بلکھ وي، کوچنی ډیر نھ غټ، ډیر نھ چې کړئ انتخاب جاکټ داسې تاسې چې
oregonmetro.gov/watersafety 

 
 ترلاسھ ډاډ  وکړي، سمون وروستھ چې واخلئ جاکټ داسې چې پرځای دې د  .ده مھمھ یې اندازه اخلئ، جاکټ ژوند  د  چې کلھ

 . وي فیټ سم لپاره کاروونکي د  جاکټ  چې کړئ
 

 : ډوبیدل
  .دی لامل مخکښ  مړینو وړ مخنیوي د  لپاره ماشومانو د  کې ایالاتو متحده امریکا د  ډوبیدل

 
 .دی علت ستر ترټولو لھ یو مړینې د  کې ماشومانو لرونکي  عمر پورې کلونو 4 تر څخھ  1 د  ډوبیدل

 
 برخھ سلنھ 75 مړینو ټولو د  املھ لھ ډوبیدو د  کې Oregon پھ پرمھال کلونو 2018-2020 د  ډوبیدل کې اوبو طبیعي پھ

  .دي ځوانان تنکي لرونکي عمر کلونو 15-19 د  یې نیمایی څخھ مړینو لدغو .جوړوي
 

 لھ احتمال ډیر د  ځوانان تنکي شي، ډوب کې حوضونو لامبو د  ماشومان کوچني لري شتون احتمال ډیر چې کې حال پداسې
 کیدل، مخ ډیر سره جوړښتونو اوبو طبیعي د  ولې؟ .بندونھ او سیندونھ جھیلونھ، لکھ ډوبیږي کې زیرمو طبیعي اوبو د  مخې
  .لیوالتیا لوړه تھ چلند  اخیستلو غاړه پھ خطر د  او څارنھ کمھ

 
  .دي غلي او چټک ډوبیدل

https://www.dropbox.com/sh/uwyp1r2cteymtbb/AACDTXEw-gWiELot1oUV3PaCa?dl=0
https://www.weather.gov/safety/coldwater
https://t.co/a5Zxoe9Lef?amp=1
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 .پیلیږي ورسره غبرګون ډوبیدو غریزې د  کړي پیل مبارزه ماشوم چې کلھ
 
 خولھ چې وکړي ھڅھ ترڅو راوړي فشار تھ لوري ښکتھ باندې ھغوی ماشومان لوی وخوروي، لاسونھ خپل چې پرځای دې د 

  .شي راپورتھ دباندې څخھ اوبو د  یې
 دې د  .وي نھ حرکت ھیڅ یا لږ یې کې پښو او لاسونو پھ چې کیږي پاتې کې حالت پراتھ مخ پھ سر پھ اوبو د  ماشومان کوچني
 .کوي مبارزه لپاره اخیستلو ساه د  ماشومان ووھي، چیغې چې پرځای

  .شي ډوب لاندې څخھ سطحې اوبو د  ماشوم یو چې لدې مخکې شي کیدی وخت کم ھم څخھ ثانیو 20 د  دا
 . شي اغوستل جاکټ ژوند  د  مخکې څخھ داخلیدو د تھ اوبو ھغھ شئ کولی یې خپل نږدې ستاسې او تاسې چې کړنھ غوره ھغھ

 

 نابرابرۍ  ملیتي/نژادي

 خلکو پوستي سپین د  کې خلکو بومي الاسکا د  یا ھندي امریکایی لرونکي عمر  کم څخھ کلونو 30 د  مړینھ املھ لھ ډوبیدو د 
 . ده لوړه چنده دوه پرتلھ

 
 .ده  لوړه ځلھ 1.5 پرتلھ پوستو سپین د  کې خلکو پوستو تور مړینھ املھ لھ ډوبیدو د 
 

 ځلھ 2.5 ماشومان لرونکي عمر پورې کلونو 9 تر څخھ 5 د  .دي لوړې ډیرې ټولو لھ ترمینځ ماشومانو پوستي تور د  نابرابرۍ
 .ډیر ځلھ 3.5 ماشومان لرونکي عمر کلونو 10-14 د  او ډیر

 
 :لارښوونې خوندیتوب د 
 

 : ورننوځي تھ ځوانۍ تنکۍ ماشومان چې کلھ  وساتئ یې کې ذھن چې دي خبرې  ځینې دلتھ
 .ندی ناوختھ ھیڅکلھ لپاره کولو زده مھارتونو کیدو پاتې ژوندي د  کې اوبو او لامبو ابتدایی د  .کړئ زده کول لامبو •
 کې مقابل پھ ډوبیدو د  فرد  یو ھیڅ عمر ھیڅ د  پوھیدل لامبو پھ .وژغوري ژوند  شي کولی دا .ورکړئ دوام تھ څارنې •

 ګروپونو لوی ملګرو د  چې کلھ حتی وکاروئ، سیسټم ملګرتیا د  تل .کوئ مھ لامبو یوازې ھیڅکلھ .نھ کوي محافظت
 .کوئ لامبو یوځای سره

 د  کې حوض یوه پھ کول لامبو کې جھیل یا سیند  پھ .کړئ انتخاب سره  توجھ خورا پھ بندونھ لامبو د  اوبو طبیعي د  •
 .اوسئ خبر یې څخھ خطرونو د  ورشئ چې لدې مخکې .لري توپیر ډیر سره کولو لامبو

 .واغوندئ جاکټ ژوند  د  •
 

 پلان سفر خپل او وپیژنئ خطرونھ اوبو طبیعي د  ویسئ، سره ځان  ملګري کړئ، زده کول لامبو :کړئ  کم خطر ډوبیدو د  خپل
 . کړئ

 لوی ملګرو د  چې کلھ حتی وکاروئ، سیسټم ملګرتیا د  .پریږدي نھ تھ کولو لامبو یوازې ملګري نور ملګري :سیسټم ملګرتیا د 
 .کوئ  لامبو یوځای سره ګروپونو

https://www.cdc.gov/drowning/facts/index.html
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 .وي موجود  خطر پورې کچې یوې تر ورسره تل کوئ لامبو کې سرچینھ اوبو طبیعي د  چې کلھ
 
 پیغامونھ اضافي/ ټکي غږیدو د لپاره کونکو  اغیزه/مشرانو ټولنې د لپاره شریکولو د

 چې وکړئ ګډون سره خلکو ھغھ د  کې غونډو ټولنې د  پخپلھ تاسې یا کوي، توب کوربھ ناستو ګروپي د  سازمان ستاسې کھ
 چې کې معلوماتو تازه ھرو پھ دا .ورکړئ وخت څھ یو تھ شریکولو پیغامونو دې د  وکړئ مھرباني نو کوئ، خدمت ورتھ تاسې
 شاملولو کې کاپي پوستونو رسنیو ټولنیزو د  پیغامونھ دا .مخکې څخھ کیدو پیل د  پریزینټیشن د  یا  کړئ شامل شریکوئ یې تاسې
 .دي مناسب ھم لپاره

 
 پیغامونھ  مھم

 خوندي د  کې اوبو پھ یې تاسې چې ده کړنھ غوره ترټولو اغوستل جاکټ ژوند  د  پوھیږئ، ھم لامبو پھ  تاسې کھ حتی •
  .شئ کولی لپاره کیدو پاتې

 .نلرئ ھم اراده  ننوتلو د تھ اوبو تاسې کھ حتی واغوندئ، جاکټ ژوند  د  نیسئ، کبان  یا ګرځئ کې کښتۍ چې کلھ •
  .وګورئ لیبل یې لپاره شرایطو وزن او قد  د ـــ راشي فیټ ډول سم پھ جاکټ ژوند  د  چې دي  مھم خورا دا •
 .دی ډیر پرتلھ ماشومانو پوستي سپین د  احتمال ډوبیدو د  ماشومانو بومي یا/او لاتیني ټاپو، پاسفیک د  آسیایی، تور، •
Park Regional Lake Blue،  پھ کې ساحل پھ کې، Park Regional Oxbow پھ سټیشنونھ جاکټ ژوند  د  •

Landing Chinook ،Launch Paddle Farmington،  Island Sauvie  د  او  Gleason James M.
Memorial  دي موجود  کې رامپونو کښتۍ. 

 

  لپاره عمرونو ټولو د خوندیتوب اوبو د

 .ندی ناوختھ ھیڅکلھ لپاره کولو زده مھارتونو کیدو پاتې ژوندي د  کې اوبو او لامبو ابتدایی د  .کړئ زده  کول لامبو د  ●
 : وي موجود  کې سیمھ ستاسې شاید  بیاھم درسونھ ځینې مګر وي، درسونھ لامبو د  چې دی مشکل کې اوړي پدې

o Hillsboro 
o Oregon City 
o Portland 
o Tualatin 

 .وغواړي اجازه تل لپاره ورتګ نږدې تھ اوبو چې کړئ ورزده تھ ماشومانو ●
 .وژغوري ژوند  شي کولی دا .شي ھم لویی ماشومان چې کلھ  حتی ورکړئ، دوام تھ څارنې شاوخوا اوبو د  ●
 . نھ کوي محافظت کې مقابل پھ ډوبیدو د  فرد  یو ھیڅ عمر ھیڅ د  پوھیدل لامبو پھ ●
  .کې اوبو پرانیستي پھ حتی دي، ځوانان لوی قربانیان ډیری ډوبیدو د  .ندی خطر تھ ماشومانو کوچني یوازې ډوبیدل ●
 لامبو یوځای  سره ګروپونو لوی ملګرو د  چې کلھ حتی وکاروئ، سیسټم ملګرتیا د  تل .کوئ مھ لامبو یوازې ھیڅکلھ ●

 .کوئ
 مھ  توکي ییز نشھ یا الکول یې پرمھال یا مخکې څخھ څارنې د  کونکو  لامبو د  یا وھلو ټوب تھ اوبو کولو، لامبو د  •

   .کاروئ
 
 
 

https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/water-safety/life-jacket-safety-information.html
https://www-hillsboro--oregon-gov.translate.goog/our-city/departments/parks-recreation/facilities-rentals/shute-park-aquatic-recreation-center/aquatics/swim-lessons?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en
https://www-hillsboro--oregon-gov.translate.goog/our-city/departments/parks-recreation/facilities-rentals/shute-park-aquatic-recreation-center/aquatics/swim-lessons?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en
https://www.orcity.org/158/Parks-Recreation
https://www.portland.gov/parks/recreation/pools#toc-swim-lessons
http://www.thprd.org/activities/search-classes-and-camps


 

 بېرتھ د پاڼې سر تھ

 خوندیتوب  اوبو د کې جھیلونو او سیندونو پھ
 د  څیر پھ  River Sandy د  ډول مکرر پھ پیښیږي، کې میاشتو تودو پھ  اکثر مړینھ املھ لھ ډوبیدو د  کې Oregon پھ ●

 .کې سرچینو اوبو د  کیدونکي تغذیھ واسطھ پھ کیدو ویلي واورو
 د  کې حوض یوه پھ کول لامبو کې جھیل یا سیند  پھ .شي کیدی خطرناک ھم جھیلونھ او  سیندونھ ارامھ ښکاره پھ حتی ●

 .اوسئ خبر یې څخھ خطرونو د  ورشئ چې لدې مخکې .لري توپیر ډیر سره کولو لامبو
 :وکړئ لټون یې  کې سرچینو اوبو  طبیعي د  چې خطرونھ ھغھ ●

o  الګایی شنھ – نیلي لرونکې زیان اندیښنھ اصلي یوه کې جھیلونو او سیندونو پھ .مسلې کیفیت د  اوبو د 
)cyanobacteria( ورتلو ځاینو کومو د  ورشئ چې لدې مخکې .شي کیدی موجود  کې اوړي پھ چې ده 
 .وګورئ معلومات تازه خوندیتوب او صحي اړوند  ھغوی د  لرئ پلان تاسې چې تھ

o  کمې کمرې،( ورکوي خبرداری اړه پھ  خطرونو د  چې وکړئ توجھ تھ  نښو شوي ځړول خبرداري د 
 .وغورځي پامھ لھ مو اسانۍ پھ ممکن چې )سیمې ژورې

o جریانونھ کونکي حرکت چټک. 
o کې موقعیت کړي انتخاب ستاسې  چې واخلئ یادداشت اړه پدې .موجودیت نھ دنده پھ ګارد ژغورنې  ژوند د 

 وي، نھ موجود  ګارد  ژغورنې ژوند  د  چیرې کھ .دی موجود  دنده پھ کې ځای کوم پھ ګارد  ژغورنې  ژوند  د 
 .وي موجود  څارنھ اضافي ترڅو وکړئ لامبو سره ملګري یوه د  تاسې چې کیږي سپارښتنھ

o پاتې تھ اوبو  شي کولی ھوا تیزه .ولرئ معلومات تازه اړه پھ وضعیت موسم د  .وضعیت موسم ناوړه د 
 .شي کیدی لامل کیدو راپورتھ د  څپو قوي د  دا چې واچوي شوني

 
 Jose Cristle: cristle.jose@oregonmetro.gov د لپاره پوښتنو د اړه پھ وسیلې دې رسنیو ټولنیزو د ●

  .ونیسئ اړیکھ سره
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