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�ن اور  �یک�ش �ف �توں )soft tissue( کا ا�ن �نرم �با�ف 	•
ا�ئے( �ن ل�گا�یا �ج �یک�ش صا�نا�ت )ا�گر ا�ن�ج د�ی�گر �ن�ق

امل ہ�یں: طو�یل مد�تی �خطرا�ت م�یں �ش
سجما�نی ا�نحصار )م�ی�تھ کے ا�ثرا�ت مسحوس کر�نے  � 	•
) رور�ت اری رکھ�نے کی �ض کے ل�یے اس کا اس�تعمال �ج

، ا�یسی  �ن �پر�ی�ش ، وہم، �ڈ ھ�ن ی، ال�ج �ی�ن صہ، �بے �چ �غ 	•
د کی کمی،  �ی�ن ود �نہ ہوں، �ن و مو�ج ا �ج آ�ن ر � �یں �ن�ظ �یز� �چ

ک )�پ�یرا�نو�یا( اور د�ی�گر  ا �ش را�بی، �بے �ج مو�ڈ کی �خ
ہ�نی حص�ت کے مسا�ئل ذ�
سا�ئ�یکوسس )م�ی�تھ کا  	•

�نے کے �بعد �بھی  ھوڑ� اس�تعمال �چ
ا ہے( رار رہ سک�ت �بر�ق

ہ�نی د�باؤ� ا�ن لو�گوں  ا اور ذ� �ن را�ب �پ�ی �یادہ �ش ز� –
طخرہ �بڑ�ھا د�ی�تے ہ�یں  کے ل�یے سا�ئ�یکوسس کا �
ہ سے سا�ئ�یکوسس  ہ�یں �پہلے م�ی�تھ کی و�ج �ن �ج

کا ہو۔ ہو �چ
�ت کا  �یسے �یاددا�ش ہ�نی صلاح�ی�توں م�یں کمی، �ج ذ� 	•

اہر کر�نے م�یں سس�ت روی ا �یا ردعمل �ظ ا�ن �ج
را�بی اور مسوڑ�ھے کا مر�ض  �توں کی �خ دا�ن 	• 

�تھ"( )"م�ی�تھ ماؤ�

م�یں �ن�قصا�ن کے �خطرے 
کو کم ک�یسے کروں؟

روع کر�یں،  دار لے کر �آہس�تہ �آہس�تہ �ش �تھوڑ�ی م�ق 	•
�یا س�ٹاک اس�تعمال کر رہے ہوں۔ �ب �ن �خاص طور �پر �ج

�جگہوں �پر  اوا�ق�ف � و�ظ اور �ن �یر مح�ف اک�یلے �یا �غ 	•
اس�تعمال �نہ کر�یں۔ اس�تعمال کر�نے سے �پہلے، 

واس�ت  �خص سے در�خ د �ش کسی �بھروسہ م�ن
ر  �ب اعد�گی سے �آ�پ کی �خ کر�یں کہ وہ �با�ق

�گ�یری کرے، �یا Never Use Alone ہا�ٹ 
 SafeSpot لا�ئ�ن کو 1996-696-877  �پر �یا
وراک کی روک �تھام کی ہا�ٹ لا�ئ�ن کو  ا�ئد �خ ز�

‎800-972-0590 �پر کال کر�یں۔

 : اما�ئن� �ی�ٹ م�ی�تھم�ف
ے �ن�قصا�ن کے �خطرے کو کم کر�یں ا�پ�ن

ل، �آ�ئس، �یا  سے م�ی�تھ، کرس�ٹ اما�ئ�ن )�ج �ی�ٹ م�ی�تھم�ف
�تور محرک دوا  ا�تا ہے( ا�یک طا�ق س�پ�ی�ڈ �بھی کہا �ج

کل م�یں  �ید کرس�ٹل کی �ش ہے۔ �یہ عام طور �پر س�ف
ر  ڈ�ؤ�ر کی طرح �ن�ظ �ید �پا ے �یا س�ف �ی�ش و �ش مل�تی ہے �ج

ا ہے، �ناک  ا سک�ت اما�ئ�ن کو �ن�گلا �ج �ی�ٹ �آ�تے ہ�یں۔ م�ی�تھم�ف
ا ہے،  ا سک�ت ا ہے، سو�ن�گھا �ج ا سک�ت ا �ج ر�یعے ل�ی کے ذ�

�ن کے  �یک�ش ا ہے �یا ا�ن�ج ا سک�ت ا �ج س�گر�ی�ٹ کی طرح �پ�ی
ا ہے۔ ا سک�ت ر�یعے ل�گا�یا �ج ذ�

ا�ثرا�ت ک�یا ہ�یں؟ 
ے �پر ا�نحصار کر�تے ہو�ئے،  م�ی�تھ کے اس�تعمال کے طر�ی�ق
روع ہو سک�تے ہ�یں  �ٹوں م�یں �ش د م�ن �ن اس کے ا�ثرا�ت �چ
�ٹوں �تک رہ سک�تے ہ�یں۔ اس کے  ھ سے 12 �گھ�ن اور �چ

ا�تا ہے(  " کہا �ج ہ�یں اک�ثر "کر�ی�ش �ن �بعد کے ا�ثرا�ت )�ج
�یادہ د�یر �تک رہ سک�تے ہ�یں۔  ز�

�یادہ  ل�یل مد�تی ا�ثرا�ت م�یں ز� �ق
ا�ئی اور  ود اع�تمادی، �توا�ن �ب�یداری، �خ
ہ؛ �بھوک  ا�ف �ت م�یں ا�ض �ب �نسی ر�غ �ج

م�یں کمی؛ اور ا�گر س�گر�ی�ٹ کی طرح 
وری  ا�ئے �تو �ف ر�یعے ل�یا �ج �ن کے ذ� �یک�ش  �یا ا�ن�ج
امل ہے۔ ی کا اسحاس �ش و�ش د�ید �خ اور �ش

صح�ت کے �خطرا�ت ک�یا ہ�یں؟
طخرا�ت کا ا�نحصار اس �با�ت �پر  م�ی�تھ سے ہو�نے والے �

�نی �بار اور کس طرح اس�تعمال  ا، ک�ت �ن ہے کہ اسے ک�ت
ک�یا �گ�یا ہے۔ 

امل ہ�یں: ل�یل مد�تی �خطرا�ت م�یں �ش �ق
و دل کی  وراک(، �ج ا�ئد �خ �گ )م�ی�تھ کی ز� اوور ا�یم�پ�ن 	•
�یادہ �گرم  سجم کا �بہ�ت ز� � ، ز� �یا �بے �تر�ت�ی�ب دھڑ�ک�ن �ت�ی

ر، سا�ئ�یکوسس، دورے اور  ا، ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش ہو�ن
�ب �ب�ن سک�تی ہے ال�ج کا س�ب �ف

طخرہ اس و�ق�ت  اوور ا�یم�پ�ن�گ کا � –
�ب �باہر �گرمی ہو  �یادہ ہو�تا ہے �ج ز�

�گری  ہ حرار�ت 75 �ڈ �ب در�ج )�ج
�یادہ ہو(۔ ار�ن ہا�ئ�ی�ٹ �یا اس سے ز� �ف



�ید معلوما�ت کے ل�یے   مز�
 nyc.gov/alcoholanddrugs

ہ کر�یں �یا QR کو�ڈ اسک�ی�ن کر�یں۔ ملاح�ظ

مول الکحل، کے  ، �ب�ش �یا�ت �ش م�ی�تھ کو دوسری م�ن 	•
سا�تھ اس�تعمال کر�نے سے �گر�یز� کر�یں۔ 

�ن اور  �یک�ش �ف �ن ل�گا رہے ہ�یں، �تو ا�ن �یک�ش ا�گر ا�ن�ج 	•
�یسے  ر�یعے �پھ�یل�نے والی �ب�یمار�یوں �ج و�ن کے ذ� �خ
�پا�ٹا�ئ�ٹس C کے �طخرے کو کم کر�نے  HIV اور ہ�ی
�ج  را�ث�یم سے �پاک سر�ن ہ �ن�ئی اور �ج کے ل�یے ہم�ی�ش

اور سو�ئی اس�تعمال کر�یں۔
ر�یعے لے رہے ہ�یں، �تو م�ی�تھ کو  ا�گر �ناک کے ذ� 	•

ار سے �بار�یک �پ�یس ل�یں اور �ناک کے  صا�ف اوز�
�تھ�نوں کو �باری �باری اس�تعمال کر�یں  دو�نوں �ن

ے۔  �چ صا�ن �پہ�ن �تاکہ �ناک کو کم �ن�ق
�یو �یارک  ا�پ�نی م�ی�تھ کو �ن 	•

س�ٹی محکمہ حص�ت 
ا�ن�چ  �یا�ت کی �ج �ش کے م�ن

کے مراکز� م�یں سے 
ا�ئ�یں  کسی ا�یک �پر لے �ج
ود  �تاکہ اس م�یں مو�ج

�یا�ت  �ش اء �یا ا�یسی د�ی�گر م�ن ز�ج صا�ن دہ ا� �ن�ق
ہ�یں �آ�پ اس�تعمال  �ن ا سکے �ج ا�ن�چ کی �ج کی �ج

�ید معلوما�ت کے ل�یے  اہ�تے۔ مز� ا �چ �نہ�یں کر�ن
ہ   nyc.gov/alcoholanddrugs ملاح�ظ

 drugchecking@health.nyc.gov کر�یں �یا
�پر ای م�یل کر�یں۔

�گ کا  ا�گر کو�ئی اوور ا�یم�پ�ن
کار ہو �تو م�یں ک�یا کروں؟ �ش
کار ہے: ا�گر �آ�پ کو ل�گے کہ کو�ئی اوور ا�یم�پ�ن�گ کا �ش

�ڈی اور �پرسکو�ن  �پرسکو�ن رہ�یں، ا�نہ�یں کسی �ٹھ�ن 	•
وراًً ط�بی مدد  �ت�قل کر�یں اور �ف �جگہ �پر م�ن � 

حاصل کر�یں۔ 
وا�ب  ا�گر ا�نہ�یں دورے �پڑ� رہے ہوں، وہ �ج 	• 

 �نہ دے رہے ہوں، �یا ا�ن م�یں دل 
ال�ج کی علاما�ت  کے دورے �یا �ف

اہر ہوں �تو 911 �پر کال کر�یں۔  �ظ
ا�نے کے ل�یے ا�ن کے  و�ٹ سے �ب�چ �چ
ھلے حصے کو �نرمی  سر کے �پ�چ

سے �پکڑ��یں۔

ا�گر ممک�ن ہو، �تو �قے کی صور�ت م�یں ا�ن کا سر  	
ہ م�یں  سجم ا�یک طر�ف موڑ� د�یں۔ ا�ن کے م�ن �یا �
�بردس�تی  ال�یں اور �نہ ہی ا�نہ�یں ز� ز� �نہ �ڈ �ی کو�ئی �چ

�ش کر�یں۔ �پکڑ��نے کی کو�ش

 ، �یا�ت م�ی�تھ اس�تعمال کر�نے والے لو�گ دوسری م�ن�ش
ز� �بھی اس�تعمال کر سک�تے ہ�یں۔  ا�ئ�ڈ �یسے او�پ�ی �ج

و�ن رکھ�یں — ا�یک دوا  �یلوکز� ہ ا�پ�نے �پاس �ن  ہم�ی�ش
وراک کے  ا�ئد �خ ا�ئ�ڈ کی ز� و او�پ�ی �ج

ا�ثرا�ت کو روک سک�تی ہے — ا�یسی 
ا�ئ�ڈ  صور�ت کے ل�یے کہ �آ�پ کو او�پ�ی

کار کسی  وراک کے �ش ا�ئد �خ کی ز�
ا�ئے۔ ا ہو �ج �خص کا سام�ن �ش

ک�یا م�ی�تھ کے اس�تعمال 
کا کو�ئی علا�ج ہے؟ 

ی الحال م�ی�تھ کے اس�تعمال کے علا�ج کے ل�یے  �ف
�تہ، طو�یل  ود �نہ�یں ہ�یں۔ ال�ب دہ ادو�یا�ت مو�ج ور �ش �ظ م�ن

د�یلی اور حص�ت �یا�بی م�یں مدد کے ل�یے  مد�تی �ت�ب
رو�یے کی �تھرا�پی )behavioral therapy( علا�ج 
�یا�ت کے  ہ ہو سک�تی ہے۔ م�ن�ش �ثر طر�ی�ق کا ا�یک مؤ�

ے کے علا�ج کا �پرو�گرام �تلا�ش کر�نے  اس�تعمال کے عار�ض
 bit.ly/oasas-treatment-provider کے ل�یے

ہ کر�یں۔ ملاح�ظ

ہ�نی  ، ذ� اور�ت دارا�نہ م�ش ، راز� �ت �بحرا�ن کی م�ف
�یا�ت کے اس�تعمال کی معاو�ن�ت  �ش حص�ت اور م�ن
رلز� کے حصول کے ل�یے  �ت کے ل�یے ر�ی�ف اور �ن�گہدا�ش
988 سے را�بطہ کر�یں۔ 988 �پر کال �یا �ٹ�یکس�ٹ 

�ی�ٹ کر�یں۔ �ٹ�یکس�ٹ  کر�یں �یا nyc.gov/988 �پر �چ
�گر�یز�ی اور ہس�پا�نوی م�یں  دما�ت ا�ن �ی�ٹ کی �خ اور �چ

�با�نوں م�یں  ا�ئد ز� �یا�ب ہ�یں اور 200 سے ز� دس�ت
�یا�ب ہ�یں۔ و�ن 24/7 دس�ت ر�یعہ �ف �یرا�ن �بذ� م�ش

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page
mailto:drugchecking@health.nyc.gov
https://webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/index.cfm
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

