
ر ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش



ا ھ�ن ر کو سم�ج ے �بل�ڈ �پر�ی�ش ا�پ�ن

ر دوسرے  ا�تی ہے۔ ا�یک �نم�ب روں م�یں کی �ج ر کی �پ�یما�ئ�ش دو �نم�ب �بل�ڈ �پر�ی�ش
�ت صح�ت  ر ا�پ�نے �ن�گہدا�ش ا �بل�ڈ �پر�ی�ش ا�تا ہے۔ �آ�پ ا�پ�ن ر کے او�پر لکھا �ج �نم�ب

�یک کر سک�تے ہ�یں۔ ارم�یس�یوں م�یں �یا �گھر �پر �چ دہ کے �پاس، ک�ئی �ف �ن راہم ک�ن �ف

ر 120/80 سے کم ہو�تا ہے۔ ا�گر �آ�پ کا �بل�ڈ  �یادہ �تر لو�گوں کے ل�یے، عام �بل�ڈ �پر�ی�ش ز�
دہ  سے �با�ت  �ن راہم ک�ن �ت صح�ت �ف �یادہ ہے، �تو ا�پ�نے �ن�گہدا�ش ر 120/80 �یا ز� �پر�ی�ش
ا  �ذ �یادہ صح�ت �بخ��ش غ� سجما�نی سر�گرمی کر کے اور ز� �یادہ � ھ لو�گ ز� کر�یں۔ کچ�
رور�ت  کہ د�ی�گر کو ادو�یا�ت کی ض� �ب ر کم کر سک�تے ہ�یں، �ج ا �بل�ڈ �پر�ی�ش کھا کر ا�پ�ن

�پڑ� سک�تی ہے۔

سجے  ر )� کچا ہے کہ �آ�پ کو ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش ا � ا�یا �ج ا�گر �آ�پ کو �پہلے سے ہی �ب�ت
دہ �آ�پ کو ا�یسے  �ن راہم ک�ن ا�تا ہے( لاح�ق ہے، �تو �آ�پ کے �ف �ن �بھی کہا �ج ہا�ئ�پر �ٹ�ی�ن�ش
وں ہوں۔ و �آ�پ کے ل�یے موز� اہدا�ف مخ��تص کر�نے م�یں مدد دے سک�تے ہ�یں، �ج
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الک سس�ٹ
و�ن کو �پم�پ کر�تا ہے �تو اس و�ق�ت �آ�پ کی  �ب �آ�پ کا دل �خ �ج

دقار ر�یا�نوں م�یں د�باؤ� کی م� �ش

الک ا�ئس�ٹ �ڈ
ا ہے �تو اس  �ب �آ�پ کا دل دھڑ�ک�نوں کے درم�یا�ن رک�ت �ج

دقار ر�یا�نوں م�یں د�باؤ� کی م� و�ق�ت �آ�پ کی �ش



ر �خطر�ناک ہو�تا ہے ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش

ا ہے ک�یو�نکہ عمومًًا کو�ئی علاما�ت �نہ�یں  را�نداز� ہو سک�ت ر �ن�ظ ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
لد مو�ت کا  ، دل کے دورے، �گردوں کی �ناکامی اور �ج ال�ج ہو�ت�یں۔ �تاہم، �یہ �ف

ا ہے۔ �ب �ب�ن سک�ت س�ب

ا  �نے م�یں مدد د�ی�ت ا�ن ا �آ�پ کو �یہ �ج �یک کر�ن اع�دگی سے �چ ر کو �با�ق ا�پ�نے �بل�ڈ �پر�ی�ش
آ�یا کو�ئی مس�ئلہ ہے۔ ہے کہ �

ر  دوں کو ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش �ن �یو �یارک کے ک�ئی �با�ش  �ن
لاح�ق ہے، م�گر ا�نہ�یں علم �نہ�یں۔

�یو �یارک کے �بال�غ  �یادہ �ن ار م�یں سے ا�یک سے ز�  ہر �چ
کا�ی�ت ہے۔  ر کی �ش دوں کو ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش �ن �با�ش



ا �آ�پ کے دل کے  �ن ھوڑ� ی کر�تے ہ�یں، �تو اسے �چ ا�گر �آ�پ س�گر�ی�ٹ �نو�ش
�نے کے ل�یے �ت�یار �نہ�یں  ھوڑ�  کے �طخرے کو کم کر�تا ہے۔ ا�گر �آ�پ �چ مر�ض

( �آ�پ کو �ب�تدر�ی�ج کمی لا�نے �یا  اور�ت ہ�یں، �تو علا�ج )ادو�یا�ت اور م�ش
ا�ندا�ن کے سا�تھ(  �یسا کہ �گھر �پر، کام �پر �یا �خ ا�ت �پر )�ج مخ�صوص او�ق

ا ہے۔ ی سے �گر�یز� کر�نے م�یں مدد دے سک�ت س�گر�ی�ٹ �نو�ش

ع ہو�تا ہے۔ ما�یوس  �یا مو�ق ا�ب کے ل�یے ہر د�ن ا�یک �ن �تخ� د ا�ن ا�یک صح�ت م�ن
د  �یادہ لم�بی اور صح�ت م�ن �نہ ہوں! ا�ن اہدا�ف �پر کام کر�نے سے �آ�پ کو ز�

ار�نے م�یں مدد مل�تی ہے۔ �ن�دگی �گز� ز�

ا�بو کر�نے م�یں  ے �یا �ق ر کو روک�ن �آ�پ ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
مدد کرسک�تے ہ�یں

�ٹ  �تے م�یں کم از� کم 150 م�ن  ہ�ف
 �تک حرک�ت م�یں رہ�یں )�پ�یدل 
مار ہو�تا ہے(۔ ا �بھی �ش ل�ن چ�

ے  لز� کو �پڑ�ھ�یں اور ا�پ�ن ا�ئی ل�ی�ب �ذ غ�
�یم )�نمک( کے اس�تعمال کو  سو�ڈ
 د�ن �بھر م�یں 2,300 ملی �گرام 

ے   سے کم �تک محدود رکھ�ن
�ش کر�یں۔ کی کو�ش
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دار  را�ب کی م�ق  ا�پ�نی �ش
محدود کر�یں۔

�یاں، �پھل،  ز� �یادہ �تر س�ب ز�
ر�بی  ا�ج اور کم چ� �ثا�ب�ت ا�ن
والی �پرو�ٹ�ی�ن کھا�ئ�یں۔



�یال رکھ�یں ے کا �خ ا�پ�نی دوا�ئ�یں ل�ی�ن

ر کی  ھ لو�گ ا�پ�نی ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش ا�ئ�یں، �تو دوا�ئ�یں ل�یں۔ کچ� و�یز� کی �ج ا�گر �تج�
ھوڑ� د�ی�تے ہ�یں، ک�یو�نکہ: وراک�یں �چ ھ �خ ھوڑ� د�ی�تے ہ�یں �یا کچ� ا �چ �ن ادو�یا�ت ل�ی

• ود کو �ب�یمار محسوس �نہ�یں کر�تے۔	 وہ �خ
• ا�ن 	 ��وہ اس�تطاع�ت �نہ رکھ �پا�نے کے م�تعل�ق �پر�ی�ش

ہو�تے ہ�یں۔
• ا�ن ہو�تے ہ�یں۔	 م�نی ا�ثرا�ت کے م�تعل�ق �پر�ی�ش وہ ض�
• ا ہے۔	 ر صح�یح ہو�نے ل�گ�ت ا�ن کا �بل�ڈ �پر�ی�ش

دہ �یا  �ن راہم ک�ن ا�ت ہوں، �تو ا�پ�نے �ف �دخش ا�گر �آ�پ کے سوالا�ت �یا �
ارماسس�ٹ سے �با�ت کر�یں۔ �ف

�یک کر�یں۔ ا�گر �آ�پ کا �بل�ڈ  اع�دگی سے �چ ر �با�ق ا �بل�ڈ �پر�ی�ش ا�پ�ن
ا�بو م�یں ہے، �تو �آ�پ کی ادو�یا�ت کام کر رہی ہ�یں۔ ر �ق �پر�ی�ش

د �نہ کر�یں۔ دوا�ئ�یں  ا �ب�ن �ن ھوڑ��یں �یا ادو�یا�ت ل�ی وراک�یں م�ت �چ �خ
ال�ج کے �طخرے کو کم کر سک�تی ہ�یں۔ دل کے دورے اور �ف



�با�نوں م�یں  ی ز� ا�ف وں کو اض� �یز� صح�ت کے اس مواد اور د�ی�گر �چ
ا�ئ�یں۔ �آ�پ کو ا�پ�نی  د�یکھ�نے کے ل�یے nyc.gov/health �پر �ج

�یو �یارک  دخما�ت �ن ما�نی کی � دخما�ت کا ح�ق ہے۔ �تر�ج �با�ن م�یں � ز�
�ت  ا�تر اور کل�ی�نسک م�یں م�ف س�ٹی محکمہ صح�ت کے �تمام د�ف

�یا�ب ہ�یں۔ دس�ت

را�بطہ کر�یں

	 6.25 Urdu

ہ کر�یں۔  nyc.gov/nycquits ملاح�ظ

اکو کے علا�ج   �تم�ب
�یارا�ت کے  �ت کے ا�خ

ا�ن�یں: م�تعل�ق �ج

وسا�ئل

ہ کر�یں اور   nyc.gov/health ملاح�ظ
 "high blood pressure" 
ر( �تلا�ش کر�یں۔ )ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش

ر کو  ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
ے �یا کم کر�نے  روک�ن
م�یں مدد کے ل�یے 
�ٹولز� �تلا�ش کر�یں:

nychealth @nychealthy@nychealthy

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
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