
اس موسم �گرما 
�ڈے رہ�یں۔ م�یں �ٹھ�ن

�گرم اور مرطو�ب موسم صر�ف �تکل�ی�ف دہ ہی �نہ�یں 
�یادہ  د�ید �گرمی س�ب سے ز� ہر م�یں �ش �یو�یارک �ش ہو�تا۔ �ن

عہ ہے۔  ا�ن ل�یوا موسمی وا�ق �ج
ود   اس موسم �گرما م�یں �ت�یار رہ�یں اور �خ

و�ظ رکھ�یں۔ کو اور دوسروں کو مح�ف

ہ �ب�یماری کی علاما�ت �گرمی سے م�تعل�ق
ہ �ب�یماری کی علاما�ت  �نے والے کو �گرمی سے م�تعل�ق ا�ن ا�گر �آ�پ کو �یا �آ�پ کے کسی �ج

دار  ر م�ق وراًً وا�ف ی ک�پ�ڑے ا�تار د�یں، اور �ف ا�ف ا�ئ�یں، اض� �جگہ �پر �ج ڈ�ی � ہ�یں، �تو کسی �ٹھ�ن
م�یں �پا�نی �پ�ئ�یں۔ ا�گر ہ�ی�ٹ اس�ٹروک کی علاما�ت ہوں، �تو 911 �پر کال کر�یں۔

لد  ک �ج �گرم، �خ�ش

ہ�ی�ٹ اس�ٹروک�گرمی کی �تھک�ن

ا ہ �آ�ن د�ید �پس�ی�ن �ش

لد  �پی �ج �پ�چ �نڈی، �چ �ٹھ�

�پ�ٹھوں م�یں 
ا�ؤ  �چ کھ�ن

�توا�نا�ئی م�یں کمی

م�تلی �یا �بھوک 
ا  �نہ ل�گ�ن

وز�ر �ن�ب�ض ، کم ز� �ت�ی

ی �یا کو�ئی ردعمل  �بے ہو�ش
ا  اہر �نہ کر�ن �ظ

م�تلی �یا ال�ٹی 

ے  سا�نس ل�ی�ن
م�یں �تکل�ی�ف 

وز�ری کم

کچرا�نا سر �

�بوط �ن�ب�ض ، م�ض ز� �ت�ی

 �گرمی کی �تھک�ن 
 ہ�ی�ٹ اس�ٹروک کا 

�ب �ب�ن سک�تی ہے۔ س�ب

�گامی  ہ�ی�ٹ اس�ٹروک ہ�ن
ا�ن ل�یوا  �یر �ج علا�ج کے �بغ�

ا ہے۔  �ثا�ب�ت ہو سک�ت

سر درد

ی  ا �یا �بے ہو�ش کچر �آ�ن �
ا  مسحوس ہو�ن

، واہمے، اور  ھن� ال�ج
�ت�گی  حواس �با�خ



ا رکھ�یں �ڈ ود کو �ٹھ�ن �گھر سے �باہر �خ
• رو�با�ت سے �گر�یز� کر�یں۔  	 چ�ی�نی والے م�ش �ی�ن �یا � الکحل، ک�ی�ف
• چاہے �آ�پ کو �پ�یاس �نہ �بھی ل�گی ہو۔  	 دار م�یں �پا�نی �پ�ئ�یں، � ر م�ق وا�ف
• سا�ئے م�یں رہ�یں۔  	
• �یں۔  	 ہلکے ک�پ�ڑے اور �ٹو�پی �پہ�ن
• �یادہ والی س�ن اسکر�ی�ن اس�تعمال کر�یں۔ 	 SPF 15‎ �یا ز�
• سخ��ت �جسما�نی سر�گرمی سے �گر�یز� کر�یں۔   	
• ام �گ�ئے کر�یں، 	  �ب�یرو�نی سر�گرم�یوں کو ص�بح سو�یرے اور �ش

ز� �نہ�یں ہو�تی۔  �ب دھو�پ ا�ت�نی �ت�ی �ج
• چھ د�یر �آرام کر�یں۔ 	 ڈ� �ج�گہ �پر �ک �ن �ی�ش ڈ� کسی ا�ی�ئر ک�ن

ے اور 60  4 سال سے کم عمر کے �ب�چ
�یادہ عمر کے  سال اور اس سے �ز

�یادہ �خطرہ ہے۔  راد کو �بھی �ز �بال�غ ا�ف

و�ظ اور صح�ت  ہر م�یں مح�ف �یو�یارک �ش �ن
�ید معلوما�ت  د رہ�نے کے �بارے م�یں مز� م�ن
 nyc.gov/healthysummer  ‎،کے ل�یے

ہ کر�یں �یا ک�یو �آر کوڈ� اسک�ی�ن کر�یں۔ ملاح�ظ

ہ کر�یں۔  �ید معلوما�ت کے ل�یے nyc.gov/health/heat‎ ملاح�ظ مز�
�ن �تلا�ش کر�نے کے ل�یے، 311 �پر کال کر�یں  آ�پ�ش ہر کا کول � �یو�یارک �ش �ن

ہ کر�یں۔  �یا finder.nyc.gov/coolingcenters‎ ملاح�ظ
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ہ �ب�یماری کا   �آ�پ کو �گرمی سے م�تعل�ق
 : �یادہ ہے ا�گر �آ�پ �خطرہ ز�

• �یا�ت اس�تعمال کر رہے ہ�یں  	 �ش �یادہ الکحل �پی رہے ہ�یں �یا م�ن �بہ�ت ز�
• �گ �تک رسا�ئی �نہ�یں رکھ�تے  	 �ن �ن �ی�ش ڈ� ا�ی�ئر ک�ن
• کار ہ�یں، �ج�یسے کہ دل 	  کسی دا�ئمی صح�ت کی حال�ت کا �ش

�یا�ب�یطس   ، �یا ذ� ہ�نی حال�ت ی صح�ت �یا ذ� کی �ب�یماری، دماغ�
• ا�تی 	 کل �ب�ن ا م�ش ا رہ�ن ڈ� ا�یسی دوا�ئ�یں ل�ی�تے ہ�یں �جو �آ�پ کے �جسم کے ل�یے �ٹھ�ن

�ٹس اور �بلڈ�  �پر�یس�ن �ٹی ڈ� ، اور �بع�ض ا�ی�ن ا�ب �آور ادو�یا�ت ہ�یں، �ج�یسے �پ�ی�ش
ر کی دوا�ئ�یں  �پر�ی�ش

• ا کر�تے ہ�یں  	 واری کا سام�ن چل�نے �پھر�نے م�یں د�ش �
• حاملہ ہ�یں	

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=staycool&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/

