
اس موسم �گرما م�یں 
�یا�ت �یا الکحل کا  �ش م�ن
�ت  اس�تعمال کر�تے و�ق

و�ظ رہ�یں۔ مح�ف
�یا�ت کا  �ش د�ید �گرمی م�یں الکحل اور د�ی�گر م�ن �ش

ہ  اس�تعمال �پا�نی کی کمی، �گرمی سے م�تعل�ق
 ، �ن�گ �ن ے، الکحل �پوا�ئز� و�ٹ ل�گ�ن �ب�یمار�یوں، �چ

، اور �یہاں �تک کہ مو�ت کے  وز�  اوور ڈ�
ا ہے۔ ہ کر کس�ت ا�ف �خطرے م�یں ا�ض

او�یز� �پر عمل کر کے اس موسم �گرما  ا�ن اہم �ت�ج
و�ظ رکھ�یں:  ود کو مح�ف م�یں �خ

دار �پوری رکھ�یں۔ سم م�یں �پا�نی کی م�ق �ج
اعد�گی سے �پا�نی �پ�ئ�یں، �یہاں �تک کہ ا�گر �آ�پ کو �پ�یاس �نہ ل�گی  �با�ق

آ رہا ہو۔ ہ � �یادہ �پس�ی�ن ہو، اور �خاص طور �پر ا�گر �آ�پ کو �بہ�ت ز�

ا رکھ�یں۔ �ڈ ود کو �ٹھ�ن �خ
ا�ئ�یں۔ �گ�یلے �تول�یوں �یا رومالوں سے  �گہ �پر �ج ڈ� �ج �ن �ی�ش ڈ� کسی ا�ی�ئر ک�ن

ا کر�یں۔ ڈ� ود کو �ٹھ�ن �خ

�ت کر�یں۔ ا�ظ سم کی ح�ف ے �ج ا�پ�ن
ھ�یلے،  �سن اکسر�ی�ن اور ل�پ �بام کا اس�تعمال کر�یں۔ �ٹو�پ�یاں اور ڈ�

�یں۔ ہلکے ر�ن�گ کے ک�پڑ�ے �پہ�ن

را�بطے م�یں رہ�یں۔
ا�ئ�یں کہ �آ�پ کہاں ہوں �گے۔ ا�ن  خ�ص کو �ب�ت ا�بل اع�تماد �ش ا�پ�نے کسی �ق
�ت کر�تے رہ�یں۔ �یر�ی�ت در�یا�ف اعد�گی سے �آ�پ کی �خ سے کہ�یں کہ وہ �با�ق

�گامی صور�تحال م�یں کارروا�ئی کر�نے کے ل�یے �ت�یار رہ�یں۔  ہ�ن

• وز� �یا ہ�ی�ٹ اس�ٹروک( کا 	 �یسے اوور ڈ� امی صور�تحال )�ج �گ ا�گر کسی کو ط�بی ہ�ن
صا�ن  ود کو �یا دوسروں کو �ن�ق طرے م�یں ہے، �یا اسے �خ وری �خ ا ہے، وہ �ف سام�ن

طرہ ہے، �تو 911 �پر کال کر�یں۔  ا�نے کا �خ �چ �پہ�ن
• کار ہے، �تو 988 �پر کال �یا �ٹ�یسک�ٹ 	 ی صح�ت کے �بحرا�ن کا �ش ا�گر کو�ئی دماغ�

�ی�ٹ کر�یں۔ کر�یں �یاnyc.gov/988‎ ‎ �پر �چ

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/


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

ہ کر�یں  nyc.gov/healthysummer‎ ملاظ�ح
�یا ک�یو �آر کوڈ� اکس�ی�ن کر�یں۔

�ت 24/7 مدد حاصل  �یاء کے اس�تعمال کے ل�یے م�ف ہ �آور ا�ش ہ�نی صح�ت اور �ن�ش ذ�
�ی�ٹ کر�یں۔  کر�نے کے ل�یے، 988 �پر کال �یا �ٹ�یسک�ٹ کر�یں �یا nyc.gov/988‎ �پر �چ

ہ کر�یں۔ �ید معلوما�ت کے ل�یے، nyc.gov/alcoholanddrugs‎ ملاظ�ح مز�

ا�گر �آ�پ الکحل 
�پی رہے ہ�یں: 

• اہ�تے ہ�یں، اس کی 	 ا �چ �ن ر�نکس �پ�ی ے ڈ� �آ�پ ک�ت�ن
رر کر�یں۔  ا�یک حد م�ق

• ہ د�یں۔ 	 �ف ر�نکس کے درم�یا�ن و�ق ے ڈ� ا�پ�ن
• �یر الکحل 	 غ� ر�نکس کے درم�یا�ن �ب الکحل والے ڈ�

�یسے �پا�نی �پ�ئ�یں۔  ر�نکس، �ج والے ڈ�
• ا کھا�ئ�یں۔ 	 �پہلے کھا�ن
• �یا�ت کے سا�تھ ملا�نے سے �گر�یز� کر�یں۔ 	 �ش م�ن

• و کہ ا�یک ا�یسی دوا 	 �یل�یسکو�ن سا�تھ رکھ�یں، �ج �ن
وز� کے ا�ثر کو ال�ٹ کس�تی ہے۔  ڈ� اوور ڈ� �ئ و او�پ�ی ہے �ج

• دوسرے لو�گوں کے سا�تھ مل کر اس�تعمال 	
کر�یں اور �باری �باری ل�یں۔ 

• دار لے کر �آہس�تہ 	 �تھوڑ�ی �تھوڑ�ی م�ق
 کر�یں۔  روعا�ت �ش

• دھو�پ �یا کھڑ�ی ہو�ئی �گاڑ�ی م�یں اس�تعمال 	
کر�نے سے �گر�یز� کر�یں۔ 

• �تل�ف 	 �یا�ت کو الکحل کے سا�تھ ملا�نے �یا مخ� �ش م�ن
�یا�ت کو ا�یک سا�تھ ملا�نے سے  �ش �سقم کی م�ن

�گر�یز� کر�یں۔ 
• ا�ئ�یں �یا 	 �چ کر�نے والے مرکز� �پر �ج ا�ن �یا�ت کی �ج �ش م�ن

�ٹ�یس�ٹ س�ٹر�پس کا اس�تعمال کر�یں �تاکہ �آ�پ کو 
امل ہے۔  �یا�ت م�یں ک�یا �ش �ش �ی�ن ہو کہ �آ�پ کی م�ن �ی�ق

ا�گر �آ�پ 
�یا�ت  �ش م�ن
اس�تعمال 

کر رہے ہ�یں: 

5.26 Urdu

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=alcohol&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page

