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د عمر رس�ید�گی صح�ت م�ن

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-aging.page


د رہ�یں ہر عمر م�یں صح�ت م�ن
داما�ت  د عمر رس�ید�گی کی کل�ید ہے۔ �یہ ا�ق �ند�گی صح�ت م�ن د طرز� ز� ا�یک صح�ت م�ن

د رہ�نے م�یں مدد کر سک�تے ہ�یں:  �آ�پ کو صح�ت م�ن

�یاں  ز� ک�ثر�ت سے �پھل، س�ب
ا�ج کھا�ئ�یں۔ اور سالم ا�ن

سما�نی طور �پر   �ج
س�ت رہ�یں۔ �چ

ی �نہ کر�یں۔ اکو �نوش� �تم�ب

ی  را�ب �نوش� ا�گر �آ�پ ش�
کر�تے ہ�یں، �تو اس م�یں 
�یار کر�یں۔ �ت م�یا�نہ روی ا�خ

ر کی  �یسے کہ �بل�ڈ �پر�یش� ا�ن�چ �پڑ��تال، �ج صح�ت کی �ج
 ، ا�ٹ لو ش� �یسے کہ �ف ، �ج ز� �ن ، اور و�یکس�ی �گز� �ن اسکر�ی�ن

اعد�گی سے ل�گوا�تے رہ�یں۔ �با�ق

ار رہے ہ�یں، �تو ا�پ�نی �ب�یماری �پر  �ند�گی �گز� ا�گر �آ�پ کسی دا�ئمی �ب�یماری کے سا�تھ ز�
وں کے �بارے م�یں ا�پ�نے  ار�نے کے طر�ی�ق �ند�گی �گز� د ز� ا�بو �پا�نے اور ا�یک صح�ت م�ن �ق

دہ سے �با�ت کر�یں۔ �ن راہم ک�ن �ت صح�ت �ف �ن�گہداش�



�گر�نے کا �خطرہ کم کر�یں
طخرہ  �گا � �گ�ی�ن اور مہ�ن ا �آ�پ کی صح�ت کے ل�یے ا�یک س�ن عمر �بڑ�ھ�نے کے سا�تھ، �گر�ن

ا ہے۔ ا سک�ت ا �ج وش� �قسم�تی سے، �گر�نے سے �بچ� ا ہے۔ �خ �ب�ن سک�ت

ر�ی�ن  �نے کا �بہ�ت سما�نی سر�گرمی �گر�نے سے �بچ� سما�نی طور �پر م�تحرک رہ�یں: �ج �ج
د ہو سک�تی  ا�ئدہ م�ن �یں �خاص طور �پر �ف �ق �ز�ن کی مش� ہ ہے، اور طا�ق�ت و �توا طر�ی�ق

سما�نی سر�گرمی کے �بارے م�یں ا�پ�نے معال�ج  ر�ی�ن �قسم کی �ج ہ�یں۔ ا�پ�نے ل�یے �بہ�ت
سے �با�ت کر�یں۔

وری اور  ا�ن�چ کروا�ئ�یں: �بصار�ت کی کمز� ا�پ�نی �بصار�ت اور سماع�ت کی �ج
طخرہ �بڑ�ھا سک�تے ہ�یں۔ ا�پ�نی �بصار�ت  صا�ن دو�نوں �آ�پ کے �گر�نے کا � سماع�ت کا �ن�ق

ا�نے �پر  و�یز� ک�یے �ج ا�ن�چ کروا�ئ�یں اور معال�ج کی طر�ف سے �تج� اور سماع�ت کی �ج
، اور �آلہ سماع�ت اس�تعمال کر�یں۔ ز�ز�  �ن �یک�ٹ ل�ی �ٹ ع�ی�نک، کا�ن

عا�ت �گھر �پر ہو�تے  ا�ئ�یں: �گر�نے کے �بہ�ت سے وا�ق و�ظ �ب�ن �یادہ مح�ف ے �گھر کو ز� ا�پ�ن
طخرا�ت کو �تلاش� کرکے درس�ت کر�یں اور ا�پ�نے  ہ�یں۔ �ٹھوکر ل�گ�نے اور �پھسل�نے کے �

�ش�ن رکھ�یں۔ ھی طرح رو �گھر کو ا�چ



�یال رکھ�یں ہ�نی صح�ت کا �خ ا�پ�نی ذ�
• د ل�یں۔	 �ی�ن ا�بو �پا�ئ�یں، دوسروں سے را�بطے م�یں رہ�یں، اور �پوری �ن اؤ� �پر �ق ہ�نی �ت�ن �ذ�

• اد ہو�نے کے ل�یے و�ق�ت �نکال�یں۔ 	 آز� کر سے � ر�یعے �ف د کی سر�گرم�یوں کے ذ� �ا�پ�نی �پس�ن

• ہ�نی صح�ت م�یں مدد کے ل�یے، کسی �بھی و�ق�ت 988 �پر کال �یا �ٹ�یکس�ٹ 	 �ذ�
�با�نوں م�یں  �یادہ ز� چ�ی�ٹ کر�یں۔ مدد 200 سے ز� کر�یں �یا nyc.gov/988 ‎ �پر �

�یا�ب ہے۔ دس�ت

وں کے  ا�نے کے طر�ی�ق ہ�نی صح�ت �پر ا�ثر ا�نداز� ہو�نے والے عوامل اور اسے �بہ�تر �ب�ن ذ�
ہ کر�یں۔ �نے کے ل�یے،  nyc.gov/mentalwellness‎ ملاح�ظ ا�ن �بارے م�یں �ج

ی طور �پر م�تحرک رہ�یں  سما�ج
• ہ�نی اور �جسما�نی 	 ی(، ذ� ا �آ�پ کی علمی )دماغ� ار�ن �دوسروں کے سا�تھ و�ق�ت �گز�

ا ہے۔  ا سک�ت صح�ت کو �بہ�تر �ب�ن

• �ت �یا رعا�ی�تی کلاس ل�یں۔	 امی کال�ج م�یں م�ف ر�یری �یا م�ق �لا�ئ�ب

• اح�ثوں کے �گرو�پس، صح�ت �بش�خ� کھا�نوں اور د�ی�گر 	 ش�ز� کی کلاسوں، م�ب �ور
ہر�یوں کے مرکز� �پر �جا�ئ�یں۔ ر�گ ش� وسا�ئل کے ل�یے �بز�

• اکارا�نہ کام کر�یں۔	 �ا�پ�نی کم�یو�ن�ٹی م�یں رض�

ا�نے م�یں مدد درکار ہے؟  کہ�یں �آ�نے �ج
 (Metropolitan Transportation ش�ن ا�تھار�ٹی� رو�پول�ی��ٹن �ٹرا�نس�پور�ٹ�ی م�ی�ٹ

�ندوں  �یادہ عمر کے �ن�یو �یارک کے �باش� Authority, MTA) 65 سال اور اس سے ز�
راہم کر�تا ہے۔ Access-A-Ride �ن�یو  کے ل�یے س�ب وے کے کرا�یوں م�یں رعا�ی�ت �ف

ہر�یوں کی  ر�گ ش� راہم کر�تا ہے۔ �بز� �ندوں کے ل�یے �ن�قل و حمل �ف ور �باش� �یارک کے معذ�
 nyc.gov/aging‎ ‎ ا�ن�نے کے ل�یے دما�ت اور �پرو�گراموں کے �بارے م�یں �ج د�ی�گر �خ

ہ کر�یں �یا 311 �پر کال کر�یں۔ ملاح�ظ

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mental-wellness.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page


ام کر�یں ا�پ�نی ادو�یا�ت کا ا�ن�تظ�
مول �نسخ�ے  ہرس�ت رکھ�یں، �بش� ا�پ�نی �تمام ادو�یا�ت کی ا�یک �ف

�ٹ �پر ا�پ�نے معال�ج  ، اور ہر وز� �یر �نسخ�ے والی ادو�یا�ت والی اور �بغ�
ہ ل�یں۔ ا�پ�نی ادو�یا�ت  ا�ئز� ارماسس�ٹ کے سا�تھ اس کا �ج اور �ف

ہ معال�ج کی ہدا�ی�ت کے مطا�ب�ق ل�یں۔ ہم�یش�

ر رکھ�نے کے ل�یے دوا کا ا�یک لا�گ اس�تعمال کر�یں۔  وراکوں �پر �ن�ظ د�ن �بھر کی �خ
ہاں �تمام د�یکھ �بھال کر�نے والے اسے د�یکھ سک�یں۔  �جگہ �پر ل�گا�ئ�یں �ج اسے ا�یسی �
او�یز� اور وسا�ئل کے ل�یے،  �ید مدد�گار �تج� و�ظ اس�تعمال کے ل�یے مز� ادو�یا�ت کے مح�ف

ہ کر�یں۔  nyc.gov/medicinesafety ملاح�ظ

م�نی ا�ثرا�ت �یا ادو�یا�ت کا  ھ�یں کہ ک�یا �آ�پ کی کسی دوا کے ض� ا�پ�نے معال�ج سے �پو�چ
�یادہ حساس  طخرہ �بڑ�ھا�تا ہے �یا �آ�پ کو �گرم موسم کے ل�یے ز� ا�ج �آ�پ کے �گر�نے کا � ز� ام�ت

د�ید کر سک�تی ہے۔  م�نی ا�ثرا�ت کو ش� ھ ادو�یا�ت کے ض� ا�تا ہے۔ �گرمی کچ� �ب�ن

ے سے  و�ظ طر�ی�ق �یر مطلو�بہ ادو�یا�ت کو مح�ف دہ، �یا غ� �یر اس�تعمال ش� ا�ئد الم�یعاد، غ� ز�
�ٹھکا�نے ل�گا�ئ�یں۔ 

سوالا�ت ہ�یں؟

وا�با�ت دے  ر ادو�یا�ت کے �بارے م�یں سوالا�ت کے �ج �ٹ �ن �ز�ن س�ی �یو �یارک س�ٹی �پوا�ئ �ن
ر�ڈ  س�ٹ ۔ ا�ن کے ر�ج ہ �تعاملا�ت ، اور ممک�ن م�نی ا�ثرا�ت وراک، ض� مول �خ ا ہے، �بش� سک�ت
ورے �بھی  ارماسس�ٹس اور �نرس�یں 24/7 علا�ج سے م�تعل�ق معلوما�ت اور مش� �ف

دارا�نہ ہ�یں۔  �ت اور راز� دے سک�تے ہ�یں۔ ‎212-764-7667 �پر کال کر�یں۔ کالز� م�ف
�یا�ب ہ�یں۔ �با�نوں م�یں دس�ت �یادہ ز� دما�ت 150 سے ز� ما�نی کی �خ �تر�ج

�نے کے ل�یے،  ا�ن �ید �ج ر کے �بارے م�یں مز� �ٹ �ن �ز�ن س�ی �یو �یارک س�ٹی �پوا�ئ  �ن
ہ کر�یں۔ nyc.gov/poisoncontrol‎ ملاح�ظ

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page


�با�نوں م�یں  ی ز� ا�ف صح�ت کے اس مواد اور د�ی�گر مواد کو اض�
ہ کر�یں۔ �آ�پ کو  �تلاش� کر�نے کے ل�یے nyc.gov/health‎ ‎ ملاح�ظ
�یو  دما�ت �ن دما�ت کا ح�ق ہے۔ �تر�جما�نی کی �خ �با�ن م�یں �خ ا�پ�نی ز�
ا�تر اور کل�ی�نکس م�یں  �یارک س�ٹی محکمہ صح�ت کے �تمام د�ف

�یا�ب ہ�یں۔ �ت دس�ت م�ف

را�بطہ کر�یں

10.25 Urdu

ہ کر�یں۔ nyc.gov/aging‎ ملاح�ظ

ہر �ب�ڑی  د�یکھ�یں کہ �ش
عمر کے �ن�یو �یارک کے 

دوں کی مدد  �ن �با�ش
ک�یسے کر�تا ہے:

وسا�ئل

 nyc.gov/health/healthyaging‎‏ 
ہ کر�یں۔ ملاح�ظ

راد کے  �ب�ڑی عمر کے ا�ف
ود کے  لاح و �بہ�ب ل�یے �ف
�پرو�گرام �تلا�ش کر�یں:

nychealth@nychealthy @nychealthy

healthyaging@health.nyc.gov
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