
 
 KATHY HOCHULگورنر    8/3/ 2022 فوری ریلیز کے لیے: 

 

 
نے ریاست بھر میں نیو یارک کے شہریوں سے جمعرات کو شدید گرمی کے لیے تیار رہنے کی   HOCHULگورنر 

   تاکید کی
  

گرمی کے حوالے سے ایڈوائزریز پہلے ہی جمعے تک کے لیے لاگو ہیں جن کے مطابق جمعرات کو درجہ حرارت 
  کے نچلے درجوں میں رہنے کی پیشن گوئی ہے 100کے بلند اور  90کے انڈیکس  

  
گھر کے اندر رہنے اور کمزور  پر جانے،   ٹھنڈک مراکزنے نیو یارک کے رہائشیوں کی علاقائی   Hochulگورنر 

  ہمسایوں کی خبر گیری کرنے کی حوصلہ افزائی کی ہے
  
  

نے آج نیو یارک کے رہائشیوں کو تاکید کی کہ وہ جمعرات کو ریاست بھر میں کئی علاقوں  Kathy Hochulگورنر 
کو متاثر کرنے والی خطرناک گرمی کی صورتحال کے لیے تیار رہیں۔ زیادہ گرمی اور نمی کی وجہ سے 

  100کی ویلیوز دارالحکومت کے علاقے، مڈ ہڈسن، نیو یارک سٹی اور لانگ آئی لینڈ کے علاقوں میں ہیٹ انڈیکس 
ڈگری تک پہنچ جائیں گی یا اس سے تجاوز کر جائیں گی، فنگر لیکس، وسظی نیو یارک، موؤہوک ویلی اور جنوبی  

کی دہائی میں انڈیکس زیادہ ہوں گے۔ نیشنل ویدر سروس نے ان میں  90سلسلے کے علاقوں کے کچھ حصوں میں 
  کیے ہیں، جو فی الحال جمعہ تک نافذ العمل ہیں۔سے بہت سے علاقوں کے لیے گرمی سے متعلق مشورے جاری 

  
"نیو یارک کے بہت سے باشندوں کے لیے زیادہ خطرناک گرمی راستے میں ہے اور میں ہر ایک سے اس ہفتے کے  

"میری   نے کہا۔  Hochulگورنر آخر میں زیادہ نمی اور درجہ حرارت کے لیے تیار رہنے کی تاکید کر رہی ہوں،" 
ش گوئی پر گہری نظر رکھے ہوئے ہے اور اس ہفتے مدد کی ضرورت رکھنے والی کسی بھی انتظامیہ اس پی

کمیونٹی کو مدد فراہم کرے گی کیونکہ ہمیں جمعرات سے شروع ہونے والی ہیٹ انڈیکس ویلیوز کا تجربہ کرنا ہے جو 
  کی دہائی تک پہنچ رہی ہے اور اس سے تجاوز کر رہی ہے۔" 100

  
"نیو  نے کہا،  Jackie Brayژن برائے وطن کی سلامتی اور ایمرجنسی خدمات کے کمشنر ریاست نیو یارک ڈوی

یارک کے باشندوں کو اس ہفتے جمعرات سے شروع ہونے والی شدید گرمی کے لیے ابھی سے تیاری کرنی چاہیے۔  
رہے ہیں تاکہ یہ   ہم موسمی حالات کی نگرانی کر رہے ہیں اور مقامی حکومتی شراکت داروں کے ساتھ مل کر کام کر

یقینی بنایا جا سکے کہ اس ہفتے کی گرمی کے دوران ان کے پاس ضرورت کی چیز موجود ہے۔ جیسا کہ ہمیں ایک 
بار پھر خطرناک درجہ حرارت کا سامنا ہے، نیو یارک کے باشندوں کو ٹھنڈا رہنے کے لئے آگے کی منصوبہ بندی  

کھیں، ہائیڈریٹیڈ رہنا چاہئے، پالتو جانوروں یا چھوٹے بچوں کو  کرنی چاہئے: سخت بیرونی سرگرمی کو کم سے کم ر
 توسیعی مدت کے لئے باہر نہیں چھوڑنا چاہئے اور گرمی سے متعلق بیماریوں کی علامات کو تلاش کرنا آنا چاہئے۔"  

  
یے۔ موسم کی  نیو یارک کے باشندوں کو تازہ ترین معلومات کے لیے مقامی موسم کی پیشن گوئی کی نگرانی کرنی چاہ

ویب   گھڑیوں، وارننگز، ایڈوائزریز اور تازہ ترین پیشین گوئیوں کی مکمل فہرست کے لیے، نیشنل ویدر سروس کی
  پر ملاحظہ کریں۔ سائٹ

  
کو یہ بھی یاد دلاتا ہے کہ گرمی امریکہ میں موسم سے  ریاست نیو یارک کا محکمہ صحت نیو یارک کے باشندوں 

متعلق سب سے بڑی قاتل ہے۔ گرمی سے ہونے والی اموات اور امراض سے بچا جا سکتا ہے، پھر بھی ہر سال کئی  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.health.ny.gov%2Fenvironmental%2Fweather%2Fcooling%2F&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723425961%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=E2NTSosm2NR9CX2yxKrLAO491udC%2BSDjMZcn%2Bn8DpeA%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Falerts.weather.gov%2Fcap%2Fny.php%3Fx%3D1&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Lv7OKoMqNxS65ykAK7G7BsljVztBdkAGQi6PZG2NXAg%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Falerts.weather.gov%2Fcap%2Fny.php%3Fx%3D1&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Lv7OKoMqNxS65ykAK7G7BsljVztBdkAGQi6PZG2NXAg%3D&reserved=0


لوگوں کو شدید گرمی کے اثرات سے تکلیف کا سامنا کرنا پڑتا ہے۔ کچھ افراد کو دوسروں کے مقابلے میں گرمی سے  
امراض کا خطرہ زیادہ ہوتا ہے۔ نیو یارک کے باشندوں کو اپنی اور اپنے پیاروں کی حفاظت کے لیے گرمی متعلقہ 

  سے متعلق بیماری کے خطرے کے عوامل اور علامات کو سیکھنا چاہیے۔
  

  ہیٹ اسٹروک کی علامات میں یہ شامل ہیں:
  

  گرم، خشک، سرخ جلد •

  نبض تیز ہو جانا  •

  تیز تیز اور گُھٹ کر سانس لینا  •

  ڈگری سے زیادہ جسمانی درجہ حرارت 105 •

  حواس کھو بیٹھنا، کچھ سمجھ نہ آنا اور/یا بے ہوش ہو جانا  •

  
کہاں تلاش کر سکتے ہیں اور انتہائی گرمی   کولنگ سنٹر آپ اس بارے میں مزید معلومات، کہ آپ اپنے قریب ایک

پر جا کر بھی حاصل   ویب پیجسے متعلق دیگر مفید مشورے رہاست نیو یارک کے محکمہ صحت کے ہنگامی موسمی 
  کر سکتے ہیں۔

  
موسم گرما کی گرمی زمینی سطح کے اوزون کی تشکیل کا باعث بن سکتی ہے، جو فوٹو کیمیکل سموگ کا ایک بڑا 

اس وقت صحت کے حوالے سے ہوا کے معیار کے متعلق رہنمائی جاری کریں گے جب  DOHاور  DECجزو ہے۔ 
DEC نھے ذرات والے اجزاء، کا ہوا کے کے ماہرین موسمیات یہ پیشینگوئی کریں کہ آلودگی کے درجات، اوزون یا ن

سے تجاوز کر جانے کا امکان ہے۔ ریاست نیو یارک کے لیے ہوا کے معیار کی پیشن گوئی  100معیار کے انڈیکس 
  مل سکتی ہیں۔ یہاں کے بارے میں معلومات

  
خشک سالی کی نگرانی رکھنے میں کاؤنٹیاں  کے لیے خشک سالی کی نگرانی برقرار ہے۔  کاؤنٹیوں 21نیو یارک کی 

ایلیگینی، کیٹاروگس، کایوگا، چوٹوقوا، چیمنگ، ایری، جینسی، لیونگسٹن، مونرو، نساؤ، نیاگرا، اونونڈاگا، اونٹاریو، 
اورلینز، شیولر، سینیکا، سٹیوبن، سافک، ٹومپکنز، وائیومنگ اور یٹس ہیں۔ ریاست نیو یارک متاثرہ کاؤنٹیز کے 

ں کو ترغیب دے رہی ہے، خاص طور پر ان لوگوں کو کہ جو زمینی پانی کے نجی کنوؤں پر انحصار کرتے رہائشیو
ہیں، کہ آنے والے ہفتوں کے دوران جب بھی ممکن ہو پانی کو ذخیرہ کریں۔ پانی کی بچت کی مزید تجاویز کے لیے، 

DEC کے ویب پیج dec.ny.gov/lands/5009.html   پر ملاحظہ کریں۔ نیو یارک میں خشک سالی کے بارے
 ۔  dec.ny.gov/lands/5011.html میں مزید معلومات کے لیے، یہ ملاحظہ کریں:

  
DEC   نے گرمی کی تھکن یا ہیٹ اسٹروک سے بچنے کے لیے گرم موسم میں بیرونی تفریح کے لیے درج ذیل

  تجاویز جاری کیں جو خطرناک حد تک جسم کے درجہ حرارت کو بلند کرنے کا سبب بن سکتی ہیں:
  

  سن اسکرین کا استعمال کریں •

  اپنی رفتار آہستہ رکھیں •

  پانی پئیں اور زیادہ آرام کریں •

  سایہ تلاش کریں اور براہ راست سورج کی روشنی میں طویل عرصے سے بچیں •

  انتہائی گرم موسم میں پیدل سفر نہ کریں •

  
"شدید درجہ حرارت کے دوران،  نے کہا۔  Mary T. Bassettریاست نیو یارک کے محکمہ صحت کی کمشنر ڈاکٹر 

اس وقت ہوتی ہیں جب انسانی جسم خود کو ٹھنڈا نہیں کر پاتا۔ سب سے عام بیماریاں ہیٹ  گرمی سے متعلقہ بیماریاں  
اسٹروک، گرمی کی تھکن اور گرمی کے درد ہیں۔ گرمی سے متعلق بیماریوں کے اشارے اور علامات کو پہچاننا  

نے ترغیب دی ہے، بنیادی   Hochulخاص طور پر بوڑھے بالغوں اور بچوں کے لیے اہم ہے، اور جیسا کہ گورنر 
احتیاطی تدابیر اختیار کرنا خطرناک درجہ حرارت کی سطح کی وجہ سے صحت کے مسائل کا سامنا کرنے سے  

  بچائے گا۔"
  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.health.ny.gov%2Fenvironmental%2Fweather%2Fcooling%2Findex.htm&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=dH6R3FOsekPj%2FYHAU%2F2iQPSktNwlxKSwKNFTPZLGxkg%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.health.ny.gov%2Fenvironmental%2Femergency%2Fweather%2Fhot%2F&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=QMhjoM1aUP%2FROZJr5BxIeu9jkHJD8fH7npslpUQYrcw%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.dec.ny.gov%2Fchemical%2F38377.html&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=mBEaoEz8fIenFaeg17shTtsUz9PGabtJ9IgX213%2BQsM%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.dec.ny.gov%2Flands%2F5017.html&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=%2FHxt5baBXkVUuK04PTokHDaTaIgzh7MfgNYi9OMO1bY%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.dec.ny.gov%2Flands%2F5009.html&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=ypl7o0CH%2FJ%2Fyg99mJtM1lo2kG5eQlw70Atjt2fqDxKo%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.dec.ny.gov%2Flands%2F5011.html&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=0m02xXAuNVfiJJf1KI0ZUUWga6%2FEJqoQTbEdlnGstQo%3D&reserved=0


"خطرناک درجہ حرارت  نے کہا،    Basil Seggosریاست نیو یارک کے محکمہ برائے ماحولیاتی تحفظ کے کمشنر 
متاثر کرے گا اور یہ بہت ضروری ہے کہ نیو یارک کے باشندے صحت کے  ریاست بھر کی کمیونٹیز کو پھر سے 

مسائل کو روکنے یا ان کو بڑھانے کے لیے اہم احتیاطی تدابیر پر عمل کریں۔ گورنر اور ہماری ایجنسیوں کی ٹیم ان  
ہائشیوں کی لوگوں کی مدد کے لیے مل کر کام کر رہی ہے جو شدید گرمی سے سب سے زیادہ متاثر ہوئے ہیں تاکہ ر

جانب سے اٹھائے جانے والے اقدامات اور لوگوں کو محفوظ رکھنے کے لیے دستیاب وسائل کے بارے میں عوامی 
  آگاہی میں اضافہ کیا جا سکے۔"

  
"عوام کے لیے یہ اہم  نے کہا،  CEO Rory M. Christianریاست نیو یارک کے عوامی خدمت کے محکمے کے 

مال کو کم کرنے کے طریقے تلاش کرنا جاری رکھیں اور ٹھنڈا اور ہائڈریٹد رہیں۔ ابھی  ہے کہ وہ اپنے بجلی کے استع
جلی کے استعمال کو کم  عملی اقدامات کر کے، ہم صحت مند اور محفوظ رہتے ہوئے گرمی کی اس لہر کے دوران ب

  کر سکتے ہیں۔"
  نے کہا، CEO Doreen M. Harrisریاست نیو یارک کی توانائی کی تحقیقی و ترقیاتی اتھارٹی کی صدر اور 

"ریاست بھر میں نیو یارک کے باشندے، خاص طور پر وہ لوگ جو تاریخی طور پر پسماندہ کمیونٹیز میں رہتے ہیں،  
موسم گرما کے مہینوں میں ضرورت سے زیادہ گرم درجہ حرارت کی وجہ سے پیدا ہونے والے بوجھ کے نیچے  

  NYSERDAیا اس سے زیادہ درجہ حرارت کے قریب پہنچنے کے ساتھ،  ڈگری 100تیزی سے متاثر ہو رہے ہیں۔ 
نیو یارک کے باشندوں کو توانائی کی بچت کے بہت سے نکات سے فائدہ اٹھانے کی ترغیب دیتا ہے جو ان کے آرام  

مدد   کو بہتر بنانے، ٹھنڈا رہنے، اور ان شدید گرمی کی لہروں کے دوران توانائی کے اخراجات کو منظم کرنے میں
  کریں گے۔"

  
  ایجنسی کی تیاریاں 

  
  ڈویژن آف ہوم لینڈ سکیورٹی اینڈ ایمرجنسی سروسز

ریاست نیو یارک ڈویژن برائے وطن کی سلامتی اور ایمرجنسی خدمات کا ایمرجنسی آپریشنز سنٹر اس ہفتے ہیٹ 
ریاست بھر میں مقامی   DHSESانڈیکس پر گہری نظر کے ساتھ موسم کی پیشن گوئی کی نگرانی کر رہا ہے۔ 

کے لیے کسی بھی ممکنہ ریاستی   ایمرجنسی مینیجرز کے ساتھ بات چیت کر رہا ہے اور مقامی حکومتوں کی مدد
ایجنسی کے ردعمل کو مربوط کرے گا۔ ریاست کے ذخیرے ریاست کے متاثرہ حصوں میں ضرورت کے مطابق  

  وسائل کی تعیناتی کے لیے لیس ہیں۔
  

  ڈیپارٹمنٹ آف پبلک سروس
اور اس ہفتے کی  ( برقی نظام کے حالات پر نظر رکھے ہوئے ہےDPSریاست نیو یارک عوامی خدمت کا محکمہ )

شدید گرمی کے نتیجے میں پیدا ہونے والی کسی بھی صورت حال کے لیے افادیت کے ردعمل کی نگرانی کر رہا ہے۔  
ملازمین دستیاب ہیں جو، حسب ضرورت اس ہفتے موسم سے متعلق   5500نیو یارک کی یوٹیلیٹیز کے پاس تقریبا 

قصان کی تشخیص، ردعمل، مرمت اور بحالی کی کوششوں میں  کسی بھی اثرات کے لیے ریاست نیو یارک بھر میں ن
مشغول ہیں۔ ایجنسی کا عملہ اس سارے عرصے کے دوران گھریلو سہولیات فراہم کنندگان کے کام پر نظر رکھے گا 

اور اس بات کو یقینی بنائے گا کہ فرام کنندگان سب سے زیادہ متاثر علاقوں میں عملے کو موزوں طور پر منتقل 
  کریں۔

  
  ہیٹ کے نکات 

  
ضرورت سے زیادہ گرمی ہر سال، خاص طور پر بوڑھوں میں، موسم سے متعلق اموات کی سب سے بڑی وجہ ہے۔ 

( کے مطابق، Centers for Disease Control and Preventionامراض پر قابو اور روک تھام کے مراکز )
اموات کا سبب بنتی ہے جن کو ٹالا جا سکتا ہے۔ نیو یارک کے باشندوں کو   600امریکہ میں ہر سال گرمی ایسی 

  زیادہ گرمی کے دوران محفوظ رہنے میں مدد کرنے کے لیے، درج ذیل رہنمائی پر عمل کریں:
  

  تیار رہیں
  



ی تدابیر کرنا اہم ہے؛ اور اس میں شامل ہے کہ دن کے  گرمی کے باعث نڈحال ہو جانے سے بچنے کے لیے احتیاط
گرم ترین اوقات میں باہر نکلنے سے بچنے کے لیے اپنے نظام الاوقات میں تبدیلی کی جائے اور جس قدر ممکن ہو  

 اپنی خوراک اور پانی کے استعمال میں تبدیلی لائی جائے۔  
  

گرمی کی تھکن سے بچنے کے لیے احتیاطی تدابیر اختیار کرنا ضروری ہے، اور اس میں دن کے  •
گرم ترین اوقات میں باہر سے بچنے کے لیے اپنے شیڈول کو ایڈجسٹ کرنا اور جب ممکن ہو اپنی  

  خوراک کی مقدار اور پانی کے استعمال میں تبدیلی کرنا شامل ہے۔

  اوقات میں سخت سرگرمیوں اور ورزشوں کو کم کریں۔خاص طور پر سورج کی روشنی کے  •

  بجے سے پہلے کی جانی چاہئے۔ 7ورزش صبح سویرے  •

پروٹین کم اور پھل اور سبزیاں زیادہ کھانے چاہئے۔ پروٹین نظام انہظام کی گرمی پیدا کرتا ہے اور  •
یں لیکن کم وقفوں اس میں اضافہ کرتا ہے، جو پانی کی کمی کا سبب بنتی ہے۔ کھانا مختصر مقدار م

  سے زیادہ مرتبہ کھائیں۔ نمکین غذائیں مت کھائیں۔

شدید گرمی میں کم از کم دو سے چار گلاس پانی فی گھنٹہ پئیں، چاہے آپ کو پیاس نہ لگے۔  •
  الکحول یا کیفین والے مشروبات سے پرہیز کریں۔

سم کے اندرونی حصے ممکن ہو تو، دھوپ سے دور اور ائیر کنڈیشننگ میں رہیں۔ دھوپ آپ کے ج  •
کو گرم کر دیتی ہے، جس کے نتیجے میں پانی کی کمی ہو جاتی ہے۔ اگر ایئر کنڈیشنگ دستیاب 
  نہیں ہے تو، دھوپ سے باہر، نچلی منزل پر رہیں، یا ایئر کنڈیشن والی عوامی عمارت میں جائیں۔

ندی )کم از کم اگر آپ کا باہر جانا ضروری ہے تو، سورج کے محافظ عنصر کی اعلی درجہ ب  •
SPF 15 والے سن اسکرین کا استعمال کریں اور اپنے چہرے اور سر کی حفاظت کے لیے ٹوپی )

  پہنیں۔

باہر نکلتے وقت ڈھیلے ڈھالے، ہلکے اور ہلکے رنگ کے کپڑے پہنیں۔ اپنے جسم پر سورج کی  •
  یں۔روشنی اور زیادہ گرمی کے اثرات سے بچنے کے لیے جلد کو زیادہ سے زیادہ ڈھانپ

بچوں، پالتو جانوروں یا ان لوگوں کو جن کو خصوصی دیکھ بھال کی ضرورت ہوتی ہے پارک کی  •
گئی گاڑی میں کبھی نہ چھوڑیں، خاص طور پر موسم گرما کی شدید گرمی کے دوران۔ بند گاڑی 

ڈگری فارن ہائیٹ تک پہنچ سکتا ہے۔ اس طرح کے زیادہ   140کے اندر درجہ حرارت تیزی سے 
  ارت کی زد میں رہنا چند ہی منٹوں میں ہلاک کر سکتا ہے۔درجہ حر

گرمی کی لہر کے دوران اپنے ہمسایوں پر نظر رکھنے کی کوشش کریں، خاص طور پر اگر وہ  •
بوڑھے ہیں، ان کے چھوٹے بچے ہیں یا ان کی انفرادی ضروریات ہیں۔ اس بات کو یقینی بنائیں کہ  

  پانی وافر مقدار میں موجود ہے۔ آپ کے پالتو جانوروں کے لیے خوراک اور

طویل دورانیے کے لیے گرمی کی زد میں رہنا نقصان دہ اور ممکنہ طور پر جان لیوا ہو سکتا ہے۔  •
اگر آپ یا آپ کے کسی جاننے والے کو گرمی کی بیماری کےت اشارے یا علامات ظاہر ہوتی ہیں، 

  پر کال کریں۔ 911تو  بشمول سر درد، ہلکا سر، پٹھوں میں کھنچاؤ، متلی اور قے،

  
  بجلی بچائیں

  
توانائی بچانے کے لیے دانشمندانہ اقدامات کرنا، بالخصوص زیادہ طلب کے ادوار میں، نہ صرف ریاست کے زیادہ 

سے زیادہ لوڈ کو کم کرنے میں مدد کرتا ہے بلکہ جب بجلی سب سے مہنگی ہوتی ہے تو صارفین کے پیسے کی بھی 
وص عروج کے ادوار میں، عوام کو ترغیب دی بچت کرتا ہے۔ توانائی کے استعمال میں کمی لانے کے لیے، بالخص

  جاتی ہے کہ توانائی بچانے کے ان کم یا بلا خرچ اقدامات پر عمل کریں:
  

شمسی توانائی کے بڑھنے کو کم کرنے کے لئے اپنے گھر کی دھوپ والی طرف پردے ڈالیں،   •
  کھڑکیاں اور دروازے بند کریں۔

گھر پر نہ ہوں تو ائیر کنڈیشنرز، بتیاں اور دیگر آلات بند کر دیں اور گھر پہنچنے سے تقریباً آدھا   •
ں۔ تمام آلات کو ایک ہی جگہ سے "بند"  گھنٹہ پہلے ائیر کنڈیشنر چلانے کے لیے ٹائمر استعمال کری

  کرنے کے لیے جدید پاور اسٹرپس استعمال کریں اور توانائی بچایئں۔



فیصد  80ڈگری ٹھنڈک کا احساس دے سکتے ہیں اور یہ ائیر کنڈیشنرز سے   10پنکھے کمروں میں  •
  کم توانائی استعمال کرتے ہیں۔

ئیڈ ماڈل تلاش کریں جو عام ماڈل کے مقابلے میں  ائیر کنڈیشنر خریدتے وقت، انرجی اسٹار کوالیفا  •
  فیصد تک کم توانائی استعمال کرتا ہے۔ 25

ڈگری یا اس سے زیادہ پر  78اپنے ٹھنڈک کے اخراجات میں بچت کے لیے اپنے ائیر کنڈیشنر کو  •
  رکھیں۔

ں تاکہ  اپنے ائیر کنڈیشنر کو کسی ایک کونے کی کھڑکی کے بجائے بیچ میں بنی کھڑکی میں لگائی  •
  ہوا کی بہتر حرکت کا موقع بنے۔

یونٹ کو اپنے گھر کے شمال، مشرق یا سب سے زیادہ سایہ دار رخ پر لگانے پر غور کریں۔ آپ کا  •
ائیر کنڈیشنر براہ راست دھوپ کی زد میں ہو گا تو اس کو زیادہ کام کرنا پڑے گا اور زیادہ توانائی  

  استعمال کرے گا۔

بچانے کے لیے ائیر کنڈیشنر کے ارد گرد کی درزوں کو بھرائی کر کے  ٹھنڈی ہوا ضائع ہونے سے •
  بند کردیں۔

اپنے ائیر کنڈیشنر کو مؤثر انداز میں فعال رکھنے کے لیے کولنگ اور کنڈنسر کے پنکھوں اور   •
  کوائلز کو صاف کریں اور ہر ماہ فلٹر کا معائنہ کریں اور ضرورت پڑنے پر تبدیل کریں۔

مشین، ڈرائیر، ڈش واشر اور اوون جیسی مشینیں صبح سویرے یا رات گئے  کپڑے دھونے والی •
  استعمال کریں۔ اس سے گھر میں نمی اور گرمی کم کرنے میں بھی مدد ملے گی۔

تیز روشنی والے عام بلبوں کی جگہ توانائی کی کفایت کرنے والے، انرجی اسٹار کوالیفائیڈ روشنی  •
  یصد تک کم توانائی استعمال کر سکتے ہیں۔ف 75کے بلب استعمال کریں، یوں آپ 

جس قدر ممکن ہو کھانے کو مائیکروویو میں گرم کریں۔ مائیکروویوز عام اوونز کے مقابلے میں  •
  فیصد کم توانائی استعمال کرتے ہیں۔ 50تقریباً 

 کپڑے تار پر سکھائیں۔ کپڑے سُکھانے والا ڈرائیر استعمال کرتے وقت ہر مرتبہ بھرنے سے پہلے •
  ڈرائیر کی کپڑوں کے ریشے اکٹھے کرنے والی جالی صاف کرنا یاد رکھیں۔

آپ اپنے گھر میں جن مختلف طریقوں سے پانی استعمال کر رہے ہیں ان پر نظر رکھیں۔ نہانے کے  •
گیلن پانی استعمال کرنے کے بجائے کم بہاؤ والا فوارہ لگائیں جو ایک منٹ میں  40سے   30لیے 

  ال کرتا ہے۔گیلن سے کم استعم 3

اپنی کپڑے دھونے کی مشین میں درجہ حرارت کی سیٹنگ کو کم کرنے اور ٹھنڈے پانی سے   •
  کھنگالنے سے توانائی کے استعمال میں کمی ہو گی۔

دستیاب   یہاںکی ویب سائٹ  NYSERDAتوانائی کو بچانے کے طریقے سے متعلق اضافی تجاویز  •
  ہیں۔

  
  کے لیے حفاظتی نکات  پانی کے تمام اداروں

  
کسی بچے کو کبھی بھی پانی میں   ڈوبنے سے بچنے کا یہ نمبر ایک طریقہ ہے۔بالغوں کی نگرانی۔  •

اس شخص کو پڑھنا، ٹیکسٹ  کو نامزد کریں۔   واٹر واچر یا اس کے قریب نہ چھوڑیں، اور ہمیشہ 
کرنا، اسمارٹ فون استعمال کرنا، الکحول والے مشروبات پینا، یا کسی اور طرح سے مشغول نہیں 

  ہونا چاہیے۔

مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ کسی کے نہانے کے سوٹ کا رنگ   روشن رنگوں کا انتخاب کریں۔ •
ے سے پہلے اپنے بچے کے  مرئیت میں فرق کر سکتا ہے۔ پول، ساحل یا جھیل کی طرف جان

سوئمنگ سوٹ کے رنگ پر غور کریں۔ ہلکی گہرائی والے پولز کے لیے، نیون گلابی اور نیون  
اورینج سب سے زیادہ دکھائی دیتے ہیں۔ جھیلوں اور گہرے پولز کے لیے، نیون اورینج، نیون سبز  

  اور نیون پیلا رنگ سب سے زیادہ نظر آتے ہیں۔

جب کہ ہم یہ سوچتے ہیں کہ مصیبت میں تیراک اپنے ہاتھ  مدد کی طلبگار تیراکوں کی شناخت کریں۔ •
ہلا رہے ہوں گے اور بہت شور مچا رہے ہوں گے، یہ ہمیشہ ایسا نہیں ہو سکتا۔ ان لوگوں پر دھیان  

رف دیں جن کے سر پانی میں نیچے ہیں )منہ ڈوبا ہوا ہے( یا منہ کھلے کے ساتھ پیچھے کی ط

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nyserda.ny.gov%2FResidents-and-Homeowners%2FAt-Home%2FEnergy-Saving-Tips&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=34mjrT8NYY95FD8f5TsjtQy9JNIUhhL%2B3TqTuF1fTaU%3D&reserved=0


جھکا ہوا ہے، آنکھیں بند ہیں یا توجہ مرکوز کرنے سے قاصر ہیں، ٹانگیں پانی میں عمودی ہیں، یا  
  جو تیرنے کی کوشش کر رہے ہیں لیکن ترقی نہیں کر رہے ہیں۔

متعدد مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ تیراکی کے اسباق ڈوبنے سے بچاتے ہیں۔   تیراکی کے اسباق۔ •
  بچے کو تیرنا سکھائیں۔تیرنا سیکھیں اور اپنے 

• CPR ہر سیکنڈ اہم ہے اور  سیکھیں۔CPR ہنگامی صورت حال میں مدد کر سکتا ہے۔  

  
  کھلے پانی کی حفاظت کے نکات 

  
جب بھی بچے کشتی پر ہوں یا کھلے پانی کی دیگر تفریحی سرگرمیوں میں   لائف جیکٹس پہنیں۔ •

حصہ لے رہے ہوں تو انہیں لائف جیکٹس پہنایئں۔ ذاتی فلوٹیشن آلات ہمیشہ ان بچوں کے لیے 
 12استعمال کیے جانے چاہئے جو تیرنا نہیں جانتے۔ ریاست نیو یارک کا قانون تقاضا کرتا ہے کہ 

کشتی یا پانی والے جہاز پر کوسٹ گارڈ سے منظور شدہ لائف ویسٹ  سال سے کم عمر کے بچے 
 امریکی کوسٹ گارڈ کی سائٹ پہنیں۔ مناسب لائف جیکٹس کے بارے میں مزید معلومات کے لیے، 

  پر جائیں۔

اور صرف اس وقت تیراکی کریں جب  ساحل سمندر پر لائف گارڈ کے قریب جگہ کا انتخاب کریں،  •
  لائف گارڈ ڈیوٹی پر ہو۔

اور جانیں کہ ان کا کیا مطلب ہے۔ سبز جھنڈے عام طور پر نامزد انتباہی جھنڈوں کو دیکھیں  •
سبز جھنڈوں کے درمیان تیرنا یقینی بنائیں۔ پیلے  -تیراکی کے علاقوں کو نشان زد کرتے ہیں 

شاندہی کرتے ہیں۔ سرخ جھنڈے خطرات کی نشاندہی کرتے جھنڈے سرفنگ بیچ یا ایڈوائزری کی ن
ہیں، اور جب وہ دکھائے جائیں تو کسی کو تیرنا نہیں چاہیے۔ جھنڈے کے عہدے مختلف ہو سکتے  

  ہیں اس لیے اس میں غوطہ لگانے سے پہلے کلر کوڈنگ کو سمجھ لیں۔

کرنٹس ہیں۔ وہ پانی میں  رپ کرنٹس ساحل سے دور جانے والے طاقتور رپ کرنٹس پر نگاہ رکھیں۔  •
ایک اتھلے نقطے کے قریب بنتے ہیں، جیسے ریت بار، یا جیٹیز اور پیئرز کے قریب اور ٹوٹتی  

لہروں کے ساتھ کسی بھی ساحل سمندر، بشمول گریٹ لیکس پر ہو سکتے ہیں! یہ ساحل سمندر پر  
سمندر میں کھینچ  جانے والوں کے لیے سب سے بڑا خطرہ ہیں اور مضبوط ترین تیراکوں کو بھی

سکتے ہیں۔ اگر آپ رپ کرنٹ میں پھنس گئے ہیں تو پرسکون رہنے کی کوشش کریں اور اس سے  
لڑیں نہیں۔ ساحل کے متوازی تیراکی کریں جب تک کہ آپ کرنٹ سے باہر نہ ہو جائیں، اور اگر آپ 

  !بریک دہ گرپ آف دہ رپ تھکنے لگیں تو پانی میں تیریں یا چلیں۔ نیشنل ویدر سروس سے مزید،

ا جھیل میں تیراکی سے سمندری تیراکی پرسکون پول ی  بڑی لہروں اور مضبوط سرف سے بچیں۔ •
مختلف ہے۔ بڑی لہریں کسی بالغ کو آسانی سے گرا سکتی ہیں۔ مضبوط سرف کے ساتھ ساتھ ساحل 

  کے قریب اچانک گرنے کے لیے تیار رہیں۔

  
  پول میں حفاظت کے نکات 

  
گھر کے پولز اور اسپاس کے ارد گرد مناسب حفاظتی رکاوٹیں لگائیں۔ اس میں باڑ،  رکاوٹیں لگائیں۔  •

  دروازے، دروازے کے الارم اور کور شامل ہیں۔

لاوارث پول کی رسائی کا پتہ لگانے اور نوٹیفکیشن فراہم کرنے کے لئے پول الارم  پول الارمز۔ •
  لگائیں۔

  ٹیبل پولز کو خالی کریں اور رکھ دیں۔استعمال میں نہ آنے پر چھوٹے پور چھوٹے پولز۔ •

بچوں کو پول کی نالیوں، پائپوں اور دیگر سوراخوں سے دور رکھیں تاکہ وہ  نالیوں کو ڈھانپ دیں۔ •
پھنس نہ جائیں۔ بچوں کے بال، اعضاء، زیورات یا نہانے کے سوٹ نالی یا سکشن اوپننگ میں پھنس 

یں کہ آپ جو بھی پول اور سپا استعمال کرتے ہیں  سکتے ہیں۔ اس کے علاوہ، اس بات کو یقینی بنائ
اس میں ڈرین کور موجود ہیں جو وفاقی حفاظتی معیارات کے مطابق ہیں، جس میں ڈرین کی شکل،  

  مزید جانیں۔ یہاں ڈرین کور کا سائز، اور پانی کے بہاؤ کی شرح شامل ہے۔ 

  
  کیمپ فائر کی حفاظت کے نکات 

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fuscgboating.org%2Frecreational-boaters%2Flife-jacket-wear-wearing-your-life-jacket.php&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=YvPZ%2FoxLnxibm%2F6i%2BpTwDrlpkfz%2FdOmc2ZFFJcgUbIY%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.weather.gov%2Fjetstream%2Frip_safety&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=nx58dMAc3dB8Rri8veYcj%2FMnqDbkcwNh9agJr1E5jG0%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.poolsafely.gov%2Fparents%2Fsafety-tips%2F&data=05%7C01%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7Ce9ed91fcc0c7445b6ad808da757a2414%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C637951464723582210%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Xih1tM5Dtg7%2FkeuBfqfQqGoe2w3ILD3beSnlzVDF0Cs%3D&reserved=0


  
خشک حالات کی وجہ سے، کیمپ فائر سے لطف اندوز ہونے یا گرلز کا استعمال کرتے وقت اضافی احتیاط برتنی  
چاہیے۔ کیمپنگ کرتے وقت، کسی بھی قسم کی آگ کو مقررہ جگہوں میں رکھا جانا چاہیے اور ہمیشہ ایک بالغ کی 

۔ یہاں تک کہ ہوا کا ایک چھوٹا جھونکا بھی  نگرانی میں ہونا چاہیے۔ کیمپ فائر کو کبھی بھی لاوارث نہ چھوڑیں
شعلے یا انگارے کو خشک گھاس یا انڈر برش کو پکڑ کر تیزی سے پھیل سکتا ہے۔ جب آگ یا گرلز کی صحیح 

  طریقے سے نگرانی نہیں کی جا سکتی ہے، تو یقینی بنائیں کہ وہ مکمل طور پر بجھ چکے ہیں۔
  

کہ ریاستی ایجنسیاں اور حکام پسماندہ کمیونٹیز اور نیو  نے ان اقدامات کا اعلان کیا  Hochulگورنر  پچھلے مہینے،
یارک کے دوسرے باشندوں پر شدید گرمی کے اثرات سے نمٹنے میں مدد کے لیے پیش قدمی کریں گے جو موسمی  

ی سفارشات ایک زیادہ جامع ایکسٹریم  تبدیلی کے باعث بڑھتے ہوئے بلند درجہ حرارت کے اثرات کا شکار ہیں۔ عبور
ہیٹ ایکشن پلان کے پہلے مرحلے کی نمائندگی کرتی ہیں جو ریاست کی زیرقیادت کارروائیوں کی نشاندہی کرے گی 

جو شدید گرمی کے ساختی ڈرائیوروں اور نیویارک کی سب سے زیادہ کمزور کمیونٹیز پر اس کے غیر متناسب اثرات  
  گرمی کے اثرات کے متعلق مزید معلومات کے لیےکو دور کرتی ہیں۔ شدید 

dec.ny.gov/energy/125801.html. ملاحظہ کریں۔ پر  
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