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آپ کو محفوظ اور صحت مند رکھنے  اس وقت لے رہے ہيںاور موسم گرما کی تفريح کا مزه دھوپ ہم سب جس وقت 

  ں:يدرج ذيل ہياددہانياں کے لئے کچھ ميں مدد 
  
ہر کے تئيں ئلٹ شعاعوں اده دھوپ خطرناک ہوسکتی ہے۔ دھوپ کی الٹرا وايبہت ز دھوپ سے بچيں.بہت زياده  .1

ں۔ قومی کونسل يمنٹ کے اندر بھی دھوپ سے جل سکتے ہ 15اور لوگ ہوتا ہے انداز ميں مختلف کا رد عمل کسی 
جلد کے کينسر کا باعث بن شعاع ريزی تنبيہ ہيں کہ سورج کی الٹرا وائلٹ کی برائے جلد کے کينسر کی روک تھام

ں۔ يہے۔ جب بھی ممکن ہو چھاؤں ميں رہبچنا سے کی زد دھوپ ت براه راسبہترين تحفظ لو لگنے ۔ ہےسکتی 
 دھندلے يا ابرآلود دنوں ميں بھی دھوپ کی شعاعوں کی وجہ سے جلن ممکن ہے۔ 

  رہنما اصولوں پر عمل کريں:کے ان  “محفوظ دھوپ”
  اپنی آنکھوں، سر اور کانوں کو دھوپ سے محفوظ رکھنے کے لئےUV سے حفاظت کرنے والے 

  چشمے اور ٹوپ پہنيں۔ دھوپ کے
 ) 30بروڈ اسپيکٹرم کا سن اسکرين SPF اده کا ييا اس سے زUVA/UVE  کی زد ميں تحفظ)۔ دھوپ

کی مدد بام لپ ں۔ اپنے ہونٹوں کو ايسے يلگاتے رہبھر ں اور دن يمنٹ پہلے لگائ 30سے کم از کم آنے 
  ہو 15کم از کم  SPFسے محفوظ رکھيں جس کا 

 اثرات سے ضمنی کے وه لوگ جو دوائيں لے رہے ہيں ان  ںيے آپ ذمہ دار ہآپ يا جن لوگوں کے لئ
اده يزکے تئيں دھوپ کی شعاعوں  وں کويں۔ کچھ ادويات لوگاپنائاحتياطی تدابير باخبر رہيں اور مناسب 

  ںيہبنا ديتی حساس 
  نہ  دھوپ ميںبجے تک)  2بجے سے لے کر دوپہر  10(صبح جب دھوپ سب سے زياده تيز ہو اس وقت

  ں ينکلنے کی کوشش کر
  

 ں۔يجيسے کيڑے بيمارياں پھيلا سکتے ہچچڑيوں مچھروں اور  ں.يگرميوں کے کيڑے مکوڑوں سے محفوظ رہ .2
گھاس يا درختوں سے بھری ہوئی جگہ ميں ہائيکنگ کرنے والے ہيں لمبی اگر آپ رات کو باہر رہنے والے ہيں يا 

نے کی لي کے کاٹچچڑی کی جانچ کريں۔ چچڑی لد اور کپڑوں ميں دوا کا استعمال کريں اور اپنی جتو مچھر مار 
کی صورت ميں اپنا ہونے الرجی آپ کو کريں۔ کسی بھی کيڑے کے کاٹنے سے طبی توجہ حاصل صورت ميں 

  الرجی کٹ اپنے ساتھ رکھيں۔
  
ہی انسان ڈوب  کا خطره ہے۔ محض چند سيکنڈوں ميںڈوبنے جہاں بھی پانی ہو، وہاں  پانی کے تحفظ سے کام ليں. .3

   ں:يکا باعث بن سکتے ہکے وقوعے ڈوبنے عوامل ل يسکتا ہے۔ مندرجہ ذ
 ی عارضہ جيسے غشی کا دورهبکوئی ط  
  جيسے دل کا دوره، فالج يا اکڑنہنگامی صورت حالرہتے ہوئے پانی ميں ،  
  حتی کہ تجويز کرده ادويات کا استعمالمنشياتالکحل يا ،  
  حرارت، شفافيت يا پوشيده آئٹمپانی کی صورت حال، جيسے درجہ  

  :اپنائيں احتياطی تدابيرں! ہميشہ مندرجہ ذيل يتدابير سے جانيں بچ سکتی ہاحتياطی  ساده مناسب نگرانی اور 
  موجود ہوںگارڈز جانے پہچانے پانی ميں تيريں جہاں لائف  
  نے کی صورت ميں ۔ طوفان قريب آکے تئيں چوکنا اور ان کے متوقع رہيںتبديل ہونے والے صورت حال

  ںيپانی سے باہر نکل آئ
  آلات ذاتی کے  یتيراکشده منظور سے کشتی رانی کے دوران کوسٹ گارڈ(PFD)  پہن کر رکھيں۔ ہميشہ

  کا درست سائز کا ہونا اور درست طريقے سے برقرار رکھنا ضروری ہے PFDہونے کے لئے مؤثر 
 تيراکی کے علاقے کے تمام قواعد کی پيروی کريں  
  پيش آتے ہی مدد طلب کريںکی اولين نشانی مشکل  
 وه  ہے جن کے لئے ضروری  اہر وقت ان افراد کو نظر ميں رکھن کو براه راست امداد کے پيشہ ور افراد

 لوماتمتعلق اہم معسے ڈوبنے  کی ويب سائٹ پر دستياب  OPWDDں۔ برائے مہربانی يذمہ دار ہ
  رکھيںواقف خود کو جاری کرده) سے ميں  2011تنبيہہ (فروری  کی



موسم گرما ميں، گاڑيوں ميں، خصوصی طور پر وين ميں، گرمی جمع ہونے  ۔نقل و حمل کی تحفظ پر عمل کريں .4
کبھی بھی موسم گرما کی حرارت ميں ں ہوتی ہے۔ ياور حرکت ميں ہوتے ہوئے بھی ہواداری کافی نہ لگتی ہے

چلانے والے ہوں وقفے تک ۔ اگر آپ لمبے نہ لوگوں کو رہنے ديں ںيگاڑيں ميں نہ خود رہقسم کی ن يا دوسری وي
  ںيکے لئے پينے کا پانی لائمسافروں تو سفر کے دوران تمام 

    
بيماريوں غذا سے پيدا ہونے ميں کے مہينوں تنبيہ ہيں کہ گرمی کی  USDA ں.يسے محفوظ رہ یغذائی زہر آلودگ .5

کافی تيزی سے پر نقصانده بيکٹيريا غذا پر گرمی اور نمی کا تناسب زياده ہونے کی وجہ سے تا ہے۔ جااضافہ ہوميں 
رپ کو محفوظ غذا ميں کے دنوں گرمی ۔ ا ہےبيمار ہوسکت کوئی فرد کھانے کھانے والانے پر وه ں۔ ايسا ہويڑھتے ہب

   ں:ياقدام پر عمل کرآسان رکھنے کے لئے ان 
  والی غذا سے پيدا سطحيں بيرونی اور بغير دھلے ہوئے ہاتھ ں۔ يسطحوں کو اکثر دھوتے رہونی بيرہاتھ اور

  ںيبيماری کی بنيادی وجہ ہ
 سے دور رکھيں۔ بيکٹيريا کو غذاؤں کچے گوشت کے رس کو کھانے کے لئے تيار ں۔ يعليحده کرکے پکائ

  ں يپکائی طرح مارنے کے لئے گوشت کو اچھ
 سے باہر رکھی ہوئی غذا تک فريج وقفے اده ينوں کو ٹھنڈا ہی رکھيں۔ دو گھنٹوں سے زٹھنڈے کھا۔ ٹھنڈا کريں

کو ايک غذا  نے پراده ہويڈگری فارنہائٹ سے ز 90۔ درجہ حرارت محفوظ نہيں ہوسکتی ہے کے لئےکھانے 
 اگر آپ کو شبہ ہو تو اسے پھينک ديں۔ يں رکھنا چاہيےاده دير تک باہر نہيگھنٹے سے ز

 
 بنبيماری اور موت کا باعث سنگين بہت زياده گرمی  ں.يتعلق رکھنے والی بيماريوں سے بچ گرمی سے  .6

  سکتی ہے۔
 کريںيا از سر نو طے ں اور اس کے مطابق باہر کی سرگرميوں کو تبديل يگرمی سے باخبر رہ  
 ںيچھاؤں ميں رہرہنے کی صورت ميں ں اور باہر يجگہوں پر رہڈ جب بھی ممکن ہو ائير کنڈيش  
 مشقت والی انسانی جسم کو پانی کی ضرورت ہے۔ ۔ ں اور کيفين کو محدود رکھيںيپئمائعات فی حد تک کا

گرمی سے تعلق اور ہوسکتی آب ربائی آسانی سے ميں موسم گرما پسينے کے بغير بھی بديہی ورزش يا 
  باعث بن سکتی ہے رکھنے والی بيماريوں کا

 ميں جاری کرده)  2012(مئی  گرمی سے تعلق رکھنے والی بيماريوں کی روک تھام مزيد معلومات کے لئے
  پر دستياب ہے کی ويب سائٹ OPWDDديکھيں جو 
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