
ا�ثر کر�تا ہے۔ �ن�یو �یارک س�ٹی م�یں، 1 اور 13 سال  ا�ن دو�نوں کو م�ت وں اور �بال�غ و �ب�چ دمہ‎‏ �پھ�ی�پھڑ�وں کا ا�یک عام مر�ض ہے �ج
، �پھ�ی�پھڑ�وں  ے کو دمہ ہے۔ دمے کے دورے ‎ )حملے( کے دورا�ن ا�ئد �ب�چ کی عمر کے درم�یا�ن کے ہر 10 م�یں سے ا�یک سے ز�

ا  �ف ہ دمے سے ش� ا�تا ہے۔ ا�گر�چ کل ہو �ج ا م�ش ہ سے سا�نس ل�ی�ن س کی و�ج ا�تی ہ�یں، �ج ال�یاں سو�ج �ج ود ہوا کی �ن م�یں مو�ج
ی سک�تے ہ�یں۔  �ند�گ�یاں �ج د ز� عفال، صح�ت م�ن ا ہے۔ دمہ کے حامل لو�گ � ا سک�ت ا�بو ک�یا �ج �نہ�یں ہو سک�تی، م�گر اسے �ق

و�یز� دوا�ئ�یں ل�ی�تے اور محرکا�ت سے �گر�یز� کر�تے  ا�ئ�یں کہ �آ�پ سح�ب �ت�ج �ی�نی �ب�ن رول کر�نے کے ل�یے، �ی�ق �ٹ ے دمے کو ک�ن ا�پ�ن
ا سک�تے ہ�یں۔ �یہ �گھر  ہ سے دمے کے دورے �ڑ�پ سک�تے ہ�یں �یا وہ دمے کی علاما�ت کو �بد�تر �ب�ن ہ�یں۔ محرکا�ت کی و�ج

ا�ثر کر�تی  ز� �آ�پ کے دمے کو م�ت �ی و �چ �تل�ف ہو�تے ہ�یں، �ج �خص کے محرکا�ت م�خ ا�تے ہ�یں۔ ہر ش� کے ا�ندر اور �باہر �پا�ئے �ج
ے د�یے �گ�ئے ہ�یں۔ ز� کر�نے کے طر�ی�ق ھ عمومی محرکا�ت اور ا�ن سے �پرہ�ی �یل م�یں ک�چ ا اہم ہے۔ ذ� ر رکھ�ن ہے، اس �پر �ن�ظ

دمہ کے محرکا�ت

و �آ�پ کر سک�تے ہ�یںمحرکم�قام �ج

�باہر

�بہ�ت �گرم �یا �بہ�ت 
ا موسم ڈ� �ٹھ�ن

ا�نہ �برا�ئے: �یک کر�یں رو�ز موسم کی ر�پور�ٹ �چ
• (‏	 ڈ� �تہا�ئی در�جہ حرار�ت )�بہ�ت �گرمی �یا �بہ�ت �ٹھ�ن ا�ن
• ار�یے کے �بطور �بھی معرو�ف ہے(‏	 ہوا کی �آلود�گی کی سحط�یں )ہوا کے مع�یار کے اش�
• ر �گل کی �تعداد	 ز�

ر�گل کی  ا�ئی �آلود�گی کی سطح �یا ز� �ض �ب �ف ا�ن�تہا�ئی �گرمی �یا سردی والے د�نوں م�یں �یا �ج
سما�نی سر�گرمی کو محدود کر�یں۔  ار�یں اور �بھاری �ج �یادہ ہو �تو �باہر کم و�ق�ت �گز� �تعداد ز�

�یادہ ہو،  ر�گل کی �تعداد ز� �ب ہوا م�یں �آلود�گی کی سحط�یں �یا ز� �ت دے، �تو �ج از� ا�گر موسم ا�ج
�شن موڈ� �پر اس�تعمال  �گ کو ری سرکول�ی� �ن �ن �ی�ش ڈ� د رکھ�یں۔ ا�ی�ئر ک�ن وں کو �ب�ن کھڑ�ک�یوں اور دروا�ز
ر اس�تعمال کر�یں۔ ا�ئے۔ �پور�ٹ�ی�بل ا�ندرو�نی ا�ی�ئر کل�ی�ن کر�یں �تاکہ �باہر کی ہوا کو ا�ندر �آ�نے سے روکا �ج

�گل  �ن ہوا کی �آلود�گی �یا �ج
کی �آ�گ کا دھواں

ر �گل ز�

�ب�یرو�نی اور 
ا�ندرو�نی 
�گہ�یں �ج

لو کے وا�ئرس لہ  اور �ف �نز�
ر�ت سے  ا سکے۔ �گھر �پر ک�ث ا �ج لو سے �ب�چ لہ  اور �ف ر�ت سے دھو�ئ�یں �تاکہ �نز� ہا�تھوں کو ک�ث

�ب کو�ئی �ب�یمار ہو۔ ا�نے والی سحطوں کو صا�ف کر�یں، �صخوصًًا �ج ھو�ئی �ج �چ
ا�ٹ ل�گوا�ئ�یں‎ ہر سال۔ لو ش� �ف

ا�ندرو�نی 
�گہ�یں �ج

دھول
ا�ئ�یں۔ سحطوں سے دھول کو صا�ف کر�نے  اعد�گی سے ہ�ٹ وں اور دھول کو �با�ق �یز� �ت�تر �ب�تر �چ

ھاڑ�و  ر �یا �گ�یلے ک�ڑ�پے اس�تعمال کر�یں۔ �ج ا�ئ�ب ھ�یں، و�یک�یوم کر�یں اور ما�ئ�یکرو �ف کے ل�یے �پو�ن�چ
ا ہے۔  ا سک�ت ا ہے اور دمہ کی علاما�ت کو �بد�تر �ب�ن اروں طر�ف �پھ�یلا د�ی�ت ا دھول کو �چ ل�گا�ن

اکو کا دھواں �ت م�ت د�یں۔ �تم�ب از� ی کر�نے کی ا�ج ے �گھر �یا کار م�یں س�گر�ی�ٹ �نوش� �یں اور ا�پ�ن ھو�ڑ ی �چ س�گر�ی�ٹ �نوش�

ھڑ�ی  ا�نور کی �ج �پال�تو �ج
را�ت  لد کے ذ� ہو�ئی �ج

ہاں دمے والا  ر �پر �یا ا�ن کمروں م�یں، �ج �ی�چ ر�ن ا�نوروں کو �آ�نے �نہ د�یں‎ �ف �بالوں والے �پال�تو �ج
�خص سو�تا ہو۔ کو�ئی ش�

ا�ند ا�نہ، �تاکہ �پھ�پھو�ند اور �پھ�پھو�ند اور سڑ� ی �خ ا�نہ �یا �باور�چ سغ�ل �خ �یسا کہ �آ�پ کا  �نم حصوں کو ہوا ل�گوا�ئ�یں ‎‏، �ج
ا�ئ�یں۔ ا�ئے۔ رساؤ� کو �ٹھ�یک کر�یں اور کو�ئی رکا ہوا �پا�نی ہ�ٹ ا�ند کو روکا �ج سڑ�

�یسا  ز� �بو والے ک�یم�یکلز� )�ج �ت�ی
ک�ٹس،  ا�ئی والے �پروڈ� کہ ص�ف

و�ن�ت ر�با �یا ا�ی�ئر  ، ع�ف �پ�ی�ن�ٹ
) رز� �ن ر�ی�ش �ف

ز� ہو۔ ا�گر �آ�پ کے ل�یے ا�نہ�یں  �ن کی �بو �ت�ی ا�یسے ک�یم�یکلز� اس�تعمال کر�نے سے �گر�یز� کر�یں �ج
ا�ت  دار اس�تعمال کر�یں اور مہک سے �ن�ج ہ م�ق روری ہو، �تو کم�تر�ی�ن ممک�ن ا ض� اس�تعمال کر�ن

کھے اس�تعمال کر�یں۔ �پا�نے کے ل�یے کھڑ�ک�یاں کھول د�یں �یا �پ�ن

ولہے اور  �گ�یس کے �چ
ا �پکا�نا کھا�ن

ود کسی  ر�ی�ب مو�ج ر کو �بڑ�ھا�نے کے ل�یے �ق لا�ئ�یں �یا ہوا کے �گز� �ی�ن کو �چ اس�ٹ �ف ولہے کے ا�گز� �چ
ولھا  ے �گھر کو �گرم کر�نے کے ل�یے �گ�یس کا �چ کھڑ�کی �یا درواز�ے کو کھول�یں۔ ک�بھی �بھی ا�پ�ن

اس�تعمال �نہ کر�یں۔

�یسا کہ  �پ�یس�ٹس )�ج
وہے(  �یا �چ ز� ا�ئ�یں۔کاکرو�چ ے �گھر کو �پ�یس�ٹ �پرو�ف �ب�ن ا�پ�ن



ی کے ردعمل �یا دمہ کے حملوں کو �تحر�یک دے  ا�ثر کر�تے ہ�یں اور الر�ج وہے �گھر کے ا�ندر ہوا کے مع�یار کو م�ت ز� اور �چ کاکرو�چ
وں کو علاما�ت والے د�نوں، ہس�پ�تال م�یں  �تلا �ب�چ ے والے دمے م�یں م�ب سک�تے ہ�یں۔ �پ�یس�ٹس سے �پاک �گھروں م�یں رہ�ن

�تا ہے۔  ا �ڑ�پ ا کر�ن وں کی �نس�ب�ت کم سام�ن ے والے �ب�چ ر�یوں کا �پ�یس�ٹس والے �گھروں م�یں رہ�ن �یر حاض� �یام �یا اسکول م�یں غ� �ق

ا�ئ�یں، رساؤ� کو  ا کرک�ٹ ہ�ٹ ا�ت �پا�نے کے ل�یے کوڑ� اہ �گاہ سے �ن�ج ا، �پا�نی اور �پ�ن ذ�غ� ے کے ل�یے درکار  �ندہ رہ�ن �پ�یس�ٹس کو ز�
ڈ� �پ�یس�ٹ  �ی�گر�ی�ٹ �ٹ ہ ﻿‎ا�ن و�ظ طر�ی�ق �ٹرول کر�نے کا �یہ مح�ف د کر�یں۔ �پ�یس�ٹس کو ک�ن وں کو مہر �ب�ن �ٹھ�یک کر�یں اور درز�

�ٹ  )Integrated Pest Management, IPM( کہلا�تا ہے۔    م�ن �ی�ج �ن م�ی

ہ کر�یں۔ �ید معلوما�ت کے ل�یے، nyc.gov/health/healthyhomes ملاح�ظ �ٹرول کے �بارے م�یں مز� �ثر ک�ن و�ظ اور مؤ� �پ�یس�ٹس کے مح�ف

 ﻿nyc.gov/health/asthma‎ ،ید معلوما�ت کے ل�یے� �ٹرول کر�نے کے �بارے م�یں مز�  دمے کو ک�ن
ھ�یں۔ (  کے �بارے م�یں �پو�چ ہ کر�یں �یا 311 �پر کال کر�یں اور ‏"Healthy Homes" )ہ�یلدی ہومز� ملاح�ظ

ا�ئ�یں   ا�پ�نے �گھر کو �پ�یس�ٹ �پرو�ف �ب�ن
ا سکے ا �ج �تاکہ دمے کے محرکا�ت کو کم ک�ی

رول  �ٹ ا�گر �پ�یس�ٹ ک�ن
داما�ت  کے د�ی�گر ا�ق

درکار ہوں

�یوں کے �	 �ٹ چ�یو�ن چز� اور � کاکرو�
ز� اور �ج�یل  �ن �ی�ش ل�یے �ب�ی�ٹ اس�ٹ

اس�تعمال کر�یں۔
چوہوں کے ل�یے �پھ�ندے �	 �

اس�تعمال کر�یں۔
، اس�پرے، �	 و�گرز�  �ک�بھی �بھی �ف

�ٹ �ب�ی�ٹ  �ی�ن �بم �یا کھلے روڈ�
اس�تعمال �نہ کر�یں۔

�یر ل�ی�بل �	 ا�نو�نی �یا �ب�غ �یر �ق ک�بھی �بھی غ�
، �ج�یسا کہ  ز�ڈ� �یسا�ئ�ی والی �پ�یس�ٹ

Sniper DDVP‏، Tres Pasitos، �ش�پ 
چاک �یا  چ�ی�نی � � ، ا�ئ�یڈ� اس�ف /�ف �آؤ�ٹ

Tempo Dust اس�تعمال �نہ کر�یں۔

�ت رکھ�یں �	 اظ� ز�ڈ� کو �بح�ف �یسا�ئ�ی ��پ�یس�ٹ
اور �پھ�ندے ا�یسی �ج�گہوں �پر رکھ�یں 

چے اور �پال�تو �جا�نور ا�نہ�یں  �جہاں �ب�
�تلاش� �نہ کر سک�یں۔

عمار�ت کے عملہ 
 ، کو �پا�نی کے رساؤ�

سورا�خوں اور 
�پ�یس�ٹس کی 
اطلاع د�یں

ر �آ�تے ہ�یں، �	 ا�گر �آ�پ کو �پ�یس�ٹس �ن�ظ
ے �جا�ئ�یداد کے مالک کو  وراً ا�پ�ن �تو �ف

ا�ئ�یں۔ ا�گر ‎‏�آ�پ کا �جا�ئ�یداد کا مالک  �ب�ت
 مس�ئلے کو �ٹھ�یک �نہ�یں کر�تا ہے، 

�تو 311  �پر کال کر�یں۔ 
�آ�نے والے عمار�ت کے عملہ کو کو�ئی �	

ے �گھر  درکار مرم�ت�یں کر�نے کے ل�یے ا�پ�ن
م�یں �آ�نے د�یں۔

ہ ورا�نہ �	 �ٹ کے �پ�ی�ش �ی�جم�ن �پ�یس�ٹ م�ن
�ٹرول کے ل�یے  ماہر�ی�ن کو �پ�یس�ٹ ک�ن

ے �گھر م�یں �آ�نے د�یں۔ ا�پ�ن
چے �یا �پال�تو �جا�نور �	 ا�گر �گھر م�یں �ب�

ا�ئ�یں۔ �ی�نی �ب�ن ا �ی�ق ا�ن ہوں، �تو ا�نہ�یں �ب�ت

ا کرک�ٹ کا  کو�ڑ
م کر�یں �ن�ظ

د ہو�نے والے �	 �بوطی سے �ب�ن م�ض
�بے رکھ�یں۔ چرے کے ڈ�  والے ک� ڈ�ھک�ن

�یں ری �	 چ�یز� ا�بل � ری سا�ئ�یکل کے �ق
ے سے �پہلے  ال�ن سا�ئ�یکل �ب�ن م�یں ڈ�

ا�نھ�یں دھو ل�یں۔
�گ �	 ا کرک�ٹ اور ر�یسا�ئ�یکل�ن  کوڑ�

ا�نہ �باہر �نکال�یں۔ روز�
کوڑ�ے کرک�ٹ والے �تھ�یلوں کو �	

ے سے  ال�ن و�ٹس م�یں ڈ� ر ش� کم�پ�یک�ٹ
و�ٹس  �پہلے ا�نہ�یں �با�ندھ د�یں۔ ش�

ا کرک�ٹ �یا کھلے  م�یں کھلا کوڑ�
ر  ال�یں اور کم�پ�یک�ٹ �تھ�یلے م�ت ڈ�

و�ٹس کو او�پر �تک م�ت �بھر�یں۔ ‏  ش�

ے �گھر کو صا�ف  ا�پ�ن
ک رکھ�یں اور �ش�خ

رز� م�یں رکھ�یں۔�	 �ن �ی �ٹ د ک�ن �کھا�نے کو �ب�ن

ا�ئی �	 ذ�غ� رز� اور س�نکس کو  �ٹ �ن کاؤ�
وں سے  چرے اور �گ�ندے �بر�ت�ن ک�

�پاک رکھ�یں۔ ‏ 
کار�پ�ٹس کو و�یک�یوم کر�یں اور �	

�تہ  وں کو کم از� کم ہ�ف رش� س�خ�ت �ف
وار �گ�یلا کر کے صا�ف کر�یں۔

وں، �ج�یسے �گ�تے، �	 چ�یز� �ت�تر �ب�تر �
ذ�غ� کے �تھ�یلوں سے  ارا�ت اور کا �ب ا�خ

کارا �پا�ئ�یں۔ چھ�ٹ �
ا را�ت �بھر �	 ذ�غ�  ��پال�تو �جا�نور کی 

�باہر �نہ رکھ�یں۔
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-home.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/asthma.page

