
�ن�یو �یارک س�ٹی 
کا �نلکے کا �پا�نی 

ھا ہے �ت اور �آ�پ کے ل�یے ا�چ ، م�ف صا�ف



�ن�یو �یارک س�ٹی کا �نلکے کا �پا�نی دوسرے 
ا�بلے م�یں ک�یسا ہے؟ رو�با�ت کے م�ق م�ش

�ت �بہ�ت کم صح�ت �بخ��ش  رو�با�ت �پا�نی کی �سن�ب �ی�نی والی م�ش ��چ 	a�
رما�ئ�یں۔ ہ �ف ار�ٹ ملاح�ظ ا�ن�ب �چ �نے کے ل�یے �با�ئ�یں �ج ا�ن �ید �ج ہ�یں — مز�

از� م�یں ک�یلور�یز�  ا�ئ�ی�ٹ سوڈ� رو�با�ت اور ڈ� ا م�ش �ی�نی سے �پاک سوڈ� ��چ 	a
ھا�نے کے ل�یے �بہ�تر ہے۔  �نہ�یں ہو�ت�یں، م�گر �پا�نی �پھر �بھی �پ�یاس �بج�

امل �نہ  �ی�نی �ش ی �پ�ی�نے کے ل�یے �ٹھ�یک ہ�یں، ا�گر �آ�پ �چ ا�ئے اور کا�ف ��چ 	a 
ر�بی  �یر �پ�ی�ئ�یں �یا کم �چ ا�ئے دودھ �یا کر�یمرز� کے �بغ� ی �یا �چ کر�یں۔ کا�ف

ما�ئ�یں۔ آز� والے کر�یمرز� �

رو�با�ت  �ی�نی والے م�ش �یسے �چ ا �ج رو�با�ت م�یں اک�ثر سوڈ� �کھ�یلوں کے م�ش 	a
ود ہو�تا ہے،  �یم مو�ج �یادہ �تر م�یں سوڈ� �نی ہی ک�یلور�یز� ہو�تی ہ�یں۔ ز� �ت �ج
ا�ب ہے۔ �تخ� دار م�یں صح�ت �بخ��ش �نہ�یں۔ �پا�نی �بہ�تر ا�ن �یادہ م�ق و ز� �ج

�ت  ا، کی �سن�ب �یسا کہ سوڈ� ، �ج رو�با�ت �ی�نی والی م�ش وس �چ ��پھل کا �ج 	a
وس م�یں  ا�ب ہے، م�گر �پھل کے �ج �تخ� �یادہ صح�ت �بخ��ش ا�ن ا�یک ز�

ے، �پورے  ا�ئے، �پا�نی م�یں �تاز� �یادہ ہو�تی ہ�یں۔ اس کی �بج� ک�یلور�یز� ز�
وس م�یں �یہ  کہ �ج �ب ے ہو�تے ہ�یں، �ج ال�یں — �پھلوں م�یں ر�ی�ش �پھل ڈ�

ود �نہ�یں ہو�تے۔  مو�ج

�یادہ �نہ�یں  �ز�سن سے ز� آٔؤ وس 4 � وں کو د�ن م�یں �پھل کا �ج : �ب�چ و�یز� �تج� 	
اہ�یے۔  ا �چ �ن �پ�ی

ا�ب ہے۔ �تخ� ھا ا�ن �دودھ �بھی ا�یک ا�چ 	a 

�تل�ف ا�سقام کے دودھ سے  ا�ب کر�تے ہو�ئے، مخ� �تخ� : دودھ کا ا�ن و�یز� �تج� 	
�یار رہ�یں۔ ی ہو�نے کے �طخرے سے ہو�ش الر�ج

 

 

 

 

 

 



سم  �ن�یو �یارک س�ٹی �نلکے کا �پا�نی �آ�پ کے �ج
ھا ہے  کے ل�یے ا�چ

ا�ئے  وس، کی �بج� ا �یا �ج �یسا کہ سوڈ� ، �ج رو�با�ت �ا�گر �آ�پ ک�یلور�یز� والے م�ش 	
�ن  و �آ�پ کا وز� �ی�نی اس�تعمال کر�یں �گے، �ج �پا�نی �پ�ی�تے ہ�یں، �تو �آ�پ کم �چ

ر �بہ�تر کر�نے م�یں مدد دے �گا۔ کم کر�نے اور �آ�پ کا �بلڈ� �پر�ی�ش

ا ہے۔ �یہ  آ�ب�یدہ اور رواں رکھ�ت ام کو � ا�ب کے �ن�ظ ا �آ�پ کے �پ�ی�ش �ن ��پا�نی �پ�ی 	a
ا�نے  ا�ب کی �نالی اور م�ث �گردے کی �پ�تھر�یوں اور سا�تھ ہی سا�تھ �پ�ی�ش

ا ہے۔ ز�ن کو روک�ت � �یک�ش �ف کی ا�ن

�یادہ �آسا�نی سے حرک�ت کر�نے م�یں مدد  وڑ�وں کو ز� ا �آ�پ کے �ج �ن ��پا�نی �پ�ی 	a
ا ہے۔ ن�غ سے �بھر�پور اور �نرم رکھ�ت د�ی�نے کے ل�یے رو�

ا�ئے، �آ�پ م�یں �پا�نی کی کمی  ی �یا �چ �یسا کہ کا�ف ، �ج رو�با�ت ھ م�ش �ک�چ 	a
�یادہ  سج سے �آ�پ ز� ا ہے، � آ�ب�یدہ رکھ�ت ا �آ�پ کو � �ن کر سک�تی ہ�یں۔ �پا�نی �پ�ی

کار ہو�تے ہ�یں۔ ود�گی کا کم �ش �ن وک�نے اور �غ �چ

�ن�یو �یارک س�ٹی 
کا �نلکے کا �پا�نی 

حاصل کر�نا اور 
ا �آسا�ن ہے �ن �پ�ی

ا  �ن ��پا�نی کو س�یدھا �نلکے سے �بھر ل�ی 	a
ر کر�نے  ل�ٹ ھا ہے — �آ�پ کو اسے �ف ا�چ

رور�ت �نہ�یں۔  کی ض�

ا  �ن عال ہو�نے کے دورا�ن �پا�نی �پ�ی ��ف 	a�
�یسا کہ اسکول کو،  ھا ہے، �ج ا�چ

ا�تے ہو�ئے۔  کام �پر �یا �گھر کو �ج

 

 

 

 

 

 



�ن�یو �یارک س�ٹی کا 
�نلکے کا �پا�نی

ا  �ی�نی والے سوڈ� �چ
رو�با�ت م�ش

۔  ر ک�یلور�یز� �ز�سن م�یں ص�ف آٔؤ � 12
ر ک�یلور�یز� کا مطل�ب ہے کہ  ص�ف

ا۔  �ن �نہ�یں �بڑ�ھ�ت اس سے وز�

۔  �ز�سن م�یں 150 ک�یلور�یز� آٔؤ � 12
�ی�نی والے صر�ف ا�یک  د�ن م�یں �چ
ا ہے  رو�ب کا مطل�ب ہو سک�ت م�ش

ڈ�ن  � �ن م�یں 10 �پأؤ سال م�یں وز�
ہ۔ ا�ف کا اض�

ر  �ی�نی کے ص�ف �ز�سن م�یں �چ آٔؤ ی 12 � �ف
م�چ ا�ئے کے �چ �چ

�ی�نی کے  �ز�سن م�یں �چ آٔؤ ی 12 � �ف
م�چ ا�ئے کے �چ 9 �چ

ا(  ڑ�ا ل�گ�ن را�ب ہو�نے )ک�ی �توں کے �خ دا�ن
ا ہے کو روک�نے م�یں مدد د�ی�ت

�ب  را�ب ہو�نے کا س�ب �توں کے �خ دا�ن
واروں،  �یر �خ ا ہے، �خصوصًًا �ش �ت �ب�ن

وا�نوں م�یں وں اور �نو�ج �ب�چ

�یم�ت ا�یک  �ز�سن کی �ق آٔؤ ی 12 � �ف
�پ�ی�نی سے کم ہے۔ �آ�پ کو اک�ثر 

ا ہے۔ �ت مل سک�ت �نلکے کا �پا�نی م�ف

اً  ر�ی�بً �یم�ت �ت�ق �ز�سن کی �ق آٔؤ ی 12 � �ف
$1.50 ہے

�یم سے �پاک و ہا�ئی �بلڈ� سوڈ� �یم ہے، �ج اس م�یں سوڈ�
ا ہے �ت �ب �ب�ن ر کا س�ب �پر�ی�ش



�ئ�یں �یادہ �پ�ی �ن�یو �یارک س�ٹی کا �نلکے کا �پا�نی �ز
روع  ا�گ�نے اور د�ن کو �ش �یں۔ �یہ �آ�پ کو �ج �ئ ہر ص�بح �پا�نی کا ا�یک �گلاس �پ�ی

کر�نے م�یں مدد دے �گا۔

�یں۔ کھا�نے �یا  �ئ �یک کے سا�تھ �پا�نی کا ا�یک �گلاس �پ�ی ہر کھا�نے �یا اس�ن
رور�ت سے  ا �آ�پ کو ض� �ن �یک کے سا�تھ �یا اس سے 30 م�ن�ٹ �پہلے �پا�نی �پ�ی اس�ن

�یادہ کھا�نے سے روکے �گا۔ ا�گر �آ�پ �بھوک محسوس کر�یں، �تو کھا�نے سے �پہلے  ز�
�ب �آ�پ �بھوک محسوس کر رہے ہو�تے  ا�ت �ج �پا�نی �پی کر د�یکھ�یں۔ �بع�ض او�ق

ہ �پ�یاس ہو�تی ہے۔ ہ�یں، �تو اس کی اصل و�ج

ا�بل ا�یک �بو�تل رکھ�یں۔ اسے �پا�نی  ے �پاس �پا�نی کی دو�بارہ �بھر�نے کے �ق ا�پ�ن
وارے �یا س�نک سے دو�بارہ �بھر ل�یں۔ ر�ی�ب �تر�ین� �ف کے �ق

�ب �آ�پ  �یں۔ �ج �ئ ی �پا�نی �پ�ی ا�ف �ب �آ�پ �پ�یاس محسوس کر�یں، �تو اض� �ج
�ب  رور�ت ہو�تی ہے۔ �ج �یادہ �پا�نی کی ض� سجم کو ز� �پ�یاسے ہو�تے ہ�یں، �تو �آ�پ کے �

�یادہ �پا�نی  ا سا ز� �ش کر�یں کہ �آ�پ اس سے �تھوڑ� �آ�پ �پا�نی �پ�ی�تے ہ�یں، �تو کو�ش
�یادہ ک�ثر�ت  رور�ت ہے، �تاکہ �آ�پ کو ز� �یال م�یں �آ�پ کو ض� ا �آ�پ کے �خ �ن �ت �پ�ی�ئ�یں �ج

سے �پ�یاس �نہ ل�گے۔

�نے کے ل�یے، کو�ئی �بھی  �یں۔ �پا�نی کی کمی سے �ب�چ �ئ ل�تے �پھر�تے �پا�نی �پ�ی �چ
�ئ�یں۔ سجما�نی کام کر�نے سے �پہلے اور �بعد م�یں �پا�نی �پ�ی �

�یں۔  �ئ ے کے ل�یے �پا�نی �پ�ی �ڈے رہ�ن  �ٹھ�ن
�ب �گرمی �یا ح�بس ہو �تو �پا�نی  �ج

ہ  سجم کے در�ج ا �آ�پ کے � �ن �پ�ی
حرار�ت کو کم رکھ�نے م�یں 

ا ہے۔ مدد د�ی�ت

رو�با�ت  �ی�نی والے م�ش  �چ
�یں۔  �ئ ا�ئے �پا�نی �پ�ی کی �بج�

ے  ا�ئ�ق  صح�ت �بخ��ش ذ�
امل   کے ل�یے �پھل �ش

ز�ی  کر�یں �یا ا�گر �آ�پ �ف
اہ�تے  ا �چ �ن رو�ب �پ�ی م�ش

ر ل�یں۔  ز� ہوں، �تو س�یل�ٹ



د  �یادہ صح�ت م�ن �نے اور ز� رو�با�ت سے �ب�چ �ی�نی والے م�ش  �چ
ے والے  ا�ئ�ق ی ذ� ا�ف مول اض� �تخ��ب کر�نے، �ب�ش �یارا�ت کو م�ن �ت  ا�خ

، کے حوالے سے معلوما�ت کے ل�یے  ا�ت  �پا�نی کی �ترک�ی�ب
 "sugary drinks" ہ کر�یں اور nyc.gov/health ملاح�ظ

( �تلا�ش کر�یں۔  رو�با�ت �ی�نی والے م�ش )�چ

�ید  راہمی کے م�تعل�ق مز� �یو �یارک س�ٹی کی �پا�نی کی �ف  �ن
ہ کر�یں اور   معلوما�ت کے ل�یے nyc.gov/dep ملاح�ظ
"drinking water" )�پ�ی�نے کا �پا�نی( �تلا�ش کر�یں۔
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https://www.nyc.gov/site/dep/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www.nyc.gov/site/dep/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www.nyc.gov/site/dep/water/drinking-water.page

