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د وړیا پرنټ شوو کاپیو لپاره
bit.ly/PHPMaterials لینک تھ مراجعھ وکړئ یا

.  شمٻرې پیغام پرٻږدئ3016-429-215پھ 

ٻز د تودوخې ګرمې درجې او نور اقلیمي فکتورونھ پر داسې کنو او غوماشو اغ
.کوي چې ناروغۍ لٻږدوي

ل لنډ ژمي او اږوده، ګرم دوبي ښایي دا معنا ولري چې شرایط د حاملینو یا د حام
.لخوا لٻږدول کٻدونکو ناروغیو لپاره ښھ کٻږي

لینک کې لھ کنو یا غوماشو څخھ د ځان ساتلو bit.ly/Phlfightthebiteپھ 
.پاڼھ کې لا نور زده کړئ2څرنګوالي زده کړې پھ تړاو پھ 

د حامل لخوا لٻږدول کٻدونکې ناروغۍ  متو پھ پسرلي موسم کې د ځان، خپلو عزیزانو او کور د چ
.کولو څرنګوالي پھ تړاو د معلوماتو لپاره ولولئ

د حامل لخوا لٻږدول کٻدونکې ناروغۍ
ونېپھ شدیده ھوا کې د خوندیتوب لارښو

د رواني روغتیا سرچینې
19-ډانفلونزا، کووی: تنفسي ویروسونھ

(RSV)او تنفسي سینسشیال ویروس 

د اقلیم بدلون پر سٻلاب راتلو څنګھ اغٻز کوي؟
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و عامې روغتیا د چمتووالي پروګرام لخوا رامنځتھ شوې څو د عامې روغتیا بیړنی(Philadelphia)دغھ خبرپاڼھ د فیلاډلفیا 
.حالتونو لکھ سخت طوفانونھ، د ناروغیو خپرٻدو او نورو بیړنیو پٻښو لپاره اوسیدونکي لا ښھ چمتو کړي

او پھ بٻلابٻلو سیمو کې د ھوا پر نمونېد اقلیم بدلون 
.تودوخې اغٻز کولای شي

ده تودوخھ او فیلادلفیا بھ د اقلیم د بدلون پھ پایلھ کې شدی
ٻدو درانھ بارانونھ تجربھ کړي، چې د بحر سطحې لوړ

.او سیلاب را وتو خطر زیاتوالي لامل کٻږي

د ښار د کتلوي خبرتیا سیسټم، د بیړني حالت د مدیریت دفتر 
ReadyPhiladelphiaرتیاوو پھ کارولو سره د وړیا برٻښنالیک او متني پیغام خب

.لھ لارې د شدیدې ھوا پھ اړه معلومات شریکوي

لیکلي 777-888شمٻرهREADYPHILAد وړیا لیکلي پیغام خبرتیاوو لپاره
.کې نوملیکنھ وکړئbit.ly/ReadyPhilaAlertپیغام کې ولٻږئ یا پھ

لپاره نوملیکنھ وکړئReadyPhiladelphiaد 
.او لومړی کس شئ چې پوه شئ

https://bit.ly/CRPNnewsletter
https://bit.ly/PHPMaterials
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.bit.ly%2FPhlfightthebite&data=05%7C02%7CNia.T.Brown%40phila.gov%7Cacc22a8e4b3e45620fdf08dc58d78e12%7C2046864f68ea497daf34a6629a6cd700%7C0%7C0%7C638482930016424096%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=cEdpsLd9kxJwgaW1%2FSY2pYfe5OORn48FuGEyDwTLV%2BU%3D&reserved=0
https://www.phila.gov/departments/oem/programs/readyphiladelphia/


ږي لایم ناروغي یو انتان دی چې د میکروب، کنو لخوا رامنځتھ کٻ
ې کنې پھ فیلادلفیا ک. او د ھغھ د چیچلو لھ لارې انسانانو تھ خپریږي

.د لایم ناروغۍ پر لٻږدولو مشھورې دي

واښھ کنې معمولاً پھ پارکونو او انګړونو کې موندل کیږي چې لوړ
.او لرګي لرونکی چاپیریال ولري

د کنې د چیچ مخھ ونیسئ
.درمل وکاروئ/لخوا ثبت شوی مانعEPAد •

⚬درمل پیدا کولو پھ پار /د ځان د حشراتو مناسب مانع
bit.ly/findrepellentتھ مراجعھ وکړئ..

.د لارو پھ مرکز کې پاتې شئ•
.پھ کنو پسې خپلې جامې وګورئ•
یا پھ شاور واخلئ او پھ کنو پسې خپل ټول بدن وګورئ او د اړت•

.صورت کې ھٻنداره وکاروئ

کنھ څنګھ لیرې کړئ
ک را د کنې لیرې کولو لپاره یو تٻره نوکھ لرونکی موی چین1.

ش واخلئ او پورتھ لور تھ یې پھ مساوي او ثابت فشار سره ک
.کړئ

.ساحھ پھ الکولو یا صابون او اوبو سره پاکھ کړئ2.
ساعتونو لپاره 36پر لایم ناروغۍ اختھ کٻدو لپاره باید کنھ د 

، )ساعتونو کې24پھ (کھ کنھ پھ چټکۍ سره لیرې کړئ . ونښلي
.کولی شئ پر لایم ناروغۍ د اختھ کیدو امکانات خورا کم کړئ

وونو د ژوندیو کنو د لیرې کولو څرنګوالي پھ اړه د تفصیلي لارښ
.تھ مراجعھ وکړئbit.ly/tick_removalلپاره 

:سملاستي طبي پاملرنې ترلاسھ کړئ کھ
.ئتاسو نھ شئ کولی یا نھ غواړئ چې کنھ پھ خپلھ لیرې کړ•
تبھ یا سور بخار د غاښونو شاوخوا د حلقې پھ شکل کې •

.درباندې را پیدا شي

لایم ناروغي
د غوماشو ډٻری چیچنې . غوماشې یھ ګرمھ ھوا کې عامې دي

ھ کیدی شي خارښ لرونکي وي، خو ځینې بیا داسې میکروبون
.خپروي چې ناروغھ کولای مو شي

د غوماشو چیچ مخھ ونیسئ
پھ قوطي کې شتھ سپرې وکاروئ•

⚬درمل پیدا کولو پھ پار /د ځان د حشراتو مناسب مانع
bit.ly/findrepellentتھ مراجعھ وکړئ.

⚬درملو تطبیقولو د /پر ماشومانو د حشراتو مانع
لو پھ څرنګوالي پھ اړه د خوندیتوب لارښوونو ترلاسھ کو

تھ مراجعھ bit.ly/repellent_safety_tipsپار 
.وکړئ

ځان وپوښئ•
⚬ اوږده لستوڼي، اوږد پتلون او جرابې واغوندئ څو د

.چیچ مخھ ونیسئ
اوبھ پرې واچوئ•

⚬ئ خپل کور تھ نږدې ھر ھغھ شی خالي کړئ یا یې وپوښ
بو چې اوبھ پکي وي لکھ د ګلانو لوښي، سطلونھ یا د او
لوښي څو د خپل کور شاوخوا د غوماشو د ودې مخھ 

.ونیول شي

غوماشې
خپل ځان او عزیزان مو وساتئ

2

West Nile ویروس څھ شی دی؟
یوه داسې ناروغي ده چې د غوماشې د چیچ پھ وسیلھ •

.خپرٻږي
ھورې غوماشې پھ فیلادلفیا کې د یاد ویروس پر لٻږدولو مش•

.دي
ډٻری خلک چې منتن کٻږي، نھ ناروغٻږي، خو یوه اندازه •

نو کې د تبھ او انفلونزا تھ ورتھ نښې نښانې او پھ ځینو حالتو
.مغز التھاب یا پړسوب ورتھ را پیدا کٻږي

کلن او تر دې زیات عمر لرونکي کسان د شدیدې 50•
.ناروغۍ او مرګ لوړ خطر لري

⚬ کھ تاسو  یا مو د کورنۍ غړی نا تشریح شوی د سر
درد، کمزوري یا ستړیا تجربھ کوئ، نو خپل لومړنۍ

.روغتیایي چمتو کوونکي سره خبرې وکړئ
ویروس پھ ھکلھ د لا زیاتو  West Nile Virusد غوماشو او 

..تھ مراجعھ وکړئbit.ly/Mosquito_bitesمعلوماتو لپاره 

https://bit.ly/findrepellent
https://bit.ly/tick_removal
https://bit.ly/findrepellent
https://www.epa.gov/insect-repellents/using-insect-repellents-safely-and-effectively
https://www.cdc.gov/mosquitoes/index.html


د سٻلاب لپاره چمتووالی
.راډیو پر ځایی سټیشن باندې تنظیم شوې وساتئ AM/FMپھ بیټرۍ سره کار کوونکې •
.تھ مراجعھ وکړئbit.ly/MakeAGoBagد لا زیاتو معلوماتو لپاره . د تګ کڅوړه جوړه کړئ/یو بیړنی کٻټ•
کې د ھوا وړیا bit.ly/ReadyPhila پھ 777-888پھ لٻږلو سره یا READYPHILAلاندې شمٻرې تھ پھ متني پیغام کې د •

.لپاره نوملیکنھ وکړئReadyPhiladelphiaخبرتیاوو پھ پار د

وروستھد سٻلاب پھ بھیر کې او ترې 
د سیلاب لھ اوبو ډډه وکړئ

.پھ سیلاب ځپلو سړکونو کې موټر مھ چلوئ یا قدم مھ پکې وھئ•
.یوازې یو فوټ بھٻدونکې اوبھ د موټر لیرې کولو لپاره کافي دي•
.د سیلاب اوبھ زیانمن میکروبونھ، کیمیاوي مواد او کثافات لري•

⚬کھ د سیلاب اوبو تھ لاس وروړئ، خپل لاسونھ ومینځئ.
.کھ پھ کور کې سیلاب راشي، ګاز، بریښنا او اوبھ بندې کړئ•

کھ برٻښنا لھ لاسھ ورکړئ
شمٻره زنګ 4141-841-800-1بیړنۍ لیکې تھ پھ PECOکھ د بریښنا را لوٻدلي تارونھ ووینئ یا د ګاز بوی مو پزو تھ راشي، د •

.ووھئ
.کھ یخچال تر څلورو ساعتونو ډٻر وخت لپاره چالان نھ وو، نو خواړه لیرې کړئ•
.ھغھ درمل بدل کړئ چې یخچال تھ اړتیا لري•

پھ فیلادلفیا کې سٻلابونھ را وتل
ې د اقلیم دغھ چاره د ډٻری فکتورونو لھ املھ ده چ. پھ فیلادلفیا کې د سیلاب راوتلو چانس لوړٻږي او تمھ کٻږي چې لوړٻدو تھ دوام ورکړي

وب لوی د تودوخې لوړوالی د بحر د سطحې پھ زیاتوالي، ډٻرو سختو طوفانونو او طوفاني شرایطو زیاتوالی او د رس. بدلون پکې شامل دی
.مقدار کې مرستھ کوي، چې دغھ ټول د سیلابونو لامل کیږي او لا یې شدید کوي

.دغھ بدلونونھ د سیلابونو سره تړلي روغتیایي خطرونھ ھم زیاتوي

.تھ مراجعھ وکړئbit.ly/PWDFloodپھ فیلادلفیا کې د سیلابونو پھ اړه د نورو معلوماتو لپاره 
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.پوپنک د سترګو او پوټکي خارښت او حساسیتي غبرګون لامل کٻدی شي
.کھ سالنډي لرئ، پوپنک کولی شي د سالنډۍ حملې پر لار واچوي

د پوپنک مخنیوی او پاکول

مخنیوی
لیرې/ساعتونو کې پاکې او وچې کړئ او ھغھ توکي لھ منځھ یوسئ24لندې سطحې پھ •

.کړئ چې نھ شي وچ کٻدی
.د وچولو لپاره پکې، د ھوا کانډٻشنران او رطوبت لھ منځھ وړونکي وسایل وکاروئ•

د خوندي پاکولو لپاره
د مخد ربړي دستکشې، د سترګو محافظت، اوږد لستوڼی لرونکی کمیس، اوږد پتلون او•

N-95 ماسک واغوندئ.
.دروازې او کړکۍ پرانیزئ•
چ لھ امونیا بلی. امونیا نھ لرونکی صابون یا مینځونکی وکاروئ. بلیچ کارولو تھ اړ نھ یاست•

.ګډوئمھ سرھھیڅکلھ 

.تھ مراجعھ وکړئbit.ly/floods_cdcد سٻلابونو او پوپنک پھ اړه د لا زیاتو معلوماتو لپاره 
3

https://www.phila.gov/services/safety-emergency-preparedness/prepare-for-an-emergency/make-a-go-bag/
https://bit.ly/ReadyPhila
https://water.phila.gov/pool/files/flooding-guide.pdf
https://www.cdc.gov/disasters/floods/


تنفسي ویروسونھ

راځئ چې وصل پاتې شو
.کې مراجعھ وکړئbit.ly/PDPHPreparednessOutreachزموږ ویبسایټ تھ پھ

د دغې خبر پاڼې د پرنټ شوې کاپۍ، پوښتنو یا د ژباړې پھ برخھ کې ستونزو لپاره موږ تھ پھ 
PublicHealthPreparedness@phila.gov شمٻره یو پیغام پریږدئ3016-429-215پتھ بریښنالیک را واستوئ یا پھ  .

!موږ بھ خوښ یو چې لھ تاسو واورو
لپاره نوملیکنھ پکې وکړئ) CRPN(شریک شبکې /د ټولنې غبرګون ملګري

bit.ly/phlcommunityresponse.
.لھ کورنۍ، ملګرو او ګاونډیانو سره د شریکولو لپاره د عامې روغتیا اړین معلومات ترلاسھ کړئ

واکسینو سره خپل 19-لھ واکسینو سره اپډٻټ اوسئ او پھ نوي کوویډ
.ځان لھ جدي ناروغ کٻدو څخھ وساتئ

د اوسني اومیکرون ډولونو څخھ اضافي واکسین 19-د کوویډ
.محافظت چمتو کولو لپاره اپډٻټ شوی

ې کولی شي پھ ماشومانو او لویانو کې چې عمر یواکسین  RSVد 
.جدي ناروغۍ مخھ ونیسي RSVکالھ او یا تر دې ډیر وي، د 60

.پھ ورتھ وخت کې د درې واړو واکسینو کول خوندي خبره ده

:د تنفسي ویروسونو د خپرٻدو مخنیوي لپاره
.کھ ناروغ یاست، پھ کور کې پاتې شئ•
.کھ ھر ډول نښې نښانې لرئ، د کوویډ تسټ وکړئ•

5488-685-215د فیلادلفیا د عامې روغتیا څانګې تھ پھ پوښتنې؟
کٻکاږئ؛ پھ خپلھ ژبھ 2د ھسپانوي ژبې لپاره . شمٻره زنګ ووھئ

مرستې لپاره  TRS/TTYد . کٻکاږئ3کې د شفاھي ژباړې لپاره 
.ډایل کړئ711

د کوویډ د ټسټ پھ اړه د لا زیاتو معلوماتو لپاره
bit.ly/Covid19_testتھ مراجعھ وکړئ.

پھ اړه د لا زیاتو معلوماتو لپاره  RSVد انفلونزا، کوویډ او 
bit.ly/FluPHL, bit.ly/COVIDvaxPHL,

bit.ly/RSV_PHL.

د لومړنۍ پاملرنې داسې چمتو کوونکی لرل مھم دي چې باور پرې
لرئ څو لھ تاسو سره پھ ورغ پاتې کیدو کې مرستھ وکړي، پھ 

.ځانګړي توګھ کھ مزمنھ روغتیایي ستونزه ولرئ

د لومړني پاملرنې چمتو کوونکي پیدا کوونکیپھ
www.phila.gov/primary-care کې وکاروئ څو وړیا یا کم

.لګښت لرونکې طبي پاملرنې پیدا کړئ
.د ژبې، موقعیت، تخصص او نورو مواردو لھ مخې لټون وکړئ
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ئد روغتیایي پاملرنې چمتو کوونکی پیدا کړ

ډٻر یې د رواني روغتیا 1لویانو څخھ تر 6پھ فلادلفیا کې لھ ھرو 
.ستونزې سره تشخیص شوی

د رواني روغتیا بحران پھ برخھ کې مرستې تھ اړتیا لرئ؟
.6440-685-215دې شمٻرې تھ زنګ ووھئ 

د رواني روغتیا او روږدي توب خدمتونو لپاره دې شمٻرې تھ 
.2600-545-888زنګ ووھئ 

ی پھ اونۍ کې اووه ورځې او د ورځې څلوریشت ساعتھ پرانیست
.شفاھي ژباړه شتھ.دی) 24/7(

د وړیا انلاین معاینې او سرچینو لپاره 
HealthyMindsPhilly.org تھ مراجعھ وکړئ.

د رواني روغتیا سرچینې کونج

https://bit.ly/PDPHPreparednessOutreach
https://hip.phila.gov/community-response-notifications-signup/
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2FCovid19_test&data=05%7C02%7CNia.T.Brown%40phila.gov%7C4329b2dd5a7a4f01e52508dbfb4439bd%7C2046864f68ea497daf34a6629a6cd700%7C0%7C0%7C638380042678556755%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=aZckGQm0ezu1NFXtahzhQv9mhhJD00Hb%2Fj3akUcmtDU%3D&reserved=0
https://bit.ly/FluPHL
https://bit.ly/COVIDvaxPHL
http://bit.ly/RSV_PHL
http://www.phila.gov/primary-care
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.niddk.nih.gov%2Fhealth-information%2Fendocrine-diseases&data=05%7C02%7CNia.T.Brown%40phila.gov%7C8f7f8dc13a3b43516fa808dbfb584a1a%7C2046864f68ea497daf34a6629a6cd700%7C0%7C0%7C638380128834204382%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=BQRuYVfgTjCuZCVDXwYrbUGRSTVCV2ssLtArRw%2FzUog%3D&reserved=0
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