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गरमी स ेबचन ेल ेिलय े ीीम-ऋत ुसरु�ा-सझुाव 

गरमी, दवाइया ंऔर शराब
सरुि�तत ीीी-ऋम ुका आनिदद �

 ीीम-म-ु म� तीी  गरम, तजे नमी (�यिूमिडटी) और धुधं का मेल ब�तत खतरनाक हो सकता ।ै

आपको अिधक सावधान रहन ेक�  जरतरत ैय�दद आ :
• �यादा शराब पीते ह� 
• अवैध नशीली दवाएं लेते ह� 
• मानिसक �वा��य सम�या� के िलये दवाइयां लेते ह� 
• बड़े-बूढ़े ह� 
• �दल या �� �ड़� क� सम�याएं ह�  
 

कुछ दवाइया, शरीर के तापमान को िनयंि�त करने म� �यादा क��नाइयां पैदा करती ह�।  य�द आप दह या अिधक दवाइयां लेते 
ह� तो आपको गरमी से स�बििधत बीमारी का �यादा  तरा  ह सकता  ।ै  (दखे�, दवाइयां और गरमी क� पुि�तका)। 
 

 ीीम-म-ु क�  ती ग गरमी औनमी भी इन लोग�  े िलय ेब�तत खतरनाक हो सकती  ै:
• बड़े-बूढ़े  

• दीघ�कािलक बीमा�रय� वाले लोग (जैसे �क मधुमेह, �दल और सांस स�बिधी  ालात�) या ऐसे लोग जो अपनेआप िहलडुल 
न � सकते या अपनी ि��ित बदल न � सकते 

• िशशु और �ी-�कूल ब�े 
• लहग जह तीी प�र�म करते ह� या घर से बाहर दीघ� काल तक क��न काम म� जुटे रहते ह� 
• लोग जो खास दवाएं लेते ह�, उदाहरण के िलये, मानिसक �वा��य  ालात� के िलये 
• बेघर या सीिमत िनवास वाले लोग 
 

गरमी-स�बबिधतधत बीमारी ेकैस ेबचा जाए :
• �यास न लगी  ह तब भी  ूब पानी और जूस िपएं।  शराब, कॉ�� और कहला से दरू रह�। 
• ढीले,  �के कपड़े और हटै पहन�। 
• धूप से दरू रह�।  य�द आपकह बा र जाना पड़े, तो िजतना हो सके छाया म� रह�। 
• िन��त र � और आराम कर�।  य�द आपकह दरू तक चलना पड़े, तो सुब  ज�दी या शाम कह जाएं। 
• एअर-क�डीश�नग वाले ��डे ��ान� म� जाएं जैसे �क क�यूिन�ट सैिटस� और �ॉप-इिस। 
• समय-समय पर ��डे पानी से नहाएं।  कुछ �ॉप-इिस और �र��एशन सैिटस� म� साव�जिनक शावस� होते ह�। 
• कुछ समय झील या पानी के �कनारे �तीत करने का �यास कर� जहाँ �हड़ा ��डा  ह। 
• य�द आप �दन म� बाहर सोते ह�, तो ऐसी जगह ढूंढ� जो कुछ घ�ट� के िलये छाया म� हो।  याद रख� �क सूरज सरकता ह।ै  
 

य�दद आपको गरमी  ेस�बबिधतधत बीमारीे य ेल�णण �, तो िम�, �ररतदेार या डॉ�टटर  ेसहायता ल� :
• तेजी से सांस लेना या सांस लेने म� क��ना� 

• कमजोरी, च�र आना या बेहोश होना 
• आम तौर से �यादा �कावट 
• िसरदद� 



• उलझन 

• िमचली 
 

गरमी स ेस�तबिधसधत बीमारी व े�िि ा को आप इस तरह सहायता कर स ेह� :
• मदद के िलये बुलाएं  

• उस �िि ा  ��डे पानी के घूंट द� (तरफ ाी ��डी  ीनी नत�) 
• उस �िि ाे अिस�रि ा �े हटाएं 
• गुनगुने पानी से � ंज करके ही नतलीार �िि ा  ��डी ार� 
• �िि ा  �ासी ��डे ��ीन म� ले जाएं, ह�द स�भी त  स  
 

सी� गरमी ाे मौसम म� ��ड ेवातावरण म� कु� ती घ�टे िबताने से भी शरीर का भीतरी तापमान कम होता ह ैऔर 
��दिगहीं बचाने म� सहायता करता ह।ै 

टोरिटटो े िलय ेगरम मौसम कक  तेाविनया ं
अ�हिधा गरम मौसम ाे दौरान बीमारी से बचने के िलये ट रिट  ाक गरम मौसम ाी जीीत दनेे ाक ह जनी, िस�ट औफ 
ट रिट  और ा�हूिन�ट एजििसह� ाे �हीस� ा  िमलीजुलाकर काम करती ह।ै
 

जत गरमी ाी मौसम त�स �हीदी सी मीन और अिह ाीरण� से असहनीय हो जाता ह,ै तब मैिडाल औ�फसर औफ त�ै� 
गरमी कक  तेावनी (हीट अलट�) जारी करता ह।ै  उसे बढ़ाकर ती�  गरमी क चेतावनी (ऐ�स�ीम तीट अलट�) म� बदला जा 
सकता ह।ै 
 
गरमी कक  तेावनी का मतलब ह ै�ा गरम तीी ाक िी ुलता के कारण ऐसी हालात� हो जाती ह� �ा अिस�रि मौस� ाक 
स�भीीनी ीष� म� उस अविध म� मौस� ाक ोम सं�ही ाक सुलना म� ६५ �िसशस से अिधक हो जाती ह।ै 
 
ती�  गरमी क चेतावनी का मतलब ह ै�ा गरम तीी ाक िी ुलता के कारण ऐसी हालात� हो जाती ह� �ा अिस�रि मौस� ाक 
स�भीीनी ीष� म� उस अविध म� मौस� ाक ोम सं�ही ाक सुलना म� ९० �िसशस से अिधक हो जाती ह।ै 
 

ह�द ो  तीमीर मतसूस करने लगते ह�, मू��स त  जीसे ह�, सांस लेने म� ा��नी� त सी त ैही �िमस मतसूस करते ह� तो तुरिस 
अपने ड��टर से िमल� ही िनाटसम अ� सील म� जाएं। 

ह�द ो  तीमीर मतसूस करने लगते ह�, मू��स त  जीसे ह�, सांस लेने म� ा��नी� त सी त ैया  
�िमस मतसूस करते ह� तो तुरिस अ ने ड��टर से िमल� ही िनाटसम अ� सील म� जाएं। 

 

इमरजिससी � ९११ को फोन कर� 
अं�ेजी म� बताएं �ा ो  ाौनसी भीषी त लसे ह�। 

दभुािषये के िलये लाइन पर रह�। 
 

अ�हिधा गरमी से �ीी��ह  र असर ाे बारे म� जानकारी के िलये फोन कर� 
कैनेिडयन रैड ��ॉस हीट इफम�शन लाइन 

४१६-४८०-२६१५ 
सेवाएं केवल अं�ेजी म� �दीन ाक जीसी त�। 
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