
 

 

    

 

 

गरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जाय    िसत�बर 2011 
    गरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जायगरमी पर कैस ेिवजय �ा� क� जाय    गरमी-स�बि	धत बीमा�रय� को रोका जा सकता ह।ै  �य��क अ�यिधक गरमी के कारण हर �कसी के �वा��य को खतरा हो सकता ह,ै ऐसे लोग� को िज	ह$ गरमी-स�बि	धत बीमा�रय� का खतरा अिधक होता ह,ै उ	ह$ फोन करके या उनसे िमलकर सुिनि)त कर$ �क वे ठीकठाक ह+। 

 गरमीगरमीगरमीगरमी----स�बि�धत बीमा�रय� के अिधक खतरे वाल ेलोग� म� शािमल ह!स�बि�धत बीमा�रय� के अिधक खतरे वाल ेलोग� म� शािमल ह!स�बि�धत बीमा�रय� के अिधक खतरे वाल ेलोग� म� शािमल ह!स�बि�धत बीमा�रय� के अिधक खतरे वाल ेलोग� म� शािमल ह! ---- 
� बड़े बुजुग- 
� िशशु और छोटे ब2े 
� दीघ--कालीन बीमा�रय� वाले लोग, जैसे �क �दल या सांस स�ब	धी हालत$, सीिमत शारी�रक गितशीलता वाले लोग और कुछ मानिसक बीमारी वाले लोग 
� कुछ खास दवाइयां लेने वाले लोग 
� ऐसे लोग जो गरमी म$ काम करते ह+ या कसरत करते ह+ 
� बेघर वाले लोग और कम-आमदनी वाले लोग 
 गरमीगरमीगरमीगरमी----स�बि�धत बीमारी स ेकैस ेबचा जाय स�बि�धत बीमारी स ेकैस ेबचा जाय स�बि�धत बीमारी स ेकैस ेबचा जाय स�बि�धत बीमारी स ेकैस ेबचा जाय ----    
� 8यास लगने से पहले ही आप खूब ठ;डा पानी पीएं। 
� एअर-क;डीश	ड या ठ;डे �थान� म$ जाएं जैसे �क शॉ@पग-मॉल, लायAेरी या क�यूिन�ट सै	टर। 
� ढीले, हCके रंग के हवादार कपड़े पहन$ और बाहर ह� तब चौड़ी �कनारदार हटै पहन$। 
� सूरज से दरू रह$ और छांव म$ रह$ या छाते का उपयोग कर$। 
� बाहर कF गितिविधय� कF योजना �दन के थोड़े ठ;डे समय म$ बनाएं। 
� ठ;डे पानी से बाथ या शावर लेकर या ठ;डे गीले तौिलये से ठ;डक ल$। 
� �दन के दौरान सूरज से बचने के िलये Gलाइ	Hस या पदI ब	द करके रख$। 
� ऐसा भोजन पकाएं िजसम$ ओवन कF जLरत ना पड़ती हो, खासकर य�द आपके यहां एअर क	डीश@नग ना हो तो। 
� अपनी िखड़कF के पास पंखे का उपयोग कर$, ता�क बाहर से थोड़ी ठ;डी हवा अंदर आ सके। 
� पाक-  कF Mई या सीधे धूप म$ खड़ी कार के अंदर कभी भी �कसी OिP या पालतू पशु को ना छोड़$। 
� अपने डॉ�टर या फाम-िस�ट से उन दवाइय� के बारे म$ सलाह ल$ जो गरमी से स�बि	धत आपके खतरे को बढ़ाती ह�। 
� ऐसे प�रवार, िमR या पड़ोिसय� को फोन कर$ या िमलने जाएं जो खतरे म$ हो सकते ह+, खासकर अकेले रहने वाले बुजुग-, ता�क आप यह सुिनि)त कर सक$  �क वे तरल पदाथ- पया-S माRा म$ पी रह ेह+ और शीतलता बनाए Mए ह+। 
 गरमीगरमीगरमीगरमी----स�बि�धत बीस�बि�धत बीस�बि�धत बीस�बि�धत बीमा�रय� के ल#ण� पर %यान द�मा�रय� के ल#ण� पर %यान द�मा�रय� के ल#ण� पर %यान द�मा�रय� के ल#ण� पर %यान द�, , , , िजनम� शािमल ह!िजनम� शािमल ह!िजनम� शािमल ह!िजनम� शािमल ह!    ----    
� चTर आना या बेहोश होना 
� िमतली या उCटी 
� िसर-दद- 
� तेज सांस या �दल कF धड़कन 
� बMत तेज 8यास 
 य�द आप इन लUण� का अनुभव करते ह+ तो हटकर ठ;डे �थान म$ चले जाएं और पानी पीएं।  य�द लUण जारी रहते ह+ तो अपने डॉ�टर से िमल$। 
 हीट �Vोक एक मेिडकल इमज-	सी ह,ै इसिलये य�द OिP को तजे बुखार ह ैऔर या तो वह Wिमत ह,ै या पसीना आना ब	द हो गया ह ैया बेहोश ह,ै तो 911 को फोन कर$।  इमज-	सी सेवा आने कF ZतीUा करते Mए, उस OिP कF इस तरह सहायता कर$ - 
� OिP को थोड़ी ठ;डे �थान म$ ले जाएं, य�द हो सके तो। 
� चमड़ी या कपड़� के बड़े िह�से म$ ठ;डा पानी लगाएं।  
� OिP को पंखा कर$। 
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