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गरम् म ौसम म े ं ठडंा रह े ं
•	 पानी क  ेसाथ शरीर म े ंनमी बनाए रख शराब, क फैीन और शरक्रा पये स ेबच े ं े ं
•	 काम-काज क े दौरान नि यमि त अतंराल पर बर् ेक ल े ं
•	 ज़य्ादा तापमान क  ेदौरान म ेहनत वाल ी गति वि धि यो ं स े बच े ं
•	 दि न क े सबस  ेगरम् समय म े  ंबाहर ी गति वि धि यो ं स े बच े ं (आमतौर पर 

दोपहर 3 स े 6 बज)े और सरूय् क े सपंरक् को स ीमि त कर े ं
•	 गरद्न या कलाई पर ठडं े कपड ़ ेका पर्योग कर े ं
•	 अपर्यकुत् कमरो ं क े दरवाज  ेबदं कर द े  ंऔर गरम् ी को दरू रखन े क े 

लि ए परद् े या बल्ाइ डं को बदं कर द े ं
•	 अदंर क े तापमान को बढा़न  ेवाल  ेओवन, सट्ोव या अनय् उपकरणो ं क े 

उपयोग स े बच े ं या स ीमि त कर े ं
•	 अतय्धि क गरम् ी म े,ं ठडंा करन े क े एकमातर् तर ीक  ेक े रपू म े  ंक ेवल 

पखं  ेपर नि रभ्र नह ी  ंहोना चाहि ए
•	 कि स ी बचच्,े अकष्म वयसक् या पालत  ूजानवर को कभ ी भ ी वाहन 

म े  ंलावारि स न छोड ़े।ं उपयोग म े  ंन होन  ेपर, वाहनो  ंको लॉक कर द े  ं
ताकि बचच् े अदंर न चढ़ सक े  ंऔर फसं न सक े।ं

गरम् ी स े होन े वाल ी ब ीमार ी क े लकष्ण जानि ए

गरम् ी स  ेथकावट
किसी ठंडी जगह पर जाएं, हाइड्रेट करें और ठंडे कपड़े या 
ठंडे स्नान से तापमान कम करें। यदि लक्षण बिगड़ते हैं या 

1 घंटे से अधिक समय तक चलते हैं तो चिकित्सा सहायता लें
•	 बहुत ज़्यादा पसीना
•	 ठंडी, पीली, चिपचिपी त्वचा
•	 तेज, कमजोर पल्स
•	 मतली या उल्टी
•	 मांसपेशियों में क्रैम्प
•	 कमजोरी या थकावट
•	 चक्कर आना
•	 सिरदर्द
•	 बेहोशी

ह ीट सट्र्ोक
911 को कॉल करें। यह एक चिकित्सीय आपातकाल है

•	 शरीर का उच्च तापमान (103 डिग्री फ़ारेनहाइट या 
अधिक)

•	 गर्म, लाल, सूखी या नम त्वचा
•	 तेज, जोरदार पल्स
•	 सिरदर्द
•	 चक्कर आना
•	 मतली
•	 भ्रम
•	 चेतना की हानि

अक्सर इसके साथ जाँच करें:ै 

बुज़ुर्ग
शिशु और छोटे बच्चे

सीमित गतिशीलता वाले लोग
गर्भवती महिलाएं

पहले से मौजूद या पुरानी चिकित्सा 
स्थितियों वाला कोई भी व्यक्ति

कम समय के लिए भी गर्मी में जाने के जोखिम के खतरे को कम कर के न आंकें। 

Hindi

ज़य्ादा जानकार ी और कलूि गं सट् ेशनो ं क ी एक सचू ी क  े
लि ए www.snoco.org/cooling पर जाए ं
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