
अत्यधिक गर्मी
कुछ लोगो ंको अन्य लोगो ंके मुकाबले अधिक गममी लगती है।

धिन्हहें अधतरिक्त देखभाल किनी चाधहए: 65 वर््ष से अधिक उम्र के लोग, कई स्ास्थ्य स््थथिधतयो ंवाले लोग,  
नशीले पदाथिथों का उपयोग किने वाले लोग, कुछ धवशेर् दवाओ ंपि लोग, गभ्षवती लोग औि छोटे बचे्।

अत्यधिक गर्मी के लक्षण
• त्वचा पि दाने
• खूब पसीना आना 
• चक्कि महसूस होना
• तधबयत खिाब होना या उल्ी 

आना 
• सांस चढ़ना औि धदल तेिी से 

िड़कना 

• धसिदद्ष
• ध्ान कहें धरित किने महें कधिनाई
• मांस-पेधशयो ंमहें ऐिंन
• अत्यधिक प्ास लगना
• गहिे िंग की पेशाब औि पेशाब 

कम आना

यधि धकसी को भी ऐसे लक्षण हो ंतो: 
• उसे धकसी िंडे ्थथिान पि ले िाएं। 
• उसे खूब सािा पानी दहें।
• त्वचा को पानी से िंडा किहें ।

लू लगने के लक्षण
• शिीि का ऊंचा तापमान 
• उनीदंा या बेहोशी
• भ्ांत
• अंगो ंके तालमेल महें कमी 
• बहुत गम्ष तथिा लाल त्वचा 

यधि धकसी को यह लक्षण हो ंतो: 9-1-1 कॉल करेें   
• पूिा शिीि या शिीि के धकसी धहसे् को िंडे पानी महें 

डुबो दहें।
• उनके कपडे़ उतािहें  औि उन्हहें गीले तौधलये से ढक दहें।

गममी से िुड़ी बीमािी, गममी के मौसम के धलए तैयािी तथिा गममी के  
दौिान स््थथि िहने के बािे महें अधिक िानकािी यहां प्ाप्त किहें : 
fraserhealth.ca/heatsafety 

गधम्षयो ंके महीनो ंमहें गममी तथिा िंगली-आग का िुआँ दोनो ंस्ास्थ्य के धलए 
हाधनकािक हो सकते हैं। हवा की गुणवत्ा के बािे महें अधिक िानकािी 
यहां प्ाप्त किहें : fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/air-quality
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गर्मी से होने वाली बीर्ारेी से बचने का सबसे अच्ा  

तरेीका है धक आप ठंडी जगह परे सर्य धबताएं।

ठंडे रेहें 
• वातानुकूधलत पुस्तकालय, सामुदाधयक कहें रि, कैफे,  

या धकसी औि के घि िाएं।
• पानी से िंडा किहें । िंडे पानी से स्ान किहें । िंडे पानी 

महें बैिहें  या अपने पैि िखहें। गीली शट्ष पहनहें। अपनी 
त्वचा पि नम तौधलये िखहें।

• अत्यधिक गममी के दौिान अपने शिीि को िंडा िखने 
के एकमात्र तिीके के रूप महें कभी भी पंखे पि 
भिोसा न किहें । पंखे आपके शिीि के तापमान को 
कम नही ंकि सकते या गममी की बीमारियो ंको िोक 
नही ंसकते। 

स््थान को ठंडा रेखेें 
• धदन महें शेड्स औि ब्ाइंड्स को बंद िखहें।
• अगि आपके पास एयि कंडीशधनंग है, तो िंडी हवा 

को अंदि िखने के धलए स्खड़धकयां बंद िखहें।
• अगि आपके पास एयि कंडीशधनंग नही ंहै, तो िात  

महें स्खड़धकयां खोल दहें  ताधक िंडी हवा अंदि आ सके। 
खुली स्खड़धकयो ंके सामने पंखे का इसे्तमाल किहें  
ताधक बाहि से िंडी हवा अपने घि महें आ सके।

जांच करेें
• ध्ान दहें  धक आप कैसा महसूस किते हैं औि अपने 

आस-पास के लोगो ंमहें गममी की बीमािी के लक्षण देखहें।
• भीति के तापमान पि नज़ि िखहें।
• धदन महें कम से कम 2 बाि, गममी से संबंधित  

बीमािी के िोस्खम वाले लोगो ंकी िांच किहें ।

गर्मी के धलए कपडे़ 
• ऐसे कपडे़ पहनहें िो ढीले-ढाले औि हले् िंग  

के हो ंऔि धिनमहें सांस आसानी से ली िा सके।

पानी धपयें 
• खूब पानी धपएं। 
• आपकी देखभाल महें िह िहे लोगो ंको  

बाि-बाि पानी पेश किहें ।  

पहले से योजना बनाएं           
जानकारेी प्ाप्त करेें  
• मौसम पूवा्षनुमान औि नवीनतम हीट अलट्ष िानकािी 

देखहें। धदन के सबसे गम्ष समय के दौिान आिाम किहें ।

ज़रूरेी नही ंधक यहां परे व्यक्त धकए धवचारे 
हैल्थ कैनेडा के धवचारेो ंसे रे्ल खेाते हो।ं
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