
स्वास््य बुलेटिन 
समुदाय के ललए स्वास््य संबधंी युलियााँ (टिप्स) और समाचार 

फिलाडलेफिया जन स्वास््य लवभाग  
(Philadelphia Department of Public Health) 

आप http://www.phila.gov/Health पर आपातकालीन फकि की सामग्री सूची दखे सकते हैं 

स्वास््य बलुटेिन के सपंकक  में रहें  
आप अनेक भाषाओं में स्वास््य बुलेटिन को  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html पर देख सकते हैं। 

स्वास््य बुलेटिन के बारे में अलधक जानकारी के ललए, 215-685-6861 या  

Healthbulletin@phila.gov पर माटरयालीसा रेमीरेज़ से संपकक  करें।  

इस स्वास््य बलुटेिन के अन्दर:  

 तैयारी माह  

 बचपन का मोिापा और 

रोकथाम संबंधी युलियााँ  

 आाँख संबंधी स्वास््य  

राष्ट्रीय तयैारी माह  
 

लसतम्बर राष्ट्रीय तयैारी माह ह।ै यह जानें फक फकसी आपात लस्थलत या आपदा (जैसे बाढ़ या आग लगने) के दौरान 

क्या करें!  

 

लसतम्बर आपात लस्थलतयों के ललए तैयार होने के संबंध में कदम उठाने के ललए बफढ़या समय ह।ै आपातकालीन 

सामग्री फकिों को एक साथ रखें और एक पाटरवाटरक आपातकालीन योजना बनाएं। यह पता लगाएं फक आपको 

फकन आपात लस्थलतयों और आपदाओं के ललए तैयारी करनी चालहए। तैयार होने के ललए पहले से योजना बनाएं!  

2011 

 पानी  

 भोजन  
 रसोई की वस्तुए ं 

 लििुओं, वृद्धों, लवकलांग 

व्यलियों के ललए वस्तुए ं 

 छोिा रेलडयो  

 प्राथलमक लचफकत्सा फकि 
 कपडे  

 कम्बल  

 लनजी साि-सिाई की 

वस्तुए ं 

 पैसे  

 रोज़मराक की अन्य 

वस्तुए ं 

आपकी आपातकालीन फकि में ये सलम्मललत होन ेचालहए: 

िरद 

दो आपातकालीन फकिें बनाए।ं एक बाहर लनकलने के ललए और एक स्थान में िरण लनेे 

के ललए। स्थान में िरण संबंधी आपकी फकि में आपके घर के प्रत्येक व्यलि के ललए कम से 

कम तीन फदनों के ललए पयाकप्त सामलग्रयााँ सलम्मललत होनी चालहए।  
 
एक आपातकालीन योजना बनाए।ं अपने पटरवार के सदस्यों के साथ एक योजना बनाए ं

और इसका अभ्यास करें। यह जानें फक आप एक-दसूरे स ेकैसे सम्पकक  करेंग,े आप कहााँ 

लमलेंगे, और लभन्न आपात लस्थलतयों में क्या करना चालहए। आपात लस्थलतयों में लमत्रों 

और पडोलसयों की जानकारी रखें और अपने स्वयं के पटरवार का सुरलित होना सुलनलित 

करते समय उनस ेपूछने की योजना बनाए।ं उन्हें सहायता की ज़रूरत हो सकती ह ैऔर 

आप सहायता प्रदान करन ेवाल ेसबसे करीबी व्यलि हो सकते हैं।  
 
जानकारी रखें। तैयार होने का मतलब ह ै- जानकारी रखना। सूचना के ललए वेबसाइिें, 

समाचारपत्र, रेलडयो और TV दखेें।  
 
सलंग्न हों। प्राथलमक लचफकत्सा का प्रलििण लें और अन्य आपातकालीन स्वयसंवेक प्रलििणों 

के ललए आवदेन करें। अलतटरि जानकारी के ललए http://www.phila.gov/ 

health/MedResCorps.html दखेें।  

क्या आप तयैार हैं? 
घर, कायकस्थल और अपने समुदाय में तैयार होने पर ध्यान केलन्ित करें। लनम्नलललखत उपायों का पालन करके आपात लस्थलतयों के 

ललए तैयारी करें:  

अगर आप दवाएं लेते हैं, तो अपनी सभी 

वतकमान दवाओं और अपने द्वारा प्रलतफदन ली 

जाने वाली दवाओं की मात्रा की सूची अपने 

पास रखें। यह सुलनलित करें फक अगर आपको 

फकसी समयावलध के ललए अपने घर को छोडना 

ह,ै तो आप अपने साथ अपनी दवाएं ले जाएं।  
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बचपन का मोिापा  
 

अलधक वज़न होन ेया मोिे होन ेसे गम्भीर स्वास््य समस्याए ंहो सकती हैं। मोिापा, 

िरीर िव्यमान सचूकाकं (BMI) नामक संख्या का उपयोग करते हुए मापा जाता ह।ै 

BMI फकसी बच्चे के वज़न और कद पर आधाटरत एक संख्या होती ह।ै  
 

मोिापे से अनेक स्वास््य समस्याए ंहो सकती हैं:  
 

 हृदय रोग - अमरीका में मौत का मुख्य कारण।  

 िाइप 2 डायलबिीज़ - इससे दलृिहीनता हो सकती ह ैऔर गुद ेकाम करना बन्द कर सकते हैं।  

 दमा - इससे घरघराहि, सीने में कडापन और खााँसी हो सकती ह।ै  

 िल और सलजज़यााँ परोसें।  

 सोडा और बहुत अलधक 

चीनी वाले अन्य पेयों की 

बजाए पानी या दधू परोसें।  

 छोिी खुराकें  परोसें।  

 अपन ेपटरवार की बहुत 

सारा पानी पीने में सहायता 

करें।  

 चीनी से मीठे फकए गए पेय 

कम लें। 

 चीनी और वसा वाले खाद्य 

और स्नैक कम लें।  

 अपन ेपसन्दीदा भोजन को 

स्वास््यप्रद बनाने का प्रयास 

करें।  

 प्रलतफदन 60 लमनि का 

व्यायाम सलम्मललत करें। आप 

िहल सकत ेहैं, पकडम-

पकडाई खेल सकत ेहैं, रस्सी 

कूद सकते हैं, िुिबाल खेल 

सकते हैं, तैर सकते हैं और 

नाच सकते हैं।  

माता-लपता या दखेभालकताक के रूप में, आप बचपन के मोिापे की रोकथाम में सहायता कर सकते हैं: 

मोिा = समान आयु और हलग के बच्चों के 

ललए BMI का 95वें प्रलतितक 

(percentile) पर या इससे अलधक होना। 

http://www.thefoodtrust.org दखेकर फकसानों के बाज़ार का पता लगाए ंया  

http://www.philabundance.org दखेकर साप्तालहक ताज़ा खाद्य सुपुदकगी स्थानों का पता लगाए ं 

आाँख सबंधंी स्वास््य  
 

अनेक बच्चे कभी अपनी आाँखों की जााँच नहीं करवाते। यह एक समस्या हो सकती ह ै

क्योंफक पढ़ना और ललखना स्कूल के फदन का महत्वपूणक भाग हैं। लजतनी जफदी आाँख 

संबंधी फकसी समस्या का पता लगाया जाता ह ैऔर उपचार फकया जाता ह,ै उपचार के 

काम करन ेकी उतनी ही अलधक सम्भावना होती ह।ै स्कूल में नज़र की जााँच उपयोगी 

होती ह,ै पर अगर कोई समस्याए ंहों, तो इसे आाँख के फकसी डॉक्िर के यहााँ जााँच का 

स्थान नहीं लेना चालहए।  

 भेंगापन  

 TV के बहुत पास बैठता हो  

 पढ़ने के दौरान अपना स्थान खो दतेा हो  

 उसे लसर-ददक होता हो  

 स्कूल में नज़र की जााँच में िेल हो जाता हो  
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