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समुदाय के ललए स्वास््य संबंधी युलियााँ (टिप्स) और समाचार  
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 (फिलाडेलफिया जन स्वास््य लवभाग)  

स्वास््य बलुटेिन के सपंकक  में रहें  

आप अनेक भाषाओं में स्वास््य बुलेटिन को 

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

स्वास््य बुलेटिन के बारे में अलधक जानकारी के ललए,  

215-685-6496 या  HealthBulletin@phila.gov पर माटरयालीसा रेमीरेज़ स ेसपंकक  करें।  

इस स्वास््य बलुटेिन के भीतर:  

 

 गमी में ठंड ेरहें  

 लू लगना  

 भोजन के मामले में सुरलित रहें  

 ग्रीष्मकाल मच्छरों और कीडों का 

मौसम ह ै 
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गमी में ठंडे रहें 

 लू लगना, जैसे ताप लिलिलता और तापघात, गंभीर होता ह ैऔर जीवन के ललए घातक भी हो सकता ह।ै वृद्ध वयस्क 

और स्वास््य संबधंी समस्याओं वाले लोगों को लू लगने का सवाकलधक खतरा होता ह।ै  

 

आप लू लगने से बच सकते हैं। अगर आपके कोई वृद्ध लमत्र, पडोसी, पटरवारजन या फकराएदार हैं, तो इन गर्ममयों में 

उनको संभालें! सलुनलित करें फक वे जलयोलजत, ठंड ेऔर आराम से हैं तिा उनको याद फदलाएं फक वे:  

तरल पदािों का अलधक सवेन करें।  
 

 फदन भर पानी लपएं।  
 

 सोडा और चाय जैसे कैिीनयुि पेय के साि-साि 

एफकोहल के सेवन से बचें (ये उनको लनजकलीकृत कर 

सकते हैं)।  
 

बाहर ठंडे रहें।  

 फदन के सवाकलधक गमक समय (सुबह 10 बजे से - 

दोपहर 2 बजे तक) घर से बाहर रहने से बचें।  
 

 छाया में आराम करने की कोलिि करें और ठंड ेरहने 

के ललए सनस्रीन, हफके कपड,े िोपी और धूप के चश्मे 

पहनें।  

घर के भीतर ठंडे रहें।  
   

 लखडकी खुली रखकर पंखें का या एयर कंडीिनर 

का प्रयोग करें।  
 

 पुस्तकालयों, िॉपपग कें द्रों, मूवी लिएिरों या वटरष्ठ 

नागटरक कें द्रों जैसे ऐसे स्िानों पर जाएं जहााँ एयर 

कंडीिपनग हो।  
 

दसूरों का ध्यान रखें।  

 अपने उन पडोलसयों और लोगों के बारे में 

जानकारी रलखए लजन्हें लचफकत्सीय समस्याएं हैं।  
 

 बुजुगों, बच्चों या पालतु पिुओं को कभी कार में 

अकेला न छोडें।  

गमी में सहायता पान ेया ठंडे स्िान 

की तलाि करन ेके ललए, 

फिलाडलेफिया कॉपोरेिन िॉर 

एपजग हीिलाइन (Philadelphia 

Corporation for Aging 

Heatline) को 215-765-9040 

पर कॉल करें।  

यफद आप फकसी भी कारण से दवाएं ले रह ेहैं, तो आपको गमी संबंधी समस्याओं का खतरा अलधक हो सकता ह।ै अपने डॉक्िर से बात करना सुलनलित करें और 

लजन लस्िलतयों में आप अलधक गमी का लिकार हो सकते हों उनसे बचने के ललए सावधान रहें।  

अत्यलधक गमी से लू लग सकती ह।ै लू लगने के 

लिणों में िालमल हैं:  
 

 अत्यलधक पसीना आना  

 जी लमचलाना (पेि गडबड होना)  

 िका हुआ महसूस करना  

 लसर घूमना या चक्कर आना  

 बहुत कमजोर महसूस करना  

अगर आपके इनमें स ेकोई भी लिण 

हैं तो ठंड ेस्िान पर जाइए और कुछ 

पीलजए। पखंे के इस्तमेाल और 

अपनी त्वचा पर गील ेतौललए को 

रखन ेस ेभी मदद लमल सकती ह।ै 

यफद आपकी तलबयत ज्यादा खराब 

होती महससू हो, तो लचफकत्सा 

सहायता लें।  
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ग्रीष्मकाल का अिक ह ैलपकलनक और बारबेक्यूज। िूड पॉयज़पनग अलधकतर ग्रीष्मकाल में होती ह ैक्योंफक गमक 

मौसम और बाहर खाने से भोजन को सुरलित रूप से संग्रहीत करना और परोसना कटठन हो जाता ह।ै  

कच्चा मीि, मगुे, मछली और लबना धोए िल एवं सलजज़यों में ऐसे कीिाणु (बैक्िीटरया या लवषैल ेजीव) हो सकते 

हैं जो लोगों को बीमार कर सकते हैं। ये कीिाणु लंबे समय के ललए छोड फदए गए भोजन में या न धोई गई 

सतहों जैसे फक काउंिरिॉप और कटिग बोडों पर भी पनप सकते हैं। बच्चों और अलधक उम्र के लोगों को िूड 

पॉयज़पनग होने की संभावना अलधक रहती ह ैक्योंफक कीिाणुओं से लडने में उनके िरीर को ज्यादा मेहनत 

करनी पडती ह।ै  

भोजन के मामले में सरुलित रहें  

कभी-कभी यह बताना मुलश्कल होता ह ैफक क्या फकसी को िूड पॉयज़पनग हुई ह ैक्योंफक संभव ह ैफक खराब खाना खाने के बाद 

कई फदनों तक लिण फदखाई पडने िुरू न हों।  
 

िूड पॉयज़पनग के लिण हैं: पिे का गडबड होना, उफिी, पिे में ददक और दस्त।  
 

खाना खाने के ललए बैठने से पहले, सुलनलित करें फक आप अपने खाने को सुरलित रखने के चरण जानते हैं। 

लनम्नलललखत चार आसान चरणों का पालन करके अपने खाने को सरुलित रखें:  
 

साि रखें। कच्च ेमांस, मुगे या मछली रखने से पहले और बाद में हािों, पकाने के उपकरणों और सतहों को धोइए।  
 

अलग रखें। कच्चे मााँस, मुगे और मछली को अन्य भोजनों से अलग रखें। पके हुए खाने को उसी टे्र में न रखें लजसमें कच्चा 

खाना रखा गया िा, जब तक फक इसे धो न ललया गया हो।  
 

पकाएं। खाने को सही तापमान पर पकाएं और जााँचने के ललए िमाकमीिर का इस्तेमाल करें। याद रखें, केवल दखेकर ही आप नहीं बता सकते फक 

क्या खाना तैयार हो गया ह।ै  
 

ठंडा रखें। संभव ह ैफक 2 से अलधक घंिों के ललए रेफिज़रेिर से बाहर (या 40 लडग्री से अलधक पर) रखा गया भोजन खाने के ललए सुरलित न हो। इस 

ओर ध्यान दें: खाना समाप्त कर लनेे के बाद बचे हुए खाने को बिक  पर रख दें ताफक यह खराब न हो।  

ग्रीष्मकाल मच्छर और कीडों का मौसम ह ै- सरंमण स ेबचने के  

ललए कीिों के कािन ेस ेबचें  
 

मच्छर और लचचडी के कािने से आप बीमार हो सकते हैं। ये खिमल वेस्ि नाइल वायरस (West Nile Virus) और लाइम  

(Lyme) जैसे रोग िैला सकते हैं।  

        

त्वटरत यलुियााँ:  
 

 सुबह और िाम के समय घर के भीतर रहें, इस दौरान मच्छर सबसे ज्यादा सफरय होते हैं  

 लखडफकयों और दरवाजों दोनों पर सही-फिटिग वाले स्रीन लगाकर मच्छरों को घर से बाहर ही रखें  

 अपने घर के आसपास जमा पानी, जहााँ मच्छर अपने अंड ेद ेसकते हैं, को खाली करें  

 लजस समय खिमल सफरय होते हैं, अगर आप बाहर हैं तो:  

 बग स्प्रे पहनें लजसमें लनम्न में से एक घिक होता ह:ै  
 DEET 
 लपकैटरलडन  

 लमेन यकुललप्िस का तले या PMD  

  अपनी त्वचा को ढकने के ललए लंबी बाहों वाली कमीज और पेंि पहनें। 

अलतटरि यलुियों के ललए, लनम्नलललखत 

पर जाएं:  
www.phila.gov/health. 
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