
Philadelphia Department of Public Health 
(फिलाडेल्फिया जन स्वास््य ल्वभाग) 

स्वास््य बुलेटिन 
समुदाय के ल्लए स्वास््य संबंधी युल्ियााँ (टिप्स) और समाचार  

स्वास््य बलुेटिन के संपकक  में रहें 

आपको स्वास््य बुलेटिन अनेक भाषाओं में  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html पर ल्मल सकता ह।ै  

स्वास््य बुलेटिन के बारे में अल्धक जानकारी के ल्लए, माटरयालीसा रेमीरेज़ से  

215-685-6861 पर या HealthBulletin@phila.gov पर संपकक  करें।  

इस स्वास््य बलुटेिन  

के अन्दर: 

 गमक रहना  

 शीतदशं (फ्रॉस््बाइि) का  

मुकाबला करना  

 छुट्टीयों के भोजन की सुरक्षा  

 फ्लू का मौसम  

 साफमोनेला  

इस शीतकाल में गमक रहना  
 

जसै-ेजसै ेमौसम ठंडा होता ह,ै शीतदशं का खतरा बढ़ जाता ह।ै  

घर के बाहर लंबे समय तक न रहें और गमक कपडे पहनें।  

घर से बाहर गमक रहने के ल्लए ल्नम्नल्लल्खत युल्ियााँ आपकी सहायता कर सकती हैं:  

 िोपी, हुड या स्कािक  पहनें। शरीर के फकसी भी अन्य अंग के मुकाबले ल्सर के जटरए अल्धक 

गमी ल्नकल जाती ह।ै  

 लेयर पहनें। लेयर गमी प्रदान करते हैं।  

 कपडे सूखे रखें। फकसी भी गीले कपडे को उतार दें।  

 शीतदशं के लक्षणों को जानें। 

शीतदशं ठंड स ेसबंंल्धत एक आपात ल्स्थल्त ह ैजो तब होती ह ैजब शरीर के अगं जमने लगत ेहैं।  

शीतदशं नाक, कानों, गालों, ठोडी, अंगलु्लयों और पजंों को प्रभाल्वत कर सकता ह।ै 

शीतदशं  

लक्षणों  

में शाल्मल हैं: 

यफद फकसी व्यल्ि को शीतदशं ह ैतो:  

 उन्हें तुरंत फकसी गमक कमरे में ले जाएं और 911 पर कॉल करें। 

 प्रभाल्वत स्थानों को हफके गमक, ज़्यादा गमक नहीं, पानी में डालें। या उस स्थान को गमक करने के ल्लए अपने शरीर की गमी दें। 

 उस स्थान को रगडें नहीं!  

 गमी दनेे के ल्लए फकसी हीटिग पैड, हीि लैंप या स्िोव अथवा रेल्डएिर की गमी का प्रयोग न करें।  

 अफकोहल या कैिीन (जैसे कॉिी और सोडा) न दें। उन्हें एक कप गमक पानी या शोरबा दें।  

अपने घर के भीतर गमक रहना भी महत्वपूणक ह!ै  
यफद आप अपना ल्बजली का ल्बल भरने में सक्षम नहीं हैं, तो ल्नम्न आय घर के ल्लए ऊजाक 

सहायता कायकक्रम (LIHEAP) आपको गमक रखने में मदद कर सकता ह!ै  
अल्धक जानकारी के ल्लए 1-866-674-6327 पर कॉल करें या www.liheap.org पर जाएं।  

 सिेद, भूरी या पीली त्वचा  

 कडी और ल्चकनी त्वचा  

 जलन और ददक  

 झनझनाहि (सूई की चभुन की तरह)  

 अहसास समाप्त होना  

 

शीतकाल 
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Hindi/हहदी 

इस मौसम में भोजन की सरुक्षा के बारे में लापरवाही न बरतें!  
 

सुरल्क्षत और स्वाफदष्ट छुट्टीयों के भोजन के ल्लए ल्नम्नल्लल्खत युल्ियों का पालन करना सुल्नल्ित करें:  

साफमोनेला 

साफमोनेला बकै्िीटरया पशओुं या व्यल्ियों के मल के साथ 

संदलू्षत भोजन खाने से िैलता ह।ै गोमांस, ल्चकन, दधू, 

अंडे या सल्जजयााँ संदलू्षत भोजन हो सकत ेहैं।  

यफद कोई संक्रल्मत व्यल्ि आपका खाना तैयार करता/करती 

ह ैऔर बाथरूम इस्तेमाल करने के बाद साबुन से अपने 

हाथों को नहीं धोता/धोती ह ैतो आपका खाना भी संक्रल्मत 

हो सकता ह।ै  

यफद िल और सल्जजयााँ, पका हुआ भोजन या खाने के ल्लए 

तैयार भोजन ल्बना पके मााँस के संपकक  में आते हैं तो भी 

आप बीमार हो सकते हैं। इसे क्रॉस-संदषूण के रूप में जाना 

जाता ह।ै  

लक्षणों में शाल्मल हैं:  

 दस्त  

 बुखार  

 पेि में ऐंठन  

खाना पकान ेस ेसाफमोनलेा मर जाता हैं।  

फ्लू का मौसम 

इस साल का फ्लू का िीका H1N1 और मौसमी (ल्नयल्मत) 

फ्लू से बचाव करेगा। खुद को और दसूरों को फ्लू के प्रभाव 

में आने से बचाने के ल्लए हरसंभव कदम उठाएं।  

 फ्ल ूशॉि लेने के ल्लए समय ल्नकालें। फ्लू ल्क्लल्नकों पर 

जानकारी के ल्लए, फ्ल ूहॉिलाइन को  

(215) 685-6458 पर कॉल करें  

 जब आपको खांसी या छींक आए तो अपनी नाक और 

मुाँह को टिश ूसे ढकें । इसके बाद टिशू को िें क दें।  

 अपन ेहाथों को बारबार साबुन और पानी से धोएं या 

हैंड सेनीिाइज़र का इस्तेमाल करें।  

 अपनी आाँखों, नाक या मुाँह को न छुएं। रोगाणु इसी 

तरह िैलते हैं।  

 बीमार लोगों के करीब रहने स ेबचें।  

 यफद आप बीमार हैं तो अपना बुखार खत्म होने के 

करीब 24 घंिों तक घर पर रहें। आपका बखुार इसे 

समाप्त करने वाली दवा जैसे फक िाइलेनोल 

(Tylenol) का उपयोग फकए ल्बना खत्म होना 

चाल्हए।  

 जब आप बीमार हों तो अन्य लोगों के साथ ल्मलन ेका 

समय सील्मत करें। आप उन्हें बीमार नहीं करना 

चाहेंगे!  

 सभी िलों और सल्जजयों को धोएं।  

 अपने हाथों को बारबार धोएं।  

 अंडों के मामल ेमें सावधान रहें- जब तक आप उन्हें प्रयोग न 

करें तब तक उन्हें रेफफ्रजरेिर में रखें।  

 साफमोनलेा बकै्िीटरया स ेबचन ेके ल्लए अडंों को पकाएं!  

 मााँस को सही तापमान पर पकाएं।  
 बचे हुए खाने को पकाने के 2 घंिों के भीतर रेफफ्रजरेिर में 

रख दें।  
 बचे हुए खाने को फिर से गमक करें, उन्हें ठंडा न खाएं।  

 छुट्टीयााँ ठंड और फ्ल ूके मौसम के दौरान होती हैं। कीिाणओुं 

को रसोई स ेबाहर रखें!  


