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

Philadelphia Department of Public Health 

(फिलाडेलफिया जन स्वास््य लवभाग)  

  

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

स्वास््य बुलेटिन के सपंकक  में रहें 
आप यहााँ पर अनेक भाषाओं में स्वास््य बुलेटिन दखे सकते हैं  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

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  

 बैक-िू-स्कूल स्वास््य युलियााँ  

 फिला में उपदशं (लसिललस) 

बढ़ रहा ह।ै  

राष्ट्रीय तैयारी माह  
 

लसतबंर राष्ट्रीय तयैारी माह ह।ै जालनए फक फकसी संकिकाल या आपदा (जैसे फक बाढ़ या आग)  

के दौरान क्या करना चालहए!  
 

संकिकालों के ललए तैयारी हतेु कदम उठान ेके ललए लसतबंर बहुत बफढ़या समय ह।ै संकिकाल 

आपूर्तत फकिों को एक साथ रखें और पटरवार संकिकाल योजना बनाएं। पता करें फक फकन 

संकिकालों और आपदाओं के ललए आपको तैयारी करनी चालहए। तैयार रहने के ललए पहले से 

योजना बनाए!ं  

2010 

क्या आप तैयार हैं?   
 

घर पर, काम पर और अपन ेसमुदाय में - तैयार रहने पर ध्यान दीलजए। लनम्नलललखत चरणों का पालन करके संकिकाल के ललए 

तैयारी करें:  
 

दो आपातकालीन फकि बनाएं। एक खाली करने के ललए और एक स्थान लवशेष पर आश्रय लेने के ललए। आपके आश्रय स्थल की 

फकि में आपके घर के प्रत्येक व्यलि के ललए कम-से-कम तीन फदनों हतेु पयाकप्त आपूर्तत शालमल होनी चालहए।  
 

आपातकालीन योजना बनाएं। अपने पटरवार के सदस्यों के साथ योजनाएं बनाएं और उनका अभ्यास करें। जालनए फक आप एक 

दसूरे से संपकक  कैसे करेंगे, आप कहााँ लमलेंग ेऔर अलग-अलग संकिकालीन लस्थलतयों में क्या करेंगे।   
 

जानकारी बनाए रलखए। तैयार रहने का अथक ह ैजानकारी बनाए रखना। सूचना के ललए वेबसाइिें, समाचार पत्र, रेलडयो और 

िेलीलवजन दखेते रहें।   
 

जडुे रहें। प्राथलमक प्रलशक्षण लें और अन्य संकिकालीन स्वयंसेवा प्रलशक्षणों के ललए साइन अप करें। अलधक जानकारी के ललए  

http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html को दखेें।  

 पानी  
 भोजन  
 रसोई के आइिम  

 बच्चों, बूढ़ों और अक्षम व्यलियों 

के ललए सामान  

 छोिा रेलडयो  
 प्राथलमक लचफकत्सा फकि  
 कपड े 

 कंबल  

 लनजी सिाई संबधंी 

सामान 

 पैसा 

 रोजमराक के अन्य सामान   

आपके आपातकालीन फकि में लनम्नलललखत शालमल होना चालहए:  

िॉल  
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बचपन का मोिापा  
 

अलधक वजन होन ेया मोिा होन ेसे स्वास््य संबंधी गंभीर समस्याएं हो सकती हैं।  

बॉडी मास सचूकांक (BMI) कहलाने वाले नंबर का उपयोग करते हुए मोिापा मापा  

जाता ह।ै BMI बच्चे के वजन और कद पर आधाटरत एक संख्या होती ह।ै 
 

मोिापे से स्वास््य संबंधी अनेक समस्याएं हो सकती हैं: 

 हृदय रोग- अमेटरका में मृत्यु का प्रमुख कारण। 

 िाइप 2 डायलबिीज़- से अंधापन हो सकता ह ैऔर फकडनी िेल हो सकती ह।ै 

 दमा- से घरघराहि, सीने में कडापन और खााँसी पैदा होती ह।ै 

 नींद में गलतरोध- से सोते समय सांस लेने में बाधा पहुाँचती ह।ै 
 

 

 िल और सलजजयााँ दें। 

 कम वसा वाले या गैर वसा वाले डयेरी उत्पादों को शालमल करें।  

 कम मात्रा में दें।  
 अलधक पानी पीने में अपने पटरवार की मदद करें।  
 शक्कर से मीठे फकए गए पेयों को सीलमत रखें। 

 

 शकक रा और वसा वाले भोजन और स्नैक्स को सीलमत रखें।  
 अपने पसंदीदा खाने को अलधक स्वास््यकर बनाने का प्रयास करें। 
 प्रलतफदन 60 लमनि व्यायाम करें। आप िहल सकत ेहैं, िैग खेल  

 सकते हैं, रस्सी कूद सकते हैं, िुिबॉल खेल सकते हैं, तैर और नृत्य  

 कर सकते हैं। 

अलभभावक या दखेभालकताक के रूप में, आप बच्चे का मोिापा रोकन ेमें सहायता कर सकत ेहैं: 

बकै-िू-स्कूल स्वास््य युलियााँ 
 

अलभभावकों को स्कूल नसक को लनम्नलललखत के बारे में बताना चालहए: 
 

 आपके बच्च ेके आपातकालीन सपंकक  की सचूना। इसे अद्यतन रखें। 
 

 व ेदवाइयााँ जो आपका बच्चा लतेा ह।ै भले ही आपका बच्चा अपनी दवाएं घर पर लेता हो, नसक को उसकी 

जानकारी दें। 
 

 स्वास््य सबंधंी कोई समस्या। एलजी अच्छा उदाहरण हैं। 
 

 कोई शारीटरक समस्या। उदाहरण हैं- दमा या हृदय में सरसराहि। 

 

फिलाडेलफिया में उपदशं (लसिललस) बढ़ रहा ह।ै 

लसिललस एक यौन सकं्रलमत बीमारी (STD) ह ैजो योलन, गुदा या मौलखक सैक्स के दौरान  

लसिललस पीलडत व्यलि के सीधे संपकक  में आने से व्यलि से व्यलि में िैलती ह।ै संक्रमण के लक्षणों  

में जननांग क्षते्र में त्वचा पर ददोरे और घाव होना शालमल ह ैलेफकन कुछ लोग लसिललस से  

संक्रलमत हो सकते हैं और संभव ह ैउनके कोई लक्षण न हों। लसिललस के लनदान के ललए सवोत्तम  

तरीका ह ैरि परीक्षण करवाना। 
 

लसिललस फिलाडेलफिया में बडी जन स्वास््य समस्या ह ैक्योंफक लवशेष रूप से 15-40 वषक की मलहलाओं में मामलों की सखं्या 

तेजी से बढ़ रही ह।ै गभकवती मलहलाएं अनजाने में अपन ेसंक्रमण को अपने बच्चों में िैला सकती हैं। लसिललस से पीलडत बच्चों में 

मानलसक लवकार, शारीटरक लवकृलतयााँ हो सकती हैं या जन्म के समय मृत्यु हो सकती ह।ै 
 

आप योलन, गदुा और मौलखक सैक्स के दौरान सदवै लनरोध का प्रयोग करके लसिललस को रोक सकते हैं। यफद आपके एक से अलधक 

सैक्स साथी हैं तो आपको लसिललस के ललए अपने स्वास््यप्रदाता से जााँच करानी चालहए। 

और अलधक जानकारी प्राप्त 

करें और जानें फक कहााँ 

परीक्षण कराएं: 

http://
www.stdphilly.org/

stdbasics/
syphilis.php  

मोिा होना = एक ही आयु और ललग के बच्चों 

के ललए 95वें या उससे अलधक परसेंिाइल  

पर BMI 

http://www.thefoodtrust.org पर जाकर फकसानों के बाजार दखेें या 

http://www.philabundance.org पर जाकर साप्तालहक ताजे िल लमलने के (ड्रॉप-ऑि) स्थान दखेें। 
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