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स्वास््य बलेुटर्न के साथ सांपकट  में रहें  
आपको स्वास््य बलेुटर्न 

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

स्वास््य बलेुटर्न के बारे में अधिक जानकारी के ललए, माररयाललजा रलमरेज स े

215-685-6496 या HealthBulletin@phila.gov. 

Hindi पषृ्ठ 1 

फ़्लू का मौसाम आने वाला है! र्ीका लगवा लें! 

इन्फ़फ़्लुएन्फ़जा (“फ़्ल”ू) से बचने के ललए र्ीके (“शॉट्स”) सबसे आसान तरीका हैं. 
फ़्लू के कुछ लक्षणों में गले की ख़राश, खाांसी, बहती नाक और बुखार शालमल हो 
सकते हैं. अन्फ़य लक्षणों में ठांड लगना, लसरददट, थकान, शरीर में ददट, उफर्ी आना 
और डायररया शालमल हो सकते हैं. 

यटद आप फ़्लू का र्ीका लगवाते हैं, तो इससे आपको और अन्फ़य लोगों को बीमार 
पड़ने से बचने में सहायता लमल सकती है. आप बीमार पड़ें इससे पहले ही र्ीका 
लगवा लेना महत्वपूणट है. 

आपका धचफकत्सक आपको फ़्ल ूका र्ीका लगा सकता है. यटद आपके पास धचफकत्सक नहीां है, तो फ़्ल ूका र्ीका लगवाने के  
दसूरे तरीके हैं: 

 आपके आस-पड़ोस के क्लीननक और ़िामेसी. 
 यटद आपकी आय ु18 वर्ट से अधिक है और आप फ़िलाडले्फ़िया में रहत ेहैं, तो आप र्ीका लगवाने के ललए स्वास््य 

ववभाग के फकसी भी फ़्ल ूल्क्लननक पर जा सकत ेहैं. अपने पास का ल्क्लननक ढूांढने के ललए, यहाां जाएां:  
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html 

 आप अपने स्कूल, कायाटलय, या घर के पास के प्रदाता को भी ढूांढ सकत ेहैं. अपने पास का ल्क्लननक ढूांढने के ललए, यहाां  
जाएां: http://flushot.healthmap.org/ 

 6 माह से 18 वर्ट आय ुके बच्चे. 
 गभटवती मटहलाएां. 
 65 वर्ट और इससे अधिक आय ुके 
लोग. 

 कुछ स्थायी धचफकत्सा ल्स्थनतयों वाले 
लोग (अपने धचफकत्सक से लमलें). 

  फकसी नलसिंग होम या अन्फ़य सवुविा 
कें द्र में रहने वाले लोग. 

Free 13 से 18 वर्ट आय ुकी लड़फकयों और लड़कों के ललए ननशफुक ह्यमून पवैपलोमावायरस (HPV) र्ीका. 

हमारे Facebook पषृ्ठ पर जाकर अधिक जानकारी प्राप्त करें: facebook.com/3forMePhilly 

  उपरोि फकसी भी समूह  (उदाहरण के 
ललए, स्वास््य देखभाल कमटचारी) में 
रहने वाले या वहाां कायटरत लोग. 

 6 माह तक की आयु के बच्च ेके साथ 
रहने वाले लोग. 

 मौसमी फ़्लू से बीमार पड़ने से बचना 
चाहने वाला कोई भी अन्फ़य व्यडि. 

फ़्ल ूके र्ीका फकसके ललए आवश्यक है? 

मझु ेफ़्ल ूका र्ीका कहाां लमल सकता है? 

 फ़्ल ूका महत्व र्ीका 

 आांखों का स्वास््य 

 स्कूल में वापसी की स्वास््य 
यडुियाां 

 बचपन का मोर्ापा 

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html
http://flushot.healthmap.org/
http://www.cdc.gov/std/hpv/stdfact-hpv.htm/
https://www.facebook.com/3forMePhilly


आांखों का स्वास््य 

  

कई बच्चों ने कभी भी अपनी आांखों की जाांच नहीां कराई होती है. इससे समस्या हो सकती 
है क्योंफक स्कूल के टदनों में पढ़ना और ललखना मुख्य भाग होते हैं. आांख की समस्या का 
ल्जतनी जफदी पता लगाकर उपचार करा ललया जाए, उपचार के कायट करने की उतनी ही 
अधिक सांभावना होती है. स्कूल में आांखों की जाांच सहायक होती है, लेफकन यटद कोई 
समस्या हो तो इसे नेत्र धचफकत्सक द्वारा की जाने वाली जाांच का स्थान नहीां लेना चाटहए. 

नेत्र धचफकत्सक से अप्वाइांर्मेंर् लें, यटद आपका बच्चा: 
  

 नतरछा देखता है 

 र्ीवी के बहुत पास बैठता है 

 पढ़ते समय पढ़ने के स्थान को लेकर भ्रलमत हो जाता है 

 लसरददट से पीडड़त होता है 

 स्कूल में दृवि परीक्षण में ववफल हो जाता है 

 फल और सल्लजयाां खखलाएां. 
 सोडा या बहुत सी शकर वाले अन्फ़य पेय के बजाय पानी या दिू वपलाएां. 
 थोड़ी-थोड़ी मात्रा में खखलाएां/वपलाएां. 
 शकर और वसा वाला भोजन और नाश्ता सीलमत करें. 
 अपने पसांदीदा खाने को अधिक स्वास््यकर बनाने का प्रयास करें. 
 हररोज ६०लमननर् कसरत शालमल करें, चलना, दौड़पकड़, रस्सी कुद, साकर, 
तरैना, और नतृ्य कर सकतें हैं।  

बचपन का मोर्ापा 
अधिक वजन या मोर्ापा के कारण गांभीर स्वास््य समस्याएां हो सकती हैं. 

मोर्ापे से कई स्वास््य समस्याएां हो सकती हैं: 

  हृदय रोग- यूएस में मतृ्यु का प्रमुख कारण. 

  र्ाइप 2 का मिमुेह- अांिेपन और फकडनी फेल होने का कारण हो सकता है. 

  दमा- घरघराहर्, सीने में जकड़न और खाांसी होती है. 

  स्लीप एल्प्नया- नीांद में साांस लेने में बािा आती है. 

स्कूल में वापसी की स्वास््य युडियाां 
पालकों को ननम्न के बारे में स्कूल नसट को बताना चाटहए: 

 आपके बच्च ेकी आकल्स्मक सांपकट  जानकारी. इसे अद्यनतत रखें. 

 आपके बच्च ेद्वारा ललया जाने वाला और्िोपचार. भले ही आपका बच्चा घर पर 
और्िोपचार लेता हो, लेफकन नसट को जानकारी दें. 

 कोई भी स्वास््य या शारीररक समस्या.जैसे दमा, हृदय सांबांिी लशकायत या गटठया. 

अलभभावक या देख-रेख करने वाले के रूप में, आप बचपन के मोर्ापे को रोकने में सहायता कर सकते हैं: 


