
स्वास्थ्य बुलिेटन  
समुदाय के िलए स्वास्थ्य संबंधी युिक्तया ँ(िटप्स) और समाचार  

इस स्वास्थ्य बलुेिटन के  
अन्दर: 
 

• गम  म ठंड ेरह 
• भोजन के मामले म सुरिक्षत रह 
• गर्ीष्मकाल मच्छर और कीड़  का  

मौसम ह ै

स्वास्थ्य बुलिेटन के सपंकर्  म रह 
आपको स्वास्थ्य बुलेिटन अनेक भाषा  म  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html पर िमल सकता ह।ै  
स्वास्थ्य बुलेिटन के बारे म अिधक जानकारी के िलए, मािरयालीसा रेमीरेज़ से 
215-685-6861 पर या HealthBulletin@phila.gov पर संपकर्  कर। 

Philadelphia Department of Public Health 
(िफलाडेिल्फया जन स्वास्थ्य िवभाग)  

गर्ीष्मकाल  2011 

िफलाडिेल्फया म, गर्ीष्मकाल घर से बाहर जाने का बिढ़या समय होता ह।ै लेिकन गम , नम हवा और लंबे िदन 

िवशेष रूप से अिधक उमर् के और स्वास्थ्य समस्याएं रखने वाले लोग  के िलए असुरिक्षत हो सकते ह। अत्यिधक 

गम  से ल ूलग सकती ह।ै जािनए िक िकन लक्षण  की दखेभाल की जाए और उनकी रोकथाम कैसे की जाए। 

गम  म ठंड ेरह 

काफी सारा तरल पदाथर् िपएं।  
• िदन भर पानी िपएं  
 

• सोडा, चाय या अल्कोहल जैसे कैफीनयुक्त पेय पदाथ  से  
बच (वे आपम पानी की कमी कर सकते ह)  

 

बाहर ठंडे रह। 
• िदन के सवार्िधक गमर् समय (सुबह 10 बजे से - दोपहर  

2 बजे तक) घर से बाहर रहने से बच 
• छाया म आराम करने की कोिशश कर और ठंडे रहने के िलए 

सनस्कर्ीन, हल्के कपड़े, टोपी और धूप के चश्म पहन 

घर के भीतर ठंडे रह।    

• िखड़की खुली रखकर पंख का या एयर कंडीशनर का पर्योग  
कर  

 

• पुस्तकालय , शॉिपग कदर् , मूवी िथएटर  या विर  कदर्   
जैसे ऐसे स्थान  पर जाएं जहाँ एयर कंडीशिनग हो  

 

दसूर  का ध्यान रख।  
• अपने उन पड़ोिसय  और लोग  के बारे म जानकारी रिखए  

िजन्ह िचिकत्सा समस्याएं ह 
• बुजुग , बच्च  या पालतु पशु  को कभी कार म अकेला न छोड़ 

गम  म सहायता पाने या ठंड ेस्थान की तलाश करने के िलए, िफलाडिेल्फया कॉप रेशन फॉर एिजग हीटलाइन  
(Philadelphia Corporation for Aging Heatline) को 215-765-9040 पर कॉल कर। 

Hindi/िहन्दी 

लू लगने म िन िलिखत शािमल हो सकते ह: 

• अत्यिधक पसीना आना 
• जी मचलाना (पेट म गड़बड़ होना) 
• बहुत कमजोरी महसूस करना 

• थकान महसूस करना 
• प्यासा होना 
• िसर हल्का होना या चक्कर आना 

अगर आपको इनम से कोई भी लक्षण ह तो ठंडे स्थान पर जाइए और कुछ पीिजए। पंखे का इस्तेमाल और अपनी त्वचा पर गीले तौिलए को रखने 
से भी मदद िमल सकती ह।ै यिद आपको तिबयत ज्यादा खराब होती महसूस हो तो िचिकत्सा सहायता ल। 

गमर् मौसम के दौरान, िन िलिखत यिुक्तय  को पालन करके गम  स ेसरुिक्षत रह:  

यिद आप िकसी भी कारण से दवाएं ले रह ेह तो आपको गम  संबंधी समस्या  का खतरा अिधक हो सकता ह।ै अपने डॉक्टर से बात करना 
सुिनि त कर और जहाँ कभी भी आप अिधक गम  का िशकार हो सकते ह  उन िस्थितय  से बचने म सावधानी बरत। 
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भोजन के मामल ेम सरुिक्षत रह 

िन िलिखत चार आसान चरण  का पालन करके अपने खाने को सरुिक्षत रख:  
 

साफ कर। कच्चे माँस, मुग या मछली का स्पशर् होने के पहले और बाद म हाथ,  
खाना पकाने के उपकरण और सतह  को धोएं। 
 

अलग रख। कच्च ेमाँस, मुग और मछली को अन्य भोजन  से अलग रख। पके हुए खाने को उसी टेर् म न रख िजसम कच्चा 
खाना रखा गया था जब तक िक इसे धो न िलया गया हो। 
 

पकाएं। खान  को सही तापमान पर पकाएं और जाँचने के िलए थमार्मीटर का इस्तेमाल कर। याद रख, केवल दखेकर 
ही आप नह  बता सकते िक क्या खाना तैयार हो गया ह।ै 
 

ठंडा रख। संभव ह ैिक 2 से अिधक घंट  के िलए रेिफर्ज़रेटर से बाहर रखा गया (या 40 िडगर्ी से अिधक पर) रखा 
गया भोजन खाने के िलए सुरिक्षत न हो। इस ओर ध्यान द: खाना समा  कर लेने के बाद बचे हुए खाने को बफर्  पर 
रख द तािक यह खराब न हो। 
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गर्ीष्मकाल मच्छर और कीड़  का मौसम ह ै- सकंर्मण स ेबचन ेके िलए कीट  के काटन ेसे बच 
 

मच्छर और िचचड़ी के काटने से आप बीमार हो सकते ह। ये खटमल वेस्ट नाइल वायरस (West Nile Virus) और लाइम (Lyme) रोग 
फैला सकते ह। 
       

त्विरत यिुक्तया:ँ 
 

• सुबह-सुबह और शाम के समय घर के भीतर रह, इस दौरान मच्छर सबसे ज्यादा सिकर्य होते ह 
िखड़िकय  और दरवाज  पर अच्छी िफिटग वाली स्कर्ीन लगाकर मच्छर  को घर से बाहर ही रख 
• अपने घर के आसपास खड़े पानी को समा  कर जहाँ मच्छर अपने अंडे द ेसकते ह 
• जब कीड़े सिकर्य ह  तब यिद आप बाहर ह  तो:   

 बग स्पेर् पहन िजसम िन िलिखत म से कोई एक घटक हो:  
 DEET 
 िपकािरडीन (Picaridin)  
 लेमन यूिकिलप्टस का तेल या PMD 

  अपनी त्वचा को ढकने के िलए लंबी बाह  वाली कमीज और पट पहन 
अितिरक्त यिुक्तय  के िलए, िन िलिखत पर जाएं: 

www.phila.gov/health 

गर्ीष्मकाल का अथर् ह ैिपकिनक और बारबेक्यूस। फूड पॉयज़िनग गर्ीष्मकाल म कह  ज्यादा होती ह ैक्य िक गमर् मौसम और बाहर खाना खाने से 
खाना सुरिक्षत तरीके से बना पाना और परोसना कह  मुिश्कल होता ह।ै  
 

कच्चा मीट, मुग, मछली और िबना धोए फल एवं सिब्ज़य  म ऐसे कीटाणु (बैक्टीिरया या िवषैले जीव) हो सकते ह जो लोग  को बीमार कर सकते 
ह। ये कीटाणु लंबे समय के िलए छोड़ िदए गए भोजन म या न धोई गई सतह  जैसे िक काउंटरटॉप और किटग बोड  पर भी पनप सकते ह। बच्च  
और अिधक उमर् के लोग  को फूड पॉयज़िनग होने की संभावना अिधक रहती ह ैक्य िक कीटाणु  से लड़ने म उनके शरीर को ज्यादा मेहनत करनी 
पड़ती ह।ै 
 

कभी-कभी यह बताना मुिश्कल होता ह ैिक क्या िकसी को फूड पॉयज़िनग हुई ह ैक्य िक संभव ह ैिक खराब खाना  
खाने के बाद कई िदन  तक लक्षण िदखाई पड़ने शुरू न ह ।  
 

फूड पॉयज़िनग के लक्षण ह: पटे म गड़बड़ होना, उल्टी, पेट म ददर् और हजैा। 
 

खाना खाने के िलए बैठने से पहले, सुिनि त कर िक आप अपने खाने को सुरिक्षत रखने के चरण जानते ह। 
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