
हीट
चेताविनयो ं
के दौरान �ा
करना चािहए 

खदु को ठंडा रख�

पानी वगैरह पीते रह�

अपने पड़ोिसयो ंका हालचाल 
पूछते रह�
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आप ठंडे रहने
के िलए �ा कर सकते ह ?

• अिधक से अिधक इनडोर ही रह�

• धपू म� िनकलना कम कर�

•
 सुबह 10 बजे से शाम 4 बजे तक, जब धपू 

 ब�त �ादा हो तो किठन पिर�म वाली 
 गितिविधया ंकरने से परहेज़ कर�।

• िदन के समय सबसे अिधक गम� वाला समय, 
 ठंडे या छायादार �े� म� िबताएं

• पूरी-तरह संतुिलत, ह�ा और िनयिमत 
 भोजन खाएं

•

 ब�त-सा पानी पीते रह�। िजन लोगो ंको �इुड 
 िरट�शन म� सम�ा है, उ�� अपना तरल पदाथ¡ 
 का सेवन बढ़ाने से पहले डॉ¤र से सलाह 
 मशिवरा कर लेना चािहए

•
 अ�ोहल-य¥ु तरल पदाथ¦ पीने से परहेज़ 

 कर� �ोिंक ये आपके अदंर िडहाइडे̈शन का 
 जोिखम बढ़ा सकते ह 

•
 खलेु, ह�े और फीके रंगो ंवाले कपड़े पहन�, 

 िजनसे आपका शरीर अिधक से अिधक ढका 
 �आ हो

• चौड़े िकनारो ंवाला टोप पहनकर अपने चेहरे 
 और िसर को बचाएं

• पाक¦  की गई कार म� ब¯ो ंया पालतू जानवरो ं
 को अकेला न छोड़�

•
 अपने पािरवािरक सद�ो ंऔर पड़ोिसयो ंका 

 हालचाल पूछते रह�, खासकर यिद वे अकेले 
 रहते ह 

सभी °िुनिसपल सेवाओ ंके िलए 24/7

www.brampton.ca



हीट की चेतावनी कब जारी की जाती है?
रीजन ऑफ पील पि�क हे� (Region 

of Peel Public Health), हीट की 
चेतावनी तब जारी करती ह,ै जब िदन के 
समय का अनुमािनत तापमान कम से कम 
31°C, रातभर का तापमान 20°C या इससे 
अिधक और/या नमी कम से कम 40°C 
होने की संभावना हो। इस घटना की 
अविध दो िदन की होती है। अलट्�स के बारे म� अिधक जानकारी 
इस वेबसाइट पर �ा� कर�: 
www.peelregion.ca/health/heat

ए²ट�डेड हीट की चेतावनी कब जारी 
की जाती है?
रीजन ऑफ पील पि�क हे�, ए�ट�डेड हीट की चेतावनी तब 
जारी करती ह,ै जब िदन के समय का अनुमािनत तापमान कम से 
कम 31°C, रातभर का तापमान 20°C या इससे अिधक और/या 
नमी कम से कम 40°C होने की संभावना हो। इस घटना की 
अविध तीन से अिधक िदन की होती है।

हीट िरलीफ लोकेश³?
हीट िरलीफ लोकेश� (Heat Relief Locations), जनता की 
प�ंच वाली �िुनिसपल फैिसिलटीज ह�, जहा ंिनवासी ठंडा होने के 
िलए और हीट से सुर�ा संबंधी जानकारी �ा� करने के िलए जा 
सकत ेह�। ये �ान �ादा हीट के दौरान पूरे ��ैटन म� उपल� 
होत ेह�। िन�िलिखत फैिसिलटीज, हीट िरलीफ लोकेश� के तौर 
पर सेवा देती ह�:

°िुनिसपल फैिसिलटीज
• रेि´एशन स�टर
• लाइµेिरयां
• िसिवक स�टर (Civic Centre)

• िसटी हॉल (City Hall)

बदलावो/ंअपडेटस् के िलए िसटी की वेबसाइट ज¢र देख�।

हीट-संबंधी बीमारी के ल¶ण और इलाज 
�ा होते ह ?
धपू से झुलस जाना (SUNBURN):
लािलमा, दद�, £चा की सूजन, छाले, बखुार और िसरदद�
इलाज:
ज¥ी ठीक होने के िलए और सं¦मण से बचने के िलए, पानी वाले 
छालो ंको िबना हाथ लगाए ऐसे ही छोड़ द�। यिद छाले फूट जाएं, 
तो सूखी ¬ेराइल प®ी बाधं�। गंभीर मामलो ंम� िचिक°क को 
िदखाना चािहए।
गम� से ऐठंन (HEAT CRAMPS):

ब�त �ादा पसीने के साथ मासंपेिशयो ंम� िखचंाव और दद� हो 
सकता ह,ै यह आम तौर पर टागंो ंम� होता ह ैलेिकन संभवतः पेट म� 
भी हो सकता है।
इलाज:
�भािवत ´ि¶ की िजन मासंपेिशयो ंम� ऐठंन हो, उनके ऊपर ज़ोर 
से दबाव द� या िखचंाव को आराम देने के िलए धीरे-धीरे मािलश 
कर� और एक-एक घूं ट पानी िपलाएं। यिद जी िमचलाए, तो पानी 
िपलाना बंद कर द�। उस ´ि¶ को ठंडी जगह पर ले जाएं और 
आरामदायक ि�ित म� िलटा द�। उसकी ि�ित म� होने वाले 
बदलावो ंपर सावधानी से नज़र रख�।
हीट संबंधी �य (HEAT EXHAUSTION):

ब�त �ादा पसीना आना, कमज़ोरी, ज़ुकाम, £चा का पीला और 
िचपिचपा होना, न¼ धीरे चलना, बहेोशी और उलटी आना, मु½ 
तापमान आम तौर पर 38.8°C या इससे अिधक होता ह,ै लेिकन 
सामा¾ तापमान भी संभव ह।ै

इलाज:
�भािवत ´ि¶ को धपू से दूर ले जाएं, उसे अिधक ठंडे वातावरण 
म� ले जाकर, नीचे िलटाएं और उसके कपड़े ढीले कर द�, ठंडा गीला 
कपड़ा शरीर पर िफराएं, एक-एक घूं ट पानी िपलाएं। यिद जी 
िमचलाए, तो पानी िपलाना बंद कर द�; यिद उिÁया ंन Âक� , तो 
तरंुत डॉÄर के पास ले जाएं।
लू लगना (HEATSTROKE):

गंभीर मेिडकल एमरज�सी, शरीर का तापमान ब�त �ादा बढ़ 
जाना (41°C या इससे अिधक), गमÆ लगना, ¢खी £चा, तज़े या 
बहेद तीÇ न¼, ठीक तरह से बोल न पाना, खोया-खोया सा 
महसूस करना, उलझन, संभव तौर पर बहेोशी।

इलाज: 9-1-1 पर फोन कर�

यिद आप बीमार »ि¥ को तुरंत 
मेिडकल मदद के िलए नही ंले जा सकते 
ह , तो िन½िलिखत काम कर�:
• »ि¥ को अिधक ठंडे वातावरण म� ले जाएं
• उसके बाहरी कपड़े उतार द�
• उस »ि¥ को गुनगुने पानी (ठंडा पानी नही)ं से 
 नहलाकर/¾ंज करके उसके शरीर का तापमान घटाएं 
• उसे तरल पदाथ¦ न द�
Éा आपको पता ह ैिक हीट की चेतावनी या ए�ट�डेड हीट की 
चेतावनी के दौरान, िसटी ऑफ �ै�टन अपने िनवािसयो ंके िलए 
हीट से िनपटने म� मदद के िलए कई �कार की �ि¦याएं शु¢ 
करती ह?ै

इनम� शािमल ह�, हीट संबंधी घटनाओ ंके दौरान पूÍ, Îलैश 
पैड्स और रेि¦एशन म� आराम करने के समय संबंधी िनयम और 
संचालन के बढ़े �ए घंटे।

लोगो ंको सलाह दी जाती है िक वे आउटडोर गितिविधयो ंपर पूरी 
तरह से पाबंदी लगाएं। यह भी सलाह दी जाती है िक आप धपू से 
दूर रह�, ब�त-सा पानी पीत ेरह� और एयर-कंडीशÏ जगहो ंपर 
रह�। बजुगुÐ और छोटे बÑो ंको खास तौर पर जोिखम होता है 
और िनवािसयो ंको सलाह दी जाती है िक वे उन दोÒो ंऔर 
पािरवािरक सदÓो ंका हालचाल पूछत ेरह�, जो उनकी नज़र म� 
शायद कमज़ोर ह�।

खुद को ठंडा रखने के बारे म� अिधक जानकारी के िलए, इस 
वेबसाइट पर जाएं: www.brampton.ca


