
अपनी भ�ूमका �नभाएं
समर�ाटर् बन�
इनग�म�य� म� चाहेआपधपू म� ह�,पानी के कर�ब ह�यासड़कपर ह�,
शीतल रह� औरसरु�क्षत रह�।

#SUMMERDONERIGHT



गम� से सबंं�धत बीमार�

गम� के कारण हो सकते ह�: 

गम�क� ऐठंन

गम�से थकावट

इसके कारणजीवन के �लएखतरनाकअव�ा–
लू हो सकती है।

गम� िकसी ऐसे ���क� हालतकोऔरभी बदतरबनासकती
है �जसे �दय रोग या मधमुहे जसैी बीमार�भी है।

तक मामल� म�
80%

लू जानलेवा होती है



�ाकरना चा�हए: िट�पलज़ीरो (000) को त�ालफोनकर� और
कॉललनेे वाले ���क� सलाह का पालनकर�।

�ा करना चा�हए: िकसी ठंडी जगह म� लटे जाएं। य�द उ�ी
नह� हो रही है, तो पानी िपएं।
नसर्-ऑन-कॉलको 1300 60 60 24 पर कॉलकर�।

च�रआनाऔर �सरददर्

�चा का फ�का होना और पसीनाआना

�दलका तजेी से धड़कना

मतलीऔर उ�ी, म�ू��त

होना

म�सप�ेशय� म� ऐठंन
औरकमजोर�

लू लगना जीवन के �लएखतरनाक इमरज�सी है, 
िट�पलज़ीरो (000) को कॉलकर�।

तजे मजबतू न�

बहेोशी

��ोक जसैे लक्षण या प� हो जाना

दौरा आना

गम� से थकावट लू लगनाया

पसीना �कजाना

भ्रमऔर बसेधुी क� मान�सक ���त



इन ग�म�य� म� गम� का
सामना करने के उपाय



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने के उपाय

पानी से तर रह�

सारे �दन �नय�मत�पसे पानी िपएं, भले हीआपको�ास नलग रही हो। अपने
पशेाब के रंग क� ज�चकर� – य�द वहफ�का है तोआप पय�� पानी पी रहे ह�

य�दआप बाहर जाएं तो पानी क� बोतलअपने साथ रख�, शराबका

सवेन �ज�देार� के साथकर�

य�दआपका डॉ�रसामा��पसे आपके तरलक� मात्रा सी�मतकरता है, 
तो पछू� िक गमर् मौसम म� आपको िकतना पानी पीना चा�हए



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने के उपाय

शीतल बने रह�

संभव हो तो एयर कंडीश�नगंऔर पंख� का उपयोगकर�। टोपी
पहनकरऔरसन��नलगाकरधपू से अपनी रक्षाकर�। �दन के
सबसे गमर् समय के दौरान बाहर जाने से बच�

गीले तौ�लये उपयोगकर�, अपने परै� को ठंडे पानी म� रख� और
शीतल (ठंडा नह�) �ानकर�

कसरत, नवीकरणऔर बागबानी जसैी गहन ग�त�व�ध से बच�



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने के सझुाव

अ� लोग� का�ाल रख�

व�ृ लोग�, अकेले रहने वाले लोग�, ब��और रोग से ग्र�लोग�क�
�नगरानी कर�

िकसी भी अ�ंत गरम �दन म� कमसे कम एक बार उ�� फोनकर� या
उनसे �मलने जाएं

उ�� खबू सारा पानी पीने के �लए प्रो�ा�हतकर�

य�दआपको गम� से संबं�धत बीमार� के लक्षण �दखते ह�, तो �चिक�ीय
मदद ल�



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने के उपाय

गमर् कार� जान ले सकती ह�

कभी भी ब��, व�ृ लोग� या पालतू जानवर� को पाकर् क� गईकार म� मत
छोड़� – तापमान �मनट� म� दोगनुा हो सकता है

ब�े के शर�र का तापमान वय��क� तलुना म� तीन से प�च गनुा
अ�धकतजेी से बढ़ता है

िकसीकम गम� वाले �दन म� भी, पाकर् क� गईकार के अदंर का तापमान
बाहर के तापमान से 20 से 30 िडग्री अ�धकगरम हो सकता है



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने के उपाय

पानी के आसपास सावधानी बरत�

तरैते समयऔर पानी के कर�ब होने पर ब�� का पयर्वके्षणकर�
और �मत्र� पर नजर रख�

अव�ाओंको समझ� और अपनी सीमाएं जान�

समदु्रतट पर झंड� के बीच तरै�

पानी के आसपास के जो�खम� को जान� औरकभी अकेले मत तरै�



इन ग�म�य� म� गम� का सामना करने
के �लए याद रख�:

पानी से तर रह� औरखबूसारा पानी िपएं

शीतल रह� औरखदुको धपू से सरु�क्षत रख�

उनलोग� से पछू� �ज�� आपक� मददक�ज�रत पड़सकती है

कभी भी ब��, व�ृ लोग� या पालतू जानवर�को पाकर् क� गईकार म� मतछोड़�

पानी के आसपाससावधानी बरत�

य�द आप अ��महससू कर रहे ह�, तो नसर्-ऑन-कॉलको 1300 60 60 24 पर फोन कर�, या अपने डॉ�र को या�ानीय फामर्�स�को
�दखाएं। गम� म� सरु�क्षत रहने के बारे म� अ�धकजानकार� के �लए, betterhealth.vic.gov.au पर जाएं

लू लगना जीवन के �लए एकखतरनाक इमरज�सी है

य�दआप या िकसी अ����को दौर�, भ्रम या ��ोक जसैे लक्षण� का अनभुव हो रहा है, वह �नढाल हो रहा है, या बहेोश है, 
तो त�ाल िट�पल ज़ीरो (000) को फोन कर�।



ए�लु�स �व�ो�रया क� ओर से ध�वाद

अपनी भू�मका �नभाएं समर
�ाटर् बन�
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