
_कसी स्वास्थ्य सेवा प्रदाता से 
परामश� कर या Health811 

(TTY: 711) पर कॉल कर 
अगर आप इन लƇ ण के 

महसूस कर।

aच_कत्सा संबंधी 
आपातकालीन \_त म

(उदाहरण के aलए, बेहोश हो 
जाना), आपातकालीन 

सेवाओं से तुरंत कॉल कर।

संके तो को जान¶
गम से होने वाले चके: लाल या गलुाबी रंग के चके आमतौर पर पसीना
होने वाली जगहÂ पर पाए जाते है।

गम से होने वाली थकावट: अत्य2धक पसीना आना, कमजोरी, चक्कर
आना, मतली, उल्ट_ और बेहोश होना।

गम स ेहोने वाले संकु चन: अत्य2धक पसीने से 1नज�लीकरण और पोषक
तत्वÂ कa कमी के कारण दद�नाक मांसपे3शयÂ का संकु चन।

हीट स्ोक: 3सरदद�, चक्कर आना, भ्रम और बेहोश होना; त्वचा गम� और
शुष्क या नम हो सकती है। यह एक 2च1कत्सीय आपातकालीन .स्थ1त है –
आपातकालीन सहायता ल¶ और खुद को तुरंत ठंडा कर¶।

सुरbक्षत रह:
गम से होने वाली बीमा]रयां
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तैयार रह¶
पानी पया�प्त माा म _पएं : ठंडे तरल
पदाथÄ का पया�प्त माा म¶ सेवन कर¶।
पानी ेष्ठ है।

खुद को ठंडा रख: लाइट कलर के ,
ढ_ले-ढाले कपड़े पहन¶, हैट (कै प) पहन¶
और सनस्�aन लगाएं ।

घर म रह: 0दन का सबसे गम� समय
(1व3शष्ट रूप से मध्याह्न से 2 बजे
तक) को वातानुकू 3लत घरÂ या
साव�ज1नक इमारत¶ (उदाहरण के 3लए,
मॉल, पुस्तकालय या शीतलन क¶ द्र) म¶
1बताएं ।

अपना घर आरामदायक बनाए
रख: रात म¶ 6खड़1कयां खोलकर
हवा का आगमन होने द¶। 0दन के
समय शा2मयाना, पद· या ब्लाइंड बंद
करके घर म¶ गम कम कर¶।

दोस्त, प]रवार और पड़ोaसय
का हालचाल पूछ: रोजाना संपक� 
म¶ रह¶, खास करके अगर वे अ2धक
जो6खम म¶ हो या उनके पास चालू
एयर कं डीशन^ग कa सु1वधा न हÂ।
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