
बडीी बनं: 
गर्मीद र्मीौसीर्मी केो  
चिलएं तैया�ी



गर्मम और उर्मस भरा र्मौसर्म न केेवल असहज 
होताा है, बल्कि�के यह NYC र्मं सबसे घााताके 
किकेस्र्म केी र्मौसर्म-संबंधीी घाटना भी है। जलवायु 
परिरवतामन केी वजह से NYC र्मं खतारनाके गर्मम 
र्मौसर्म अधिधीके सार्मान्य हो रहा और चरर्म पर 
पहुंंच रहा है। ताैयार रहं और इस ब्रोोशर र्मं दि�ए 
गए सुझाावं केा पालन केरकेे खु� केो ताथाा 
दूसरं केो सुरक्षि�ता रखं।

गर्मीी सेे सेंबंंधि�त बंीर्मीारीी केे लक्षण
यदि� आपकोो या आपकेो किकोसीी परि�चि�त व्यक्ति�त कोो गर्मीी 
सीे सींबंंधि�त बंीर्मीा�ी, जैैसीे हीीटस्ट्रोोको या थकोावट, केो 
लक्षण हीं तो तु�ंत 911 प� कोॉल को�ं औ� किकोसीी ठंंडीी 
जैगही प� जैाएं,ं अकितरि��त कोपडे़े उता� �ं औ� खूूबं  
पानीी किपएं:ं

• र्मीांसीपेचि�यं र्मीं ऐंठंनी

• असीार्मीान्य रूप सीे बंहुत ज़्या�ा पसीीनीा आनीा

• सीा�सी लेनीे र्मीं तकोलीफ़

• ��को� आनीा

• चिसी���द

• कोर्मीज़ोो�ी

• उबंकोाई



गर्मीी सेे सेंबंंधि�त बंीर्मीारिरीयोंं सेे सेबंसेे ज़्योंादाा 
जोोखि�र्मी वााले लोग
• वे लोग जिजैनीकेो पासी एंय�-कंोडीी�निंनीिग नीहीं हीै या वे जैो 

उसीकोा उपयोग नीहीं को�ते

• 60 वर्षद या उसीसीे अधि�को आयु केो वयस्को 

• हृ�य �ोग, र्मीानीचिसीको स्वास्थ्य या सींज्ञाानीात्र्मीको क्तिस्थकित, या 
डीायकिबंटीज़ो जैैसीी पु�ानीी स्वास्थ्य सीर्मीस्याओं सीे  
पीकिड़ेत लोग

• जैो लोग नी�ीली �वाओं कोा सीेवनी को�ते हीं या बंहुत 
ज़्या�ा ��ाबं पीते हीं

• वे लोग जैो ऐसीी �वाइयां लेते हीं, जिजैनीसीे उनीकेो ��ी� कोा 
ठंंडीा �हीनीा र्मीुश्कि�कोल हीो जैाता हीै (जैैसीे डीाइयु�ेदिट�सी औ� 
कुोछ एंटंीकिडीप्रेेसींट्सी औ� ��त�ाप कोी �वाइयां)

• सीीधिर्मीत गकित�ीलता वाले लोग या वे लोग जैो अपनीे घ� 
सीे बंाही� किनीकोलनीे र्मीं असीर्मीथद हीं

• चि��ु औ� 4 वर्षद सीे कोर्मी आयु केो बंच्चेे

• जैो लोग बंाही� या गर्मीद अं�रूनीी जैगहीं प� कोार्मी को�ते हीं 

• गर्भदवती र्मीकिहीलाएंं

• अश्वेेत औ� कोर्मी आय वाले न्यूयॉकोद  वासीी (प्रेणालीगत 
असीर्मीानीताओं कोी वजैही सीे, जैो किकोफ़ायती आवासी, 
एंय�-कंोडीी�निंनीिग औ� स्वास्थ्य �ेखूर्भाल जैैसीे सींसीा�नीं 
तको पहुं� र्मीं फ़कोद  पै�ा को�ती हीं)



यदि� आप निनयमि�त रूप सेे बाहर काा� कारते हं, तो 
आपकाो ग�ी सेे सेंबंमि�त बी�ारी होने काा जोोखि�� ज़्या�ा 
होता है। अपने और अपने सेहकार्मि�ियं केा जोोखि�� काो 
का� कारने केा लि�ए:

• यदि� बंेहीो�ी या कोर्मीज़ोो�ी र्मीहीसीूसी हीो तो सीर्भी 
गकितकिवधि�यां बंं� को� �ं औ� किकोसीी ठंंडीी जैगही प� �ले 
जैाएं।ं

• ही� 15 धिर्मीनीट र्मीं पानीी किपएं।ं

• छाया�ा� या वातानीुकूोचिलत क्षेत्रोंं र्मीं बंा�-बंा� ब्रेेको लं।

• सीहीजै, हील्केो �ंग वाले औ� ढीीले कोपडे़े पहीनीं।

• कैोफीीनी या �ीनीी वाले पेय प�ाथं कोा सीेवनी को�नीे सीे 
प�हीेज़ो को�ं।

बंाहरी ठंंडाा रीहनाा
• ज़ोो��ा� �ा�ीरि�को गकितकिवधि� (जैैसीे र्मीनीो�ंजैको व्यायार्मी 

औ� र्भा�ी �ा�ीरि�को श्रर्मी) को�नीे सीे बं�ं।

• खूूबं पानीी किपएं,ं र्भले हीी जैबं प्यासी नी लगी हीो।

• अल्कोोहील, कैोफीीनी या �ीनीी वाले पेय प�ाथं कोा सीेवनी 
को�नीे सीे प�हीेज़ो को�ं।

• छाया र्मीं �हीं औ� सीी�ी �ूप सीे दू� �हीं।

• हील्केो कोपडे़े तथा अपनीे �ेही�े औ� चिसी� कोी सीु�क्षा केो 
चिलएं हीैट पहीनीं।

• SPF 15 या उसीसीे ज़्या�ा वाली सीनीस्क्रीीनी लगाएं।ं

• बंाही�ी गकितकिवधि�यं कोो सीुबंही जैल्�ी औ� �े� �ार्मी तको हीी 
सीीधिर्मीत �खूं, जैबं �ूप इतनीी तेज़ो नीहीं हीोती।



यदि� आपकेा पासे एयर कंाडीीशनर नहं है:

• on.nyc.gov/3uQXwMo प� गहृी ऊजैाद सीहीायता
कोायदक्रीर्मी (Home Energy Assistance Program) केो
ज़ोरि�एं र्मीफु़्त एंय� कंोडीी�नी� केो चिलएं आव�ेनी को�ं। bit.
ly/3juNAAs प� अपनेी उपयोगी सीवेा किबंलं रं्मी छूट
पानी ेकेो चिलएं कोॉनी एंकिडीसीनी (Con Edison) केो किवत्तीीय
सीहीायता कोायदक्रीर्मी रं्मी नीार्मीाकंोनी को�ं।

• अपनीे आसी-पासी कोोई ऐसीी जैगही ढंूीढंी जैहीां एंय�
कंोडीी�नी� लगा हीो, जैसैीे किकोसीी �ोस्त कोा घ�, संीग्रहीालय
या लाइब्रेे�ी।

• अपनीे आसी-पासी कोोई NYC कूोलिंलिग सींट� ढंूीढीनीे केो
चिलएं 311 प� कोॉल को�ं या finder.nyc.gov/
coolingcenters प� जैाएं।ं

अंंदारी ठंंडाा रीहनाा
• सीु�श्चिक्षत औ� आ�ार्मी�ायको �हीनीे तथा पैसेी बं�ानीे केो चिलएं

अपनीे एंय� कंोडीी�नी� कोो 78 किडीग्री  F या “कोर्मी ठंंडीा”
प� सेीट को�ं। जैबं बंाही� बंहुत गर्मीी हीो तो पंखूा �लानीे या
खिखूड़ेकिकोयां खूोलनीे सीे पयादप्त ठंंडीको नीहीं धिर्मीलेगी।

• निंविडीो �ेडी औ� प�े बंं� को� �ं।

• स्टोव या ओवनी कोा उपयोग नी को�नीे कोी कोोचि�� को�ं।

• ठंंडेी पानीी सीे �ॉव� लं या नीहीाएं।ं

• खूूबं पानीी किपएं,ं र्भले हीी जैबं प्यासी नी लगी हीो।

• अल्कोोहील, कैोफीीनी या �ीनीी वाले पेय प�ाथं कोा सेीवनी
को�नेी सीे प�हीेज़ो को�ं।

https://www.nyc.gov/site/hra/help/energy-assistance.page
https://www.coned.com/en/accounts-billing/payment-plans-assistance/help-paying-your-bill
https://www.coned.com/en/accounts-billing/payment-plans-assistance/help-paying-your-bill
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/


जैबं बंाही� बंहुत गर्मीी हीो, तो बडीी बनना या� �खूं! यही 
सीुकिनीश्चि�त को�नीे केो चिलएं �ोस्तं, परि�वा�, पड़ेोचिसीयं औ� 
सीहीकोर्मिर्मीियं कोा हीाल�ाल जैानीं किको वे सीु�श्चिक्षत औ�  
स्वस्थ �हीं।

 6.25 Hindi

अधि�को जैानीकोा�ी केो चिलएं, QR 
कोोडी कोो स्कैोनी को�ं या nyc.gov/
health/heat प� जैाएं।ं

https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page

