
और अधि�क जाानकाारीी

cityofparramatta.nsw.gov.au/summer-heat

NSW हेेल्थ

health.nsw.gov.au/environment/beattheheat

सि�टीी ऑफ़ पैैराामााटाा 

9806 5050

www.redcross.org.au/prepare

मौौसम वि�ज्ञाान ब्यूूरोो

www.bom.gov.au/australia/heatwave/

WSROC हीीट स्माार्टट

wsroc.com.au/heat-smart-western-sydney-community

आपाातकाालीीन  
सम्पर्कक  वि�वरण

अत्यधि�क गर्मीी  
केे लि�ए तैैयाार रहेंं
अत्यधि�क गर्मीी सेे बीीमाारीी होो सकतीी हैै।  
संंकेेतोंं और लक्षणोंं पर नज़र रखेंं:

क्याा आप जाानतेे हैंं कि� गर्मीी 
काा साामनाा कैैसेे कि�याा जााए?

सहाायताा कहाँँ� सेे प्रााप्त करेंं
यदि� आप अस्वस्थ हैंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर याा मेेडि�केेयर अर्जेंंट केेयर सेंंटर सेे 
संंपर्कक  करेंं।   
अर्जेंंट केेयर ट्रााइएज लााइन 1800 371 372

ग्रीीष्म लहर (हीीटवेेव) और अन्य आपाातस्थि�ति�योंं केे 
बाारेे मेंं और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए सि�टीी ऑफ़ 
पैैराामााटाा कीी वेेबसााइट पर जााएँ:ँ 

सि�टीी ऑफ़ पैैराामााटाा नेे इस पत्रक कोो  
वि�लॉॉबीी सि�टीी कााउंंसि�ल केे मूूल संंस्करण सेे 
बनाायाा हैै।

इस संंक्षि�प्त सर्वेेक्षण कोो पूूराा करकेे हमेंं बतााएं ंकि� आप 
कि�तनेे तैैयाार हैंं और आपकेे पाास तीीन $100 ई-गि�फ्ट 
काार्डोंं मेंं सेे एक काार्डड जीीतनेे काा मौौकाा होोगाा!

सर्वेेक्षण शुुरू करनेे केे लि�ए क्यूूआर कोोड कोो स्कैैन करेंं  
याा नीीचेे दि�ए गए URL काा उपयोोग करेंं।  
qrco.de/heatsurvey

नााम:

फ़ोोन नंंबर:

ग्रीीष्म लहर केे दौौराान आप मदद केे लि�ए कि�सेे बुुलााएंगंेे?

ग्रीीष्म लहर केे दौौराान आप कि�सकीी सकुशलताा केे बाारेे मेंं 
पताा करनाा चााहेंंगेे?

क्याा आपके पाास येे चीीज़ेंं हैंं:

नााम:

फ़ोोन नंंबर:

जांं�चसूूचीी
आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं,
एम्बुुलेंंस केे लि�ए 000 पर कॉॉल करेंं।

NSW हेेल्थ द्वााराा वि�त्त पोोषि�त। यहांं� व्यक्त कि�ए गए 
वि�चाार आवश्यक रूप सेे NSW सरकाार केे वि�चाारोंं कोो 
प्रति�बिं�ंबि�त नहींं करतेे हैंं।

चक्कर आनाा

बहुत प्याास लगनाा

भ्रम पैैदाा होोनाा

टॉॉर्चच

रेेडि�योो

अति�रि�क्त बैैटरि�यांं�

पीीनेे केे लि�ए ठंंडाा पाानीी और फि�र सेे उपयोोग कीी जाा सकनेे वाालीी पेेय कीी बोोतल

फ्रीीज़र मेंं बर्फफ

पंंखेे

कूूल जेेल पैैक 
(अपनेे फ्रि�ज़ मेंं रखेंं, तााकि� गर्मीी केे दि�नोंं मेंं वह तैैयाार रहेे)

दवााएँ ँऔर स्वाास्थ्य सहाायताा

सि�रदर्दद

बेेहोोशीी 

मतलीी याा उलटीी



कुुछ लोोगोंं केे लि�ए गर्मम दि�नोंं मेंं बीीमाार होोनेे काा खतराा अन्य 
लोोगोंं कीी तुुलनाा मेंं अधि�क होोताा हैै।

आप ग्रीीष्म लहर केे दौौराान अपनेे परि�वाार केे सदस्योंं, दोोस्तोंं 
और पड़ोोसि�योंं केे बाारेे मेंं पताा करकेे मदद कर सकतेे हैंं, 
खाासकर यदि� वेे अकेेलेे रह रहेे होंं। 

अत्यधि�क गर्मीी केे खतरोंं कोो जाानेंं

अत्यधि�क गर्मीी केे लि�ए  
अभीी सेे तैैयाारीी करेंं

गर्मम दि�नोंं मेंं ठंंडक रखेंं

क्याा आपकाा घर बहुत गर्मम हैै?  
कोोई ठंंडीी जगह ढंूं�ढंें
1.	 आपकीी स्थाानीीय लााइब्रेेरीी

2.	 स्थाानीीय स्वि�िमिं�ंग पूूल

3.	 पैैराामााटाा झीील

4.	 कि�सीी मि�त्र याा परि�वाार केे सदस्य काा घर

5.	 शॉॉपिं�ंग सेंंटर जैैसीी एयर कंंडीीशनिं�ंग वाालीी साार्ववजनि�क पहुंंच 

वाालीी इमाारतेंं

6.	 पेेड़ोंं, छाायाा और पाानीी वाालाा स्थाानीीय पाार्कक

अत्यधि�क गर्मीी मेंं  
कैैसेे सुुरक्षि�त रहेंं

शि�शुु और बच्चेे

वृृद्ध लोोग

मौौजूूदाा बीीमाारि�योंं सेे ग्रस्त लोोग

गर्भभवतीी महि�लााएँँ

जि�न लोोगोंं कोो अधि�क खतराा होोताा हैै, उनमेंं शाामि�ल हैंं:

1.	 प्याास न लगनेे पर भीी नि�यमि�त रूप सेे कााफीी पाानीी पि�एंं

2.	 एल्कोोहल और शर्कक राा युुक्त पेेय पदाार्थोंं सेे बचेंं

हााइडे्रेटेेड रहेंं:

1.	 दि�न केे दौौराान अपनेे दरवााजेे, खि�ड़कि�याँँ� और परे्दे बंंद 

कर दंें

2.	 राात मेंं ठंंडीी हवाा आनेे केे लि�ए अपनीी खि�ड़कि�याँँ� खोोलेंं

अपनेे घर कोो ठंंडाा रखेंं:

1.	 ठंंडाा शाावर लेंं

2.	 हल्केे रंंग केे ढीीलेे कपडे़े पहनेंं

3.	 अपनीी बांं�होंं याा गर्ददन पर गीीलेे तौौलि�येे याा ठंंडेे पैैक रखेंं

4.	 दि�न केे सबसेे गर्मम समय मेंं सुुबह 11 बजेे सेे शााम 5 बजेे तक 

धूूप सेे बचेंं। इस दौौराान व्याायााम याा मेेहनत वाालेे कााम करनेे  

सेे बचेंं

अपनेे शरीीर कोो ठंंडाा रखेंं:

अपनेे एयर कंंडीीशनर और पंंखोंं कीी जाँँ�च करेंं

अपनीी खि�ड़कि�योंं कोो ढकनेे केे लि�ए ब्लााइंंड याा परे्दे 
लगााएंं

फ्रीीज़र मेंं बर्फफ  केे टुुकड़े उपलब्ध रखेंं

बि�जलीी चलेे जाानेे कीी स्थि�ति� मेंं एक आपाातकाालीीन 
कि�ट तैैयाार करेंं - टॉॉर्चच, बैैटरि�यांं�, रेेडि�योो, आदि�।

अपनेे चि�कि�त्सक सेे इस बाारेे मेंं बाात करेंं कि� क्याा 
गर्मीी सेे आपकीी चि�कि�त्सीीय स्थि�ति� प्रभाावि�त होोगीी

एक योोजनाा तैैयाार करेंं – यह जाानेंं कि� मदद केे लि�ए 
कि�सेे कॉॉल करनाा हैै और लोोगोंं और फोोन नंंबरोंं कीी 
एक सूूचीी बनााएंं

यह जांं�च करेंं कि� आपकेे पाालतूू जाानवरोंं केे पाास 
पर्याा�प्त पाानीी हैै और गर्मीी केे तनााव केे लक्षणोंं केे 
लि�ए जांं�च करेंं

यह सुुनि�श्चि�त करेंं कि�:
1.	 आपकाा फ़ोोन पूूरीी तरह सेे चाार्जज हैै
2.	 आप अपनेे गैैरााज काा दरवााज़ाा बि�नाा बि�जलीी केे मैैन्युुअल 

रूप सेे खोोल सकतेे हैंं
3.	 यदि� आपकोो कि�सीी कूूल सेंंटर मेंं जाानेे कीी आवश्यकताा हैै, 

तोो आपकेे पाास अपनीी काार तक पहुंंच हैै और इसमेंं ईंधन हैै

ध्याान रखेंं कि� ग्रीीष्म लहर केे दौौराान बि�जलीी और 
पाानीी कीी आपूूर्ति�ि बााधि�त होो सकतीी हैै।


