
और अधि�क जाानकारी

cityofparramatta.nsw.gov.au/summer-heat

NSW हेेल्थ

health.nsw.gov.au/environment/beattheheat

धि�टीी ऑफ़ पैैरामााटीा 

9806 5050

www.redcross.org.au/prepare

माौ�मा वि�ज्ञाान ब्यूूरो

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

WSROC हेीटी स्मााटीट

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

आपाातकाालीीन  
सम्पकाक  वि��रण

अत्यधि�का गर्मीी  
केा धिलीए तैयार रहेंं
अत्यूधि�क गमाी �े बीीमाारी हेो �कतीी हेै।  
�ंकेतीं और लक्षणोंं पैर नज़र रखेंं:

क्या आपा जाानते हेंं विका गर्मीी 
काा सार्मीना कैासे विकाया जााए?

�हेायूतीा कहेा� �े प्रााप्ती करं
यदि� आप अस्वस्थ हैंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर या मेेडिडॉकेेयर अर्जेंंट केेयर सेंंटर सेंे 
सेंंपकेक  केरं।   
अजांटी केयूर ट्रााइएजा लाइन 1800 371 372

ग्रीीष्मे लहैंर (हैंीटवेव) और अन्य आपातोस्थिस्थडितोयं केे 
बाारे में और अधि�के र्जेंानेकेारी केे लिलए लिसेंटी ऑफ़ 
पैरामेाटा केी वेबासेंाइट पर र्जेंाए:ँ 

लिसेंटी ऑफ़ पैरामेाटा नेे इसें पत्रके केो  
डिवलॉबाी लिसेंटी केाउंंलिसेंल केे मेूल सेंंस्केरण सेंे 
बानेाया हैंै।

इसें सेंंक्षि�प्तो सेंवे�ण केो पूरा केरकेे हैंमें बातोाए ंडिके आप 
डिकेतोनेे तोैयार हैंं और आपकेे पासें तोीने $100 ई-डि�फ्ट 
केाडॉं में सेंे एके केाडॉक र्जेंीतोनेे केा मेौकेा हैंो�ा!

सर्वेेक्षण शुुरू करनेे के लि�ए क्यूूआर कोड को स्कैने करं  
यूा नेीचेे दि�ए गए URL का उपयूोग करं।  
qrco.de/heatsurvey

नेामे:

फ़ोने नेंबार:

ग्रीीष्मा लहेर के दौौरान आपै मादौदौ के धिलए विक�े बीुलाएगंे?

ग्रीीष्मा लहेर के दौौरान आपै विक�की �कुशलतीा के बीारे मां 
पैतीा करना चााहेंगे?

क्यूा आपैके पैा� यूे चाीज़ं हें:

नेामे:

फ़ोने नेंबार:

जाा�चसूची
आपाातकाालीीन स्थि�वित र्मीं,
एम्बुुलींस केा धिलीए 000 पार काॉली कारं।

NSW हैंेल्थ द्वाारा डिवत्त पोडि�तो। यहैंां व्यक्त डिकेए �ए 
डिवचाार आवश्यके रूप सेंे NSW सेंरकेार केे डिवचाारं केो 
प्रडितोबिंबांडिबातो नेहैंं केरतोे हैंं।

चाक्कर आना

बीहुती प्यूा� लगना

भ्रमा पैैदौा हेोना

टॉचाक

रेडिडॉयो

अडितोरिरक्त बाैटरिरयां

पीीनेे केे लि�ए ठंंडाा पीानेी और फि�र सेे उपीयोोग केी जाा सेकेनेे वाा�ी पीेयो केी बोोत�

फ्रीीज़र में बार्फक

पंखेे

कूेल र्जेंेल पैके 
(अपनेे डिफ्रीज़ में रखें, तोाडिके �मेी केे दि�नें में वहैं तोैयार रहैंे)

�वाए ँऔर स्वास्थ्य सेंहैंायतोा

धि�रदौदौट

बीेहेोशी 

मातीली यूा उलटीी



कुेछ लो�ं केे लिलए �मेक दि�नें में बाीमेार हैंोनेे केा खेतोरा अन्य 
लो�ं केी तोुलनेा में अधि�के हैंोतोा हैंै।

आप ग्रीीष्मे लहैंर केे �ौराने अपनेे परिरवार केे सें�स्यं, �ोस्तों 
और पड़ोोलिसेंयं केे बाारे में पतोा केरकेे मे�� केर सेंकेतोे हैंं, 
खेासेंकेर यदि� वे अकेेले रहैं रहैंे हैंं। 

अत्यधि�का गर्मीी केा खतरं काो जाानं

अत्यधि�का गर्मीी केा धिलीए  
अभीी से तैयारी कारं

गर्मीक दि�नं र्मीं ठं�डका रखं

क्या आपाकाा घर बुहुत गर्मीक हेंै?  
काोई ठं�डी जागहें ढूूं�ढंूं
1. आपकेी स्थानेीय लाइब्रेेरी

2. स्थानेीय स्विस्वमिंमें� पूल

3. पैरामेाटा झीील

4. डिकेसेंी धिमेत्र या परिरवार केे सें�स्य केा घर

5. शॉॉबिंपं� सेंंटर र्जेंैसेंी एयर कंेडॉीशॉबिंनें� वाली सेंावकर्जेंडिनेके पहुंंचा 

वाली इमेारतों

6. पेड़ों, छाया और पानेी वाला स्थानेीय पाकेक

अत्यधि�का गर्मीी र्मीं  
कैासे सुरक्षि�त रहेंं

लिशॉशॉु और बाच्चेे

वृद्ध लो�

मेौर्जेंू�ा बाीमेारिरयं सेंे ग्रीस्तो लो�

�र्भकवतोी मेडिहैंलाएँ

जि�न लोोगोंं कोो अधि�को खतराा होोता होै, उनमेंं शाामिमेंलो हों:

1. प्यासें ने ल�नेे पर र्भी डिनेयधिमेतो रूप सेंे केार्फी पानेी डिपएं

2. एल्केोहैंल और शॉकेक रा युक्त पेय प�ार्थोंं सेंे बाचां

हेंाइडे्रेटेेड रहेंं:

1. दि�ने केे �ौराने अपनेे �रवार्जेंे, खिखेड़ोडिकेयाँ और प�े बां� 

केर �ं

2. रातो में ठंंडॉी हैंवा आनेे केे लिलए अपनेी खिखेड़ोडिकेयाँ खेोलं

अपाने घर काो ठं�डा रखं:

1. ठंंडॉा शॉावर लं

2. हैंल्केे रं� केे ढीीले केपडे़ो पहैंनें

3. अपनेी बाांहैंं या ��कने पर �ीले तोौलिलये या ठंंडेॉ पैके रखें

4. दि�ने केे सेंबासेंे �मेक सेंमेय में सेंुबाहैं 11 बार्जेंे सेंे शॉामे 5 बार्जेंे तोके 

�ूप सेंे बाचां। इसें �ौराने व्यायामे या मेेहैंनेतो वाले केामे केरनेे  

सेंे बाचां

अपाने शरीर काो ठं�डा रखं:

अपनेे एयर कंेडॉीशॉनेर और पंखें केी र्जेंाँचा केरं

अपनेी खिखेड़ोडिकेयं केो ढीकेनेे केे लिलए ब्लाइंडॉ या प�े 
ल�ाएं

फ्रीीज़र में बार्फक  केे टुकेडे़ो उंपलब्ध रखें

डिबार्जेंली चाले र्जेंानेे केी स्थिस्थडितो में एके आपातोकेालीने 
डिकेट तोैयार केरं - टॉचाक, बाैटरिरयां, रेडिडॉयो, आदि�।

अपनेे लिचाडिकेत्सेंके सेंे इसें बाारे में बाातो केरं डिके क्या 
�मेी सेंे आपकेी लिचाडिकेत्सेंीय स्थिस्थडितो प्रर्भाडिवतो हैंो�ी

एके योर्जेंनेा तोैयार केरं – यहैं र्जेंानें डिके मे�� केे लिलए 
डिकेसेंे केॉल केरनेा हैंै और लो�ं और र्फोने नेंबारं केी 
एके सेंूचाी बानेाएं

यहैं र्जेंांचा केरं डिके आपकेे पालतोू र्जेंानेवरं केे पासें 
पयाकप्तो पानेी हैंै और �मेी केे तोनेाव केे ल�णं केे 
लिलए र्जेंांचा केरं

यूहे �ुविनश्चि�ती करं विक:
1. आपकेा फ़ोने पूरी तोरहैं सेंे चाार्जेंक हैंै
2. आप अपनेे �ैरार्जें केा �रवाज़ा डिबानेा डिबार्जेंली केे मेैन्युअल 

रूप सेंे खेोल सेंकेतोे हैंं
3. यदि� आपकेो डिकेसेंी कूेल सेंंटर में र्जेंानेे केी आवश्यकेतोा हैंै, 

तोो आपकेे पासें अपनेी केार तोके पहुंंचा हैंै और इसेंमें ईं�ने हैंै

ध्यूान रखेंं विक ग्रीीष्मा लहेर के दौौरान विबीजाली और 
पैानी की आपैूर्तितीि बीाधि�ती हेो �कतीी हेै।


