
 

 

गर्मी को र्मात दें (Beat the Heat) 

गर्मिय ों के महीन ों के दौरान, र्िर्िश क लोंर्िया में तापमान 30 र्िग्री सेल्सियस (86 र्िग्री फारेनहाइि) से अर्िक ह  

सकता है, कभी-कभी प्ाोंत के कुछ र्हस् ों में मध्य से उच्च 30 तक पहोंच जाता है। िहत अर्िक गमी आपके स्वास्थ्य के 

र्लए हार्नकारक ह  सकती है और गमी से सोंिोंर्ित िीमाररय ों का कारण िन सकती है। 

गमी से सोंिोंर्ित िीमारी आपके शरीर क  अपने आप क  ठों िा करने की तुलना में तेजी से गमी प्ाप्त करने का पररणाम 

है। र्जन ल ग ों में गमी से सोंिोंर्ित िीमारी का िढा हआ खतरा है, उनमें 65 वर्ि या उससे अर्िक उम्र के ल ग, र्शशु 

और िचे्च,और वे ल ग शार्मल हैं ज  िहत अर्िक शारीररक गर्तर्वर्ि करते हैं या गमि वातावरण में काम करते हैं। 

ज्यादातर मामल ों में, गमी से सोंिोंर्ित िीमाररय ों क  र का जा सकता है। 

गमी से सोंिोंर्ित िीमारी के िारे में और जानें और िाहर गमी ह ने पर ठों िा रहने के तरीके के िारे में सुझाव प्ाप्त करें । 

गर्मी र्में स्वस्थ रहना 

जि िाहर गमी ह ती है, त  र्नजिर्लत (dehydrated) ह ना या गमी से सोंिोंर्ित िीमारी से पीऱ्ित ह ना आसान ह  सकता 

है। जानें र्क आप कैसे गमी क  मात दे सकते हैं, अपने आप क  और अपने पररवार क  सुरर्ित और स्वस्थ रख सकते 

हैं। 

  िीसी हाइिर  : गर्मिय ों में घरेलू शीतलन युल्सियााँ 

 फे्रज़र हेल्थ: सूयि और गमी सुरिा  

 कैनेिा सरकार: गमी में स्वस्थ रहना  

 कैनेिा सरकार: सन सेफ्टी िेर्सक्स  

 आईलैंि हेल्थ: सूयि से सुरिा 

 आईलैंि हेल्थ: गमी से सुरिा 

 िच्च ों के र्लए सूयि सुरिा (HealthLinkBC File #26) 

 अल्ट्र ावाय लेि रेिीऐशन (HealthLinkBC File #11) 

इस गमी में सुरर्ित और स्वस्थ रहने के िारे में अर्िक जानने के र्लए, इस गमी में आपका स्वास्थ्य देखें। 

अत्यधिक गर्मी 

अत्यर्िक गमी आपके स्वास्थ्य क  खतरे में िाल सकती है, र्जससे हीि स्ट्र  क जैसी िीमाररयाों और यहाों तक र्क मौत 

भी ह  सकती है। अपनी और अपने पररवार और आपके जीवन में अन्य सोंभार्वत रूप से कमज र ल ग ों की सुरिा के 

र्लए कदम उठाना महत्वपूणि है। 

2022 की गर्मिय ों से, िी.सी. में गमी की घिनाओों क  द  शे्रर्णय ों में वगीकृत र्कया गया है - गमी की चेतावनी (Heat 

Warning), जि ल्सस्थर्तयाों िहत गमि ह ती हैं और साविजर्नक स्वास्थ्य के र्लए मध्यम ज ल्सखम ह ता है, और अत्यर्िक 

गमी का आपातकाल (Extreme Heat Emergency) , जि ल्सस्थर्तयाों खतरनाक रूप से गमि ह ती हैं और साविजर्नक 

स्वास्थ्य के र्लए िहत अर्िक ज ल्सखम वाली ह ती हैं। इन्वाइरने्मन्ट और क्लाइमि चेंज कनािा अलिि र्वतररत करेगा जि 

ऐसी गमी की घिनाएों  ह ती हैं ज  जनता के स्वास्थ्य के र्लए मध्यम या उच्च ज ल्सखम ह ती हैं।   

गर्मी की चेतावनी 

गमी की चेतावनी ति ह ती है जि र्दन और रात के तापमान सामान्य से अर्िक ह ते हैं, लेर्कन वे हर र्दन गमि नही ों ह  

रहे हैं। यर्द गमी की चेतावनी है, त  आपक  ठों िा रहने के र्लए कदम उठाने चार्हए।  

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat/infographic-staying-healthy-heat.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/sun-safety-basics.html
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/sun-protection
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/heat-safety
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/sun-safety-children
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/ultraviolet-radiation
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Your%20Health%20This%20Summer%202022-H.pdf


अत्यधिक गर्मी आपातकाल 

अत्यर्िक गमी का आपातकाल ति ह ता है जि र्दन और रात के तापमान हर र्दन गमि ह  जाते हैं और मौसमी 

मानदोंि ों से काफी ऊपर ह ते हैं। सुर्नर्ित करें  र्क आपके पास ठों िे स्थान ों तक पहोंच है और यह सुर्नर्ित करने के 

र्लए कदम उठाएों  र्क आप गमी में शारीररक गर्तर्वर्ि क  सीर्मत करते हैं। यह सुर्नर्ित करने के र्लए पररर्चत वृद्ध या 

कमज र ल ग ों की जााँच करें  र्क वे सोंभार्वत खतरनाक तापमान ों के र्लए पयािप्त रूप से तैयार हैं। 

अत्यर्िक गमी के िारे में अर्िक जानकारी के र्लए यहाों और जानें: 

 िीसीसीिीसी: गमी की घिनाओों के र्लए तैयारी करना  

 अत्यर्िक गमी की तैयारी के र्लए गाइि (Extreme Heat Preparedness Guide) 

 फे्रज़र हेल्थ अथॉररिी: अत्यर्िक गमी 

 कैनेिा सरकार: अत्यर्िक गमी: गमी की घिनाएाँ : अवल कन 

 वैनकूवर क स्ट्ल हेल्थ: अत्यर्िक गमी 

 रेि क्रॉस: गमी की लहरें : पहले, दौरान और िाद में 

धिधिश कोलंधिया के धलए साववजधनक र्मौसर्म अलिव 

जि गोंभीर मौसम का खतरा ह ता है, त  इन्वाइरन्मेंि कनािा अलिि जारी करता है ज  प्भार्वत समुदाय ों के ल ग ों क  

सूर्चत करता है। अर्िक जानें: 

 मेिर   वैंकूवर के र्लए अलिि 

 िीसीसीिीसी: र्िर्िश क लोंर्िया हीि इमै्पक्टस र्प्र्िक्शन र्सस्ट्म (BCHIPS) 

 र्िर्िश क लोंर्िया के र्लए साविजर्नक मौसम अलिि  

 WeatherCAN म िाइल ऐप 

2022 की गर्मिय ों में, िी.सी. प्ाोंत अत्यर्िक गमी की आपात ल्सस्थर्त घ र्र्त ह ने पर अलिि रेिी र्सस्ट्म (Alert Ready 

System) के माध्यम से प्सारण में दखल देने वाले अलिि जारी करेगा। और अर्िक जानें: 

 िी.सी.में आपातकालीन अलिि 

गर्मी से संिंधित िीर्माररयााँ 

ज्यादा गमी आपकी सेहत के र्लए हार्नकारक ह  सकती है। गमी से सोंिोंर्ित िीमारी आपके शरीर क  अपने आप क  

ठों िा करने की तुलना में तेजी से गमी प्ाप्त करने का पररणाम है। गमी से सोंिोंर्ित िीमाररय ों क  लगभग हमेशा र का जा 

सकता है। 

अगर आपक  लगता है र्क आपक  गमी से सोंिोंर्ित िीमारी है, त  स्वास्थ्य देखभाल की मााँग कि करनी है, इस पर एक 

सूर्चत र्नणिय लेने में मदद करने के र्लए हमारे  गमी से सोंिोंर्ित िीमाररयाों: अपने लिण ों की जाोंच करें   िूल का उपय ग 

करें । 

  हीि रैश 

  हीि र्सोंक प (िेह शी)  

 गमी से सोंिोंर्ित िीमारी (HealthLinkBC File #35) 

 दवाएों  ज  गमी से सोंिोंर्ित िीमारी की सोंभावना क  िढाती हैं  

 र्प्क्ली हीि रैश 

  सनिनि 

http://www.bccdc.ca/about/news-stories/stories/2021/preparing-for-dangerous-heat#:~:text=Practice%20opening%20doors%20and%20windows,and%20develop%20a%20buddy%20system.
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/extreme-heat-596910.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/extreme-heat-heat-waves.html
http://www.vch.ca/public-health/environmental-health-inspections/healthy-environments/climate-change-and-health/extreme-heat
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://maps.bccdc.ca/bchips/
https://weather.gc.ca/warnings/index_e.html?prov=bc
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heat-related-illnesses#hw-check-your-symptoms
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/heat-syncope-fainting
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/prickly-heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn


और हेल्थर्लोंकिीसी फाइल र्वर्य ों के र्लए, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files पर या अपने स्थानीय पल्सिक 

हेल्थ युर्नि के पास जाएाँ । िी.सी. में गैर-एमजेंसी सेहत जानकारी तथा सलाह के र्लए, www.HealthLinkBC.ca पर जाएाँ  या  

 8-1-1 पर फ न करें  (ि ल-फ्री)। िहरे और कम सुनने वाल ों के र्लए, 7-1-1 पर फ न करें । अनुर ि पर 130 से अर्िक भार्ाओों में अनुवाद 

सेवाएों  उपलब्ध हैं। 

हीिस्ट्रोक 

हीिस्ट्र  क एक जानलेवा मेर्िकल इमरजेंसी है। जैसे ही आपक  सोंदेह ह  या र्कसी व्यल्सि में हीिस्ट्र  क के लिण 

र्दखाई दें , 9-1-1 या अन्य आपातकालीन र्चर्कत्सा सेवाओों क  कॉल करें । हीिस्ट्र  क के िारे में अर्िक जानें। 

  हीिस्ट्र  क के र्लए आपातकालीन प्ाथर्मक र्चर्कत्सा 

 हीिस्ट्र  क: आपातकालीन लिण  

 हीिस्ट्र  क की र कथाम: क्या पहनना है 

गर्मव कार संिंिी चेतावनी 

र्कसी िचे्च या पालतू जानवर क  कभी भी वाहन में अकेला न छ ़िें , यहाों तक र्क कुछ र्मनि ों के र्लए भी। कार की 

ल्सख़िर्कय ों क  थ ़िा खुला या "दरार" जैसे खुला छ ़िना वाहन के अोंदर क  सुरर्ित तापमान पर नही ों रखेगा। यर्द आप 

र्कसी िचे्च या जानवर क  सोंकि में पाते हैं र्जसे गमि वाहन में छ ़ि र्दया गया है, त  9-1-1 पर कॉल करें । अर्िक 

जानकारी के र्लए, कनािा सेफ्टी कौोंर्सल: गमि कार सोंिोंिी चेतावनी देखें। 

कायवस्थल स्वास्थ्य और सुरक्षा 

जि आप िेकरी, से्मल्ट्र, या रेस्तराों रस ई जैसे उच्च तापमान वाले वातावरण ों में िाहर या अोंदर काम करते हैं, त  

आपक  गमी से ह ने वाले स्ट्र ेस और अन्य स्वास्थ्य सोंिोंिी र्चोंताओों का खतरा ह ता है। गमि वातावरण के िारे में, वे 

आपक  कैसे प्भार्वत कर सकते हैं और काम पर गमी से ह ने वाले स्ट्र ेस क  र कने के तरीक ों के िारे में और जानें। 

  कैनेर्ियन सेंिर फॉर ऑकू्यपेशनल हेल्थ एों ि सेफ्टी - गमि वातावरण  

  वकि सेफ िीसी - हीि स्ट्र ेस  

ठंडा रहने के धलए स्थान 

जि िाहर िहत गमी ह ती है, त  कई साविजर्नक स्थान और नगरपार्लका भवन आपक  ठों िा ह ने का मौका दें गे। 

स्थानीय सामुदार्यक कें द् ों, मॉल ों, पूल ों और पुस्तकालय ों में आमतौर पर वातानुकूर्लत िेत्र जनता के र्लए खुले ह ते हैं। 

कई समुदाय ों में वािरपाकि ,वेर्िोंग पूल और समुद् ति हैं जहाों आप ठों िा ह  सकते हैं। स्थानीय सरकारी वेिसाइिें अक्सर 

सामुदार्यक कें द् ों, फव्वार ों, पुस्तकालय ों, ल्सस्वर्मोंग पूल ों, वािर पाकों और वेर्िोंग पूल ों क  सूचीिद्ध करती हैं। 

अपने िेत्र में शीतलन कें द् ों की सूची ख जें। 

यर्द आपका स्थानीय समुदाय सूचीिद्ध नही ों है, त  कृपया अपने स्थानीय नगरपार्लका क  कॉल करें  या और यह देखने 

के र्लए र्क वातानुकूर्लत कूर्लोंग केन्द्र कहाों ल्सस्थत हैं, उनकी वेिसाइि देखें।  आप अपने स्थानीय पुस्तकालय से सोंपकि  

कर सकते हैं यह देखने के र्लए र्क क्या वे खुले हैं। 

आखरी िार अपडेि धकया गया: 3 जून, 2022 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6

