
चरम मौसम के लिए तैयारी करें
गम्म िहरें और बिजिी चिी जाना

पानी और किराने िा सामान जमा िरिे रखेें, खेासिर ऐसा भोजन जजसिे लिए रेफ्रिजरेशन 
या खेाना पिाने िी आवश्यिता नहीीं हीोती ही।ै

दवाइयों िो जमा िरिे रखेें और बताए गए तापमान पर दवाइयों िो सरुक्ापूव्वि स्ोर िरें।

यही पता िरने िे लिए अपने डॉक्टर से ममिें कि अत्यधिि गममी िे दौरान आपिी दवाइयों 
में पररवत्वन िरने िी आवश्यिता ही ैया नहीीं।

यही जाँच िरें कि आपिा पंखेा या एयर-िंडीशनर अच्छी तरही से िाम िरता ही।ै यदद 
आवश्यि हीो, तो अपने एयर-िंडीशनर िी मरम्मत िराएँ।

खखेड़िी पर िवररंग, छायादार िपड़ ेया बाहीरी ब्ाइड्ंस िगािर अपने घर िो अधिि ठंडा 
रखेने िी िोशशश िरें। िम खेचचे िे मविल्प िे रूप में अपनी खखेड़कियों िो ढिने िे लिए 
अंदर िी तरफ एि िंबि या गहीरे रंग िी शीट िगाएँ।

ददन में सबसे ठंड ेसमय में गमतमवधियाँ िरने िी योजना बनाएँ या इन्हें किसी अन्य ददन 
िरने िी योजना बनाएँ।

यदद आपिे लिए बाहीर जाना आवश्यि ही,ै तो टोपी पहीनें और सनस्कीन िगाएँ और अपने 
साथ पानी िेिर जाएँ।

अपने पास एि टॉच्व, पूरी तरही से चाज्व किया गया मोबाइि फोन, बैटरी-चलित रेडडयो और 
िुछ अमतररक्त बैटररयाँ रखेना सनुनश्चित िरें।

यदद आप अपने शशश ुिो एक्सपे्स्ड स्तनदगु्ध या फॉमू्विा खखेिा रहीी हीैं, तो मबजिी या साफ
पानी न हीोने िी श्थिमत िे लिए एि आपातिािीन फीडडंग किट तैयार िरें।

सभी संदभभों िे लिए wellbeing@knox.vic.gov.au पर ईमेि भेजें।



गममी से संिंधित िीमारी
क्ा आपके या आपके ककसी पररचचत के लिए खतरा है?

गममाहट-यकु्त ऐंठन

गममी से थकावट

ऊष्ाघात (हीटस्ट्रोक)

यह जीवन के 
लिए प्ाणघातक 

आपातस्थिबत हरोती है

मांसपेशशयों में दद्व
पेट, हीाथों या पैरों में ऐंठन

िक्षण क्ा करें

किसी ठंडी जगही पर शांत बैठें 
ठंडा पानी मपएँ
गमतमवधि िरने िे लिए वामपस जाने से 
पहीिे िुछ घंट ेआराम िरें
यदद ऐंठन बनी रहीती ही,ै तो डॉक्टर िे 
पास जाएँ

पीिी रंगत और पसीना  
तेज हृदय गमत
मांसपेशशयों में ऐंठन, िमजोरी  
चक्कर आना, धसरदद्व
मतिी, उल्ी
बेहीोशी

किसी ठंडी जगही पर जाएँ और िेट जाएँ  
यदद संभव हीो, तो पंखेे िा उपयोग िरें
उल्ी न हीोने िी श्थिमत में ठंडा पानी मपएँ 
बाहीरी िपड़ों िो हीटा दें
ठंड ेपानी या गीिे िपड़ों से त्वचा िो  
गीिा िरें
डॉक्टर िे पास जाएँ

गममी से थिावट हीोने जैसे िक्ण, पसीना 
आने िे अिावा
मानधसि श्थिमत मबगड़ना, उदाहीरण िे  
लिए भ्रममत हीोना
दौरा पड़ना
आघात जैसे िक्ण या ज़मीन पर नगरना
बेहीोशी

एम्िुेंस िुिाएँ - 000 पर फरोन करें
व्यनक्त िो किसी ठंडी जगही पर िे जाएँ  
और उन्हें लिटाएँ
िपड़ ेउतार दें
िगातार हीवा िरते हुीए पानी से त्वचा  
गीिी िरें
बेहीोश व्यनक्त िो बगि िी िरवट पर  
रखेें और उनिे वायमुाग्व िो साफ िरें

िोगों िो गममी से संबंधित बीमारी िा अधिि खेतरा हीोता ही,ै यदद वे:

सभी संदभभों िे लिए wellbeing@knox.vic.gov.au पर ईमेि भेजें।

• 65 वर््व से अधिि आय ुिे हीैं, मवशेर् रूप से अिेिे रहीने वािे व्यनक्त
• डायबटीज़, गदुचे िी बीमारी या मानधसि बीमारी जैसी चचकित्ीय 
समस्ा से ग्रस्त हीैं

• ऐसी दवाइयाँ िे रही ेहीैं, जो गममी िे प्मत शरीर िे प्मतकरिया िरने 
िे तरीिे िो प्भामवत िर सिती हीैं, जैसे एिजमी िी दवाइयाँ 
(एँटीदहीस्ाममन), रक्तचाप और हृदय िी दवाइयाँ (बीटा-ब्ॉिस्व), 
दौरे पड़ने िी दवाइयाँ (एँटीिनवल्सेंट्स), पानी िी गोलियाँ 
(डाइयूरेटटक्स), एँटीडडप्ेसेंट्स या एँटीसाइिोटटक्स

• एल्ोहीि या मादि-पदाथभों िा उपयोग िरते हीैं
• किसी मवििांगता से ग्रस्त हीैं
• इिर-उिर आने-जाने में परेशानी महीसूस िरते हीैं, 
जैसे व्ीिचेयर िा उपयोग िरने वािे व्यनक्त

• गभ्ववती मदहीिाएँ हीैं या स्तनपान िरा रहीी हीैं
• शशश ुऔर छोट ेबचे् हीैं
• अधिि वजन या मोटापे से ग्रस्त हीैं
• घर से बाहीर िाम या व्यायाम िरते हीैं
• हीाि हीी में ठंडी जिवाय ुसे आए हीैं



चरम मौसम में भोजन
जब गम्म मौसम होता है

बबजली चली जाने की स्थिबत में

जल्दी खराब न होने वाला और अधिक खाने  
का सामान जमा करके रखें

शरीर को जलीकृत (हाइड््र ेटडे्) रखना न भूलें!

ठंडे् और फ्ोज़न भोजन को ठंड्ा रखें केवल वही भोजन लें, जो सरुक्षित है

• हमारी नमूना खरीदारी सूची का उपयोग करके इस तरह के 
भोजन की खरीदारी शरुू करें, जजसे सेवन या उपयोग ककए जाने 
से पहले लंबे समय तक संग्रहीत करके रखा जा सकता ह।ै

• अपनी आपूर्तति को धीरे-धीरे बढ़ाने के ललए खरीदारी करने जाते 
समय 1 या 2 अततररक्त सामग्री खरीदें।

• इस तरह के भोजन पदार्थथों के बारे में सोचें, जैसे:
 ◦ सूखी और डिब्ाबंद फललयाँ
 ◦ मेवे, बीज, म्सेुली बार
 ◦ सूखे फल और सब्जियां
 ◦ डिब्ाबंद मछली और पोल्ट्ी
 ◦ जई, चावल और जौ जैसे अनाज
 ◦ डिब्ाबंद सब्जियां और फल
 ◦ डिब्ाबंद और सूखे सूप
 ◦ �लंबे समय तक चलने वाला दधू और  
गैर-ियेरी दधू

• पहले ठंि ेऔर ताजे भोजन को खाएँ।
• खराब न होने वाली सामग्री से भोजन तैयार करने के 
ललए हमारी नमूना रेससपी देखें।

• यदद तबजली चली जाती ह,ै तो नो-कुक रेससपी अर्थवा 
बाबबेक्ू या गैस के इसे्माल वाली रेससपी आज़माएँ।

• अपने घर को ठंिा रखने के ललए अपने ओवन का 
उपयोग न करने की कोशशश करें।

• यदद आपको पता ह ैकक गम्म मौसम आ रहा ह,ै तो कुछ 
ददन पहले ही अपने भोजन को बड़ी मात्ा में पका लें।

• फ्रिज में पानी की 2-3 बड़ी बोतलें रखें और यदद आपके 
ललए घर से बाहर जाना आवश्यक ह,ै तो अपने सार्थ ले 
जाने के ललए छोटी बोतलें रखें।

• बार-बार पानी तपएँ।
• कॉफी, एल्ोहल और शक्म रायकु्त पेयों जैसे ननज्मलीकृत 

(डिहाइिट् ेट) करने वाले पेय-पदार्थथों को सीतमत करें।

• यदद छूने पर भोजन ठंिा लगता ह ै(5 डिग्री से कम), तो 
इसका उपयोग करना सरुक्षित ह।ै

• यदद कच्ा गोश्त ह,ै तो छूने पर ठंिा लगते समय ही इसे 
पकाया और खाया जाना चादहए।

• गम्म खाने को इसे गम्म करने के 4 घंटों के अंदर खा लें या 
फ्फर इसे फें क दें।

• यदद रिोज़न भोजन के ठोस जमे होने के दौरान तबजली आ 
जाती ह,ै तो भोजन सरुक्षित होता ह।ै

सभी संदभथों के ललए wellbeing@knox.vic.gov.au 
पर ईमेल भेजें। 

• भोजन को फ्रिज से ननकालकर रिीज़र में रखें।
• यदद तबजली 1 घंट ेसे भी असधक समय तक नहीं रहती ह,ै 
तो रिीज़र और फ्रिज में संग्रहीत भोजन के पैकेजेस और टट् ज़े 
के नीचे उपलब्धतानसुार बफ्म  को बैग में बंद करके रखे

• यदद संभव हो, तो ठंि ेया रिोज़न भोजन पर इन्ुलेटटतिग 
कंबल रखें।

• फ्रिज और रिीज़र के दरवाजे तभी खोलें जब तबलु्ल ज़रूरी 
हो, इससे भोजन और हवा का तापमान और असधक समय 
तक ठंिा रहेगा।

भोजन तैयार करना



भोजन के ललए याद ददलाने वाली बातें
अपने भोजन को और अधिक समय तक ठीक कैसे रखें

भोजन का स्ास्थ्यकर सेवन

खराब ददखने वाले फल और सस्जियाँ ननकाल दें
अलग तरह के आकार वाले या चोट लगे फलों और सब्जियों का इसे्माल अभी भी ककया जा सकता है! 
असधक पके फलों और सब्जियों का उपयोग स्ूदीज़, जूस, अचार और तरिसव्म के ललए करें। 

बवचारशील तरीके से संग्रहीत करें
फ्रिज में भोजन को ताजा रखने के ललए एयरटाइट कंटनेस्म का उपयोग करें और कीड़ों को अंदर जाने से 
रोकने के ललए पैकेटों को सील करना सनुनब्चित करें। फ्रिज या अलमारी में परुाने भोजन उत्ादों को सामने 
की ओर रखें और नए उत्ादों को पीछे की ओर रखें। 

अपने भोजन के लेबल से अवगत रहें
कभी-कभी भोजन 'बेस्ट तबफोर' ततसर्थ के बाद भी 
सेवन के ललए सरुक्षित होता ह,ै अगर यह षिततग्रस्, 
खराब या नष्ट न हो गया हो तो। 'यूज़ बाय' ततसर्थ 
आपको बताती ह ैकक भोजन सेवन के ललए कब 
सरुक्षित नहीं रह जाता ह।ै

यदद आपको भोजन रिाप्त करने में परेशानी हो रही ह,ै 
तो सहायता उपलब्ध ह।ै भोजन राहत एजेंससयों के ललए 
यह कोि सै्न करें या और असधक जानकारी के ललए 

9298 8000 पर कॉल करें।

अपने बचे-खचुे भोजन का उपयोग करें
अपने बचे-खचेु भोजन को रिीज़ करके रखें या ककसी 
अन्य भोजन में घटक के रूप में इसे्माल करें। 

स्ास्थ्यकर वसा और तेल शातमल करें भोजन को स्ाद दनेे के ललए नमक के बजाय 
जड़ी-बूटटयों और मसालों का उपयोग करें

सभी संदभथों के ललए wellbeing@knox.vic.gov.au पर ईमेल भेजें।

भरपूर मात्ा में सब्जियों, फलों और 
साबतु अनाज का सेवन करें।

अलग-अलग तरह के स्ास्थ्यकर 
रिोटीन-यकु्त भोजन शातमल करें

तबना अततररक्त स्ाद िाले हुए दधू, 
दही और पनीर का चयन करें।



गममी के समय शशशओंु को भोजन कराना
यदद आप स्नपान करा रही हैं, तो जलीकृत (हाइिट् ेटिे) रहना और रिते्क बार स्नपान 
कराते समय एक नगलास पानी पीना सनुनब्चित करें।

यदद गममी में त्वचा से संपक्म  असहज महसूस होता ह,ै तो अपने और अपने शशश ुके बीच 
मब्लिन का रैप, तककया या साफ कपड़ ेकी नैप्ी रखें।

भोजन कराते समय अपनी बांह के मोड़ में एक ठंिा, नम कपड़ा या फेस-वॉशर रखें।

त्वचा से संपक्म  को कम करने के ललए लेटकर स्नपान कराना असधक आरामदेह हो सकता 
ह।ै केवल आपके शशश ुका मुंह और आपके स्न का संपक्म  होने की आवश्यकता ह।ै

अपने शशश ुको बार-बार गनुगनेु पानी के सार्थ स्ॉन्ज से साफ करें, या यदद छूने पर उसकी 
त्वचा गम्म महसूस होती ह,ै तो उसे बार-बार नहलाएँ।

बड़ी उम्र के बच्ों के ललए, एक महीन तमस्ट से्प पानी की बोतल से उनपर से्प िालें।

जजन शशशओंु को स्नपान कराया जाता ह ैऔर बोतल से दधू तपलाया जाता ह,ै उन्हें पानी की 
आवश्यकता नहीं होती ह,ै जब तक कक उनकी उम्र 6 महीने से ऊपर न हो। छोटी-छोटी मात्ा 
में बार-बार फीि की आवश्यकता हो सकती ह।ै

ऑस्टट्लेलयाई स्नपान संगठन (Australian Breastfeeding Association) (2022)। स्नपान और गम्म मौसम | ऑस्टट्लेलयाई स्नपान एसोससएशन (Australian Breastfeeding Association)।  
[ऑनलाइन] www.breastfeeding.asn.au. यहाँ उपलब्ध ह:ै https://www.breastfeeding.asn.au/resources/breastfeeding-hot-weather#:~:text=Feeling%20more%20
comfortable%20when%20feeding%20in%20the%20heat&text=Place%20a%20cool%2C%20damp%20face [26 ससतंबर 2023 को देखा गया]।


