
गर्मी की लहर
जाँचसूची

हाइड्रेटरेड  
बनरे रहें

 � अधिक मात्ा में पानी पीए।ँ  
अपन ेसाथ पानी ले जाए।ँ 

 � कम मात्ा में कॉफी, चाय, एलककोहल,  
सॉफ्ट या ऊजाजा पेय पीएँ

इस बात की  
जाँच करें कक

 � छको्ेट बच्,े वृद्धजन और ववशिष्ट सवास्य 
समसयाओं से ग्रस्त लकोग पयाजाप्त मात्ा में पानी 
पी रहे हैं 

 � पररवार, पडकोसी और दकोस्त ठंडे बन ेरहन ेके 
शलए अपन ेएयर कंडीिननंग या पंखों का 
उपयकोग कर रह ेहैं

स्वय ंको  
ठंडा रखें

 � सुबह के समय खखडवकया,ँ बलाइंड्स 
और पददे बंद करें

 � अपन ेएयर कंवडिनर का प्रयकोग कूल 
सेट्टंग पर करें 

 � मौसम ठंडा हको जान ेपर घर से बाहर 
की गव्तववधिया ँकरें

 � जब घर से बाहर हों, ्तको ढीले-ढाले 
हलके रंग के कपडे, वरिम वाली है्ट 
और िूपी चशम ेपहनें ्तथा सनसक्ीन 
लगाएँ

 � ठंडे पानी स ेनहाए ँया छको्ेट गील े
्तौशलए, कूल पैकस या स्पे बको्तल का 
उपयकोग करें 

 � अपन ेघर के सबस ेठंडे कमरे में सकोएँ

 � अपन ेपाल्त ूजानवरों के शलए बहु्त 
सारे पानी के क्टकोरे, ठंडी जगहें और 
छायादार स्ान रखें

गर्मी की लहर  
सरे पहलरे

 � ददन में ज़यादा गममी वाल ेसमय के दौरान 
बाहर जान ेसे बचन ेके शलए पहल ेस े
यकोजना बनाएँ

 � एयर कंडीिननंग, पंखों, पददों या बलाइंड्स 
का उपयकोग करके अपन ेघर में एक ठंडा 
कमरा ्तैयार करें

 � अपन ेक्ेत् में िॉनपंग सें्टर या 
सावजाजवनक पुस्तकालय जैस ेवकसी 
ठंडे स्ान की खकोज करें, जहा ँआप जा 
सक्ते/सक्ती हैं 

 � वडहाइडे्िन जैसी गममी से जुडी बीमाररयों 
के लक्णों से अवग्त रहें

 � पररवार और पाल्त ूजानवरों के शलए 
पयाजाप्त भकोजन, पेय और दवाइया ँरखें 

 � रेवडयको, ्ेटलीववज़न और सकोिल मीवडया 
से गममी की लहर की चे्ताववनयों के बार े
में हाशलया जानकारी प्राप्त कर्ते रहें

 � अपन ेपाल्त ूजानवरों कको ठंडा और 
सवस् रखन ेके शलए यकोजना बनाएँ

और अधिक जानकारी के शलए  
कयआूर ककोड कको सकैन करें, वबेसाइ्ट 
ses.sa.gov.au/heatwave 
पर जाए।ँ

जीवन के लिए खतरे के 
बारे में आपात कॉि

000

आपात  
सहायता कॉि

132 500

और अलिक जानकारी  
के लिए कॉि करें:

1800 362 361

सलाह आपा्तकाल 
च्ेतावनी

देखें और कायजा करें

गममी की िहर की चेतावनी के सतर

Hindi | वहनदी

http://ses.sa.gov.au/heatwave

