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मैसाचुसेट्स में 90° F से अधिक की गमी वाले धिन ों की सोंख्या बढ़ रही 

है। यह अत्यधिक गमी से सोंबोंधित बीमारी का कारण बनता है और 

श्वसन, हृिय और गुिे की बीमारी जैसी धचरकाली स्वास्थ्य स्थिधतय ों क  

प्रभाधवत कर सकता है।  

गमी और आर्द्रता हमारे शरीर क  और अधिक गमर महसूस करवा 

सकती है और अधिक पसीना बहा सकती है। इससे धनजरलीकरण 

(पानी की कमी), माोंसपेधशय ों में ऐोंठन और िकान ह  सकती है। अन्य 

स्वास्थ्य ज स्िम ों में गमी से ह ने वाली िकावट और लू लगना शाधमल 

हैं, धजसमें असुधविाजनक महसूस करना और ऊजार की कमी ह ने 

से लेकर चक्कर आना और बेह श ह ने तक के लक्षण शाधमल हैं। 

कौन इसके बढ़े हुए जोखिम पि होता है? 

कुछ ल ग ों क  अत्यधिक गमी ह ने के िौरान अधिक ज स्िम ह  सकता है क् ोंधक वे जहााँ रहते हैं, आधिकाररक 

सरकारी जानकारी तक उनकी पहोंच, तैयार रहने और प्रधतधिया करने के धलए सोंसािन ों की उपलब्धता, और क्ा 

उन्हें पहले से ही क ई स्वास्थ्य समस्याएाँ  हैं, इन पर धनभरर करता है। इनमें शाधमल हैं: 

• 5 साल से कम उम्र के बचे्च और 65 साल से अधिक उम्र के ल ग 

• गभरवती मधहलाएाँ   

• िुले में काम करने वाले या व्यायाम करने वाले ल ग 

• प्रणालीगत नस्लवाि के कारण काली-भूरी चमड़ी वाले ल ग 

• ज  ल ग बहत कम या धबलु्कल भी अोंगे्रजी नही ों ब लते हैं, और धजन्हें ह  सकता है धक अपनी मूल भाषा में 

आपातकालीन सोंिेश प्राप्त न ह ों 

• ज  ल ग अकेले रहते हैं 

• एयर कों डीशधनोंग के धबना रहने वाले ल ग 

• मिुमेह (डायधबटीज़), हृिय र ग, गुिे की बीमारी और मानधसक बीमारी जैसी धचधकत्सा स्थिधतय ों वाले 

ल ग  

• धवकलाोंग ल ग 

हम इसके बािे में क्या कि सकते हैं? 

• घर के अोंिर रहें और िूप से िूर रहें 

• पानी पीते रहें: आमतौर पर प्यास न लगने पर भी अधिक तरल पिािर (पानी या इलेक्ट्र  लाइट वाले 

प्रधतथिापन पेय-पिािर) पीएाँ । शराब, कैफीन और चीनी वाले पेय-पिािर लेने से बचें 

• बाहर जाने पर हले्क, ढीले-ढाले, हले्क रों ग के कपड़े पहनें 
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• उन स्िड़धकय ों क  शेड्स, पिे या धकसी कों बल से कवर करें  जहााँ से सुबह या ि पहर के समय सूरज की 

र शनी आती है 

• अपने आस-पास शीतलन (कूधलोंग) कें र्द् ि जने के धलए 2-1-1 पर कॉल करें। उनमें थिानीय पुस्तकालय 

या सामुिाधयक कें र्द्, या क ई अन्य सरकारी इमारत शाधमल ह  सकते हैं 

• मौसम सोंबोंिी अलटर  प्राप्त करने के धलए साइन अप करें  और गमी के समय आपातकालीन य जना तैयार 

रिें जैसे धक यह 

• अपने डॉक्ट्र से पूछें  धक बहत ज़्यािा गमी ह ने पर अपनी िवाओों का प्रबोंिन कैसे करें  

• वैलनेस (ठीक-ठाक ह ने) चेक-इन की व्यवथिा करें , जैसे धक क ई ि स्त, पड़ सी, या ररशे्तिार धिन में 

कुछ बार कॉल करें  या आप से धमलने के धलए आए 

• अगर आपक  धचधकत्सा उपकरण या िवाओों के धलए धबजली की आवश्यकता है, त  धबजली चले जाने के 

धलए य जना बनाएाँ   
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