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सुनिश्चित करें कक आप: 

प्यास लगने से पहले ही बहुत सारा 
पािी पीएं

दिन कया कुछ सम् एयर-कंडीशनड 
या ठंडे स्ाि पर नबताएं 

वाकई में  

बहुत गममी है!
बहुत जयादा गममी होिे पर आपका 
सवास्थय जलदी से नबगड़ सकता है।



गममी के प्रभाव से खुद को बचािे के लिए:

20
-2
69
-0
1A

प्यास लगन ेस ेपहले ही बहुत सारा पािी पीएं

दिन कया कुछ सम् एयर-कंडीशनड या ठंडे स्ाि 
पर बितयाएं

दिन के सम् में बिड़दक्या ंऔर िरवयाज़ों पर 
पिदे ्या बलयाइंड लगया िें, और रयात में जि ठंडक 
हो जयाए तो बिड़दक्या ंिोल सके तो िोल िें

ज़रूरत महससू होन ेपर ठंड ेपयानी स ेशॉवर लें 
्या नहया लें ्या दिन में कई ियार गीले कपड़ ेसे 
अपनी तवचया को ठंडया रिें

शरयाि से दूर रहें

हलके रंग के कपड़ ेपहिें

पररवार और दोसतों के संपक्क  में रहें और अपने 
आस-पयास के लोगों स ेसहया्तया मयागंन ेमें न 
बहचदकचयाएं

अगर आपको ठीक िहीं िग रहा है या आपके सवास्थय-
संबंधित कोई प्रश्न हैं, तो Info-Santé 811 पर कॉि 
करें या ककसी िस्क या डॉक्टर से बात करें।

ककसी आपातसस्नत में, 9-1-1 पर कॉि करें।
यहां पर अधिक जािें:

Québec.ca

नडहाइडे्शि के िक्षणों पर धयाि दें:  बहुत 
पयास िगिा, मुंह और होंठ सुखिा, गहरे रंग 
का मूत्र होिा, िड़कि और श्ास तेज़ होिा।


