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तैयार रहें  
वॉन फायर एंड रेस्क्यू सर्विस की तरफ से अत्यर्िक गर्मी से बचाव के कुछ सुझाव 
 

वॉन, ओटंाररयो (20 अगस्त, 2025) – आपातकालीन स्थिततयोों के तलए तैयार रहने का पहला कदम है अपने जोस्थिमोों को 

जानना।  

 

इस मातसक शोंिला में, वॉन फायर एों ड रेस्क्यू सतविस आपको उन जोस्थिमोों के तलए तैयार रहने के सुझाव दे रही है तजनके यहााँ 

होने की सोंभावना अतिक है, तजनमें अत्यधिक गर्मी भी शातमल है।  

 

यह गमी का मौसम काफी गमि रहा है, और अत्यतिक गमी सभी के तलए ितरनाक हो सकती है, िासकर बाहर काम करने वाले 

कमिचाररयोों, वृद्ध वयस्ोों, कुछ तवकलाोंग लोगोों, गभिवती मतहलाओों, पालतू जानवरोों और बच्ोों, तवशेषकर तशशुओों के तलए। या 

आप जानते हैं तक लू के दौरान सुरतित रहने के तलए या करना चातहए?  

 

अत्यधिक गर्मी के धिए तैयारी 

• एनवायरनमेंट कनाडा से तमलने वाले अलटि पर नज़र रिें और अपडेट के तलए शहर की वेबसाइट और कॉरपोरेट 

सोशल मीतडया चैनलोों को देिें। 

• गमी और िूप वाले तदनोों में स्थिड़की के पदे और ब्लाइोंड्स बोंद रिें।  

• घर से बाहर तनकलते समय अपने साथ िूब सारा पानी लेकर जाएों । 

• सुतनतित करें  तक आपके पास चेहरे को िूप से बचाने के तलए चौड़ी तकनारी वाली टोपी और UVA और UVB से पूरी 

सुरिा देने वाला िूप का चश्मा हो। 

• SPF 15 या उससे अतिक वाला सनस्क्रीन और तलप बाम िरीदें। 

 

अत्यधिक गर्मी के दौरान 

गमी के तदनोों में शरीर को ठों डा रिने के तरीके जानना ज़रूरी है। अगर आपको चक्कर, कमजोरी या ज़्यादा गमी महसूस हो तो 

आपको: 

• तकसी ठों डी जगह पर जाना चातहए 

• बैठ या लेट जाना चातहए 

• पानी पीना चातहए 

• ठों डे पानी से अपना चेहरा िोना चातहए 

• तदन के सबसे गमि समय में व्यायाम नही ों करना चातहए 

 

अगर आपके लिण बने रहते हैं, तो तुरंत डॉक्टर की र्मदद िें। अपने पररवार के बुजुगि सदस्ोों की तनयतमत रूप से जााँच करें। 

पाितू जानवरो ंया बच्ो ंको कभी भी गर्मम कारो ंर्में न छोडें। 

 

घर के अोंदर होने पर... 

• िूप से बचने के तलए घर के अोंदर ही रहें। 

https://www.vaughan.ca/
https://www.vaughan.ca/news/social-media
https://www.vaughan.ca/news/social-media
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• तदन के सबसे गमि समय के दौरान अपनी स्थिड़तकयोों को ढके रिें। आप िूप को वापस भेजने के तलए स्थिड़तकयोों को 

तटनफोइल से ढके काडिबोडि से ढक सकते हैं, और अपने पदे और ब्लाइोंड्स को बोंद कर सकते हैं। 

• अक्सर ठों डे पानी से नहाएों  या शॉवर लें। 

• अगर एयर कों डीशतनोंग नही ों है, तो तनचली मोंतजलोों पर रहें और पोंिोों का इसे्तमाल करें । 

• िूब पानी तपएों  और हल्का, तनयतमत भोजन करें। नमक, कैफीनयुक्त पेय और शराब का सेवन ना करें । 

• ओवन, वॉशर और डर ायर जैसे बडे़ उपकरणोों का उपयोग ना करें । ऐसा भोजन तैयार करें  तजसमें पकाने या गमि करने 

की ज़रूरत न हो।  

 

घर के बाहर होने पर... 

• बाहर की गतततवतियोों को सीतमत करें , िासकर तदन के सबसे गमि तहसे्स के दौरान। 

• तदन के सबसे गमि तहसे्स को एयर-कों डीशन्ड इमारतोों में तबताएों । 

• छायादार जगहोों में िुद को ठों डा रिें। 

• हर 15 से 20 तमनट में पानी तपएों , भले ही आपको प्यास न लगी हो। 

• हले्क रोंग के, ढीले-ढाले कपडे़ पहनें जो शरीर को ज़्यादा से ज़्यादा ढक सकें । 

• चौड़ी तकनारी वाली टोपी और िूप से सुरिा देने वाला िूप का चश्मा पहनें। 

• बाहर जाने से कम से कम 20 तमनट पहले SPF 15 या उससे ज़्यादा वाला सनस्क्रीन और तलप बाम लगाएों । इसे बार-

बार लगाएों , िासकर पानी में रहने के बाद।  

• ठों डा रहने के तलए वॉन के स्क्लैशपैड्स में से तकसी एक पर जाएों । 

 

अत्यधिक गर्मी के बाद 

• जाोंच करें  तक या आपको अपना सनस्क्रीन या सुरिात्मक तगयर तफर से िरीदने की ज़रूरत है। 

• आने वाली गमी की लहरोों के तलए पूवािनुमान की जाोंच करें  और एनवायरनमेंट कनाडा के अलटि पर नज़र रिें। 

 

अतिक जानकारी के तलए और वॉन में आपातकालीन जोस्थिमोों की समीिा करने के तलए, vaughan.ca/EmergencyRisks पर 

जाएों । 

 

कोई नई जानकारी और समाचार के बारे में जानने के तलए, वॉन नू्यज़ की सदस्ता लें और X, Facebook, Instagram और 

LinkedIn पर आतिकाररक कॉपोरेट चैनलोों को फॉलो करें। 

 

-30- 

वॉन के बारे र्में: वॉन शहर कनाडा के सबसे तेजी से तवकतसत हो रहे शहरोों में से एक है तजसकी आबादी 344,412 से अतिक है। 1991 में 

तनगतमत, वॉन में कॉनकॉडि, क्लाइनबगि, मेपल, थॉनितहल और वुडतिज समुदाय शातमल हैं। यह साोंसृ्ततक रूप से तवतवि नगरपातलका यॉकि  

िेत्र और गे्रटर टोरोंटो िेत्र के कें द्र में स्थित है। 

 

र्मीधडया संपकम :  वॉन शहर 

सोंचार, तवपणन और सोंलग्नता तवभाग 

               905-832-2281 | corpcomm@vaughan.ca 
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