
गर्मम मौौसम और डाायबि�टीीज (मधुमुेहे)

हााइडे्रे�टि�ड रहनेे केे लि�ए दि�न-भर पर्याा�प्त माात्राा मेंं 
पाानीी पीीएँँ।

दि�न केे सबसेे गर्मीी वाालेे समय केे दौौराान बााहर जाानेे 
सेे बचेंं।

अपनेे पैैरोंं� कोो जलनेे सेे बचााने ेकेे लि�ए बााहर रहते े
समय हमेेशाा पैैरोंं� कोो पूूराा ढकनेे वाालेे जूूतेे पहनें।ं

एयर कंंडीीशनरोंं� और पंंखोंं� काा प्रयोोग करकेे, और परे्दे 
तथाा ब्लााइंड्ं्स लगााकर अपनेे घर कोो ठंंडाा रखेंं। 

यदि� आप अपने ेब्लड ग्लूूकोोज़ पर नज़र रखतेे हैं,ं तोो 
नि�यमि�त रूप सेे इसकीी जांं�च करेंं। यदि� आप अस्वस्थ 
महसूूस करतेे हैं ंतोो अधि�क अक्सर बाार जांं�च करेंं।

दवााई�योंं� और ब्लड ग्लूूकोोज़ मॉॉनीीटर करनेे वाालीी 
मशीीन कोो गर्मम स्थाान सेे दूर रखेंं। आपकीी दवााई�योंं� पर 
लगाा लेेबल आपकोो बतााताा है ैकि� इन्हेंं सुुरक्षि�त रूप सेे 
कैैसेे स्टोोर करनाा है।ै

यदि� आप एक इंसंुुलि�न पंंप याा कंंटीीनुुएस ग्लूूकोोज़ 
मॉॉनि�टरिं�ंग काा प्रयोोग कर रहे ेहैं,ं तोो अपने ेडाायबि�टीीज 
स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं� सेे पूूछंें कि� गर्मम मौौसम होोनेे पर सुुरक्षि�त 
रूप सेे इनकाा प्रयोोग कैैसेे करनाा है।ै
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गर्मम मौौसम आपकेे स्वाास्थ्य कोो जोोखि�म मेंं डााल सकताा है।ै  
जब आपकोो डाायबि�टीीज होो तोो कुुछ अति�रि�क्त जोोखि�म होोतेे हैं,ं इसलि�ए 

गर्मीी से ेबचााव करने ेसे ेआपकोो स्वस्थ रहने ेमेंं मदद मि�ल सकतीी है।ै

मौौसम गर्मम होोने ेपर स्वस्थ रहने ेमेंं आपकीी सहाायताा केे लि�ए सुझुााव:

सि�क डेे (अस्वस्थताा दि�वस) काार्ररवााई� योोजनाा बनााएँँ। 
यदि� आप अस्वस्थ हैं ंयाा आपकोो रोोग केे कोोई� संंकेेत हैं ं
तोो इस योोजनाा काा प्रयोोग करेंं।

यदि� आपकोो हााइपोोग्लााइसीीमि�याा काा खतराा है ै
(जि�से ेहााइपोो याा ब्लड प्रेेशर कम होो जाानाा भीी कहतेे हैं)ं, 
तोो हााइपोो इलााज हमेेशाा अपनेे सााथ रखेंं।

घर पर भोोजन, दवााई�याँँ� और डाायबि�टीीज कीी पर्याा�प्त 
आपूूर्ति�ियाँँ� रखेंं, तााकि� यदि� मौौसम गर्मम होो तोो आपकोो 
बााहर जााने ेकीी ज़रूरत न पड़ेे।

परि�वाार और मि�त्रोंं� केे संंपर्कक  मेंं रहें,ं और यदि� आप 
अस्वस्थ महसूूस करेंं तोो कि�सीी सेे संंपर्कक  करेंं।

गर्मम मौौसम मेंं अपनीी डाायबि�टीीज काा ध्याान रखनेे केे बाारेे मेंं 
अपने ेडॉॉक्टर याा डाायबि�टीीज स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करें।
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 और अधि�क पताा लगााएँँ

ndss.com.au/hotweather  
पर जााएँँ  याा NDSS हेले्पलााइन कोो 
1800 637 700 पर कॉॉल करेंं। 
QR कोोड स्कैैन करकेे गर्मम मौौसम और 
डाायबि�टीीज केे बाारेे मेंं वीीडि�योो देेखेंं। 

स्वस्थ रहनेे केे लि�ए गर्मीी सेे बचााव करे!


