
गर्मम र्मौसर्म और डाायबि�टीीज (र्मधुरु्महे)

हाइडेेाटिटीडा रहनेे केे लि�ए दि�ने-भर पर्याा�प्त माात्राा मां 
पानीी पीएँँ।

दि�ने केे स�से गर्मी वाा�े सर्मय केे �ौराने बााहर जाानीे 
सेे बाचेंं।

अपनेे पैरा� केो ज�नेे से �चााने ेकेे लि�ए �ाहर रहते े
सर्मय हर्मेशाा पैरा ंकोो पूरा ढकोनीे वाालेे जाूते पहनी।ं

एयर कंेडाीशानेरा� और पंखोंा� केा प्रयोग केरकेे, और प�े 
तेथाा ब्�ाइड्ंास �गाकेर अपनीे घर कोो ठंंडाा रखेंं। 

यदि� आप अपनी ेब्लेडा ग्लेूकोोज़ पर नीज़र रखेंते ह,ं तेो 
बिनेयमिर्मते रूप से इसकेी जांचा केर�। यदि� आप अस्वास्था 
र्महसूस केरतेे ह ंतेो अधिधुके अक्सर �ार जांचा केर�।

दवााई�र्याा ंऔर ब्लेडा ग्लेूकोोज़ माॉनीीटर कोरनीे वाालेी 
माशीीनी केो गर्मम स्थााने से दूर रखों�। आपकेी �वााइमया� पर 
�गा �े�� आपकेो �तेातेा ह ैबिके इन्ह� सुरक्षि�ते रूप से 
कैेसे स्टीोर केरनेा ह।ै

यदि� आप एके ईसंेुलिलेनी पंप र्याा कंोटीनीुएँसे ग्लेूकोोज़ 
माॉनिनीटरिंरंग केा प्रयोग केर रह ेह,ं तेो अपने ेडाायबि�टीीज 
स्वाास्थ्य पेशाेवारा� से पूछें�  बिके गर्मम र्मौसर्म होनेे पर सुरक्षि�ते 
रूप से इनेकेा प्रयोग कैेसे केरनेा ह।ै
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गर्मम र्मौसर्म आपकेे स्वाास्थ्य केो जोखिखोंर्म र्म� डाा� सकेतेा ह।ै  
ज� आपकेो डाायबि�टीीज हो तेो कुेछें अबितेरिरक्ते जोखिखोंर्म होतेे ह,ं इसलि�ए 

गर्मी स े�चाावा केरने ेस ेआपकेो स्वास्था रहने ेर्म� र्म�� मिर्म� सकेतेी ह।ै

र्मौसर्म गर्मम होने ेपर स्वास्था रहने ेर्म� आपकेी सहायतेा केे लि�ए सझुाावा:

लिसेको डेा (अस्वास्थता दिदवासे) कोार�वााई� र्याोजानीा बानीाएँँ। 
यदि� आप अस्वास्था ह ंया आपकेो रोग केे केोइम संकेेते ह ं
तेो इस योजनेा केा प्रयोग केर�।

यदि� आपकेो हाईपोग्लेाईसेीमिमार्याा कोा खेंतरा ह ै
(क्षिजस ेहाइपो या ब्�डा प्रेशार केर्म हो जानेा भी केहतेे ह)ं, 
तेो हाइपो इ�ाज हर्मेशाा अपनेे साथा रखों�।

घर पर भोजने, �वााइमया� और डाायबि�टीीज केी पयामप्ते 
आपूर्तितंर्यााँ रखों�, तेाबिके यदि� र्मौसर्म गर्मम हो तेो आपकेो 
�ाहर जाने ेकेी ज़रूरते ने पड़ेे।

परिरवाार और मिमात्राां केो सेंपको�  मां रह,ं और यदि� आप 
अस्वास्था र्महसूस केर� तेो बिकेसी से संपकेम  केर�।

गर्मम र्मौसर्म र्म� अपनेी डाायबि�टीीज केा ध्याने रखोंनेे केे �ारे र्म� 
अपनी ेडाॉक्टर या डाायबि�टीीज स्वाास्थ्य पेशाेवार सेे बाात कोरं।
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 और अधि�को पता लेगाएँँ

ndss.com.au/hotweather  
पर जाए�  या NDSS हले्प�ाइने केो 
1800 637 700 पर केॉ� केर�। 
QR केोडा स्कैेने केरकेे गर्मम र्मौसर्म और 
डाायबि�टीीज केे �ारे र्म� वाीदिडायो �ेखों�। 

स्वास्था रहनेे केे लि�ए गर्मी से �चाावा केरे!


