
 

     
 

 

 

 

 

  

  

फ़रवरी 2011 

pyaa-varNa saMbaMQaI KtraoM ka )dya pr 
gaMBaIr Asar hÜ sakta hO. 
baujaugaÜ-M AÝr ]nakI doKBaala krnao vaalaaoM ko ilae saUcanaa
	

pyaa-varNaIya KtraoM sao )dya 

rÜga AÝr sT/Ük hÜ sakta 

hO. baujaugaÜ-M kÜ pyaa-varNa 

saMbaMQaI KtraoM jaOsao vaayau 

p`dUYaNa‚ Aasao-inak‚ saIsaa 

AÝr bahut jyaada gamaI- sao 

p`Baaivat hÜnao kI saMBaavanaa 

kÜ bahut hI kma krnaa 

caaihe. 

@ yaa Aap jaanato hOM ik pyaa-varNa ko KtraoM sao 
)dya rÜga AÝr sT/Ük hÜ sakta hO? yah tqya 
p~k pyaa- varNaIya karkaoM AÝr vao kOsao baujaugaÜ-M 
ko svaasqya kÜ p`Baaivat krto hOM‚ [saka 

saaraMSa poSa krta hO.yah sauJaava BaI dota hO ik baujauga- kOsao 
hvaa AaOr panaI maoM p`dUYaNa fOlaanao vaalao t%vaaoM ko p`Baava kÜ 
kma kr sakto hOM jaÜ )dya rÜga AÝr sT/Ük yaa ]nako laxaNaaoM 
kÜ baZ,ato hOM. 

Amaoirka maoM maR%yau ko p`mauK karNa yaanaI )dya rÜga‚ AÝr maR%yau 
ko tIsaro baD,o karNa yaanaI sT/Ük kI vajah sao doSa kÜ hr 
saala saOkD,aoM ibailayana Da^lar ka nauksaana hÜta hO.saIDIsaI ko 
Anausaar‚ 2005 maoM )dya rÜga sao 352‚091 laÜgaaoM kI maR%yau 
huš jaÜ Amaoirka maoM huš maaOtaoM ka 27 ,1‰ hÜta hO.1 

pyaa-varNaIya karkaoM sao )dya rÜga AÝr 
sT/Ük haota hO 

BaItrI sqaanaÜ maoM vaayau p`dUYaNa 
jaÜ laÜga BaItrI sqaanaaoM maoM AiQak samaya gaujaarto hOM vao 
Aksar BaItrI vaayau p`dUYaNa ko sabasao jyaada iSakar hÜto 
hOM.AQyayana batato hOM ik baujauga- Apnaa 90‰ samaya Gar ko 
BaItr gaujaarto hOM.BaItrI hvaa baahr sao Aanaovaalao p`dUYakaoM 
AÝr BaItr ]%pnna hÜnaovaalao p`dUYakaoM ko imaEaNa sao BarI 
hÜtI hO.Gar ko BaItr kI hvaa maoM dUsaraoM ko Wara QaUma`pana 
sao CÜD,a huAa QauMAa‚ Gar kI safaš krnao vaalao ]%padaoM sao 
inaklaa QauMAa‚ AÝr yahaM tk ik kaba-na maÜnaÜAa^@saa[D BaI 
hÜ sakta hO.yao BaItrI p`dUYak Ktrnaak ZMga sao ivaYaOlao hÜ 
sakto hOM‚ Kasakr ]na laÜgaaoM ko ilae ŸnhoM sT/Ük AÝr )dya 
rÜga ka Ktra hO. 

QauMAa : dUsaraoM ko Wara QaUma`pana sao CÜD,a huAa QauMAa 
Ktrnaak BaItrI p`dUYakaoM maoM sao ek hO.saba jaanato hOM ik 
QaUma`pana sao )dya rÜga AÝr sT/Ük hÜta hO‚ laoikna CÜD,o hue 
QauMe kI vahI maa~a saUMGanaa AÝr saiËya $p sao QaUma`pana krnaa 
eksamaana hainakark hOM. 

lakD,I jalaanao ko caUlho AÝr Alaava (fayarPlaosa) kaba-na ko 
mahIna kNaaoM sao Bara QauMAa CÜD, sakto hOM.[na kNaaoM ko karNa 
Kasa taOr pr )dya rÜga sao pIiD,t baujaugaÜ-M kI CatI maoM dd- 
hÜ sakta hO AÝr )dya gait toja hÜ saktI hO‚ saaMsa laonao maoM 
proSaanaI‚ tqaa qakavaT BaI hÜ saktI hO. 2 

GarolaU ]%pad : Agar sahI trIko sao [stomaala nahIM ikyaa 
jaae tao kuC GarolaU ]%pad )dya saMbaMQaI rÜigayaaoM ko ilae 
baohd Ktrnaak hÜ sakto hOM.safaš krnaovaalao ]%padaoM‚ poMT 
saa^lvaoMT`sa‚ AÝr kITnaaSakaoM sao inaklanaovaalao vaaYpaoM ko ilae 
]icat hvaa inakasaI ja$rI hÜta hO AÝr [nako hainakark 
Asar kao kma krnao ko ilae [nako p`Baava maoM Aanao sao bacaoMM. 

Kinaja isp`TaoM‚ tarpIna ko tola‚ maoqaonaa^la‚ AÝr jaa[laIna jaOsao 
poMT saa^lvaoMT`sa sao inaklanao vaalao vaaYp kNaaoM sao fofD,ÜM AÝr ) 
dya maoM tnaava ]%pnna hÜta hO Ÿsako karNa )dya kI QaD,kna 
Ainayaimat hÜ jaatI hO. halaaMik saIsaa AaQaairt poMTaoM pr 
Aba p`itbaMQa hO‚ ifr BaI 1978 sao phlao k[- GaraoM maoM saIsaa 
vaalao rMgaaoM ka [stomaala huAa hO.marmmatI ko dÝrana rMga kI 
ppiD,yaaoM yaa ]D,naovaalaI QaUla kÜ kma krnao ko ilae ]icat 
saavaQainayaaM bartoM @yaaoMik [nasao ha[- blaD p`oSar saiht svaasqya 
kÜ gaMBaIr Ktro hÜ sakto hOM. 

ivaYaOlao gaOsaIya kITnaaSakaoM yaa kITnaaSak rsaayanaÜ ko p`Baava 
sao kITnaaSaI ivaYaa@tta hÜ saktI hO. [sa p`kar kI ivaYaa@ 
tta ko laxaNaaoM maoM )dya kI Ainayaimat QaD,kna yaa nabja, ka 
bahut QaImaa hÜ jaanaa Saaimala hOM. 3 gaMBaIr maamalaaoM maoM‚ [sako 
p`Baava sao )dyaGaat yaa maR%yau tk hÜ saktI hO. 

kaba-na maÜnaÜAa^@saa[D : nahIM idKnao vaalaI AÝr saUMGaI nahIM jaa 
saknao vaalaI gaOsa‚ kaba-na maÜnaÜAa^@saa[D ³CO´ ek Ktrnaak 
p`dUYak hO @yaaoMik [saka pta lagaanaa kizna hÜta hO. yah 
ivaSaoYa $p sao )dya rÜga‚ AvarÜiQat QamainayaaoM‚ yaa kMjaoisTva 
haT- fola\\\\\\\\\\\\yaÜr³Congestive Heart Failure´ ko rÜigayaaoM ko 
ilae hainakark hO @yaÜik yah r@t kI Aa^@saIjana lao jaanao 
kI xamata kÜ kafI hd tk baaiQat kr dota hO.)dya rÜga 
sao pIiD,t vyai> ko ilae CO gaOsa kI kma maa~a ko p`Baava maoM 

tq
ya 
saUc
aI 



  

  

  

BaI Aanao sao CatI maoM dd-‚ AaOr )dya gait kI AinayaimattaAaoM maoM baZÜtrI hÜ 
saktI hO Ÿsako karNa vyai> ko ilae vyaayaama krnaa kizna hÜ jaata hO. 4 

CO ko s~ÜtaoM maoM Bai+yaaM‚ panaI gama- krnao vaalao gaOsa hITr‚ roMŸsa‚ D/ayar‚ sposa 
hITr‚ Aaga jalaanao ko sqaana‚ lakD,I ko caUlho AÝr baMd gaOrojaaoM maoM gaaD,I caalaU 
rKnao pr inaklanaovaalaa QauMAa Saaimala hOM. 

baahrI vaayau p`dUYaNa 
)dya rÜga AÝr sT/Ük hÜnao kI saMBaavanaa vaalao baujauga- vyai>yaaoM ko ilae kNaaoM 
AÝr vaahnaaoM sao inaklanao vaalao QauMe sao p`dUiYat hvaa sao Kud kÜ dUr rKnaa 
laaBakarI hÜ sakta hO. 

kNa p`dUYaNa : baahr kI hvaa maoM pae jaanao vaalao CÜTo kajala ko kNa 
Ktrnaak hÜ sakto hOM AÝr )dya rÜga‚ Ëa^inak Aa^bsaT/i@Tva fofD,o ka rÜga 
AaOr dmao sao pIiDt vyai>yaaoM ko ilae Ktra sabasao jyaada hO.yao kNa vaahnaaoM‚ 
ivaVut saMyaM~aoM‚ AÝVaiogak icamainayaaoM‚ AÝr Aaga saiht ivaiBanna s~ÜtaoM sao 
inaklato hOM.kuC kNa saIQao hvaa maoM hvaa maoM calao jaato hMO‚ tÜ kuC vaatavarNa 
maoM jaiTla rsaayainak AiBaiËyaaAaoM ko karNa banato hOM.yao kNa hvaa ko saaqa 
hjaaraoM maIla dUr tk jaa sakto hOM AÝr inaklanao vaalao sqaana sao bahut dUr tk 
laÜgaaoM kÜ p`Baaivat kr sakto hOM. 

Pirvahna : pirvahna maoM gaujaaro gae samaya kÜ BaI )dyaGaat ko karNaaoM sao jaÜD,a 
gayaa hO. 5 yah jaanakarI nahIM hO ik yah pirvahna saMbaMQaI vaayau p`dUYaNa ³] 
dahrNa ko ilae‚ kNa p`dUYaNa‚ kaba-na´‚ pirvahna maoM fMsanao ko tnaava‚ yaa 
iksaI Anya jaÜiKma karNaaoM sao hÜta hO. 

p`dUYak gaOsao : AÜjaÜna‚ salfr Da[Aa^@saa[D‚ AÝr naa[T/Üjana Da[Aa^@saa[D 
BaI vaayau p`dUYaNa ko mah%vapUNa- saMGaTkaoM maoM sao hOM AÝr svaasqya pr hÜnaovaalao 
p`itkUla p`BaavaaoM sao jauD,o hOM. AÜjaÜna fofD,aoM AÝr vaayau maagaÜ-M ko ilae 
Sai>SaalaI ]%p`rok hO Ÿsako karNa CatI maoM dd- hÜ sakta hO‚ Ÿsao galatI 
sao )dyaGaat samaJaa jaasakta hO. 

pInao ka panaI 
yah p`maaNa hO ik pInao ko panaI maoM paš jaanaovaalaI AnaokaoM QaatueM )dyaGaat yaa 
[sako laxaNaaoM kÜ baZ,anao maoM sahayak hÜ saktI hOM. 

saIsaa : saIsaa ko p`Baava sao ]cca blaD p`oSar baZ, sakta hO. jabaik laÜga poMT 
kI QaUla ko maaQyama sao p`aqaimak tÝr pr saIsao ko p`Baava maoM Aato hOM‚ pInao ka 
panaI saIsao ko p`Baava maoM Aanao ka ek Anya jairyaa hO.jabaik samaudaya ko 
saava-jainak jala AapUit- sao Aanaovaalaa panaI saIsaa Qaatu ko ilae špIe maanakaoM 
pr Kra ]trnaa caaihe‚ puranao saIsaa yau@t panaI kI pa[paoM ko karNa panaI 
maoM saIsao kI maa~a ]icat str sao AiQak hÜ saktI hO. 

Aasao-inak : doSa ko kuC BaagaaoM maoM pInao ko panaI maoM payaa jaanaovaalaa p`aÌitk 
t%va Aasao-inak ko ]cca str ko p`Baava maoM laMbao samaya tk rhnao sao )dya 
kÜ nauksaana hÜ sakta hO.špIe nao pInao ko panaI kI saava-jainak 
p`NaalaI ko ilae maanak banaae hOM jaÜ yah sauinaiScat krto hOM 
ik pInao ko panaI maoM Aasao-inak ka str ]cca nahIM hÜ. yaid 
Aap panaI inajaI kueM yaa smaa^la vaaTr isasTma sao laoto hOM tÜ 
Kud pr hÜnaovaalao p`Baava kÜ kma krnao ko baaro maoM AiQak 
jaanakarI panao ko ilae “eosao kdma ijanhoM Aap ]za sakto hOM” 

KMD kÜ doKoM. 

hd sao jyaada gamaI- kI GaTnaaeM 
gamaI- kI GaTnaaAaoM kÜ ]na laMbaI AvaiQayaaoM ko $p maoM pirBaaiYat ikyaa jaata 
hO jaba iksaI [laako maoM tapmaana vahaM ko AÝsat ]cca tapmaana sao kmasaokma 
10ºF ³5 ,5ºC´ sao AiQak hÜ jaata hO. laU laganaa ³hIT sT/aok´ hd sao 
jyaada gamaI- sao jauD,o p`BaavaaoM kI EaoNaI maoM sabasao jyaada gaMBaIr isqait hO. laU 
tba lagatI hO jaba SarIr kI tapmaana inayaM~Na p`NaalaI kama nahIM krtI hO 
Ÿsako karNa SarIr ka BaItrI tapmaana ek dma baZ, jaata hO. gama-‚ saUKI 
AÝr laala rMga kI %vacaa‚ AÝr psaInaa kma Aanaa laU laganao ko laxaNa hOM.dUsaro 
caotavanaIprk laxaNa ]laJana AÝr maitBa`ma hOM. laU laganaa ek gaMBaIr isqait hO 
ŸsamaoM turMt icaik%saIya sahayata kI ja$rt hÜtI hO ³911 pr ka^la kroM yaa 
vyai> kÜ iksaI [marjaoMOsaI $ma maoM lao jaaeM´. ibanaa [laaja ko CÜD, ide jaanao 
vaalao laU ko maamalao maoM mah%vapUNa- AMgaaoM kÜ sqaayaI tÝr pr nauksaana phuMca sakta 
hO‚ yaa sqaayaI ASa@tta‚ yaa maR%yau hÜ saktI hO. 

)dya rÜga AÝr sT/Ük vaalao vyai>yaaoM ko SarIr kÜ zMDa krnao ko tM~ 
AvarÜiQat hÜ jaato hOM AÝr gamaI- hÜnao pr eosaoo vyai> AiQak Asaurixat 
hÜ jaato hOM.kuC dvaaAaoM jaOsao iDp`oSana rÜQaI AaOr r@t saMcarNa vaalaI kuC 
dvaaAaoM ka [stomaala krnaovaalao vyai>yaaoM kÜ laU laganao kI saMBaavanaa baZ, jaatI 
hO. 

gamaI- kI GaTnaaAaoM ko dÝrana gamaI- saMbaMQaI baImaairyaaoM AÝr maR%yau sao bacanao ko 
ilae eAr kMDISainaMga sabasao baohtr saurxaa hO.yahaM tk ik idna maoM kuC GaMTo 
eAr kMDISainaMga maoM ibatanao sao jaÜiKma kafI hd tk kma hÜ jaata hO. 
AnausaMQaana sao pta calata hO ik ibajalaI ko pMKo kovala tBaI p`BaavaI hÜto hOM 
jaba vaatavarNa ka tapmaana hmaaro SarIr ko tapmaana sao kma hÜta hO.ibajalaI 
ko pMKaoM sao raht imala saktI hO‚ prMtu jaba tapmaana 90s sao AiQak hÜ tÜ 
pMKo gamaI- saMbaMQaI baImaarI sao saurxaa nahIM kr sakto AÝr vaastva maoM tba yao 
hainakark hÜ sakto hOM. 



       
        
  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  
  

 

   

 

  

eosao kdma‚ ijanhoM Aap )dya rÜga AÝr 
sT/Ük kÜ inayaMi~t krnao maoM sahayata ko ilae 
]za sakto hOM 

)dya rÜga AÝr sT/Ük sao bacanao ko ilae svasqa jaIvanaSaOlaI sabasao baohtr 
]paya hO. [sako Aitir@t‚ baujaugaÜ-M kÜ pyaa-varNa sabaMQaI jaÜiKma vaalao 
karkÜ ko saaqa Apnaa saMpk- kma krnaa caaihe AÝr sqaanaIya sarkaraoM 
kÜ pyaa-varNaIya KtraoM kÜ kma krnao ko ilae kar-vaaš krnao ko ilae 
p`Ü%saaiht krnaa caaihe. 

pyaa-varNa saMbaMQaI karkaoM ko saaqa saMpk- kÜ kma krnaa 
• BaItrI sqaanaaoM sao QauMe kÜ dUr rKnaa : tMbaakU sao hÜnaovaalao QauMe sao 
bacaMo.QaUma`pana krnaovaalaaoM kÜ baahrI sqaanaaoM pr QaUma`pana krnao ko 
ilae p`Ü%saaiht kroM.eosao rosTÜroMT‚ baar‚ AÝr Anya saava-jainak 
sqaanaaoM pr jaanao sao bacaMo jahaM laÜga QaUma`pana krto hOM.lakD,I ko 
caUlhaoM AÝr fayarPlaosa ka p`yaÜga nahIM kroM yaa saIimat p`yaÜga kroM. 

• Gar maoM kama krto samaya saavaQaanaI bartMo : Gar ko BaItrI BaagaaoM maoM 
eosao samaya poMT kroM jaba hvaa ko ilea iKD,ikyaaoM kÜ Kulaa rKa 
jaa sakta hO AÝr pMKo calaae jaa sakto hOM.poMT krto samaya baar-
baar tajaa hvaa laoM; poMT ike gae kmaraoM maoM jaanao sao kuC idnaaoM 
tk bacaoM. 

1978 sao phlao banao Gar kI marmmatI kranao sao phlao‚ saIsaayau@t 
poMT ko p`Baava sao bacanao ko ilae saavaQaainayaaM bartoM.saIsaa AaQaairt 
poMT kÜ ]tarnao ko ilae baolTsaoMDr‚ p`Üpona Ta^ca-‚ hIT gana‚ yaa D/ 
aš sËOpr ka p`yaÜga nahIM kroM @yaaoMik [nako karNa gaMBaIr maa~a maoM 
saIsao kI QaUla AÝr vaaYp hvaa maoM Aa jaa,to hOM. 

yaid AapkÜ kITnaaSakaoM ka [stomaala krnaa ja$rI hO tÜ hmaoSaa 
sabasao phlao laobala pZM,o AÝr saBaI saavaQaainayaaoM AÝr p`itbaMQaaoM ka 
palana kroM.kITnaaSakaoM ka rKrKava krto samaya saurxaa%mak ] 
paya kroM; inad-oSaaoM ka palana kroM AÝr eosao dstanao‚ laMbaI pOMT AÝr 
pUrI baajaU kI kmaIja, phnaMo Ÿnasao par hÜkr kÜš BaI d`vya %vacaa 
kÜ CU na sako. kITnaaSak lagaanao ko tuMrt baad kpD,aoMM kÜ badlaoM 
AÝr Apnao haqaaoM kÜ QaÜyaoM.kITnaaSakaoM ko saMpk- maoM Aae kpD,aoMM 
kÜ Alaga sao QaÜyaoM. 

• kaba-na maÜnaÜAa^@saa[D ko jahrIlao Asar sao bacao : kBaI BaI kar 
kÜ calata huAa gaOroja maoM nahIM CÜD,oM caaho gaOroja ka drvaajaa Kulaa 
hI @yaaoM na haoM. gaOsa ko ]pkrNaaoM kÜ zIk sao samaayaÜŸt krko 
rKoM.hvaa baahr inakalanao vaalao pMKoM lagaaeM AÝr ]naka [stomaala 
kroM. Aapko saonT/la hIiTMga isasTma ³fayarPlaosa‚ QauAa^MkSa AÝr 
icamanaI´ kao jaaD,o sao phlao p`iSaixat poSaovar vyai> sao p`iSaxaNa‚ 
safaš AÝr TyaUinaMga krvaaeM.Apnao pUro Gar maoM kaba-na maÜnaÜAa^@ 
saa[D ko iDTo@Tr lagavaaeM jaÜ [sa gaOsa kI maaOjaUdgaI ka pta 
lagaa sakoM. 

• pirvahna AÝr baahrI vaayau p`dUYaNa ko saMpk- maoM Aanao kÜ kma 
kroM : eAr @vaailaTI [MD@saaoMo ³vaayau gauNava<aa saUcakaMk´ ³AQI´ 
ko pUvaa-naumaana pr Qyaana doM jaao yah batata hO ik saMvaodnaSaIla 
samaUhaoM ko ilae hvaa kba svaasqya ko AnaukUla nahIM hO.e@yaUAaš ] 
cca hÜnao pr Apnao saiËyata str kÜ kma krnao ko baaro maoM Apnao 
Da^@Tr sao salaah maSaivara kroM. [maartaoM yaa jaMgalaaoM maoM AagajanaIo 
sao ]znaovaalao QauMe kI GaTnaaAaoM ko dÝrana eAr kMDISainaMga kÜ 
rI−saku-laoT maÜD maoM rKoM AÝr iKD,ikyaaoM kÜ baMd rKoM.pirvahna maoM 
kma samaya ibataeM. Vyast saD,kaoM ko Aasapasa SaarIirk gaitivaiQa 
AÝr vyaayaama krnao sao bacaoM. 

• gamaI- ko tnaava sao bacaoM : Apnao eAr kMDISanar ka p`yaÜga kroM yaa 
Apnao samaudaya maoM eAr kMDISanayau@t [maartaoM maoM jaaeM.zMDo panaI 
ka Saavar laoM yaa snaana kroM. kma vaja,na vaalao‚ hlko rMga ko AÝr 
Z,Ilao kpD,o phnaoM. Apnao Da^@Tr sao pUCoM ik khIM AapkI dvaaAaoM 
sao gamaI- saMbaMQaI rÜgaaoM sao ga`st hÜnao kI saMBaavanaa baZ, tÜ nahIM jaatI 
hO. 

AiQak maa~a maoM trla pdaqa- laoM‚ laoikna kOfIna‚ Saraba yaa AiQak 
maa~a maoM Saugar vaalao poya pdaqa- laonao sao bacaoM.[na poya pdaqaÜ-M sao 
SarIr maoM panaI kI kmaI hÜ saktI hO.yaid Da^@Tr Aapko trla 
pdaqa- laonao kÜ saIimat krto hMO‚ tÜ yah ja$r pUCMo ik gamaI- hÜnao 
pr iktnaI maa~a maoM trla pdaqa- lao sakto hOM. 

• svacC panaI pIyaoM : panaI ko jaire saIsao sao p`Baaivat hÜnao kÜ 
kma krnao ko ilae‚ panaI pInao sao 2 sao 3 imanaT phlao kmasaokma 
30 saokoMD tk zMDo panaI kÜ bahnao doM.]na laÜgaaoM kÜ panaI maoM 
saIsao ko hÜnao kI jaaMca krvaanao kI salaah dI jaa saktI hO ŸnhoM 
nagarpailaka ko s~ÜtaoM sao panaI imalata hO AÝr jaao saIsaayau@t 
panaI kI pa[paoM vaalao puranao GaraoM maoM rhto hOM. Agar AapkÜ 
nagarpailaka isasTma sao panaI imalata hO tÜ Aap sabasao phlao GaraoM 
ko Aasapasa Kasa taOr pr Aanaovaalao panaI maoM saIsao AaOr taMbao 
kI maa~a kI saMGaIya tÝr pr Ainavaaya- jaaMca ko pirNaamaaoM ko baaro 
maoM saUcanaa haisala krnao ko ilae ApnaI nagarpailaka p`NaalaI sao 
AnaurÜQa kroM. 

špIe ko Aasao-inak maanak maoM vaaiYa-k tÝr pr 15 “hUkAp” sao 
kma panaI ]plabQa kranao vaalaI yaa 25 sao kma laÜgaaoM kÜ panaI 
p`dana krnaovaalao smaa^la vaaTr isasTma kÜ CUT dI ga[- hO. yaid 
Aapkao panaI inajaI kuMe yaa CaoTI p`NaalaI sao imalata hO Ÿsao jaaMca 
krvaanao kI CUT hO AÝr Aap eosao xao~ maoM rhto hOM jahaM BaUjala maoM 
Aasao-inak kI maa~a ka str ]cca hÜnao kI irpÜT- hO‚ tÜ Saayad 
Aapkao Aasao-inak ko ilae Apnao panaI kI jaaMca krvaanaI caaihe. 

pInao ko panaI ko baaro maoM ivaiSaYT saUcanaa ka savaÜ-tma jairyaa 
Aapka jala AapUit-kta- hO. vao jala AapUit-kta- jaÜ saala Bar 
ek sqaana ko laÜgaaoM kÜ saovaa doto hOM‚ ]nhoM Apnao ga`ahkaoM kÜ 
vaaiYa-k jala gauNava<aa irpÜT- ³A@sar ga`ahk ivaSvasanaIyata irpÜT- 
kha jaata hO´ Baojanaa ja$rI hÜta hO.]sakI p`it p`aPt krnao ko 
ilae Apnao AapUit-kta- sao saMpk- kroM. 



  

  

  

 

  

  

  

    

   

  

   
   

    

 

 

 

     

    
     

      
  

   

    
   

    

    

   

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	
	 	

			 	 	 	 	   
   	

			 	 	 	 	     
	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 	

			 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	

  

 

	 	 	   
    

	 	 	 	

ApnaI sqaanaIya sarkar kÜ kar-vaaš krnao ko ilae p`Ü%saaiht kroM 

sqaanaIya sarkaraoM kÜ KtraoM kÜ kma krnao ko ilae [na Aasaana kdmaaoM kÜ ] 
zanaa caaihe AÝr baujaugaÜ-M Wara laI jaanaovaalaI saavaQaainayaaoM ka p`caar krnaa 
caaihe. 

•		 saava-jainak sqaanaaoM pr QaUma`panamau@t naIityaaoM kÜ baZ,avaa doM : samaudaya maoM 
saava-jainak sqalaaoM ³rosTÜroMT‚ baar AÝr pak-´ kÜ QaUma`panamau@t rKkr‚ 
CÜD,o gae QauMe ko p`Baava kÜ kma ikyaa jaa sakta hO. 

•		 ei@Tva hIT holqa vaacaÀvaaina-ga isasTma kÜ baZ,avaa doM : eosao isasTma yah 
pta lagaanao maoM sahayata kr sakto hMO ik gamaI- saMbaMQaI Ktra hÜnao kI 
saMBaavanaa kba hO‚ inavaaisayaaoM kÜ saavaQaana kr sakto hOM‚ AÝr ]na vyai>yaaoM 
kI sahayata kr sakto hOM jaao p`RBaaivat hao sakto hOM. 

•		 yah sauinaSicat kroM ik eAr @vaailaTI [MD@saaoMo ³vaayau gauNava<aa saUcakaMk´ 
ko pUvaa-naumaana ka p`caar AÝr palana ikyaa jaata hO : špIe ka vaayau 
gauNava<aa saUcakaMk rÜjaanaa vaayau kI gauNava<aa kI irpÜT- donao ko ilae ek 
saUcakaMk hO. baovasaa[T www.airnow.gov kÜ doKoM 

•		 saava-jainak pirvahna ivaklpaoM kÜ baZ,avaa doMoM Ÿnasao pirvahna AÝr vaayau 
p`dUYaNa kma hÜta hO : saava-jainak pirvahna saD,kaoM pr laganaovaalao jaama‚ 
vaayau p`dUYaNa‚ AÝr tnaava kÜ kma krnao ka sabasao baiZ,yaa trIka hO. 

•		 pakÜ-M‚ baa[k maagaÜ-M AÝr pgaDMiDyaaoM kao p`mauK saD,kaoM sao dUr rKoM : 
SaarIirk gaitivaiQa )dya rÜga AÝr sT/Ük ko jaÜiKma kÜ kma krnao ko 
sabasao baiZ,yaa trIkaoM maoM sao ek hO. saD,kaoM AÝr pirvahna p`dUYaNa ko 
Aasapasa vyaayaama nahIM kroM. 

)dya rÜga AÝr sT/Ük ko ilae Apnao p`mauK jaÜiKma karkaoM kÜ 
inayaMi~t kroM 
pyaa-varNa kovala ek kark hO jaÜ iksaI vyai> maoM )dya rÜga AÝr sT/Ük hÜnao 
kI saMBaavanaa kÜ p`Baaivat krta hO.)dya rÜga AÝr sT/Ük ko ilae jaÜiKma 
vaalao karkaoM kÜ kma krnao ko ilae Aapko Wara ]zae jaanaovaalao sabasao 
mah%vapUNa- kdma hOM : 

•		 tMbaakU sao hÜnaovaalao QauMe sao bacaoM. 

•		 SaarIirk vyaayaama ko ilae inayaimat $p sao saPtah maoM kmasaokma 5 idna 
rÜjaanaa 30 imanaT ka samaya inaQaa-irt kroMoM 

•		 AmaoirkavaaisayaaoM ko ilae 2005 ko Aahar idSaainado-SaaoM ka palana kroM 

•		 ha[- blaD p`oSar‚ DayaibaTIja‚ AÝr ]cca vasaa ³K,Una maoM vasaa ka str 
AiQak hÜnaa´ kI jaaMca krvaanao AÝr ]pcaar krnao ko ilae Apnao holqa 
koyar p`aovaa[Dr sao saMpk- kroM. 

Aitir> saMsaaQana 
Environmental Protection Agency 
vaayau u U MgaNava<aa sacakak: http://airnow.gov/ 

BaItrI hvaa ka saU Mcakak: http://www.epa.gov/iaq/ 

saIsaa: http://www.epa.gov/lead/ 

piTo	 ga: M http://www.epa.gov/iaq/homes/hip-painting.html 

kITnaaSak: http://www.epa.gov/pesticides/ 

QaAariht Gar Aau OM r kar : http://www.epa.gov/smokefree/ 

holqa AaO o Mr maanavaIya savaae
Aahar saM M -obaQaI idSaainadSa : 
http://www.health.gov/DietaryGuidelines/ 

saTsao	 - r iDjaIja kTala eM vaMM	 fâ M o ` Sana D ip o
)dya rÜga: http://www.cdc.gov/HeartDisease/ 

ifijakla ifTnaosa gaa[Dlaa[nsa : 
http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/ 
olderadults.html 

foDrla [marjasaI mao O jamaMo oSana: M	 nao T eDimainasT/ 
A%yaiQak gamaI- : http://www.fema.gov/hazard/heat/index.shtm 

nao o -Sanala vadr saivasa : http://www.nws.noaa.gov/om/brochures/ 
heat_wave.shtml 

Amao - oirkna haT esaaisaeSana : http://www.americanheart.org/ 

holqa efo M yaU@Tsa [isTT\ T 
http://www.healtheffects.org/about.htm 

AaO Mor Aiqak jaana
[-ºpIºeº ka eijaMga [inaisaeiTva bauja,ugaÜ-M ko svaasqya kI pyaa-varNaIya 
KtraoM sao saurxaa ko ilae kama kr rha hO. yah saba jaaoiKma p`baMQana 
AaOr rÜkqaama kI rNanaIityaaoM, iSaxaa tqaa SaaoQa ko j,aire haota hO. 
[-ºpIºeº ko eijaMga [inaisaeiTva ko baaro maoM Aitir> jaanakarI p`aPt 
krnao ko ilae www.epa.gov/ag ing pr jaaeM. 

Hindi translation of: Environmental Hazards Weigh 
Heavy on the Heart 
Publication Number EPA 100-F-11-009 
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