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जुलाई राष्ट्रीय िपकिनक का महीना है 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

यहाँ एक सब से बिढ़या िपकिनक क� प्लािनंग और पैिकंग करने स ेजुड़े कुछ आसान  
तरीके बताए गए हैं: 

 

• साफ़ हाथ और साफ़ सतहों के साथ शु�आत करें  – िपकिनक खाद्य सुर�ा के बारे में अिधक 
जानकारी के िलए यहा ँिक्लक करें। 

 

• मेनू सादा रखें  – यिद भोजन बह�त ज्यादा जिटल हो तो इस बात क� सबसे ज्यादा सम्भावना है िक 
वह अच्छी तरह यात्रा नहीं कर पाए। मेनू को सादा बनाने क� योजना बनाएं और उन खाद्य पदाथोर्ं के 
बारे में सोचें िजन्हें आपको अपनी गोद में या िपकिनक टबेल पर खाने में बुरा नहीं लगेगा। 

• उदाहरण: िफंगर सैंडिवच, सालसा और िचप्स, वेजीज़ और िडप, स्वीट चेरीज़, और 
तरबूज के टुकड़ों को हाथ में पकड़कर खाया जा सकता है िजससे उन्हें पैक करने के 
िलए अन्य बतर्नों क� ज�रत ख़त्म हो जाती है। 

 

• पहले से सब इंतेजाम करके रखें – एक सूची बनाएं, उसके बाद चीजों को पहल े से ही तयैार 
करके उन्हें िफ्रज में रख दें। भोजन को कठोर पात्रों में पैक करें तािक यात्रा के दौरान वे �ितग्रत न हों। 

• टूना सलाद सैंडिवच और अंडा सलाद सैंडिवच जैसे एक से अिधक आइटम क� 
िविवधता बनाने पर खाद्य पदाथोर्ं को लबेल करें। 

https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf


• ज�री चीजों को समय से पहले पैक कर लें  – कंबल, मेज़पोश, कूलर, प्लेटें, कप्स, परोसने और 
खाने के बतर्न, कूड़े के िलए एक बैग, क�ट प्रितकारक, एक लाइटर या मािचस, एक कॉकर् स्कू्र  
(यिद शराब ला रहे हों), अित�र� बफर् , कोई ज�री मसाले, नैपिकन या कागज़ के तौिलये, बे्रड काटने 
के िलए चाकू, और एंटीबैक्टी�रयल हैण्ड जेल कुछ सामान्य �प से इस्तेमाल क� जाने वाली चीजें हैं। 

 

• बह�त ज्यादा िग्रल न करें – मांस को हमेशा सही तापमान पर पकाएं, लेिकन उसे बह�त ज्यादा  
न पकाएं! 

• मांस को इस हद तक न पकाएं िक वह जल जाए। िग्रल से उठने वाली लपटों के कारण 
मांस जल सकता है, िजससे उसमें मौजूद प्रोटीन बदल सकता है, िजसके फलस्व�प एक 
अवांिछत अंितम उत्पाद तैयार हो सकता है जो आपक� सेहत के िलए अच्छा नहीं होगा। 

• मांस को फॉयल में लपेटकर पकाने क� कोिशश करें तािक ऐसा होने क� सम्भावना  
कम रहे। 

 

• िग्रल पर अन्य भोजन पकाने के बारे में सोचें – हम सबको पता है िक मांस, िग्रल पर पकने के 
बाद बह�त स्वािद� लगता है, लेिकन फल और सिब्जयों को, या यहा ँतक िक बे्रड को भी इस तरह 
िग्रल करने के बारे में सोचें। 

• फलों और सिब्जयों को िग्रल करने पर उनमें एक अनोखा स्वाद आ जाता है जैसे एक 
कैरामेलाइज्ड या यहा ँतक अिधक मीठा स्वाद भी। 

• स्टोन फू्रट को िग्रल करने क� कोिशश करें, जैसे िसफर्  एक स्वािद� डेजटर् के िलए या 
आइसक्र�म के साथ परोसा जाने वाला आड़� , बेर, और खुबानी। 

• शतावरी, िशमला िमचर्, प्याज, मश�म, ग्रीष्मकालीन स्क्वाश, और कॉनर् ऑन  
द कॉब ख़ास तौर पर एक िग्रल्ड साइड िडश के तौर पर अच्छी तरह काम करते हैं। 

 
 
 

िपकिनक के िलए अनुकूल कुछ 
तुरंत और आसान पकवानों क� 
रेिसपी क� तलाश में हैं? 

एक स्वािद� और बहेतरीन  
आलू सलाद रेिसपी के िलए  
यहाँ िक्लक करें। 

एक मजेदार िग्रल्ड स्टोन फू्रट रेिसपी 
के िलए यहाँ िक्लक करें। 

https://www.foodnetwork.com/recipes/giada-de-laurentiis/grilled-summer-fruit-recipe2-2014056
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf


 

अब जबिक आपका राज्य खुल गया है और एक नई "सामान्य" िस्थित में लौट रहा है, हममें से कई लोग इस मौके का 
लाभ उठाते ह�ए अपने दोस्तों और प�रवार के साथ घर के बाहर सामािजक समारोहों में भाग लेकर इन गिमर्यों के महीनों 
का आनंद उठा रहे हैं! 

जब तापमान बढ़ने लगता है तो अिधक उम्र वाले वयस्क लोगों को हाइड्रेटडे रहना और िडहाइड्रेशन के िचन्हों और 
ल�णों को पहचानना चािहए। 

हीट स्ट्रोक या लू लगना – यह तब होता है जब पसीने के माध्यम से भारी मात्रा में पानी और लवण शरीर से बाहर 
िनकल जाता है और शरीर अपने तापमान को िनयंत्रण करने में असमथर् होता है। 
 
इसका इलाज न करने पर, इसके फलस्व�प िवकलागंता या मौत भी हो सकती है। 
 
लू लगने क� िनशािनयों और ल�णों में शािमल हो सकते हैं: 

• बह�त अिधक शारी�रक तापमान (103 िडग्री फारेनहाईट से अिधक) 
• तेज नब्ज 
• अचेतना 
• उबकाई  
• चक्कर आना 
• गमर्, लाल, सूखी त्वचा (अब पसीना न िनकलना) 
• बह�त तेज िसरददर् 

लू लगने पर क्या होता है यह जानने के िलए यह वीिडयो दखेें। 

गमीर् से थकावट – तब होती है जब एक व्यि� बह�त ज्यादा देर तक अिधक तापमान के संपकर्  में रहता है, अक्सर 
उच्च आद्रर्ता स्तर पर, और/या अिधक तापमान में मध्यम या अत्यिधक शारी�रक गितिविध कर रहा होता है। 

उिचत इलाज न करने पर ऐसी लू लग सकती है जो सबसे गंभीर िस्थित होती है। 

गमीर् से थकावट क� िनशािनयों और ल�णों में शािमल हो सकते हैं: 
• बह�त ज्यादा पसीना आना  
• तेज नब्ज  
• मांसपेिशयों में ऐठंन  
• भ्रम 
• उबकाईयां या उलिटयां होना  
• गहरे रंग का पेशाब  
• पेट में ऐठंन 

 
 
 

तापमान बढ़ने  
पर सुरि�त रहना 

https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4
https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4


• थकावट 
• िसरददर् 

गमीर् से थकावट के बारे में अिधक जानकारी के िलए – यहा ँिक्लक करें। 

गमीर् में ऐठंन – ऐसा तब होता है जब शरीर से पानी और इलेक्ट्रोलाइट्स का नुकसान हो जाता है। यह गमीर् से 
संबंिधत बीमा�रयों का सबसे कम गंभीर �प है। 
 
गिमर्यों में ऐठंन के ल�ण, अनैिच्छक �प से मांसपेिशयों में पैदा होने वाली ददर्नाक ऐठंन है जो अक्सर घर  
के बाहर बह�त अिधक तापमान में बह�त ज्यादा व्यायाम करने पर होती है। 

शरीर से होने वाल ेपानी के नुकसान क� भरपाई करनी चािहए। सबसे ज्यादा पानी का नुकसान, पेशाब के माध्यम  
से होता है। 

गमीर् से संबंिधत बीमा�रया ँऔर िडहाइड्रेशन बह�त जल्द एक गंभीर स्वास्थ्य समस्या बन सकती हैं जब शरीर से होने वाल े
पानी के नुकसान का प�रमाण (यानी, पसीना, वाष्पोत्सजर्न, िनः�ास, और पेशाब के माध्यम से), भोजन, पये, और 
शरीर के भीतर होने वाली चयापचयी प्रितिक्रयाओ ंके माध्यम से िलए जाने वाली पानी के प�रमाण से अिधक हो  
जाता है। 

आपको प्यास लगने से बह�त पहले िडहाइडे्रशन हो सकता है - तो आप यह कैसे बता सकते हैं िक आप 
अच्छी तरह हाइडे्रटेड हैं? 

अपने हाइड्रेशन क� िस्थित को मापने के िलए पेशाब के रंगों का चाटर् दखेने के िलए यहा ँिक्लक करें। 

गमीर् सम्बन्धी बीमा�रयों से बचने के उपाय: 

• कभी भी एक खड़ी गाड़ी में न बैठें जब तापमान अिधक हो और उसका एयर कंिडशनर चालू न हो। 
• पेय पदाथोर्ं का खूब सेवन करें। कुछ पीने के िलए प्यास लगने का इतंजार न करें। 
• हल्के और ढीले कपड़ ेपहनें। ज�रत के मुतािबक हैट और सनस्क्र�न का इस्तमेाल करें। 
• बह�त ज्यादा पसीना िनकलने के दौरान लवण और खिनज पदाथोर्ं के नुकसान क� भरपाई करने के िलए 

फल का रस या स्पोट्र्स बेवरीज पीयें। 
• िदन के सबसे गमर् िहस्सों के दौरान, कम से कम शारी�रक गितिविध करें और घर के अन्दर एयर 

कंिडशिनंग में रहें और धूप से दरू रहें।  
• ठंडा रहने के िलए फ्रोजेन ट्रीट्स जैसे पोपिसकल्स, फ्रोजेन दही, और फ्रोजेन अगंूर खाएं। 
• कूल कम्पे्रस, िमिस्टगं, शावर, और बाथ का इस्तमेाल करें। 
• गमर् भोजन और भारी चीजें खाने से बचें – उनसे शरीर में गमीर् बढ़ती है। 

ज्यादा उम्र वाले वयस्कों पर गमीर् का कैसा असर पड़ता है, इस सम्बन्ध में अंगे्रजी में अिधक जानकारी के 
िलए यहाँ और स्पेिनश में अिधक जानकारी के िलए यहाँ िक्लक करें। 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heat-exhaustion/symptoms-causes/syc-20373250
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fextremeheat%2Fespanol%2Fseniors_esp.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



हाइडे्रटेड रहने में मदद 
करने वाले सबसे अच्छे 
भोजन और पेय पदाथर् 

क्या हैं? 
 
 
 
 
 
 
 

हाइडे्रटेड रहने में मदद करने वाले भोजन 
• आइसबगर् लेट्यूस: ~ 96% पानी क� मात्रा  
• कच्चा खीरा: ~ 95% पानी क� मात्रा  
• तरबूज: ~ 90%-99% पानी क� मात्रा 
•  ताजे आड़� : ~ 89% पानी क� मात्रा  
• ताजा अनानस: ~ 86% पानी क� मात्रा 
• सेब, संतरा, अगंूर, गाजर, पक� ह�ई ब्रोकली: ~ 80%-89% पानी क� मात्रा 
• िडब्बाबंद पके जतैून: ~ 80% पानी क� मात्रा 
•  बेक िकए गए शकरकंद: ~ 76% पानी क� मात्रा 
• केला, एवाकाडो, कॉटेज पनीर, कॉनर्, झींगा: ~ 70%-79% पानी क� मात्रा 
• पास्ता, फिलयां, सालमन, आइसक्र�म, िचकन बे्रस्ट: ~ 60%-69% पानी क� मात्रा 

हाइडे्रटेड रखने वाले पेय-पदाथर्: 
• पानी, िजसमें स्पाकर् िलगं वाटर भी शािमल है, हाइड्रटेेड रखने वाला सबसे बिढ़या पये-पदाथर् है! 
• कम फैट वाला दधू: ~ 90%-99% पानी क� मात्रा  
• 100% फू्रट जूस: ~ 80-89% पानी क� मात्रा 
• िबना चीनी वाली / कैफ�न रिहत चाय: ~ 90%-100% पानी क� मात्रा 
• सादा कैफ�न रहती कॉफ़�: ~ 90%-100% पानी क� मात्रा 
• सब्जी का रस: ~ 90%-100% पानी क� मात्रा 

________________________________________________________ 
 

स्वास्थ्यप्रद आयुवृर्िद्ध न्यूजलेटर के िपछले संस्करणों के िलए या एक अलग भाषा में िदए गए  
न्यूजलेटर का पता लगाने के िलए यहाँ िक्लक करें। 

न्यूजलेटर के अनुवािदत संस्करण, अभी साइट पर पोस्ट नहीं भी हो सकते हैं। 
कृपया बार-बार दोबारा देखें! 

 
नोट: इस न्यूजलेटर क� िवषय-सामग्री, िकसी मेिडकल, स्वास्थ्य या अन्य समस्या का पता लगाने, ठीक करन,े या इलाज करन े 
के िलए नहीं है। आपको एक मेिडकल समस्या से जुड़े सवालों के मामल ेमें अपने िचिकत्सक या अन्य योग्यता प्रा� स्वास्थ्य प्रदाता 

 क� सलाह लेनी चािहए। 
 

हमार� वेबसाइट पर आए ंहमार� वेबसाइट पर आए ं

https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx


Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way, Suite 100, Springfield, IL 62702- 1271 
 

सदस्यता रद्द कर� aging.communications@illinois.gov  

�नरंतर संपकर्  के बारे म� 

इनके द्वारा भेजा गया melanie.kluzek@illinois.gov इनके सहयोग 

से 

आज ह� मुफ्त म� ईमेल माक� �टंग आज़माकर देख�! 
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