
सुुरक्षि�त तैैरााकीी

•	 हमेेशाा कि�सीी और केे सााथ तैैरेंं और एक-दूसरेे पर नज़र रखेंं।
•	 पाानीी केे आसपाास अपनेे बच्चोंं पर वि�शेेष ध्याान दंें।
•	 अपनीी सेेहत काा ध्याान रखेंं। मि�र्गीी (दौौरेे पड़नेे कीी बीीमाारीी) 

याा दि�ल कीी बीीमाारीी जैैसीी चि�कि�त्सकीीय स्थि�ति�याँँ� व्यक्ति�ि केे 
डूूबनेे केे जोोखि�म कोो बढ़ाा सकतीी हैंं। 

•	 यदि� आपकोो तैैरनाा नहींं आताा, तोो छाातीी सेे अधि�क गहरेे 
पाानीी मेंं जाानेे सेे बचेंं।

•	 यदि� आपकाा तैैरनेे काा इराादाा हैै, तोो शरााब याा नशीीलीी दवााओं 
काा सेेवन न करेंं। 

•	 आठ फीीट (2.5 मीीटर) सेे कम याा अज्ञाात गहरााई वाालेे पाानीी 
मेंं गोोताा (डााइव) न लगााएँँ।

•	 मौौसम काा ध्याान रखेंं और तूूफाान याा बि�जलीी चमकनेे केे 
दौौराान कभीी भीी न तैैरेंं।

•	 तैैरनेे केे लि�ए सबसेे सुुरक्षि�त जगह साार्ववजनि�क बीीच याा 
लााइफगाार्डड वाालाा स्वि�िमिं�ंग पूूल हैै।

डूूबनेे केे लक्षणोंं कोो पहचाानेंं
हर सााल, सैैकड़ोंं न्यूूयॉॉर्कक  वाासि�योंं कीी डूूबनेे सेे मौौत होो जाातीी 
हैै। जहाँँ� भीी पाानीी होो, यह कि�सीी केे सााथ भीी और कहींं भीी होो 
सकताा हैै। डूूबनाा बहुत तेेज़ीी सेे और बि�नाा कि�सीी आवााज़ केे 
होोताा हैै। जब कोोई व्यक्ति�ि पाानीी कीी सतह पर बनेे रहनेे काा 
संंघर्षष कर रहाा होोताा हैै, तोो वह पाानीी छपछपााताा हुआ याा हााथ 
हि�लााताा हुआ दि�ख सकताा हैै।  

अपनाा जोोखि�म कम करेंं। तैैरााकीी केे बुुनि�याादीी कौौशल सीीखेंं। 
काार्डि�ियोोपल्मोोनरीी रि�ससि�टेशन (CPR) कीी क्लाास लेेनेे पर 
वि�चाार करेंं। कृृत्रि�म साँँ�स देेनाा, प्रााथमि�क चि�कि�त्साा और 911 
पर कॉॉल करनाा कि�सीी कीी जाान बचाा सकताा हैै।

सभीी केे लि�ए सुुझााव
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बच्चोंं कोो सुुरक्षि�त रखेंं
बच्चोंं और कि�शोोरोंं केे डूूबनेे काा जोोखि�म सबसेे अधि�क होोताा 
हैै। छोोटेे बच्चोंं कोो हमेेशाा हााथ कीी पहुँँच मेंं रखेंं, चााहेे वेे कम 
गहरेे हि�स्सेे मेंं हीी क्योंं न होंं। 

लााइफगाार्डड और लााइफ जैैकेेट वयस्कोंं कीी सतर्कक  देेखरेेख काा 
स्थाान नहींं लेे सकतेे। सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकेे पूूल मेंं एक 
सुुरक्षि�त घेेराा होो जहाँँ� तक बच्चेे न पहुँँच सकें। 

स्वस्थ रहेंं 
पाानीी केे मााध्यम सेे रोोगााणुु फैैल सकतेे हैंं। पाानीी न नि�गलकर 
और तैैरनेे सेे पहलेे तथाा बााद मेंं अच्छीी तरह नहााकर 
बीीमाारि�योंं सेे बचेंं। धुँँ�धलेे याा बदरंंग पाानीी मेंं कभीी न तैैरेंं। 

यदि� आप दस्त (डाायरि�याा) सेे पीीड़ि�त हैंं, याा आपकेे शरीीर पर 
खुुलेे कट याा घााव हैंं, तोो पाानीी सेे दूर रहेंं। पाानीी मेंं पेेशााब याा 
शौौच न करेंं। बच्चोंं कोो समय-समय पर शौौचाालय लेे जााएँँ।

नौौकाायन केे समय
हमेेशाा सुुरक्षि�त नौौकाायन केे नि�यमोंं काा पाालन करेंं और 
अमेेरि�कीी तटरक्षक (U.S. Coast Guard) द्वााराा अनुुमोोदि�त 
(I-III लेेबल वाालीी) लााइफ जैैकेेट पहनेंं। हवाा भरेे जाानेे 
वाालेे तैैरााकीी उपकरणोंं, जैैसेे वॉॉटर विं�ंग्स और फ्लोोट््स, काा 
इस्तेेमााल कभीी नहींं करनाा चााहि�ए। 

अधि�क जाानकाारीी
health.ny.gov/SwimSafe


