
गमᭅ लहर के दौरान या करᱶ और या न करᱶ | 

करन ेयोय बातᱶ :  

सभी के िलए : 

 रेिडयो सिुनए, टीवी देिखए, ᭭थानीय मौसम समाचार के िलए समाचार-पᮢ पढ़े या 
मौसम सबंधंी जानकारी मोबाइल ऐप डाउनलोड करᱶ | 

 भल ेही ᭡यास न लगी हो, ᳰफर भी पयाᭅ᳙  माᮢ मᱶ पानी िपए | िमगᱮ, गदुᱷ या िजगर कᳱ 

बीमारी वाल े᳞िᲦ जो तरल –ᮧितबिंधत आहार पर हᱹ या िज᭠हᱶ ᮤव ᮧितधारण के साथ 

सम᭭या ह,ै उ᭠हᱶ तरल पदाथᭅ को बढ़ान ेस ेपहल ेडॉटर स ेपरामशᭅ करना चािहए |  
 अपन ेआप को हाइᮟेट रखन ेके िलए ओ.आर.एस (ओरल ᳯरहायᮟेशन सलूशन). ल᭭सी, 

तोरनी(चावल का पानी), नी᭥ब ूका पानी, छाछ,नाᳯरयल पानी आᳰद घर पर बनाए गए 
पये का उपयोग करᱶ | 

  ह᭨के रंग के ह᭨के,ढील,े सतूी कपड़े पहनᱶ |  
 यᳰद बहार हो तो अपन ेिसर ढकन ेके िलए कपड़े, टोपी या छतरी का उपयोग करᱶ | 

अपनी आखँᲂ कᳱ सरुᭃा के िलए धपू के च᭫म ेका उपयोग करᱶ और अपनी ᭜वचा कᳱ 
सरुᭃा के िलए सन᭭ᮓᳱन का ᮧयोग करᱶ | 

 ᮧाथिमक िचᳰक᭜सा का ᮧिशᭃण लᱶ | 
 बजुगᲄ, बᲬᲂ, बीमार या अिधक वजन वाल ेलोगᲂ का िवशषे ᭟यान रखᱶ यᲂᳰक व े

अ᭜यिधक गमᱮ के िशकार होन ेकᳱ अिधक सभंावना रखते ह ै| 

िनयोᲦे और ᮰िमक  

 कायᭅ᭭थल पर शीतल पयेजल उपल᭣ध कराएं | 
 सभी ᮰िमकᲂ के िव᮰ाम के िलए शडे, साफ पानी, छाछ,आइस-पकै के साथ ᮧाथिमक 

िचक᭜सा ᳰकट और ओ.आर.एस (ओरल ᳯरहायᮟेशन सलशून) उपल᭣ध कराएं |  
 सीधी धपू स ेबचन ेके िलए ᮰िमकᲂ को सचते करᱶ | 
 ᮰मसा᭟य कायᲄ के िलए ᳰदन ेके ठंडा समयानसुार अनसुचूी बनाए | 
 बाहरी गितिविधयᲂ के िलए िवराम कᳱ आवृित समय और लंबाई मᱶ वᳰृ करᱶ | 
 काम करन ेवाल ेनए ᮰िमकᲂ को उᲬ गमᱮ वाल ेᭃेᮢ  मᱶ कम समय का और ह᭨का काम दᱶ|  



 गभᭅवती मिहलाᲐ और िचᳰक᭜सा के ि᭭थित मᱶ रहन ेवाल े᮰िमकᲂ पर अितᳯरᲦ ᭟यान 
ᳰदया जाए | 

 गमᱮ कᳱ लहर / हीट वेव के बारᱶ मᱶ ᮰िमकᲂ को सिूचत करᱶ | 

 अ᭠य सावधािनयां    

 िजतना हो सके घर के अंदर रह े| 
 नमक और जीरा के साथ ᭡याज का सलाद और कᲬ ेआम जसै ेउपचार ल ूलगन ेस ेबचा 

सकत ेह ै| 
 पखं,े गील ेकपड़ᲂ का इ᭭तमेाल और ठ᭠डे पानी स ेᳩान करᱶ | 
 अपन ेघर या कायाᭅलय मᱶ आन ेवाल ेलोगᲂ और िवᮓताᲐ को पानी कᳱ पशेकश करᱶ | 
 सावᭅजिनक पᳯरवहन और कार- पᳲूलग का उपयोग करᱶ, यह लोबल वाᳺमग और गमᱮ 

को कम करन ेमᱶ मदद करेगा | 
 सखू ेपᱫ,े कृिष अवशषे और कचरा न जलाएं | 
 जल-िनकायᲂ का सरंᭃण एव ंवषाᭅ जल सचंयन का अमल करᱶ | 
 उजाᭅ-कायᭅᭃम उपकरणᲂ, ᭭व᭒छ ईधन और उजाᭅ के वकैि᭨पक ᳫोत का उपयोग करᱶ | 
 अगर आप को चᲥर या बीमार महससू हो रहा है, तो तरंुत डॉटर स ेिमलᱶ या ᳰकसी को 

तरंुत डॉटर के पास ल ेजान ेके िलय कहᱶ | 

घर को ठंडा रखन ेके िलए :    

 कम लागत वाली शीतलन के िलए सौर परावतᭅक सफ़ेद लपे/पᱶट, ठंडा छत तकिनकᳱ, 
ह᭨कᳱ रोशनी,ᮓॉस वᱶᳯटलशेन और थमᭅकूल इंसलुशेन का उपयोग करᱶ | आप छतᲂ पर 
घास के ढेर या वन᭭पित भी उगा सकत ेह ै|  

 बहार कᳱ गमᱮ को ᮧितबंिधत करन ेके िलए ए᭨यमुीिनयम प᳖ी स ेढके काडᭅबोडᭅ जैस े
अ᭭थायी ᳲवडो - ᳯर᭢लेटर ᭭थािपत करᱶ | 

 अपन ेघर को ठंडा रखᱶ,रात मᱶ गहरे रंग के परद,े ᳳटटेड लास/ शटर या सनशडे और 
िखडᳰकयᲂ का उपयोग करᱶ | िनचली मिंजलᲂ पर बन ेरहन ेका ᮧयास करᱶ | 

 हरे रंगᲂ कᳱ छतᱶ, हरी दीवारᱶ और घर के अदंर पौधे लगाय ेजो भवन को ᮧाकृितक ᱨप 
स ेठंडा रखता ह ैतथा एयर कंडीशᳲनग आव᭫यताᲐ और अपिश᳥ गमᱮ को कम करता है  

 24 िडᮕी या अिधक पर एसी के तापमान को बनाए रखᱶ | यह आपके िबजली के िबल 
को कम करेगा और आपके ᭭वा᭭᭝य को बहेतर बनायागा | 



नए घर का िनमाᭅण करत ेसमय : 

 िनयिमत दीवारᲂ के बजाय गुहा दीवार तकᳱनीक का उपयोग करᱶ | 
 मोटे दीवारᲂ का िनमाᭅण करᱶ जो अदंᱨनी को ठंडा रखत ेह ै| 
 जाली कᳱ दीवारᲂ और झरोखदेार िखडᳰकयᲂ का िनमाᭅण करᱶ जो गमᱮ को अवᱧ करत े

ᱟए अिधकतम वाय ुᮧवािहत करती है | 
 दीवारᲂ पर लगान ेके िलए चनूा अथवा गीली िमᲵी जसैे ᮧाकृितक सामᮕी का उपयोग 

करᱶ | 
 यᳰद संभव हो तो काचं का इ᭭तमेाल न करᱶ | 
 िनमाᭅण स ेपहल ेएक भवन ᮧा᳒ोिगकᳱ िवशेष᭄ स ेपरामशᭅ करᱶ | 

स᭠᭭ᮝोक स ेᮧभािवत ᳞िᲦ का उपचार :  

 पीिड़त के सर पर पानी डालᱶ व गीलᱶ कपड़े का उपयोग करᱶ |  
 ऐस े᳞िᲦ को ओ.आर.एस,नᱭब ूसरबत,तोरानी या जो कुछ भी शरीर ᳯरहाइᮟेट करन ेके 

िलए उपयोगी पीन ेके िलए दᱶ |  
 ᳞िᲦ को  नजदीकᳱ ᭭वा᭭᭝य कᱶ ᮤ मᱶ लᱶ जाएं | 
 यᳰद गᳶमयᲂ मᱶ लगातार शरीर के उᲬ तापमान का अनभुव, िसरददᭅ, चᲥर आना, 

कमज़ोरी, मतली या भटकाव का महससू होन ेपर ए᭥बलुᱶस बलुाया जाए | 

या न करᱶ : 

 दोपहर मᱶ 12.00 से 3.00 बज ेके बीच धपू मᱶ जान ेस ेबचᱶ | 
 दोपहर मᱶ बहार जान ेपर ᮰म सा᭟य कायᲄ स ेबचᱶ | 
 नगं ेपावं बहार न जाएं | 
 ᳞᭭ततम समय के दौरान खाना न पकाएं | खाना पकान ेके जगह को पयाᭅ᳙ हवादार 

करन ेके िलए दरवाजᱶ और िखडᳰकया ंखोलᱶ | 
 शराब, चाय, कॉफ़ᳱ और काबᲃनटेेड शीतल पये स ेबचᱶ,जो शरीर को िनजᭅिलत करता है | 
 उᲬ ᮧोटीन यᲦु नमकᳱन, मसालेदार और तलैीय भोजन स ेबचᱶ | बासी भोजन न खाएं | 
 पाकᭅ  ᳰकए गए वाहनᲂ मᱶ बᲬᲂ या पालत ूजानवरᲂ को अकेला न छोड़ᱶ | 

    अनाव᭫यक गमᱮ उ᭜प᳖ करन ेवाल ेगरमागरम ᮧकाश ब᭨बᲂ जो कं᭡यटूर जसै ेउपकरणᲂ  
को गमᱮ उ᭜प᳖ करन ेस ेबचᱶ |  



गमᱮ कᳱ लहर के समय कृिष के िलए या करᱶ और न करᱶ : 

 खड़ी फसलᲂ के िलए ह᭨कᳱ और लगातार ᳲसचाई करᱶ |  
 मह᭜वपणूᭅ िवकास कᳱ चरणᲂ मᱶ ᳲसचाई कᳱ आवृित को बढाएं | 
 िमᲵी के नमी को बनाए रखन ेके िलए फसल-अवशषे, ितनका को पॉिलथीन स ेया गीली 

घास के साथ ढकᱶ  | 
 केवल शाम या सबुह के समय ही ᳲसचाई करᱶ | 
 िछडकाव ᳲसचाई का उपयोग करᱶ | 
 यᳰद आपका ᭃेᮢ  गमᱮ कᳱ लहर स ेᮕ᭭त ह,ै तो हवादार आ᮰य अपनाएं | 

पशपुालन के िलए या करᱶ :  

 जानवरᲂ को चाय मᱶ रखᱶ और उ᭠हᱶ पीन ेके िलए पयाᭅ᳙ ᭭व᭒छ और ठंडा पानी दᱶ | 
 उनस ेसबुह 11 बज ेस ेशाम 4 बज ेके बीच काम न कराएं | 
 तापमान कम करन ेके िलए शडे कᳱ छत को ितनकᲂ के साथ ढके,सफ़ेद रंग स ेरंगयेᱶ 

अथवा गोबर-गीली िमᲵी स ेलपे या ᭡ला᭭टर करᱶ | 
 शडे मᱶ पखें, वाटर-᭭ᮧ ेऔर फोगसᭅ का उपयोग करᱶ |  
 अ᭜यािधक गमᱮ के दौरान, पानी का िछडकावकरᱶ और मविेशयᲂ को ठ᭛ड रखन ेके िलए 

जल ᳫोत मᱶ ल ेजाएं | 
 उ᭠हᱶ हरी घास, ᮧोटीन-वसा यᲦु परूक, खिनज िम᮰ण और नमक दᱶ और ठ᭠डे समय मᱶ 

उ᭠हᱶ चरन ेदᱶ | 
 पो᭨ᮝी हाउस मᱶ परदे और उिचत हवादार/वᱶᳯटलशेन ᮧदान करᱶ | 

या न करᱶ : 

** दोपहर के समय मविेशयᲂ को चरान े/ िखलान ेस ेबचᱶ | 


