
गरम हवा ( लू )

के िखलाफ संर�ण के 

िलए सलाह 

 

2023 क� 

गम� के िलए

पहली चेतावनी

'      ' �या कर� और �या न कर�

ल  क�  असर से बचने के उपाय....  ू

पाक� , िचिड़याघर, �वी�मंग पूल 

जनता के िलए समय म� उपयु� बदलाव करे।

�िमक

�िमक� को पानी द,�  छाया द�

और ठंड ेसमय� म� काम करवाए। 

पानी 

अ�पताल

कम�चा�रय� को अ�पताल और 

�वा��य क� � के कम�चा�रय� से जोड़।े

�टेशन (बस)

बस �टॉप क� छाया के �थल� के िलए 

िवकिसत करना और जल उपल�ध करवाना।

पाठशाला 

�कूली छा�� को जानकारी

दनेा । ग�म�य� के समय म� संभिवत बदलाव 

या गम� क� छु�ी क� घोषणा करे।

गरीब �े�ो म� पानी का ट�कर 

उपल�ध करवाए और िबन ज�री

पानी का उपयोग न करे। 

िबजली 

िबजली क� स�लाय सुिनि�छत करे 

खास करके आव�यक सुिवधाए और 

अिनवाय� समुदाय के िलए।

मं�दर, पु�तकालय और

 को िशतलन क� � के �प म� मोल

िवकिसत करना। 

Look up Union Health Ministry issues a heatwave health advisory: https://newsonair.gov.in/Main-News-Details.aspx?id=456596
India Meteorological Department for accurate information: https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php

Photo Source: https://www.scidev.net/asia-pacific/news/heat-waves-rise-in-india-as-climate-change-intensifies/

https://newsonair.gov.in/Main-News-Details.aspx?id=456596
https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php


'      ’�या कर� और �या न कर�

जब भी सभव हो पया�� पानी िपए। �यास न लगे तब  भी।ं ं

ताजे फल जैसे तरबच, खीरा, न�ब और सतरा का सेवन कर�। ू ू ं
ह�के रग के पतले, ढीले, सती कपड़े पहन�। छाता, टोपी, पगड़ी, ं ू
गमछा, या अ�य पारप�रक कपड़� का उपयोग करके अपने िसर ं
को ढक� । नगे पैर बाहर न िनकल�।ं

ओरल �रहाइ�ेशन सॉ�यशन (ORS) का उपयोग कर�, घर म � बने ू
पेय जैसे न�ब पानी, छाश, ल�सी और फल� के रस को एक ू
चटक� नमक के साथ िपए और अ�छी तरह  और ठडी जगह म �ु ं ं
घर के अदर रह।�ं

ब�च� या पालत जानवर� को बध (parked)  गािड़य� म � न छोड़�। ू ं
वाहन के अदर का तापमान खतरनाक हो सकता ह।ैं

कमजोर या असरि�त आबादी िजसम � िशश और छोटे ब�च,े ु ु
गभव� ती मिहलाए, बाहर काम करने वाले लोग, मानिसक �प से ं
होने वाले लोग, जो लोग शारी�रक या मानसीक  �प से बीमार ह,�  
खास कर �दय रोग और ठडी जगह से गम � जगह म � आने वाले ं
लोग का ल से पहले बचाव करना चाहीये । ू

“गम� के तनाव” के ल�ण� स ेअवगत रह।�  “गम� के तनाव” के 

ल�ण� म � च�कर आना, बेहोशी, उ�टी, िसरदद � अ�यिधक 

�यास, पेशाब म � कमी और पेशाब का पीला होना, और तेजी से 
सास लेना और तेजी स ेिदल क� धड़कन बढ़ना ह।�ं

उ�च शरीर के तापमान वाला कोई �यि�; या तो बेहोश ह,ै �िमत 
ह,ै या िफर  पसीना आना बद हो गया ऐसे �यि� िमलने पर तरत ं ु ं
108/102 पर कॉल कर�।

सीधी धप और गम� क� लहर� को रोके: धप  के दौरान िखड़िकया ू ु ं
और पद � बद रख,�  िवशषे �प से जहा से  सीधी धप घर म � आती ं ू
हो। रात के समय िखड़क� दरवाजे खोल द ेतािक घर म � ठडक रह।ें

रेिडयो सन�, समाचार प� पढ़� और �थानीय मौसम समाचार के ु
िलए टेलीिवजन दखे,�  और IMD क� वेबसाइट पर भी नज़र रख।�
https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_m
ausam.php

गम� के दौरान उ�च �ोटीन य� भोजन खाने को टाले। गम� के ु
चरम घट� म � बाहर न िनकले, खास कर दोपहर 12 से 3 बजे के ं
बीच।

यिद बाहर जा रह ेह,�  तो अपनी बाहर क�  गितिविध को सीिमत 
करे और ज�रत पड़ने पर सबह या शाम के समय को बाहर ु
िनकले।

Source:https://www.ndtv.com/india-news/centre-issues-advisory-for-protection-against-expected-heat-wave-3822791 
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