
സൂര�ാഘാത�ിൽ 

നി�ും 

സൂര�താപ�ിൽ 

നി�ും ര� 

േനടു�തിനു� 

മാർഗനിർേ�ശ�ൾ

െചേ��തും(✓) െച�ാൻ 

പാടി�ാ�തും(X)

അപകട സാധ�ത അറിയി�ുെകാ�ു� നടപടികളും 

�പവർ�ന�ളും േ�പാ�ാഹി�ി�ുകയും 

ശ�ിെ�ടു�ുകയും െച�ു�തിന്

പാർ�ുകളും മൃഗശാലകളും 

നീ�ൽ കുള�ളും
കൂടുതൽ േനരം തുറ�ു �പവർ�ി�ുക.

െതാഴിലിട�ളിൽ
െതാഴിലാളികൾ� ്ആവശ��ിന ്

െവ�വും തണലും ലഭി�ു�ുെ�� ്

ഉറ�ുവരു�ുക. േജാലി സമയം 

കഴിവതും താപനില കുറവു� 

സമയ�ളിേല� ്�കമീകരി�ുക.

െതരുവുകളിൽ

ആശുപ�തികൾ
െതാഴിലാളികെള  ആേരാഗ� 

�പവർ�കരുമായി 

ബ�ി�ി�ുക.

ബസ ്േ�ഷനുകൾ
കഴിവതും ബസ ്േ�ാ�ുകളും 

കാ�ിരി�് േക���ളും തണൽ 

ഉ�തും കുടിെവ�ം 

ലഭി�ു�തുമായ �ല�ളിൽ 

�കമീകരി�ുക

ൈല�ബറികൾ, മതപരമായ 

�ാപന�ൾ, അ�ല�ൾ, 

േഷാ�ിംഗ ്മാളുകൾ 
തുട�ിയവ വി�ശമ േക���ൾ 

ആയി �പവർ�ി�ുക. 

��ൂളുകൾ
വിദ�ാർ�ികെള േവനൽ�ാലെ� 

ഉയർ� അ�രീ� താപനിലെയ 

�പ�ിയും പല �ൂളുകളിലും മധ�േവനൽ 

അവധി ദിന�ളിൽ വ� മാ��െള 

പ�ിയും അറിയി�ുക.

താമസി�ു�വർ� ്ടാ�റുകളിൽ 

െവ�ം എ�ി�ു നൽകുക. 

അേതാെടാ�ം െവ��ിൻെറ 

ദുരുപേയാഗം തടയുക.

ഇലക്�ടിസി�ി േബാർഡുകൾ
േരാഗികളും ദുർബലരും ഉ� 

�ല�ളിലും അവശ��ല�ളിലും 

ൈവദ�ുതി ലഭി�ു�ുെ�� ്

ഉറ�ുവരു�ുക.

2023   െല ആദ�

സൂര�ാഘാത 

മു�റിയി� ്

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


ഉയർ� താപനില ഉ� സമയ�ളിൽ പാചകം 
െച�ാതിരി�ാനും ഉയർ� അളവിൽ േ�പാ�ീൻ 
അട�ിയിരി�ു� ഭ�ണം കഴി�ാതിരി�ാനും 
�ശ�ി�ുക ഉയർ� താപനിലയു� സമയ�ളിൽ 
�പേത�കി� ് ഉ�യ്� ് 12 നും 3 മണി�ും ഇടയിലു� 
സമയ� ്പുറ� ്ഇറ�ാെത ഇരി�ുക.

ഓ ആർ എസ് ലായനി, ഉ�ി� നാര�ാെവ�ം, 

സംഭാരം, പഴ�ാറുകൾ തുട�ിയവ കുടി�ുക 

വീടിനു�ിൽ തണു�ു�തും വായു സ�ാരം 

ഉ�തുമായ ഇട�് ഇരി�ുക.

ത�ിമ�ൻ, െവ�രി, നാര�, ഓറ�് തുട�ിയ 

പഴവർ��ൾ കഴി�ുക ഇളം നിറ�ിലു�തും 

ക�ികുറ�തും അയ�തുമായ േകാ�ൺ 

വസ്�ത�ൾ ധരി�ുക പുറ�് ആയിരി�ുേ�ാൾ 

കുട, െതാ�ി, േതാർ�് തുട�ിയവയിൽ 

ഏെത�ിലും ഉപേയാഗി�് തല െവയിലിൽ നി�ും 

മറ�ു പിടി�ുക പാദര�കൾ ധരി�ാെത പുറ�് 

േപാകരുത്.

 കാലാവ� സംബ�മായ വാർ�കൾ�ായി 
േറഡിേയാ േകൾ�ുകേയാ പ�തം വായി�ുകേയാ 
െടലിവിഷനിൽ വാർ� കാണുകേയാ െച�ുക. 
കാലാവ� സംബ�മായ വാർ�കൾ�ായി ഐ 
എം ഡി യുെട െവബ്ൈസ� ്സ�ർശി�ുകയും 
െച�ാം: https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php

�ീണം, തലകറ�ം, ഛർ�ി, തലേവദന, കഠിനമായ 

ദാഹം, അളവ ്കുറ�തും കടും മ� 

നിറ�ിലു�തുമായ മൂ�തം, ഉയർ� ഹൃദയമിടി�്, 

ശ�ാസം എടു�ാനു� ബു�ിമു�,് ഉയർ� 

ശ�ാേസാ�ാസം തുട�ിയ സൂര�ാഘാത�ിന്െറ 
ല�ണ�ളിൽ ഏെത�ിലും ഉേ�ാ എ� ്
�ശ�ി�ുക.

േമൽ പറ� ല�ണ�േളാ ഉയർ� ശരീര 

താപനില ഉ�േതാ, ചൂടുകാരണം േബാധരഹിതേരാ 

ആയവെര ക�ാൽ ഉടൻ തെ� 108/102 എ� 

ന�റിൽ ബ�െ�ടുക.

� പാർ� ് െച�ിരി�ു� വാഹന�ൾ�ു�ിൽ 

കു�ികെളയും വളർ�ു മൃഗ�െളയും 

ഇരു�ിയി� ്േപാകരുത.് നിർ�ിയി�തും പാർ� ്

�െച�തുമായ വാഹന�ളിെല താപനില 

അപകടകരമാേയ�ാം.

� േനരി�ു� െവയിലും സൂര�ര�ികളും 
ശരീര�ിേലാ വീടിനു�ിേലാ േനരി� ്കട�ാൻ 
അനുവദി�രുത ്പകൽ സമയം വാതിലുകളും 
ജനാലകളും അട�ിടുക. �പേത�കി� ്െവയിൽ 
േനരി� ് ഏൽ�ു� വാതിലുകളും ജനാലകളും 
തുറ�ാൻ പാടി�. അവ ൈവകുേ�ര�ളിേലാ 
രാ�തിയിേലാ തണു� കാ� ്ഉ�ിൽ 
കട�ു�തിനായി തുറ�ിടാവു�താണ.്

 പുറ�ുേപാകുേ�ാൾ ചൂടു കുറവു� 

സമയ�ളിൽ (രാവിെലയും ൈവകുേ�ര�ളിലും) 

േപാകുവാൻ �ശ�ി�ുക.

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

െചേ��തും(✓) െച�ാൻ പാടി�ാ�തും(X)

 ൈക�ു�ു�െളയും െചറിയ കു�ികെളയും 

ഗർഭിണികെളയും െവയില�് േജാലി 

െച�ു�വെരയും മാനസിക േരാഗികെളയും 

ഏെത�ിലും തര�ിലു� അസുഖ�ൾ 

ഉ�വെരയും (�പേത�കി� ്ഹൃദയസംബ�മായ 

േരാഗ�ളും കൂടിയ ര�സ�ർ�വും ഉ�വെര) 

തണു� കാലാവ�യു� �പേദശ�ളിൽ നി�ും 

കൂടിയ താപനിലയു� �പേദശ�ളിേല� ്

വരു�വെരയുമാണ ്സൂര�ാഘാത�ിൽ നി�ും 

ആദ�ം സംര�ിേ��ത.്

 ആവശ��ിന ് െവ�ം കുടി�ുക 

(ദാഹി�ു�ിെ��ിൽ േപാലും).

https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php
https://www.ndtv.com/india-news/centre-issues-advisory-for-protection-against-expected-heat-wave-3822791
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