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उ�माघाताच ेप�रणाम टाळ�यासाठी उपाय

पाक� , �ाणीसं�हालय, जलतरण 

तलावासार�या या ठीकानां�या 

वेळेम�य े जनतेसाठी यो�य ते बदल करा.।

कामगार 
कामगार ,मजुरांना पाणी, 

सावली �ा आिण �यांना 

थंडी�या वेळी काम करायला लावा

पाणी

��णालय

कम�चाया�ना हॉि�पटल आिण 

आरो�य क� �ातील कम�चाया�शी जोडण�े

�टेशन (बस)

बस�थानकावर �वा�यांना बस�यासाठी  

सावलीची �ठकाणे व िप�याचे पाणी या 

सुिवधाचा िवकास �हावा. 

शाळा 

शालेय िव�ा�या�ना उ�हा�या�या वेळेतील 

संभा� बदलाब�ल मािहती �ा �कंवा 

उ�हाळी सु�ी जाहीर करा.

गरीब भागात पा�याच ेटँकर उपल�ध 
क�न �ा आिण अनाव�यक 
पाणी वाप� नका.

लाइट�नंग

िवशेषत: अ�याव�यक सुिवधा 

आिण अ�याव�यक समुदायांसाठी 

वीज पुरवठा सुिनि�त करा.

मं�दर आिण �ंथालय या �ठकाणी 

शीतकरण  क� दाची �थळे  िवकिसत करणे  .

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
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‘  ’ काय करा आिण काय क� नका

जे�हा श�य असेल ते�हा परेसे पाणी �या. जरी त�हाला तहान लागली ु ु
नसेल तरीही भरपर पाणी �यावे .ू

टरबज, काकडी, िलब आिण स�ी यासारखी ताजी फळे खा. हल�या ू ं ू ं
रगाच,े पातळ, सैल, सती कपडे घाला. छ�ी, टोपी, पगडी, गमचा िकवा ं ु ं
इतर पारपा�रक कपडे वाप�न आपले डोके झाकन ठेवा. अनवाणी बाहरे ं ू
जाऊ नका.

ओरल रीहाय�ेशन सो�यशन (ORS) वापरा, िलबपाणी, ताक, ल�सी ू ं ू
आिण फळाच ेरस यासारख ेघरगती पेये िचमटभर मीठ  टाकन �या आिण ं ं ु ू ू
घराम�ये थड वातावरणात रािहले व उ�हा�यात नेहमी घरातील ं
वातवरण थड ठेवा.ं

पाक�  केले�या वाहनाम�ये लहान मले िकवा पाळीव �ाणी ल� न दतेा ं ु ं
सोड नका. वाहनातील तापमान धोकादायक अस शकते.ू ू

असरि�त िकवा असरि�त लोकस�या �याम�ये लहान मले आिण ु ं ु ं ु
लहान मली , गभव� ती मिहला, घराबाहरे काम करणारे लोक, मानिसक ु
आजार असलेले लोक, शारी�रक िकवा मानिसक आजार असलेले ं
लोक, िवशषेत: �दयिवकाराचा  �ास असलेले आिण थड िठकाणाहन �ं
उबदार िठकाणी   उ�माघातापासन  आधीच  सतक�   ूयेणा�या लोकानीं
पािहजे.

"उ�णते�या �ासा मळे  जाणवणा�या"  ल�णाब�ल जाग�क रहा. ु ं
"उ�णतेचा �ासा�या "  ल�णाम�य ेच�कर येण,े म�छा� येण,े उलटया होण,े ्ं ू
डोकेदखी, ती� तहान लागण े, लघवी कमी होण ेतसेच  िपवळी  लघवी ु
होण ेआिण जलद �ास घणे,े �दयाच ेठोके जलद होण ेइ. ल�णाचा ं
समावेश होतो.

उ�च  शारी�रक तापमान असणारी एखादी �य�� आपणास र��यावर 
िदसली आिण �याना पढील ल�ण ेआप�या िनदशन� ास  आले जसे क� ं ु
बेश� झालेली, ग�धळले�या अव�थेम�ये असणारे , �याच ेशरीर हात लावन ु ं ू
पािह�यावर थड जाणवत असेल, �याना घाम येत नसेल इ�यादी ल�ण े ं ं
िदस�यास ता�काळ 108/102 वर कॉल करा.

थेट सय��काश आिण उ�णते�या लाटापासन  �वतःचा बचाव करावा , ू ू
तसेच कडक उ�हा�या वेळी  िखड�या बद ठेवा व �यावर  पडद ेलावन ं ू
ठेवावेत , िवशषेत: �या िठकाणाहन थेट सय��काश घरात येतो तेथे, घर थड � ू ं
ठेव�यासाठी रा�ी िखड�या उघडया ठेवा.्

दररोज िनयिमतपण े रेिडओ ऐका, वत�मानप�े वाचा आिण �थािनक 
हवामाना�या बात�यासाठी दरदशन�  पहा आिण IMD �या वेबसाइटचा ं ू
मागोवा ठेवा. https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php 

उ�हा�यात उ�च �िथनेय� अ�न खाण ेटाळा. भर दपारी घरा�या बाहरे पड ु ूु
नये  िवशषेत: दपारी १२ ते ३ �या दर�यान बाहरे जाण ेटाळावे.ु

बाहरे जात अस�यास, तमची बा� ि�याकलाप मया�िदत करा आिण ु
आव�यक अस�यास सकाळी िकवा स�याकाळी बाहरे जा ।ं ं

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