
अपने आप को ठंडा रखें
गमी से बचने के 5 उपयोगी सुझाव

गर्ममयों का लम्बा मौसम शारीररक रूप से थकाने वाला हो सकता है और गंभीर स्वास््य समस्याका का कारण बन सकता है। 
गर्ममयों के ददनों का सामना करने में ये आसान उपाय आपकी मदद करेंगे।

पान ी क ी कम ी द रू करना
• पयाापत् पान ी पपए :ँ 

हर रोज कम स े कम 1.8 ल ीटर पान ी पपए ँ
• पनयपमत र पु स े पान ी पपए :ँ

परू े ददन समय समय पर तरल पदाथो ं का 
स ेवन करत े रह े ं

• अलग अलग पर्कार क े तरल 
पदाथो ं का स ेवन कर े:ं 
बार ी बार ी स े अलग अलग 
तरल पदाथो ं का स ेवन कर े ं 
ज ैस े पान ी और फलो ं 
क े रस

गम ी का सामना करन े क े पलए क छु अनय् उपयोग ी स ुझाव
• छाया म े ं या एयर-कडं ीशनर वाल ी ईमारत म े ं रह े ं
• यदद हो सक े तो ज़ र रू ी कामो ं को स बुह पनपटा ल े ं
• हलक ,े ढ ील े कपड ़े पहन े ं और अपन े आप को सनसर् ीन (टोप ी, चशम्ा, सन र ीम) स े बचाए ँ
• सथ्ान ीय समाचारो ं स े मौसम क ी वतामान पसथ्पत और मौसम क े प वूाान मुानो ं क े बार े म े ं पता लगा ल े ं
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जलद् ी स े ठडंक 
पमलना
• ठडंक: 

मोइसट् कमप्र् ेस ेस सर, 
गदान, हाथो ं या प ैरो ं को 
ठडंा करत े ह ै।ं

• नहाना: 
ठडं े पान ी स े नहान े स े 
शर ीर ठडंा होता ह ै और 
रकत् सचंार बढ़ ता ह ।ै

• सप्र् :े
ठडं े पान ी क े सप्र् े 
आराम पह ँचात े ह ै ं 

आपातकाल 
म े ं पर्ाथपमक 
उपचार
• त रु तं गम ी वाल ी 

जगह या धपू स े हट 
जाए :ँ
ईमारत े ं या आशर्य ज ैस े 
प ेड़  धपू स े स रुकष्ा द ेत े ह ै ं

• अपन े कपड ़े ढ ील े कर द े:ं े ं
या कस े हए कपड ़े उतार द े ं े ं 

• ग ील ,ेग नुग नु े कपड ़े स े ठडंा कर े:ं 
सर, गदान, हाथ और प ैर

• ख बू सार े तरल पदाथा ल े:ं 
सादा पान ी या थोडा़ सा नमक डालकर पान ी पपए ँ 
सावधान ी: अगर आप अरद् ्ामरूम्छत ह ै ं तो यह 
लाग ू नह ी ं होता कय्ोदंक ऐस े म े ं दम घ टुन े का 
खतरा होता ह ।ै

बाद म े ं पछतान े स े अचछ्ा ह ै सावधान रह े ं
• सतका रह े:ं 

चकक्र आना, न ीदं आना, कमजोर ी, पसरददा, उबकाई, मा ँसप ेपशयो ं म े ं ददा, थकान या 
ध ुधँला ददखाई द ेना ज ैस े श रुआूत ी लकष्ण अपतताप क े सकं ेत ह ै।ं

• याद रख े:ं 
य े लकष्ण गम ी म े ं समय पबतान े क े बाद साफ़  तौर पर उतप्नन् हो सकत े ह ै।ं 

• सह ी ढगं स े सगंर्ह: 
तापमान म े ं अतय्पधक उतार चढा़व क छु दवाका क ी पर्भावश ीलता पर असर कर 
सकता ह ।ै दवाका को सगंर्ह करन े क े पलए पनरद्दषट् तापमान पर धय्ान द े ं या अपन े 
दवाखान  ेस े सलाह मा ँग े।ं

गरम्मयो ं क े पलए हलक् े भोजन क ी योजना
• ताज े फल: 

ऐस े फल और सपजजया ँ खबू खाए ँ पजनम े ं पान ी क ी भरपरू मातर्ा हो।
• आसान और हलक्ा भोजन:

हलक्ा भोजन ज ैस े भाप म े ं बन ी सपजजया ,ँ शोरबा आदद ह ी खाए।ँ


