
લૂ થી બચવા માટે શ ું કરવ ું અને શ ું ન કરવ ું 

આટલ ું કર ોઃ 

 

રડેિયો સ ાંભળો,ટી.વી.જૂઓ, હવ મ ન અાંગ ેન  સ્થ નીક સમ ચ ર મ ટે વર્તમ ન પત્ર વ ાંચો અથવ  હવ મ ન ડવષે 

ની મ ડહર્ી આપર્ી મોબ ઈલ એડલલકેશન િ ઊનલોિ કરો.ર્રસ ન  લ ગી હોય ર્ો પણ પૂરર્  પ્રમ ણ મ ાં પ ણી 

પીવો. 

વ ઈ,હ્રદય,કીિની કે યકૃર્ સાંબાંધી બીમ રી થી પીિ ર્  વ્યડિઓ કે જમેને પ્રવ હી ની મ ત્ર  ઓછી લેવ ની હોય 

રે્મણે રે્મજ જમેન  શરીર મ ાં થી પ્રવ હી નો ડનક લ ઓછો થર્ો હોય રે્મણ ે પ્રવ હી લેર્  પહેલ  િોક્ટર ની 

સલ હ લેવી. 

શરીર મ ાં પ્રવ હી ની મ ત્ર  ઓછી ન થ ય રે્ મ ટે ઓ.આર.એસ દ્ર વણ અથવ  ઘર ેબન વેલ  પીણ  જવે  કે છ શ, 

લસ્સી,લી ાંબૂ પ ણી,ભ ર્ નૂાં ઓસ મણ,ન ડરયેળ પ ણી વગેર ેનો ઊપયોગ કરો.વજન રે્મજ રાંગ મ ાં હળવ  પ્રક ર ન  

સુર્ર ઉ વસ્ત્રો પહેરો.જો ર્મે ઘર ની બહ ર હોવ ર્ો,મ થ  નો ભ ગ કપિ ાં,છત્રી કે ટોપી થી ઢ ાંકી ર ખો.આાંખો ન  

રક્ષણ મ ટે સન ગ્લ સીસ અને ત્વચ  ન  રક્ષણ મ ટે સન સ્રીન લગ વો.પ્ર થડમક સ રવ ર મ ટે ની ર્ લીમ લો. 

બ ળકો,વૃધ્ધો,ડબમ ર વ્યડિ અને વધ ુવજન ધર વર્  વ્યડિ કે જઓે લ ૂન  ભોગ બનવ ની સાંભ વન  વધ ુધર વે 

છે રે્મની ડવશેષ ક ળજી લો. 

ક મદ ર અને નોકરીદ ર્  મ ટેેઃ 

ક યત ન  સ્થળે પીવ  ન  ઠાંિ  પ ણી ની વ્યવસ્થ  કરો.ર્મ મ ક મદ ર મ ટે આર મ ની વ્યવસ્થ ,શુધ્ધ 

પ ણી,છ શ,ઓ.આર.એસ,બરફ ન  પેક ,પ્ર થડમક સ રવ ર પેટી ની વ્યવસ્થ  કરો. ક યત કરર્ી વખરે્ સીધો 

સૂયતપ્રક શ આવે રે્વી સ્થીર્ી ને ટ ળો.સખર્ મહેનર્ નુ ક મ ડદવસ ન  ઠાંિ  સમયે ગોઠવો. 

બહ ર ની પ્રવ્રુડર્ઓ મ ટે ડવશ્ ાંર્ી સમય અને રે્ની સાંખ્ય  વધ રો.જ ેક મદ ર વધૂ ગરમી વ ળ  ડવસ્ર્ ર મ ાં ક યત 

કરવ  ટેવ યેલ નથી રે્મને હળવુાં રે્મજ ઓછી અવધી મ ટે ક મ આપો.સગભ ત સ્ત્રીઓ રે્મજ શ રીડરક નબળઈ 

ધર વર્  કમદ ર ઉપર ડવશેષ ધ્ય ન આપો. ક મદ રો ને હીટ વેવ એલેટત ડવષે મ હીર્ગ ર કરો.શક્ય હોય ત્ય ાં સુધી 

ઘર મ ાં જ રહો. ઘર ગથ્થુ ઉપ ય જવે કે ક ચી કેરી સ થે િુાંગળી નુાં ધ ણ જીરુ ન ખેલુાં કચુાંબર લ ૂલ ગવ ની શક્યર્  

ઘટ િી શકે છે. પાંખ  નો ઉપયોગ કરો,ઢીલ  કપિ ાં પહેરો અને ઠાંિ  પ ણી થી વ રાંવ ર સ્ન ન કરો. 

આપન  ક ય તલય ર રહેઠ ણ ન  સ્થળે આવર્ ાં ફેડરય  કે િીલીવરી મ ણસ ને પ ણી પીવિ વો. ક ર પુલી ાંગ અથવ  

ર્ો જાહેર વ હન વ્યવહ ર ન  સ ધનો નો ઉપયોગ કરો આને લીધે ગ્લોબલ વોમમાંગ અને ગરમી નુાં પ્રમ ણ ઘટશે. 

સૂક ાં પ ાંદિ , ખેર્ી નો કે અન્ય કચરો બ ળશો નહી ાં. પ ણી ન ાં સ્ત્રોર્ નુાં રક્ષણ કરો અને વરસ દી પ ણી ન  સાંચય 

ની વ્યવસ્થ  અપન વો..ઊજાત ક યતદક્ષ સ ધનો,શુદ્ધ બળર્ણ અને ઊજાત ન  વૈકલ્પીક સ્ત્રોર્ નો ઉપયોગ કરો. 

 જો ર્મને ચક્કર આવર્  હોય કે બીમ ર હોવ ર્ો ર્રર્ જ ર્બીબી સલ હ લો અથવ  ઘર ન કોઇ સદસ્ય ને કહો કે 

ર્મને ર્બીબ પ સે લઈ જાય. 

ઘર ને શીતળ રાખવા માટેોઃ 

ઘર ની દીવ લો ને સફેદ રાંગ થી રાંગો.ઘર મ ાં ઓછ  ખચે ઠાંિક મેળવવ  મ ટે કૂલ રુફ ટેકનોલોજી, હવ ની અવર 

જવર મ ટે રોસ વેંટીલેશન અને થમો કૂલ ઈન્સુલેશન નો ઉપયોગ કરો. સૂક  ઘ ાંસ ની ગાંજી છર્ પર ર ખો અથવ  

શ કભ જી પણ ઉગ િી શકો. ઘર ની બ રીઓ ઉપર સૂયતપ્રક શ ને પર વડર્તર્ કરવ  મ ટે એલ્યુડમનીયમ ફોઈલ 

કવર વ ળ  પૂાંઠ  લગ વો .ઘેર  રાંગ ન  પિદ  ,બ રીઓ ને રાંગીન ક ચ લગ વો અથવ  સનશિે લગ વો અને ફિ 

ર ત્ર ેજ બ રીઓ ખોલો. બને ત્ય  સુધી નીચેન  મ ળ ઉપર રહો.લીલ  રાંગ ન  છ પર ,ઈન્િોર છોિ મક ન ને કુદરર્ી 

રીરે્ ઠાં િુ ર ખે છે અને એયર કાંિીશનર નો ઉપયોગ ઘટ િે છે અને રે્મ ાંથી બહર નીકળર્ી વધ ર  ની ગરમી ને 

ઓછી ર ખે છે.  એયર કાંિીશનર નુાં ર્ પમ ન ૨૪ િીગ્રી કે રે્ન  થી વધ ુર ખો.આને ક રણ ે ર્મ રુ ડવજળી નુાં ડબલ ્

ઓછુ કરસે અને સ થે ર્મ રી સ્વસ્થર્  નુાં પણ ધ્ય ન ર ખશે. નવ  ઘર ન  બ ાંધક મ વખરે્ ર બેર્  મજુબ ની 

દીવ લ ને બદલે છીદ્ર ળુ દીવ લ ટેકનોલોજી નો ઉપયોગ કરો. જાિી દીવ લ નુાં ચણર્ર કરો,જ ેઘર ને અાંદર થી ઠાંિુ 

ર ખશે. નીચે થી જાળીદ ર દીવ લ ચણર્ર કરો કે જ ેગરમી ને રોકસે અને વધુ હવ  ને પસ્સર થવ  દેશે.દીવ લ ને 

રાંગવ  મ ટે ચૂનો અથવ  ક દવ જવે  કૂદરર્ી સ મગ્રીનો ઉપયોગ કરો. બ ાંધક મ પૂવે મક ન બ ાંધક મ ન  ડનષણ ાંર્ 

ની સલ હ લો. 
 



લૂ લાગેલ વ્યક્તી ની સારવારોઃ 

ભીન  કપિ ાં નો ઉપયોગ કરો અથવ  રે્ન  મ થ  પર પ ણી રિેો.શરીર મ ાં પ ણી નુાં પ્રમ ણ જળવ ઈ રહે રે્ મ ટે  

ઓ.આર.એસ અથવ  લી ાંબુ સરબર્/ર્ોર ની જવુેાં પ્રવ હી આપો.વ્યિી ને ર્ ત્ક લીક નજીક ન  સ્વ સ્થય કેંદ્ર 

ઊપર લઈ જાવ. • જો શરીર નુાં ર્ પમ ન એક્ધ રૂ વધરુ્ાં હોય,મ થ  નો અસહ્ય દુખ વો હોય,ચક્કર આવર્  

હોય,નબળ ઈ હોય,ઊલ્ટી થર્ી હોય કે બેભ ન થઈ ગયો હોય ર્ો ર્ ત્ક લીક એમ્બ્યુલાંસ બોલ વો. 

 

આટલૂું ન કર . 

બપોર ન  ૧૨ વ ગ્ય  થી ૩ વ ગ્ય  સધુી ર્િક  મ ાં ન જાવ.જ્ય ર ેર્મ ેબપોર ન  સમયે બહર હોવ ત્ય ર ેશ્મ પિે 

રે્વી પ્રવૃર્ી ન કરો.ઊઘ િ  પગ ેબહર ન જવ.આ સમય ેરસોઇ ન કરો.રસોિ  મ ાં હવ ની અવર જવર મ ટે બ રી 

અને બ રણ  ખુલ્લ  ર ખો.શરીર મ ાં થી પ ણી નુાં પ્રમ ણ ઘટ િે રે્વ  પીણ  જમેકે  શર બ,ચ ,કોફી,સોફ્ટ ડિર ાંક્સ D 

ન લો.પ્રોટીન ની વધુ મ ત્ર  વ ળ  ,મસ લેદ ર,ર્ળેલ ,વધ ુપિર્  મીઠ  વ ળ  આહ ર ને ત્યજો. પ ક્િત વેડહકલ મ ાં 

પ ળરુ્ પ્ર ણી કે બ ળકો ને એકલ  ન ર ખો.વધ ર ેપિર્ી રોશની વ ળ  ડવજળી ન  બલ્બ નો ઉપયોગ ટ ળો અને 

જરૂર ન  હોય ર્ો કોમ્બલયુટર,કે બીજા ઊપકરણ ને બાંધ ર ખો. 

 

કૃષી વવષયકોઃ 

આટલૂું  કર . 

ઊભ  પ ક ને હળવૂ રે્મજ વ રાંવ ર ડસાંચન કરો.પ ક  ડવક સ ની મહત્વ ન   સ્ર્ર ે ડસાંચ ઈ ની મ ત્ર  વધ રો. 

ડનાંદ મણ કરી ને જમીન ન  ભેજ નુાં પ્રમ ણ જાળવો.વહેલી સવ ર ેઅથવ  સ ાંજ ેડસાંચ ઈ કરો.જો ર્મ રો ડવસ્ર્ ર 

હીટ વેવ કે લ ૂફૂાંક ર્  પવન  મ ાં આવર્ો હોય ર્ો ડસ્પ્રાંકલર થી ડસાંચ ઈ કરો. 

 

પશ પાલન 

આટલૂું  કર . 

પશુ ઓ ને છ યાંિ  મ ાં ર ખો અને રે્મને શુધ્ધ અને ઠાં િુ પ ણી પુષકળ પ્રમ ણ મ ાં આપો.રે્મની પ સે થી સવ ર ન  

૧૧ વ ગ્ય  થી બપોર ન  ૪ વ ગ્ય  સુધી ક મ ન  લો. આશ્ય સ્થ ન નુાં ર્ પમ ન ઓછુાં  કરવ  મ ટે રે્ન  છર્ ને ઘ ાંસ 

ની ગાંજી થી ઢ ાંકો. અથવ  ર્ો છ ણ ક દવ અથવ  સફેદ રાંગ થી રાંગો. આશ્ય સ્થ ન મ ાં પાંખ  લગ વો,પ ણી નો 

છાં ટક વ કરો કે ફોગસત લગ વો.બહુ જ ગરમી હોય રે્વ  સાંજોગો મ  પ ણી નો છાં ટક વ કરો અથવ  પશ ુને પ ણી 

ન  હવ િ  નજીક લઈ જાવઽઅહ ર મ ાં રે્મને લીલો ચ રો આપો .પ્રોટીન્ચરબી વગર નો આહ ર આપો.ખનીજ દ્રવ્ય 

યુિ ખોર ક આપો.જ્ય ર ેબહુ ગરમી ન પિર્ી હોય એ સમયે ચર વ  લઈ જાવ. 

મરઘ  ઊછેર કેંદ્ર મ  પિદ  લગ વો અને હવ ઊજાસ ની યોગ્ય વ્યવસ્થ  કરો.  
 

આટલૂું ન કર . 

 બપોર ન  સમય ેપશુ ઓ ને ચરવ  ન લઈ જાવ. 


