
उष्ण लहर के ललए क्या करें और क्या न करें 
 

सभी के ललए चाहहए की : 
 
• रेडियो सुनो; टीवी देखो; स्थानीय मौसम समाचार के लिए समाचार पत्र पढ़ें या मौसम संबंधी 

जानकारी मोबाइि ऐप िाउनिोि कऱें ।  

• पयााप्त पानी पीना - भिे ही प्यास न िगे। लमगी या हृदय, गुदे या जजगर की बीमारी वािे 
व्यजतत जो तरि-प्रततबंधधत आहार पर हैं या द्रव प्रततधारण के साथ समस्या है, तरि सेवन 
बढाने से पहिे िॉतटर से परामर्ा करना चाहहए । 

• अपने आप को जि लमधित (हाइड्रटेेि) रखने के लिए ओआरएस (ओरि ररहाइड्ररे्न सॉल्यूर्न), 
िस्सी, तोरानी (चावि का पानी), नींबू का पानी, छाछ, नाररयि पानी आहद जैसे घरेिू पेय 
का उपयोग कऱें । 

• हल्के वजन, हल्के रंग के, ढीिे, सूती कपड ेपहऩें ।  

•  यहद बाहर है, तो अपना लसर ढक़ें : कपडे, टोपी या छाता का उपयोग कऱें। अपनी आंखों की  
सुरक्षा के लिए धपू के चश्मे का प्रयोग कऱें और अपनी त्वचा की सुरक्षा के लिए सनस्रीन 
का प्रयोग कऱें । 

• प्राथलमक धचककत्सा म़ें प्रलर्क्षक्षत हो । 

• बुजुगों, बच्चों, बीमार या अधधक वजन वािे िोगों का ववर्षे ध्यान रख़ें तयोंकक वे अत्यधधक 
गमी के लर्कार होने की संभावना रखते हैं ।  

ननयोक्ता और श्रलिक : 
 
• कायास्थि पर ठंिा पेयजि प्रदान कऱें ।  

• सभी िलमकों के लिए आराम देने वािी छाया, साफ पानी, छाछ, आइस-पैक के साथ प्राथलमक 
धचककत्सा ककट और ओआरएस (ओरि ररहाइड्ररे्न सॉल्यूर्न) का प्रबंध कऱें ।  

• सीधी धपू से बचने के लिए सावधानी बरत़ें । 

• हदन के ठंि ेसमय के दौरान कहठन प्रयासी काया तनयत कऱें ।  



• बाहरी गततववधधयों के लिए ब्रेक की आववृि और िंबाई म़ें वदृ्धध कऱें ।  

• एक उच्च गमी क्षेत्र म़ें नए काम करने के लिए िलमकों को हल्का काम और कम समय द़ें ।  

• गभावती महहिाओं और धचककत्सा जस्थतत वािे िलमकों को अततररतत ध्यान हदया जाना 
चाहहए। 

• उष्ण िहर चतेावतनयों के बारे म़ें िलमकों को सूधचत कऱें ।  

अन्य सावधाननयाां : 
 
• जजतना हो सके घर के अदंर रह़ें ।  

• नमक और जीरा के साथ प्याज का सिाद और कच्च ेआम जैसे पारंपररक उपचार उष्माघात 
(हीट स्रोक) को रोक सकते हैं ।  

• पंखे का प्रयोग कऱें, कपडों को नम कऱें और ठंि ेपानी म़ें स्नान कऱें ।  

• अपने घर या कायाािय म़ें आने वािे िोगों और ववरेताओं को पानी की पेर्कर् कऱें ।  

• सावाजतनक पररवहन और कार-पूलिगं का उपयोग कऱें । यह ग्िोबि वालमिंग और गमी को कम 
करने म़ें मदद करेगा । 

• सूखी पवियों, कृवष अवर्षेों और कचरे को न जिाएं ।  

• जि तनकायों का संरक्षण कऱें । वषाा जि संचयन का अभ्यास कऱें । 

• ऊजाा-कुर्ि उपकरणों, स्वच्छ ईंधन और ऊजाा के वैकजल्पक स्रोतों का उपयोग कऱें । 

• अगर आपको चतकर या बीमार महसूस हो रहा है, तो तुरंत एक िॉतटर को देख़ें या ककसी को 
तुरंत िॉतटर के पास िे जाने के लिए कह़ें ।  

एक ठांड ेघर के ललए : 
 
• कम िागत वािी र्ीतिन के लिए सौर परावताक सफेद प़ेंट, र्ांत छत प्रौद्योधगकी, एयर-

िाइट और रॉस व़ेंहटिेर्न और थमो कूि इन्सुिेर्न का उपयोग कऱें । आप छतों पर घास 
के ढेर भी रख सकते हैं या वनस्पतत उगा सकते हैं ।  



• अस्थायी खखडकी ररफ्िेतटर स्थावपत कऱें जैसे कक एल्यूमीतनयम पन्नी से ढके कािाबोिा को 
बाहर की ओर गमी को प्रततबबबंबत करने के लिए ।  

• अपने घर को ठंिा रख़ें, रात म़ें गहरे रंग के पदे, हटटेंि ग्िास / र्टर या सनर्िे और खिुी 
खखडककयों का उपयोग कऱें । तनचिी मंजजिों पर बने रहने का प्रयास कऱें ।  

• हरे रंग की छत़ें, हरी दीवाऱें और इनिोर प्िांट भवन को प्राकृततक रूप से ठंिा करके, एयर 
कंिीर्तनगं आवश्यकताओ ंको कम करके और अपलर्ष्ट गमी को छोडकर गमी को कम करते 
हैं । 

• 24 डिग्री या अधधक पर एसी तापमान बनाए रख़ें । यह आपके बबजिी के बबि को कम 
करेगा और आपके स्वास््य को बेहतर बनाएगा ।  

एक नये घर का ननिााण करते सिय : 
 
• तनयलमत दीवारों के बजाय कोष्ठ दीवार तकनीक का उपयोग कऱें ।  

• मोटी दीवारों का तनमााण । वे घर के अदंरूनी भाग को ठंिा रखते हैं ।  

• जािी की दीवारों और झरोखेदार उद्घाटनों का तनमााण कऱें । वे गमी को अवरुद्ध करते हुए 
अधधकतम वायु प्रवाह की अनुमतत देते हैं । 

• दीवारों को पोतने के लिए प्राकृततक सामग्री जैसे चनूा या लमट्टी तक का उपयोग कऱें ।  

• यहद संभव हो तो कांच से बच़ें ।  

• तनमााण से पहिे एक भवन प्रौद्योधगकी ववर्षेज्ञ से परामर्ा कऱें ।  

लू लगने (सनस्ट्रोक) से प्रभाववत व्यक्क्त का उपचार : 
 
• पीडडत व्यजतत के लसर पर एक गीिा कपडा / पानी िाि़ें । 

• व्यजतत को ओआरएस पीने के लिए दे या नींबू र्रबत / तोरानी या जो कुछ भी र्रीर को 
पुन: सकरय करने के लिए उपयोगी हो, उसे द़ें । 

• व्यजतत को तुरंत नजदीकी स्वास््य क़ें द्र म़ें िे जाएं ।  



• यहद िगातार उच्च र्रीर के तापमान का अनुभव होता है, तो गलमायों म़ें लसरददा, चतकर 
आना, कमजोरी, मतिी या भटकाव महसूस होता है, तो एम्बुि़ेंस को कॉि कऱें । 

क्या ने करें : 
 
• धपू म़ें बाहर जाने से बच़ें, खासकर 12.00 दोपहर और 3.00 बजे के बीच । 

• दोपहर म़ें बाहर जाने पर कडी मेहनत वािी गततववधधयों से बच़ें ।  

• नंगे पांव न जाए ं।  

• पीक ऑवसा के दौरान खाना पकाने से बच़ें । पयााप्त रूप से खाना पकाने के क्षेत्र को हवादार 
करने के लिए दरवाजे और खखडककयां खोि़ें ।  

• र्राब, चाय, कॉफी और काबोनेटेि र्ीति पेय से बच़ें, जो र्रीर को तनजालित करता है ।  

• उच्च प्रोटीन, नमकीन, मसािेदार और तैिीय भोजन से बच़ें । बासी भोजन न कऱें ।  

• पाका  ककए गए वाहनों म़ें बच्चों या पाितू जानवरों को अकेिा न छोड़ें । 

• अत्यधधक चमककिे बबजिी बल्बों का उपयोग करने से बच़ें जो अनावश्यक गमी उत्पन्न कर 
सकते हैं, वैसे ही कंप्यूटर या उपकरणों के रूप म़ें । 

 

कृवि िें उष्ण लहर के ललए क्या करें और क्या न करें 
 

क्या करें : 
 
• खडी फसिों म़ें हल्की और िगातार लसचंाई कऱें । 

• महत्वपूणा ववकास चरणों म़ें लसचंाई की आववृि बढाएँ ।  

• लमट्टी की नमी को संरक्षक्षत करने के लिए फसि अवर्षे, पुआि, / पॉिीधथन या लमट्टी की 
मजल्चगं के साथ मल्च । 

• केवि र्ाम या सुबह के समय ही लसचंाई कऱें ।  



• जस्प्रंकिर लसचंाई का प्रयोग कऱें ।  

• यहद आपका क्षेत्र उष्ण िहर से ग्रस्त है - तो हवा / आियों को अपनाएं ।  

पशुपालन के ललए क्या करें : 
 
• जानवरों को छाया म़ें रख़ें और उन्ह़ें पीने के लिए पयााप्त स्वच्छ और ठंिा पानी द़ें ।  

• उनसे सुबह 11 बजे स ेर्ाम 4 बजे के बीच काम न करवाएं ।  

• तापमान कम करने के लिए र्िे की छत को पुआि से ढक द़ें, इस ेसफेद रंग दे या गोबर-
लमट्टी से प्िास्टर कर द़ें ।  

• र्िे म़ें पंखे, वाटर स्प्रे और फॉगसा का प्रयोग कऱें ।  

• अत्यधधक गमी के दौरान, पानी का तछडकाव कऱें और मवेलर्यों को ठंिा होने के लिए एक 
जि तनकाय म़ें िे जाएं ।  

• उन्ह़ें हरी घास, प्रोटीन-फैट बाईपास पूरक, खतनज लमिण और नमक द़ें । ठंि ेघंटों के दौरान 
उन्ह़ें चरने द़ें ।  

• पोल्री हाउस म़ें पदे और उधचत व़ेंहटिेर्न प्रदान कऱें ।  

क्या न करें : 

• दोपहर के दौरान मवेलर्यों को चराने / खखिाने से बच़ें । 

 


