
 

 

ഉഷ്ണ തരംഗം മുന്നറയയു്ുള്ളപ്്ോൾ  

ചെപ്േണ്ടതും ചെേരുതോത്തതും 

ചെപ്േണ്ടത് 

എല്ലോവരും നയര്ബന്ധമോയയ ചെപ്േണ്ടത് 

 പ്റഡയപ്യോ ശ്ശദ്ധയക്കുക; ടയവയ കോണുക; ശ്രോപ്ദശയക കോലോവസ്ഥോ 

വോർത്തകൾക്കോയയ രശ്തം വോയയക്കുക അചല്ലങ്കയൽ കോലോവസ്ഥോ 

വയവരങ്ങളുമോയയ ബന്ധച്ട്ട ചമോബബൽ അപ്ലയപ്ക്കഷൻ 

ഡൗൺപ്ലോഡുചെേുക. 

 ദോഹമയചല്ലങ്കയലും ആവശയത്തയന് ചവള്ളം കുടയക്കുക.   അരസ്മോരം  

അചല്ലങ്കയൽ ഹൃദയം, വൃക്ക, കരൾ പ്രോഗം എന്നയവ  ഉള്ളവർ ശ്ദോവക 

നയയശ്രയത ഭക്ഷണരീതയ രോലയപ്ക്കണ്ടവർ അചല്ലങ്കയൽ ശരീര 

ദ്രാവകംനയലനയർത്തോൻ ബുദ്ധയമുട്ട് ഉള്ളവർ   എന്നയവർ   ശ്ദോവക 

ഉരപ്യോഗം കൂട്ടുന്നതയന് മുൻര്  ഑രു പ്ഡോക്ടചറ സമീരയക്കണം. 

 ORS (ഒറൽ റീബഹപ്ശ്ഡഷൻ ചസോലയൂഷൻ), ലസയ,  ഭവനങ്ങളയൽ 

ഉണ്ടോക്കുന്ന   കഞ്ഞയചവള്ളം  പ്രോലുള്ള  രോനീയങ്ങൾ തുടങ്ങയയവ  

ഉരപ്യോഗയക്കുക.  നോരങ്ങ ചവള്ളം, പ്മോര് , കരയക്കയൻചവള്ളം 

തുടങ്ങയയവ ജലോംശം നയലനയർത്തുന്നതയനോയയ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 ഭോരം കുറഞ്ഞ, ഇളം നയറമുള്ള, അയഞ്ഞ, പ്കോട്ടൺ വസ്ശ്തങ്ങൾ 

ധരയക്കുക. 

 രുറത്തോചണങ്കയൽ,  തുണയ, ചതോ്യ അചല്ലങ്കയൽ കുട  ഉരപ്യോഗയച്്ച   തല 

മൂടുക. കണ്ണുകൾ സംരക്ഷയക്കുന്നതയന് സൺഗ്ലോസുകളും, െർമ്മചത്ത 

സംരക്ഷയക്കുന്നതയന്  സൺസ ്ശ്കീനും  ഉരപ്യോഗയക്കുക . 

 ശ്രഥമശുശ്ശൂഷയയൽ രരയശീലനം പ്നടുക. 

 ശ്രോയമോയവർ, കുട്ടയകൾ, പ്രോഗയകൾ അചല്ലങ്കയൽ അമയതഭോരമുള്ളവർ 

എന്നയവചര  അമയതമോയയ ബോധയക്കുവോൻ   സോധയതയുള്ളതയനോൽ 

ശ്രപ്തയകം ശ്ശദ്ധയക്കുക. 

 

ഉപ്ദയോഗസ് ഥരും  ചതോഴയലോളയകളും 

 പ്ജോലയസ്ഥലത്ത് തണുത്ത കുടയചവള്ളം ലഭയമോക്കുക . 

 വയശ്ശമയക്കോൻ തണലുള്ള സ്ഥലം, ശുദ്ധമോയ ജലം, പ്മോര്, ഐസ് രോക്ക്  

ഉള്ള ശ്രഥമശുശ്ശൂഷ കയറ്റുകൾ നൽകുക,഑്ം എല്ലോ 

ചതോഴയലോളയകൾക്കും ORS (ഒറൽ റീബഹപ്ശ്ഡഷൻ ചസോലയൂഷൻ) 

ലഭയമോക്കുക . 



 

 

 പ്നരയട്ടുള്ള  സൂരയശ്രകോശം ഑ഴയവോക്കോൻ ചതോഴയലോളയകൾക്ക് ജോശ്ഗത 

നയർപ്ദശം നൽകുക . 

 കഠയനമോയ പ്ജോലയകൾ   ദയവസചത്ത െൂട് കുറഞ്ഞ  സമയങ്ങളയപ്ലക്ക് 

മോറ്റയചവക്കുക . 

 രുറത്തുള്ള  പ്ജോലയകളുചട  വയശ്ശമ ഇടപ്വളകളുചട ആവൃത്തയയും 

ബദർഘയവും വർദ്ധയ്യക്കുക. 

 ഉയർന്ന െൂടുള്ള ശ്രപ്ദശങ്ങളയൽ  പ്ജോലയചെയ്ത ു  രരയെയമയല്ലോത്ത  

ചതോഴയലോളയകൾക്ക് ഭോരം കുറഞ്ഞ പ്ജോലയയും കുറഞ്ഞ സമയവും 

നൽകുക. 

 ഗർഭയണയകളോയ സ്ശ്തീകൾക്കും പ്രോഗ  അവസ് ഥകളുള്ള 

ചതോഴയലോളയകൾക്കും അധയക ശ്ശദ്ധ നൽകണം. 

 ഉഷ്ണ തരംഗ മുന്നറയയു്ുകചള കുറയച്ചു  ചതോഴയലോളയകചള 

അറയയയക്കുക. 

 

മറ്റ് മുൻകരുതലുകൾ 

 

 കഴയയുന്നശ്ത വീടയനുള്ളയൽ തചന്ന ഇരയക്കുവോൻ  ശ്ശമയക്കുക . 

 രരമ്പരോഗത രരയഹോരങ്ങളോയ സവോള സോലഡ്, ഉ്്, ജീരകം എന്നയവ 

പ്െർത്ത രച്ചമോങ്ങോ  എന്നയവ ഉഷ്ണോഘോതചത്ത  തടയും . 

 ഫോനുകൾ ഉരപ്യോഗയക്കുക, നനഞ്ഞ വസ്ശ്തങ്ങൾ  ഉരപ്യോഗയക്കുക  , 

തണുത്ത ചവള്ളത്തയൽ ഇടയ്ക്കയചട കുളയക്കുക. 

 വീട്ടയപ്ലപ്ക്കോ ഒഫീസയപ്ലപ്ക്കോ വരുന്ന കച്ചവടക്കോർക്കും ,വയതരണം  

ചെേോൻ വരുന്നവർക്കും  ചവള്ളം നൽകുക . 

 ചരോതുഗതോഗതവും ,കോർ-രൂളയംഗും ഉരപ്യോഗയക്കുക. ഇത ്

ആപ്ഗോളതോരനവും െൂടും കുറയ്ക്കോൻ സഹോയയക്കും. 

 ഉണങ്ങയയ ഇലകൾ, കോർഷയക അവശയഷ്ടങ്ങൾ, മോലയനയങ്ങൾ എന്നയവ 

കത്തയക്കരുത.് 

 ജലോശയങ്ങൾ സംരക്ഷയക്കുക. മഴചവള്ളം സംഭരയക്കുക . 

 കുറഞ്ഞ ഊർജ്ജം  ചകോണ്ട് കൂടുതൽ   കോരയക്ഷമമോയയ  

ശ്രവർത്തയക്കുന്ന  ഉരകരണങ്ങൾ, ശുദ്ധമോയ ഇന്ധനം, രകരമോയയട്ടുള്ള  

ഊർജ്ജ   പ്ശ്സോതസുകൾ എന്നയവ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 തലകറക്കപ്മോ അസുഖപ്മോ പ്തോന്നുന്നുചവങ്കയൽ, ഉടൻ തചന്ന ഑രു 

പ്ഡോക്ടചറ കോണുക അചല്ലങ്കയൽ നയങ്ങചള ഉടൻ പ്ഡോക്ടചറ കോണയക്കോൻ 

ആപ്രോചടങ്കയലും ആവശയച്ടുക. 

 



 

 

 

വീട് തണു്യക്കുന്നതയനോയയ 

 കുറഞ്ഞ ചെലവയൽ തണു്യക്കുന്നതയന് സൗപ്രോർജ്ജ  ശ്രതയഫലനം 

ഉള്ള  ബവറ്്റ ചരയയന്റ്, കൂൾ റൂഫ് ചടക്പ്നോളജയ, എയർ-ബലറ്്റ, പ്ശ്കോസ് 

ചവന്റയപ്ലഷൻ, ചതർപ്മോ കൂൾ ഇൻസുപ്ലഷൻ എന്നയവ 

ഉരപ്യോഗയക്കുക. മട്ടു്ോവയൽ ബവപ്ക്കോൽ  രോകുകപ്യോ  അചല്ലങ്കയൽ  

കൃഷയചെേുകപ്യോ ചെേുക. 

 രുറചത്ത  െൂട് ശ്രതയഫലയ്യക്കുന്നതയനോയയ അലുമയനയയം പ്ഫോയയൽ 

ചരോതയഞ്ഞ കോർഡ്പ്ബോർഡ് പ്രോലുള്ള തോൽക്കോലയക വയൻപ്ഡോ 

റയഫ്ലക്ടറുകൾ സ്ഥോരയക്കുക.  

 വീട് തണു്ുള്ളതോയയ   സൂക്ഷയക്കുക, ഇരുണ്ട നയറമുള്ള കർട്ടനുകൾ , 

നയറമുള്ള ഗ്ലോസ് / ഷട്ടറുകൾ അചല്ലങ്കയൽ സൺചഷയ്ഡ  ്എന്നയവ 

ഉരപ്യോഗയക്കുക, രോശ്തയയയൽ ജനലുകൾ തുറന്നയടുക . തോഴചത്ത 

നയലകളയൽത്തചന്ന  കഴയയുവോൻ  ശ്ശമയക്കുക. 

             ,  െുമർ     , ഇൻപ്ഡോർ സസയങ്ങൾ എന്നയവ ചകട്ടയടം 

സവോഭോവയകമോയയ തണു്യക്കുകയും   എയർ കണ്ടീഷനയംഗ് 

ആവശയകതകൾ കുറക്കുകയും അങ്ങചന  മോലയനയ  

രുറത്തുവയടുന്നതയലൂചട   ഉണ്ടോകുന്ന െൂട് കുറയ്ക്കുകയുംചെേും.  

 എസയ തോരനയല 24 ഡയശ്ഗയപ്യോ അതയൽ കൂടുതപ്ലോ നയലനയർത്തുക. 

ഇത ് ബവദയുതയ ബയൽ കുറയ്ക്കുകയും നയങ്ങളുചട ആപ്രോഗയം 

ചമച്ചച്ടുത്തുകയും ചെേും. 

രുതയയ വീട് നയർമ്മയക്കുപ്മ്പോൾ 

 സോധോരണ െുമരുകൾക് രകരം വോയുസഞ്ചോരം സോധയമോക്കുന്ന   

െുമർ  സോപ്ങ്കതയകവയദയ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 കട്ടയയുള്ള െുമരുകൾ  നയർമ്മയക്കുക. അവ വീടയൻചറ  ഉൾവശചത്ത  

തണു്യക്കുന്നു. 

 ലോറ്റയസ് രീതയയയലുള്ള െുമരുകളും  വോയു സഞ്ചോരത്തയനുതകുന്ന  

ജനലുകളും   നയർമ്മയക്കുക. അവ െൂട് തടയുകയും   രരമോവധയ 

വോയുശ്രവോഹം അനുവദയക്കുകയും ചെേുന്നു. 

 െുമരുകളയൽ  കുമ്മോയം അചല്ലങ്കയൽ ചെളയ പ്രോലുള്ള ശ്രകൃതയദത്ത 

വസ്തു ക്കൾ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 സോധയചമങ്കയൽ ഗ്ലോസ് ഑ഴയവോക്കുക. 

 നയർമ്മോണത്തയന് മുമ്പ് ഑രു ചകട്ടയട സോപ്ങ്കതയക വയദഗ്ദ്ധചന 

സമീരയക്കുക. 

 



 

 

 

സൂരയോഘോതം ഏറ്റ  ഑രു വയക്തയയുചട െയകയത്സ:  

 നനഞ്ഞ തുണയ ഉരപ്യോഗയക്കുക / സൂരയോഘോതം ഏറ്റ ആളുചട  

തലയയൽ ചവള്ളം ഑ഴയക്കുക. 

 വയക്തയക്്ക കുടയക്കോൻ ORS നൽകുക അചല്ലങ്കയൽ നോരങ്ങ ചവള്ളം  / 

കഞ്ഞയ ചവള്ളം അചല്ലങ്കയൽ ശരീരത്തയൽ ജലോംശം നയലനയർത്തോൻ  

ഉരപ്യോഗശ്രദമോയ രോനീയം  എന്നയവ നൽകുക. 

 ആചള ഉടൻ തചന്ന അടുത്തുള്ള ആപ്രോഗയ പ്കശ്രത്തയപ്ലക്ക് 

ചകോണ്ടുപ്രോകുക. 

 ഉയർന്ന ശരീര തോരനയല, തലപ്വദന, തലകറക്കം, ക്ഷീണം , ഒക്കോനം 

അചല്ലങ്കയൽപ്വനൽകോലചത്ത അസരുലയതോവസ്ഥ എന്നയവ 

സ്ഥയരമോയയ അനുഭവച്ടുകയോചണങ്കയൽ, എശ്തയും ചരട്ടന്ന് 

ബവദയസഹോയം പ്തടുക. 

 

ചെേരുതോത്തത ്

 

 ചവയയലത്ത് പ്രോകുന്നത് ഑ഴയവോക്കുക, ശ്രപ്തയകയച്ച് ഉച്ചയ്ക്ക ്12.00 നും 3.00 

നും ഇടയയൽ. 

 ഉച്ചതയരയഞ്്ഞ രുറത്തുപ്രോകുപ്മ്പോൾ കഠയനമോയ പ്ജോലയകൾ  

഑ഴയവോക്കുക. 

 നഗ്നരോദരോയയ രുറത്തു പ്രോകരുത്. 

 െൂട ്കൂടുതൽ ഉള്ള സമയങ്ങളയൽ രോെകം ഑ഴയവോക്കുക. 

അടുക്കളയയൽ   പ്വണ്ടശ്ത വോയുസഞ്ചോരത്തയനോയയ വോതയലുകളും 

ജനലുകളും തുറന്നയടുക. 

 ശരീരത്തയചല  ജലോംശം കുറക്കുന്ന  മദയം, െോയ, പ്കോഫയ, 

കോർബപ്ണറ്റഡ് ശീതളരോനീയങ്ങൾ എന്നയവ ഑ഴയവോക്കുക. 

 ഉയർന്ന പ്ശ്രോട്ടീൻ, ഉ്യട്ട, മസോലകൾ, എണ്ണമയമുള്ള ഭക്ഷണം എന്നയവ 

഑ഴയവോക്കുക. രഴകയയ ഭക്ഷണം കഴയക്കരുത.് 

 കുട്ടയകചളപ്യോ വളർത്തുമൃഗങ്ങചളപ്യോ രോർക്ക ്ചെയ്തയരയക്കുന്ന 

വോഹനങ്ങളയൽ ഑റ്റക്കു   വയട്ടയട്ട ്പ്രോകരുത് . 

 അനോവശയമോയ തോരം സൃഷ്ടയപ്ച്ചക്കോവുന്ന ജവലയക്കുന്ന ബലറ്്റ ഉള്ള 

ബൾബുകൾ ഉള്ള  കമ്പയൂട്ടറുകപ്ളോ മറ്്റ  ഉരകരണങ്ങപ്ളോ 

ഉരപ്യോഗയക്കുന്നത് ഑ഴയവോക്കുക. 

 



 

 

 

 

 

കോർഷയക പ്മഖലയയൽ 

കോർഷയക പ്മഖലയയൽ   ഉഷ്ണ  തരംഗമുള്ളപ്്ോൾ  ചെപ്േണ്ടതും 

ചെേരുതോത്തതും 

ചെപ്േണ്ടത് 

 ധോനയ  വയളകൾക്ക് മയതമോയതും   ഇടയ്ക്കയചടയുള്ളതുമോയ  ജലപ്സെനം  

നൽകുക. 

 നയർണോയക വളർച്ചോ ഘട്ടങ്ങളയൽ ജലപ്സെനത്തയന്ചറ ആവൃത്തയ 

വർദ്ധയ്യക്കുക. 

 വയളയുചട അവശയഷ്ടം, ബവപ്ക്കോൽ,  പ്രോളയത്തീൻ എന്നയവ ഉരപ്യോഗയച്്ച  

മണ്ണയന്ചറ ഈർ്ം സംരക്ഷയക്കുന്നതയന് മണ്ണ് രുതയയടീൽ  നടത്തുക. 

 ബവകുപ്ന്നരപ്മോ അതയരോവയചലപ്യോ  മോശ്തം ജലപ്സെനം നടത്തുക. 

 സ്ശ്രയംഗളർ ഇറയപ്ഗഷൻ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 ശ്രപ്ദശം ഉഷ്ണ  തരംഗത്തയന് സോധയത ഉള്ളതോചണങ്കയൽ - െൂടു കോറ്റയചന 

തടയോനുള്ള  ചഷൽട്ടർ  ചബൽറ്റുകൾ  ചവച്ചുരയടയ്യക്കുക. 

മൃഗസംരക്ഷണം 

ചെപ്േണ്ടത് 

 മൃഗങ്ങചള തണലയൽ പ്മയോനനുവദയക്കുക.  അവയ്ക്ക്  ധോരോളം ശുദ്ധവും 

തണുത്തതുമോയ ചവള്ളം കുടയക്കോൻ നൽകുക. 

 രോവയചല 11 മുതൽ ബവകുപ്ന്നരം 4 വചര അവചയചക്കോണ്ട ് 

രണയചെേയക്കരുത്. 

 െൂട ്കുറക്കുന്നതയനോയയ ചഷഡയന്ചറ  പ്മൽക്കൂര ബവപ്ക്കോൽ ചകോണ്ട് 

മൂടുക, ചവള്ള ചരയയന്റ് അടയക്കുക  അചല്ലങ്കയൽ െോണകം-ചെളയ  

എന്നയവ ഉരപ്യോഗയച്്ച പ്ലോസ്റ്റർ ചെേുക. 

 ചഷഡയൽ ഫോനുകൾ, വോട്ടർ സ്പ്ശ്ര, പ്ഫോഗറുകൾ (കീടനയശ്തണ 

ഉരകരണം) എന്നയവ ഉരപ്യോഗയക്കുക. 

 കടുത്ത െൂടയൽ, ചവള്ളം തളയക്കുക, കന്നുകോലയകചള തണു്യക്കോൻ ഑രു 

ജലോശയത്തയപ്ലക്ക് ചകോണ്ടുപ്രോകുക. 



 

 

 അവയ്ക്ക ് രച്ച്ുല്ല് , പ്ശ്രോട്ടീൻ,  ചകോഴു്്, ബബരോസ് സപ്ലയചമന്റ്, 

മയനറൽ മയശ്ശയതം, ഉ്് എന്നയവ നൽകുക. െൂട് കുറവുള്ള  സമയങ്ങളയൽ 

അവചയ പ്മയ്ക്കുക. 

 പ്കോഴയ ഫോർമുകളയൽ  കർട്ടനുകളും  ശരയയോയ വോയുസഞ്ചോരവും 

നൽകുക.. 

ചെേരുതോത്തത ്

 കന്നുകോലയകചള ഉച്ച പ്നരത്തു പ്മയ്ക്കുന്നത ്  ഑ഴയവോക്കുക. 


