
उष्णतचे्या लाटेच्या परिस्थीतीत काय किावे आणण काय करु नये 

 

  काय किावे  

• रेडिओ ऐका; टीव्ही पहा; स्थानिक हवामाि बातमीसाठी वततमाि पत्र वाचा ककिं वा हवामाि च्या 
माहहती सिंबिंधित मोबाइल अॅप िाउिलोि करा 

• तहाि लागली िसली तरी पुरे से पाणी प्या. जयािंिा हृदयववकार, मूत्र वपिंि ककिं वा यकृत रोगा 
बाबत अिचण आहे अशा व्यकतीिंिी द्रव सेवि वाढवण्यापूवी िॉकटरािंचा सल्ला घ्यावा. 

• स्वत: च्या शरीराच्या पाण्याच ेप्रमाण ( हायड्रटे) ठेवण्यासाठी ओआरएस (ओरल रीहायड्रशेि 

सोल्यूशि), लस्सी, तोरणी (तािंदळाचे पाणी), ललिंबाच े पाणी, ताक, िारळ पाणी इ. सारखे 

घरगुती पेय वापरा. हलके, हलके रिंगाच,े सैल, सूती कपि ेघाला. 
• बाहेर असल्यास, आपले िोके झाकूि ठेवा, एक कापि टोपी ककिं वा छत्री वापरा. आपली त्वचा 

सुरक्षित करण्यासाठी सिस्रीि आणण आपले िोळेची रिा करण्यासाठी सिग्लासेस वापरा. 
• प्रथमोपचारा च ेप्रलशिण घ्या. 
• वदृ्ि, मुले, आजारी ककिं वा जास्त वजि असलेल्या व्यकतीची ववशषे काळजी घ्या कारण त े

जास्त उष्णते चा बळी पिण्याची शकयता असते. 
 

  कर्मचािी आणण कार्गाि  

• कामाच्या हठकाणी थिंि वपण्याच ेपाणी द्या. 
• स्वच्छ पाणी, ताक, आईस-पॅकसह प्रथमोपचार ककट आणण ओआरएस (ओरल रीहायड्रशेि 

सोल्यूशि) उपलबि करुि द्यावे. 
• कामगारािंिी थेट सूयत प्रकाशात काम करण्याच ेटाळावे. 
• जयास्त कष्टाच ेम्हणज ेकहठण कामाच ेनियोजि हदवसातील कमी उष्णतेच्या वळेेस  कराव.े 

• घरा बाहेरील कायेसाठी ववश्ािंतीची वेळ व ववश्ािंतीची वारिंवारीता वाढवी. 
• अनत उष्णतेच्या हठकाणी िवीि असलेल्या कामगारािंिा हलके कायत आणण कामच ेकमी तास 

द्या. 
• गर्तवती महहला आणण जयािंची वैद्कीय स्स्थती हठक िाही अशा कामगारािंवर अधिक लि द्यावे. 
• कामगारािंिा उष्णतेच्या लाटेबद्दल जागरूक करा. 

 

  इति खबिदािी  
• शकय तेवढे घरात रहा. 
• कािंदा, कोलशिंबीर, मीठ आणण स्जरे, लमठा सह कच्चा आिंबा सारखे पारिंपाररक उपाय उष्मा 

घातापासूि बचाव करू शकतात. 

• पिंख्याचा वापर करावा, ओलसर कपि ेवापरा आणण थिंि पाण्यात वारिंवार स्िाि करा. 
• आपल्या घरी ककिं वा ऑकिस मध्ये येणार् या लोकािंिा पाणी द्या. 
• सावतजनिक वाहतूक आणण शअेरीिंग कार वापरा. यामळेु जागनतक तापमाि वाढ आणण उष्णता 

कमी होण्यास मदत होईल. 

• वाळलेली पािे, शतेी अवशषे आणण कचरा जाळु िका. 



• जल सिंिारणाच ेसिंरिण करा. पाऊसाच ेपाणी चा( रेिवॉटर हावेस्स्टिंगचा) वापर वाढवा. 
• उजात-कायतिम उपकरणे, स्वच्छ इिंिि आणण उजेच ेपयातयी स्त्रोत वापरा. 
• जर तुम्हाला चककर येत असेल ककिं वा बरे वाटत िसेल तर ताबितोब िॉकटरािंिा र्ेटा ककिं वा 

एखाद्याला तातिीिे िॉकटर कि ेिेण्यास सािंगा. 
 

  घि थंड ठेवाव े 

• कमी खचातत जर आपले घर थिंि \  शीत करणासाठी सौर परावततक व्हाइट पेंट,  छप्पर थिंि 

करण्याच ेतिंत्र, एअर-लाईट आणण हवा ख़ेळ्ती राहील (रॉसवेंहटलेशि) अशी व्यवस्था आणण 

थमोकूल इन्सुलेशि वापरा. आपण छतावर गवत ठेव ूशकता ककिं वा विस्पती वाढवू शकता. 
• बाहेरूि उष्णता परावतीत करण्यासाठी तात्पुरते वविंिो ररफ्लेकटर जस ेकी अल्युलमनियम पातळ 

पत्रा  िे झाकलेले काित बोित स्थावपत करा. 
• आपले घर थिंि ठेवा, गिद रिंगाच ेपिदे, हटिंट ग्लास / शटर ककिं वा सि शिेयािंचा वापर करा आणण 

रात्रीच्या वेळी खलु्या णखिकया ठेवा. खालच्या मजल्यािंवर राहण्याचा प्रयत्ि करा. 
• हहरव्याछप्पर, हहरव्यालर्िंती आणण घरातील झाि े इमारत िैसधगतक ररत्या थिंि करूि, 

वातािुकूलि उपकरणाची गरज कमी करूि उष्णता कमी करता येव ुशकते. 
• ए सी च ेतापमाि 24 डिग्री ककिं वा त्याहूि अधिक ठेवा. हे आपले वीज बबल कमी करेल आणण 

आपले आरोग्य चािंगले राहील. 

 

  नवीन घि बांधताना 
• नियलमत लर्िंती ऐवजी पोकळीची लर्िंत तिंत्रज्ञाि वापरा. 
• जाि लर्िंती बािंिा. ते आतील बाजू थिंि ठेवतात. 

• जाळीच्या लर्िंती आणण कमी उिंचीच्या लर्िंती (लोव्हित ओपनििंग्ज) बािंिा. उष्णता रोखतािा हवा 
खेळती राहील याची काळजी घ्या. 

• लर्िंतीिंिा चिुा ककिं वा माती या िैसधगतक सामग्रीचा वापर करा. 
• शकय असल्यास काच टाळा.  

• बािंिकाम करण्यापूवी इमारत तिंत्रज्ञाि तज्ञाचा सल्ला घ्या. 
 

  सनस्रोक ग्रस्त व्यक्तीवि उपचाि  
• ओल्या कपड्याचा वापर करा / पीडिताच्या िोकयावर पाणी घाला. 
• त्या व्यकतीस ओ आर एस प्यावयास द्यावे ककिं वा ललिंब ूसरबत / तोरणी द्यावे ककिं वा शरीराच े

पयातपत पाणी टीकूि राहहल अस े अजूि काही उपयुकत आहे त ेद्यावे. 
• त्या व्यकतीला तत्काळ जवळच्या आरोग्य कें द्रात घेऊि जावे. 
• जर उन्हाळ्यात शरीराच ेतापमाि सतत वाढत असेल, िोके दखुी, चककर येणे, आशकतपणा, 

मळमळ ककिं वा निराशपणा जाणवत असेल तर अम््युलन्स ला कॉल करा. 
 
 
 



  काय करु नये  

 

• उन्हात बाहेर जाणे टाळा, ववशषेत: दपुारी १२.०० ते दपुारी ३.०० दरम्याि. 

• दपुारी बाहेर असतािा कठोर काम ेटाळा. 
• अिवाणी बाहेर जाऊ िये. 

• ऐि गरमीच्या तासात स्वयिंपाक टाळा. स्वयिंपाक िेत्रास पुरे स ेहवेदार करण्यासाठी दरवाजे 
आणण णखिकया उघिा. 

• अल्कोहोल, चहा, कॉिी आणण काबोिेटेि सॉफ्टडड्र िंकस टाळा, जे शरीराला निजतलीकरण करते. 
• उच्च प्रधथिे, खारट, मसालेदार आणण तेलकट पदाथत टाळा. लशळे अन्ि खाऊ िका. 
• पाकत  केलेल्या वाहिािंमध्ये मुले ककिं वा पाळी  प्राणी एकटे सोिू िका. 
• सिंगणक ककिं वा अन्य उपकरणे ककिं वा अन्य जवलिशील हदवे हया सारखे  अिावश्यक उष्णता 

निमातण करू शकणारे  वापरण्याच ेटाळा. 
 
 

कृषी क्षेत्रातील उष्णतचे्या लाटेसाठी काय किावे आणण  काय करु नये 

काय किावे  

 

   काय किाव े

 

• उभ्या वपकािंिा हलके व वारिंवार लसिंचि द्या.  
• पीके जस-जस ेमोठी /वाढतात  त्याप्रमाणे पाण्याची आवश्यकता असत ेत ेपूणत करण्या करीता  

लसिंचिाची वारिंवारता वाढवा. 
• मातीतील ओलावा वाचवण्यासाठी कमी कण्यातकरीता वपकाच ेअवशषे, पेंढा / पॉललथीि/गवतािंचा 

मस्ल्चग म्हणूि  वापर करावा. 
• िकत सिंध्याकाळी ककिं वा अगदी सकाळ्च्या वेळी( ऊि किक होण्यापूवी )  पाणी द्यावे.  
• जर आपला र्ाग उष्ण लहर ( लू) चा प्रवि च ेिेत्र असेल तर  लशिंपििे पध्द्तीच े (स्स्प्रिंकलर) 

लसिंचिाचा वापर करावा आणण वारा / निवारा च ेब्रेक उपयोगात आणाव े.  

 

पशुसंवधमन कायम  
 

  काय किाव े

• प्राण्यािंिा सावलीत ठेवा आणण वपण्यास र्रपूर स्वच्छ आणण थिंि पाणी द्या. 
• त्यािंच्या किूि सकाळी 11.00 त ेदपुारी 4.00 दरम्याि काम करूि घेवु िये. 

• पेंढाच्या ( ग़वत) मदतीि ेशिेच ेछप्पर झाकूि ठेवावे, तापमाि कमी करण्यासाठी त्यास पािंढरा 
रिंग द्यावा ककिं वा शणे-धचखलसह थर द्यावा. 

• शिेमध्ये पिंखे, वॉटरस्प्रे आणण िॉगसत वापरावे. 
• तीव्र उष्णते दरम्याि, पाणी िवारणी करावी आणण गोठ्याजवळच थिंि पाण्यासाठी सोय करावी. 
• त्यािंिा हहरवे गवत, प्रधथियेुकत, खनिज लमश्ण आणण मीठयुकत खाद्य द्यावे.   



• जिावरे सकाळी ककिं वा सायिंकाळी चरावयास न्यावे.  

• कुकुट पालि शिे मध्ये पिद्यािंचा वापर करावा आणण व्यवस्स्थत हवा खेळती राहील ह्याची 
काळजी घ्यावी. 
 

  काय करुनये  
 

• दपुारच्यावेळी जिावरािंिा चरावयास / कामास टाळावे. 
 

 


