
 

 

ଶୀତ-ଲହରୀ 

 

 ପରୂ୍ବରୁ ଆର୍ଶୟକୀୟ-ପଦକ୍ଷେପ 

୧ - ପର୍ଯୟ୍ାପ୍ତ ଗରମ ପପାଷାକ ରଖନିିଅନ୍ତୁ , ଏକାଧକି ସ୍ତରର ପପାଷାକ ମଧ୍ୟ ଉପପର୍ଯାଗୀ 

୨-  ଅତ୍ୟାବଶକୀୟ  ସରଞ୍ଜାମ ପ୍ରସୁ୍ତତ୍ ରଖନ୍ତୁ  
 

ଶୀତ-ଲହରୀ ସମୟକ୍ଷର  କଣ କରିକ୍ଷର୍  

୧- ର୍ଯଥାସମ୍ଭବ ଘର ଭିତ୍ପର ରୁହନ୍ତୁ , ଶୀତ୍ଳ ପବନରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇ ଁ 

ଘର ବାହାରକୁ ର୍ଯାତ୍ାୟାତ୍ କମ କରନ୍ତୁ | 

୨- ଶରୀରକୁ ଶଖୁଲିା ରଖନ୍ତୁ  | ର୍ଯଦି ଓଦା ପହାଇର୍ଯାଉଛନି୍ତ, ଶରୀରର ଉତ୍ତାପକୁ ପରାକିବା ପାଇ ଁଶୀଘ୍ର ପପାଷାକ 

ବଦଳାନ୍ତୁ | 

୩- ହାତ୍ କୁ ସମ୍ପରୂ୍ ୍ଆବୃତ୍ କରୁଥବିା ହାତ୍ ପମୌଜା ବୟବହାର କରନ୍ତୁ, ଏହା ଅଧକି ଉଷ୍ମତ୍ା ପ୍ରଦାନ କରିବ 

ସହିତ୍  ତ୍ାପ-ପରାଧକ ଭାପବ କାର୍ଯୟ୍ କରିଥାଏ | 

୪- ପାର୍ପିାଗ ସମ୍ପକିତ୍-ସଚୂନା ପାଇ ଁ ପରଡିଓ ଶରୁ୍ନ୍ତୁ, ପେଲିଭିଜନ ପଦଖବିା  ସହିତ୍ ଖବରକାଗଜ ପଢନ୍ତୁ | 

୫-ନିୟମିତ୍ ଗରମ ପାନୀୟ ପିଅନ୍ତୁ | 

୬- ବୟସ୍କ ବୟକି୍ତ  ଏବଂ ପଛାେ ପିଲାମାନଙ୍କର ର୍ଯତ୍ନ ନିଅନ୍ତୁ  | 

୭-ପର୍ଯୟ୍ାପ୍ତ ଜଳ ସଂରକ୍ଷର୍ କରନ୍ତୁ କାରର୍ ପାଇପ ୍ପର ପ୍ରବାହିତ୍ ଜଳ ବରଫପର ପରିର୍ତ୍ ପହାଇପାପର | 

୮-ଆଙୁ୍ଗଠ,ି  କାନ  ଏବଂ ନାକର େିପ ଭଳି ଅଂଶପର ପରାଷ୍ଟବାଇେର ଲକ୍ଷର୍ ପାଇ ଁସତ୍କତ୍୍ା ଅବଲମ୍ବନ କରନ୍ତୁ | 

୯-ରଷ୍ଟବାଇେ୍ ଦ୍ୱାରା ପ୍ରଭାବିତ୍ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶକୁ  ଉଷମୁ ପାର୍ପିର ବୁଡାଇ ରଖନ୍ତୁ | 
 

ଅଳ୍ପତାପ ଜନତି କ୍ଷରାଗ (ହାଇପରଥାମିଇଆ) 

୧- ପ୍ରଭାବିତ୍ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ଏକ ଉଷ୍ମ ସ୍ଥାନକୁ ପନଇର୍ଯାଇ, ତ୍ାଙ୍କ ପପାଷାକ ବଦଳାଇଦିଅନ୍ତୁ | 

୨- ଶରୀରର ତ୍ାପମାତ୍ରା ବୃଦି୍ଧ ପାଇ ଁଗରମ ପାନୀୟ ଦିଅନ୍ତୁ | ମଦୟ ଦିଅନ୍ତୁ ନାହି ଁ| 

୩- କମ୍ବଳ, ପପାଷାକ, ତ୍ଉଲିଆ କିମ୍ବା ପବଡସିେ୍ ସାହାର୍ଯୟପର ବୟକି୍ତଙ୍କ ଶରୀରକୁ ଗରମ ରଖନ୍ତୁ | 

୪-ଶରୀରର ଅବସ୍ଥା ଖରାପ ପହପଲ ଡାକ୍ତରଖାନା ନିଅନ୍ତୁ | 
 

କଣ ନ କରିର୍ା ଉଚତି  

୧- ମଦୟପାନ କରନ୍ତୁ ନାହି ଁଏହା ଆପର୍ମାନଙ୍କର  ଶରୀରର ତ୍ାପମାତ୍ରା କୁ କମ କରିଥାଏ | 

୨-ରଷ୍ଟବାଇେ୍ ଦ୍ୱାରା ପ୍ରଭାବିତ୍ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶକୁ ମାଲିଶ କରନ୍ତୁ ନାହି,ଁ ଏହା ପସହି ଅଂଶକୁ ଅଧକି କ୍ଷତ୍ି 

ପହଞ୍ଚାଇ ପାପର | 

୩-ଥଣ୍ଡାରୁ ପଦହ ଥରୁଥପିଲ ତ୍ାହାକୁ ଭୃପକ୍ଷପ କରନ୍ତୁ ନାହି ଁ| ଏହା ଶରୀରରୁ  ଆବଶୟକୀୟ ଉତ୍ତାପ କମିବାର ପ୍ରଥମ 

ସଚୂନା ଏବଂ ଅବପରାଧ ପକାଠରୀ ମଧ୍ୟକୁ ପଫରିରି୍ଯବାକୁ ସଂପକତ୍       

 
 

 

 

 



gúZfjeú/KûKe _eòiÚòZòùe Pûhò bûA KY Keòaû CPòZ I KY Keòaû @^êPòZþ 

KY Keòaû CPòZ 

1. gúZ fjeú eê `ifKê elû Keòaû _ûAñ iõ§ýûùe aûe´ûe iûcû^ý RkùiP^/iò‚û 

RkùiP^ KeòaûKê @^êùeû]ö 

2. iùZR `k MQKê gúZ fjeú eê elû Keòaû _ûAñ ^Wû aû _fò[ò þ̂ Kò´û @Lû \ßûeû ùNûWûA 

eL«êö 

3. K\kú Kû§ú Kê Qò\â~êq _fò[ò þ̂ aýûMþ ùe ùNûWûA eL«êö 

4. ]û^ Zkò Kò@ûeúùe ZkòKê gúZ fjeú eê þelû Keòaû _ûAñ eûZòùe _fò[ò þ̂ \ßûeû @ûzû\^ 

Ke«ê I \ò^ùakû aûjûe Keò \ò@«êö iõ§ýûùe ZkòKò@ûeú ùe iûcû^ý RkùiP^ Ke«ê I 

iKûùk Rk ^òÃûi^ aýaiÚû Ke«êö 

5. @Zý]òK iù´\^gúk `if ~[û- ùiûeòh, eûRcû I Wûfò RûZúd MQKê KûKe eê elû 

Keòaû _ûAñ WûAfýêU if`ýêeòK @cæ @ 0.1% (1fò. H2SO4 Kê 1000 fò. _ûYòùe 

cògûA) Kò´û [ûùdûdêeò@û @ 500 _ò_òGc (500Mâûc [ûùdûdêeò@û Kê 1000fò. _ûYòùe 

cògûA) Kê iò‚^ Ke«êö 

6. @û_Yue Pûh Rcò ~\ò gúZ fjeúe i¹êLú^ ùjCQò ùZùa _a^ _âZòùeû]K MQ Z[û 

@ûùf (Alley) _âYûkúùe `if fMû«êö 

7. ^Á ùjûA[òaû `if @õgKê ù`aé@ûeú ùgh Z[û cûyð @ûe¸ ùakKê KûUò i`û Keò \ò@«êö 

KUû @õgùe K_e KùaûK ^ûhK _âùdûM Ke«ê I G^_òùK (NPK) iûeKê _âùdûM Keò 

iûcû^ý RkùiP^ Ke«êö 

 



 

KY ^Keòaû CPòZö 

1. gúZ fjeú icdùe cûUòùe ùKøYiò iûe _âùdûM Ke«ê ^ûjó KûeY Gjò icdùe MQ 

\êaðk ùPe Kû~ýð lcZû ù~ûMêñ cûUòe ùKøYiò iûe MâjY Keò _ûùe ^ûjóö 

2. cûUòKê Gjò icdùe jk Ke«ê ^ûjó KûeY `i`iò@û cûUò ^òcÜùe [òaû cûUò @õgeê 

Zû_cûZâûKê MâjY Keòaûùe @ic[ð jêGö 

_gê_ûk^ 

KY Keòaû CPòZ 

1. MûAùMûeêuê gúZ eûZòùe Mêjûk Ne bòZùe eL«ê I ùicû^uê gúZ aÈ \ßûeû @ûzû\^ 

aýaiÚû Ke«êö 

2. ùicû^u Lû\ýùe _éÁòiûe I LYòR faY e cûZâû aXû«ê ~ûjû \ßûeû ùicûù^ gúZ \ûCeê 

^òR geúeKê elû Keò _ûeòùaö 

3. Méj_ûkòZ _gê cû^uê ù\÷^òK cògâòZ LYòR faY, fêY, PKW, MêW, Mjc \û^û @û\òKê @ 

10-20% ù\÷^òK eûi^ jòiûaùe LûAaûKê \ò@«ê ù~_eòKò ùicû^u geúee @ûagýK 

gqò beY ùjûA_ûeòaö 

4. KêKêWû `ûcðùe KêKêWû Pò@ûñKê gúZ \ûCeê elû Keòaû _ûAñ KéZâòc @ûùfûKúKeY aýaiÚû 

Ke«êö 

KY ^Keòaû CPòZ 

1. MûAùMûeê I ùQkò ùc‹ûuê iKûk icdùe PeòaûKê aûjûeKê QûW«ê ^ûjóö 

2. MûAùMûeê I ùQkò ùc‹ûuê eûZòùe ùLûfûRûMûùe eL«ê ^ûjóö 


