
 

ଗ୍ରୀଷ୍ମ ପ୍ରବାହ/ଝାଞି୍ଜ ରେ କଣ କେିବା ଉଚତି ଏବଂ କଣ କେିବା ଅନୁଚତି 

କଣ କେିବା ଉଚତି 

ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇ ଁଜେୁେୀ 

 

୧ ୨ ୩ ୪ ୫ ୬ ୭ ୮ ୯ ୧୦ ୧୧ ୧୨ ୧୩ ୧୪ ୧୫ ୧୬ 

୧ - ସ୍ଥାନୀୟ ପାଣପିାଗ ସମ୍ୱନ୍ଧୀୟ ସଚୂନା ପାଇ ଁଟେଲିଭିଜନ (TV) ଟେଖବିା ସହିତ ଟେଡିଓ ଶଣୁନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଖବେକାଗଜ ପଢନ୍ତୁ କିମ୍ବା ପାଣପିାଗ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଟ ାବାଇଲ୍ ଆପ ୍ଡାଉନଟଲାଡ୍ (Mobile App download) 

କେନ୍ତୁ | 

 ୨- ତୃଷାର୍ତ୍ତ ନଥଟିଲ  ଧ୍ୟ ଯଟଥଷ୍ଟ ପେି ାଣେ ପାଣ ିପିଅନ୍ତୁ |  ରୁ୍ଚ୍ତା ଟୋଗ, ହୃଦ୍ର ୋଗ, ବୃକକ୍ କିମ୍ବା ଯକୃତ 

ଟୋଗଟେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବୟକି୍ତ ତଥା ଟଯଉ ଁାଟନ ଟକବଳ ତେଳ ଖାେୟଟେ ସୀ ିତ ଅଛନି୍ତ କିମ୍ବା ତେଳ ପୋଥତ 

ଖାଇବାଟେ ଅସବୁିଧା ଟଭାଗଛୁନି୍ତ, ତେଳ ଖାେୟ  ପେି ାଣ ବୃଦି୍ଧ ପବୂତେୁ ଡାକ୍ତେଙ୍କ ସହିତ ପୋ ଶତ କେିବା ଉଚିତ୍ | 

୩ -ନିଜ ଟେହେ ଜଳୀୟ ଅଶଁ ଠକି ଅନୁପାତ ଟେ େଖବିା ପାଇ ଁଓ.ଆେ.ଏସ ଦ୍ରବଣ (O.R.S), ଘଟେ ତିଆେି ପାନୀୟ 

ଟଯପେିକି ଲସି, ଟତାୋଣ ି(ଭାତ ପାଣ)ି, ଟଲମ୍ବ ୁପାଣ,ି ଟଘାଳ େହି, ପଇଡ ପାଣ ିଇତୟାେି ପିଅନ୍ତୁ | 

୪ -ଈଷତ େଙ୍ଗ ଯକୁ୍ତ ହାଲୁକା ଓ ଢିଲା ସତୂା ଟପାଷାକ ପେିଧାନ କେନ୍ତୁ | 

୫ -ଜେୁେୀ କା ଟେ ବାହାେକୁ ଯିବାକୁ ଟହଟଲ  ଣୁ୍ଡଟେ ଗା ଛୁା, ଟୋପି/ ଛତା ଏବଂ କଳା ଚଷ ା ବୟବହାେ 

କେନ୍ତୁ I ଚ ତେ ସେୁକ୍ଷା ପାଇ ଁସନସିି୍କ୍ନ ଟଲାସନ ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ | 

୬ -ପ୍ରାଥ ିକ ଚିକିତ୍ସା ବିଷୟଟେ ଭଲ ଭାବଟେ ଜାଣ ିେଖନ୍ତୁ | 

୭ -ବୃଦ୍ଧ, ଶଶି,ୁ ଅସସୁ୍ଥ କିମ୍ବା ଟ ାୋ ଟଲାକଙ୍କ ପାଇ ଁବିଟଶଷ ଯତ୍ନ ନିଅନ୍ତୁ କାେଣ ଟସ ାଟନ ଗେ ଟେ ଅଧକି 

ପ୍ରଭାବିତ ଟହବାେ ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ | 

ନିଯକିୁ୍ତଦାତା ଏବଂ ଶ୍ରମିକମାନଙ୍କ ପାଇ ଁ 

୧ - କ ତଟକ୍ଷତ୍ରଟେ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ଜଳ ଟଯାଗାନ୍ତୁ | 

୨- ସ ସ୍ତ ଶ୍ର ିକଙ୍କ ବିଶ୍ରା  ପାଇ ଁଛାଇ ଜାଗା, ବିଶଦୁ୍ଧ ଜଳ, ଟଘାଳ େହି, ବେଫ-ପୟାକ୍ ସହିତ ପ୍ରାଥ ିକ ଚିକିତ୍ସା 

ଉପକେଣ ଏବଂ             ଓ.ଆେ.ଏସ ଦ୍ରବଣ (O.R.S) ପ୍ରୋନ କେନ୍ତୁ | 

୩ -ସିଧାସଳଖ ସଯୂତୟ କିେଣେୁ ନିଜକୁ େୁଟେଇ େଖବିା ପାଇ ଁକ ତଚାେୀ ାନଙୁ୍କ ସତକତ କୋନ୍ତୁ | 

୪ -କଠିନ କାଯତୟ ପାଇ ଁସକାଳ କିମ୍ବା ଅପୋହ୍ନ ସ ୟ ନିଦ୍ଧତାେଣ କେନ୍ତୁ|  



୫ -ବାହୟ କାଯତୟକଳାପ ପାଇ ଁବିଶ୍ରା  ବିେତି ବାେମ୍ବାେ ଏବଂ ଟବଶୀ ସ ୟ ପାଇ ଁକେନ୍ତୁ | 

୬ -ଅଧକି ଉର୍ତ୍ାପ ଅଞ୍ଚଳଟେ ନୂତନ ଶ୍ର ିକ ାନଙୁ୍କ ହାଲୁକା ଏବଂ କ  ସ ୟେ କାଯତୟ େିଅନ୍ତୁ | 

୭ -ଗଭତବତୀ  ହିଳା ଏବଂ ଚିକିତ୍ସା ଅବସ୍ଥାଟେ ଥବିା ଶ୍ର ିକ ାନଙୁ୍କ ଅତିେିକ୍ତ ଧ୍ୟାନ େିଆଯିବା ଉଚିତ୍। 

୮ -ଗ୍ରୀଷ୍ମ ପ୍ରବାହ / ଝାଂଜିେ ସତକତତା ବିଷୟଟେ ଶ୍ର ିକ ାନଙୁ୍କ ଅବଗତ କେନ୍ତୁ | 

 

ଅନୟାନୟ ସତକକତା  

୧ - ଯଥାସମ୍ଭବ ଘେ ଭିତଟେ େୁହନ୍ତୁ | 

୨- ପିଆଜ ସାଲାଡ ଏବଂ ଲୁଣ ଓ ଜିୋ ସହତି କଞ୍ଚା ଆମ୍ବ ପେି ପାେମ୍ପାେିକ ଉପଚାେ ଅଂଶଘୁାତକ ୁଟୋକିବାଟେ ସହୋୟକ 

ରହୋଇଥୋଏ | 

୩ -ପଙ୍ଖା ଓ ଓୋ ଟପାଷାକ ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ ଏବଂ ବାେମ୍ବାେ ଥଣ୍ଡା ପାଣଟିେ ସ୍ନାନ କେନ୍ତୁ | 

୪ -ଆପଣଙ୍କ ଘେ କିମ୍ବା କାଯତୟାଳୟକୁ ଆସଥୁବିା ବିଟକ୍ରତା ଏବଂ ବିତେଣ ବୟକି୍ତ  ାନଙୁ୍କ ଥଣ୍ଡା ପାଣ ିପିଇବାକୁ େିଅନ୍ତୁ | 

୫ -ଜନସାଧାେଣଙ୍କ ପୋଇ ଁ ଉଦିଷ୍ଠ ପେିବହନ ଏବଂ କାେ୍ ପଲିୁଂ (ସହଭାଗିତା)ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ | ଏହା ଟ୍ଲାବାଲ୍ ୱା ମଂ ଏବଂ 

ଉର୍ତ୍ାପକୁ ହ୍ରାସ କେିବାଟେ ସାହାଯୟ କେିବ | 

୬ -ଶଖୁଲିା ପତ୍ର, କଷିୃ ଅବଶଷି୍ଟାଂଶ ଏବଂ ଆବଜତନା ଜାଳନ୍ତୁ ନାହି ଁ| 

୭ -ଜଳୋଶ ିସଂେକ୍ଷଣ କେନ୍ତୁ | ବଷତା ଜଳ ସଂେକ୍ଷଣ ଅଭୟାସ କେନ୍ତୁ | 

୮ -ଶକି୍ତ-ସଂଚିତ ଉପକେଣ ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ | ପେିଷ୍କାେ ଇନ୍ଧନ ଏବଂ ବିକଳ୍ପ ଶକି୍ତ ଉତ୍ସ ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ |  

୯ -ଯେି ଆପଣଙ୍କ  ଣୁ୍ଡ ବୁଲାଉଛି କିମ୍ବା ଅସସୁ୍ଥ ଅନୁଭବ କେୁଛନି୍ତ, ତୁେନ୍ତ ଡାକ୍ତେଙ୍କ ପୋ ଶତ ନଅିନ୍ତୁ କିମ୍ବା କାହାକୁ ତୁେନ୍ତ 

ଡାକ୍ତେଙ୍କ ନିକେକୁ ଟନବାକୁ କୁହନ୍ତୁ | 

ଘେକୁ ଥଣ୍ଡା େଖବିା ପାଇ ଁ  

୧ - କ  ୍ ଲୂୟଟେ ଥଣ୍ଡା ପାଇ ଁଟସୌେ େଶ୍ମୀକୁ ପ୍ରତିଫଳିତ କେୁଥବିା ଧଳା େଙ୍ଗ, ଛାତକୁ ଥଣ୍ଡା କେୁଥବିା ପ୍ରଯକିୁ୍ତବିେୟା, ବାୟୁ-

ଆଟଲାକ ଚଳପ୍ରଚଳ ଏବଂ ଥଟ ତା କୁଲ୍ ଭଳ ିତାପଟୋଧକ ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ | ଆପଣ ଛାତ ଉପଟେ କୁୋ ବିଛାଇ 

େଖପିାେିଟବ କିମ୍ବା ଟଛାେ ଟଛାେ ଗଛ ଲତା ଲଗାଇ ପାେିଟବ |  

୨- ବାହାଟେ ଉର୍ତ୍ାପକୁ ପ୍ରତିଫଳତି କେିବା ପାଇ ଁଆଲୁ ିନିୟ  ୍ଫଏଲ୍ ଆର୍ଚ୍ାେିତ କାଡତଟବାଡତ ପେି ଝେକାଟେ ଅସ୍ଥାୟୀ 

ପ୍ରତିଫଳକ ସଂସ୍ଥାପନ କେନ୍ତୁ | 



୩ -ଆପଣଙ୍କ ଘେକୁ ଥଣ୍ଡା େଖନ୍ତୁ, ଗାଢ଼ େଙ୍ଗେ ପେୋ, େଙ୍ଗୀନ ୍ଲାସ ୍/ ସେେ କିମ୍ବା ଛାଇ କେୁଥବିା ପୋଥତ (SUN-

SHED) ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ ଏବଂ ୋତିଟେ ଝେକା ଟଖାଲି େିଅନ୍ତୁ | ତଳ  ହଲାଟେ େହବିାକୁ ଟଚଷ୍ଟା କେନ୍ତୁ | 

୪ -ସବୁଜ େଙ୍ଗେ ଛାତ, ସବୁଜ େଙ୍ଗେ କାନ୍ଥ ଏବଂ ଇନଟଡାେ ପ୍ଲାଣ୍ଟ (ଘେ ଭିତଟେ ବଢୁଥବିା ଗଛ) ସବୁ ଟକାଠାକୁ ପ୍ରାକୃତିକ 

ଭାବଟେ ଥଣ୍ଡା କେି, କେିବା ସହ ଶୀତତାପ ନୟିନ୍ତ୍ରଣେ ଆବଶୟକତା ଏବଂ ବଯତୟ ଉର୍ତ୍ାପକୁ କ  କେିଥାଏ | 

୫ -ଶୀତତାପ ନୟିନ୍ତ୍ରଣ ଯନ୍ତ୍ରେ (A.C) ତାପ ାତ୍ରା 24 ଡିଗ୍ରୀ କିମ୍ବା ତା’ଠାେୁ ଅଧକି ବଜାୟ େଖନ୍ତୁ | ଏହା ଆପଣଙ୍କେ ବିେୁୟତ୍ 

ବିଲ୍ ହ୍ରାସ କେିବା ସହ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ୱାସ୍ଥୟକୁ ଭଲ େଖବି | 

 

 

ଏକ ନୂତନ ଗହୃ ନିମକାଣ କେିବା ସମୟରେ 

୧ - ପ୍ରଚଳିତ କାନ୍ଥ ବେଳଟେ, ଫାଙ୍କ କାନ୍ଥ ଗଠନକୋ ି  ପ୍ରଯକିୁ୍ତବିେୟାେ (CAVITY WALL TECHNOLOGY) ବୟବହାେ 

କେନ୍ତୁ | 

୨- ଟ ାୋ କାନ୍ଥ ନି ତାଣ କେନ୍ତୁ | ତାହା ଘେେ ଆଭୟନ୍ତେୀଣ ଭାଗ କୁ ଥଣ୍ଡା େଖ ିଥାଏ | 

୩ -ଫାଙ୍କ ଥବିା କାନ୍ଥ ନି ତାଣ କେନ୍ତୁ I ଏହା ଉର୍ତ୍ାପ ଅବଟୋଧ କେିବା ସହ ବାୟୁ ଚଳ ପ୍ରଚଳକ ୁତ୍ୱୋନ୍ି ୱତ କେିଥାଏ | 

୪ -କାନ୍ଥକୁ ଚୂନ କିମ୍ବା କାେୁଅ ପେି ପ୍ରାକୃତିକ ସା ଗ୍ରୀ ଟେ ଟଲପ େିଅନ୍ତୁ | 

୫ -ସମ୍ଭବ ଟହଟଲ କାଚ ବୟବହାେେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ | 

୬ -ନି ତାଣ ପବୂତେୁ ଏକ ନି ତାଣ ପ୍ରଯକିୁ୍ତବିେୟା ବିଟଶଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହତି ପୋ ଶତ କେନ୍ତୁ | 

ଅଂଶଘୁାତ ଦ୍ୱାୋ ପ୍ରଭାବତି ବୟକି୍ତଙ୍କ ଚକିିତ୍ସା 

୧ - ଅଂଶଘୁାତ ଦ୍ୱାୋ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବୟକି୍ତଙ୍କ  ଣୁ୍ଡଟେ ଓୋ କପଡା ବୟବହାେ କେନ୍ତୁ କିମ୍ବା ପାଣ ିଢାଳନ୍ତୁ | 

୨-  ଆକ୍ରାନ୍ତ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ଓ.ଆେ.ଏସ ଦ୍ରବଣ (O.R.S) ପିଇବାକୁ କମି୍ବା ଟଲମ୍ବ ୁପାଣ ି/ ଟତାୋଣ ିକିମ୍ବା ଶେୀେକୁ ଜଳ ଶଷୁ୍କତାକୁ 

େୂେ କେିବା ପାଇ ଁଯାହା ଉପଟଯାଗୀ ତାହା େିଅନ୍ତୁ | 

୩ - ଆକ୍ରାନ୍ତ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ତୁେନ୍ତ ନିକେସ୍ଥ ସ୍ୱାସ୍ଥୟଟକନ୍ଦ୍ରକୁ ଟନଇଯାଅନ୍ତୁ | 

୪ - ଯେି କ୍ର ାଗତ ଭାବଟେ ଶେୀେେ ଉଚ୍ଚ ତାପ ାତ୍ରା,  ଣୁ୍ଡବିନ୍ଧା,  ଣୁ୍ଡ ବୁଲାଇବା, େୁବତଳତା, ବାନି୍ତ ଲାଗିବା କିମ୍ବା ଗେ େୁ 

ଅସଟନ୍ତାଷ ଅନୁଭବ କେୁଛନି୍ତ, ଟତଟବ ଆମ୍ବଲୁାନ୍ ସକୁ ଡାକନ୍ତୁ | 

 



କେନ୍ତୁ ନାହି ଁ 

୧ -ବିଟଶଷ କେି  ଧ୍ୟାହ୍ନ ୧୨  ୁ ୩ ଟୋ  ଧ୍ୟଟେ ସଯୂତୟକିେଣ ଠୋ ୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ | 

୨-  ଅପୋହ୍ନଟେ ବାହାଟେ ଥବିାଟବଟଳ କଠିନ କାଯତୟକଳାପେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ | 

୩ -ଖାଲି ପାେଟେ ବାହାେକୁ ଯାଆନ୍ତୁ ନାହି ଁ| 

୪ - େିନଟେ ଅଧକି ଗେ  ଅନୁଭୂତ ସ ୟଟେ ୋନ୍ଧିବା ଠାେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ | ଟୋଟଷଇ ଘେକୁ ଯଟଥଷ୍ଟ 

ପେି ାଣଟେ ବାୟୁ ଚଳପ୍ରଚଳ କେିବା ପାଇ ଁକବାେ ଏବଂ ଝେକା ସବୁ ଟଖାଲି େଖନ୍ତୁ | 

୫ - େୟପାନ, ଚା, କଫି ଏବଂ କାଟବତାଟନଟେଡ୍  େୁୃ ପାନୀୟେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ, ଯାହା ଶେୀେ  ଜଳ ଶଷୁ୍କତାକୁ ବୃଦି୍ଧ 

କେିଥାଏ | 

୬ -ଉଚ୍ଚ ଟପ୍ରାେିନ୍ ଯକୁ୍ତ, ଲୁଣଆି,  ସଲାଯକୁ୍ତ ଏବଂ ଟତଲିଆ ଖାେୟେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ | ବାସି ଖାେୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହି ଁ| 

୭ -ପିଲା ାନଙୁ୍କ କିମ୍ବା ଗହୃପାଳିତ ପଶ ୁାନଙୁ୍କ ଗାଡି େହଣ ିସ୍ଥଳକୁ ଏକାକୀ ଛାଡନ୍ତୁ ନାହି ଁ| 

୮ -ଉଚ୍ଚ -ତାପ ସଷିୃ୍ଟକାେି ଟବୈେୁତିକ ବଲ୍ବ ବୟବହାେ କେିବା ଠାେୁ େୂଟେଇ େୁହନ୍ତୁ ଯାହା କମ୍ପୟୁେେ କିମ୍ବା ଅନୟ 

ଟବୈେୁତିକ ଯନ୍ତ୍ର ଭଳି ଅନାବଶୟକ ଉର୍ତ୍ାପ ସଷିୃ୍ଟ କେିପାଟେ | 
 

Mec fjeú/Sû¬òùe KéhòùlZâùe KY Keòaû CPòZ Gaõ KY Keòaû @^êPòZ 

KY Keòaû CPòZ 

1. Rcòùe [òaû `ifùe iûcû^ý I aûe´ûe RkùiP^ Ke«êö 

2. ̀ ife aòbò^Ü iõKU aé¡ò @aiÚûùe RkùiP^ aûe´ûeZûKê aé¡ò Ke«êö 

3. ̀ if I cûUòKê ^Wû, _fò[ò þ̂ I `if @aùghûõi \ßûeû @ûzû\òKeY Ke«ê 

~ûjû\ßûeû cûUòe aZe iõelòZ ejòaö 

4. iKûk I iõ§ûùejó RkùiP^ Ke«êö 

5. iò‚^ _âYûkúùe RkùiP^ Ke«êö 

6. ~\ò @û_Yu KéhòùlZâ Mec fjeú/Sû¬òùe aûe´ûe _âbûaòZ ùZùa 

_a^/QûAñ _âZòùeû]K MQ fMû«êö 

_gê_ûk^ 



KY Keòaû CPòZ 

1. _gê_lúuê C_~êq aûiiÚû^ùe eL«ê I ùicû^uê _âPêe _eòcûYe [Šû 

_û^údRk _òAaûKê \ò@«êö 

2. ùicû^uê \ò^ 11 eê iõ§ýû 4Uû bòeùe aûjûeKê QûW«ê ^ûjóö 

3. Mêjûk I @^ýû^ý aûiiÚû^e QûZKê ^Wû, ]kû Pê^ Kò´û _äûÁe Kê ùMûae Kû\ 

ijòZ cògûA _âùf_ \ò@«ê, ~ûjû Zû_cûZâûKê KcûAaûùe ijûdK ùjaö 

4. ̀ ûcð I Mêjûk bòZùe _vû, Rk I KêjêWò ùÆâ@eKê aýajûe Ke«êö 

5. @]òKû Zû_cûZâû ùjùf MûAùMûeêuê _ûYò \ßûeû Mû]û«ê Kò´û ùKøYiò Rk 

bŠûeùe KòQò icd_ûAñ ùicû^uê QûWò \ò@«ê ù~_eòKò ùicû^u geúee 

Zû_cûZâû Kcò~òaö 

6. _gêcû^uê iaêR Nûi, _éÁòiûe- Paðò RûZúd Lû\ý, cògâòZ LYòR faY I fêY 

LûAaûKê \ò@«êö ùicû^uê _ûâZü icd Kò́ û [Šû icdùe PeòaûKê QûW«êö 

7. KêKêWû `ûcðKê _e\û \ßûeû @ûzû\^ Ke«ê I Méj bòZùe aûdê PkûPkKê MêeêZß 

\ò@«êö 

KY ^Keòaû CPòZ 

1. _gê_lúuê Leûùaùk aûjûùe PeòaûKê I LûAaû ù\aûKê aûeY Ke«êö 

 


