
નિરે્દશો 

ગરમીને પરાજિત કરો: ગરમ હવામાનમાાં 

સુરજિત રહેવુાં 
 

ઇાં ગ્લનૅ્ડને લાગુ પડે છે 

 

આ માગગદર્ગન કોના માટે છે 

ગરમ હવામાિ ર્દરનમયાિ કેવી રીતે સુરનિત રહેવુું ત ેઅુંગે આ માગગર્દશગિ ર્દરકે વ્યનિ 

માટે સલાહ પૂરી પાડે છે. 

વધુપડતી ગરમ રહેતી હોય એવી કોઈ પણ વ્યનિ નિમાર પડી શકે છે. જોકે, કેટલાક 

લોકો પર ગુંભીરપણે નિમાર થવાિુું વધાર ેજોખમ હોય છે. 

આ માગગર્દશગિિુું પાલિ કરવુું અગત્યિુું છે, જથેી તમે ગરમ હવામાિ માટે તૈયારી કરી શકો 

અિે પોતાિે તથા પોતાિા ઘરિે ઠું ડુું  રાખવા માટે પગલાું લઈ શકો. 

ગરમ હવામાનમાાં સુરજિત રહેવા માટે તમે લઈ ર્કો એવાાં 

પગલાાં 

જ્યાર ેઘણા લોકો ઉિાળાિા ગરમ હવામાિિો આિુંર્દ માણે છે, ત્યાર ેગરમ હવામાિ 

કેટલાક લોકોિે વધ ુગરમ થવા (અસ્વસ્થતાપૂવગક ગરમ થવા), નડહાઇડર ેશિ, ગરમીિો થાક 

અિે હીટસ્ટર ોક દ્વારા અસ્વસ્થ કરી શકે છે. 

• નર્દવસિા સૌથી ગરમ સમયે, સવાર ે11 અિે િપોરિા 3 વાગ્યાિી વચ્ચે સૂયગથી રૂ્દર 

રહો 

• જો તમ ેકોઈ શારીનરક પ્રવૃનિ કરવા જઈ રહ્યા હો (ઉર્દાહરણ તરીકે કસરત અથવા 

કૂતરાિે ચાલવા લઈ જવુું), તો આિે નર્દવસિા તે સમયે કરવાિી યોજિા િિાવો 

જ્યાર ેસવાર અથવા સાુંજ જવેી ઠુંડી હોય. 

• સૂયગિી સામે પડતા રૂમમાું િારીઓ અિે પડર્દા િુંધ કરીિે તમારા ઘરિે ઠું ડુ રાખો 

• જો તમ ેિહાર જાઓ તો યોગ્ય ટોપી અિે સિગ્લાસ જવેા યોગ્ય કપડાુંથી ઢાુંકો, 

છાુંયો શોધો અિે સિસ્રીિ લગાવો 

• પુષ્કળ પ્રવાહી પીઓ અિે તમારા આલ્કોહોલિુું સેવિ મયાગનર્દત કરો 



• એવાું કુટુુંિીજિો, નમત્રો અિે પડોશીઓિી તપાસ કરો કે જઓે અસ્વસ્થ થવાિુું 

વધુ જોખમ ધરાવતા હોઈ શકે છે અિે જો તમિે વધુ જોખમ હોય, તો તેમિે 

તમારા માટે પણ આવુું કરવા કહો 

• હીટ ઍક્ઝોશિ અિે લૂ લાગવાિાું લિણો તથા જો તમિે અથવા અન્ય કોઈિે તે 

હોય તો શુું કરવુું તે નવશે જાણો 

ગરમ હવામાન અને સ્વાસ્્ય જવર્ે 

આિોહવા પનરવતગિ યકેુમાું પહેલથેી જ ગરમ તાપમાિિુું કારણ િિી રહ્યુું છે. યુકેમાું 

રકેોડગ  પરિા તમામ સૌથી ગરમ વર્ગ 2002થી થયા છે, અિે જુલાઈ 2022માું તાપમાિ 

રકેોડગ  પર પ્રથમ વખત 40 નડગ્રી સનેલ્સયસિે વટાવી ગયુું હતુું. એવો અુંર્દાજ છે કે 2022માું 

ઈું ગ્લેન્ડમાું ગરમીિે કારણે 65 વર્ગ અિે તેથી વધુ ઉુંમરિા 2,803 લોકો મૃત્યુ પામ્યા હતા 

અિે એવી આગાહી કરવામાું આવી છે કે 2050 સુધીમાું ર્દર વર્ે ગરમીથી થતાું મૃત્યુિી 

સુંખ્યા ત્રણ ગણી થઈ શકે છે. 

ગરમ હવામાિ હાટગ  એટેક, સ્ટર ોક, ફેફસાિી સમસ્યાઓ અિે અન્ય રોગોિુું જોખમ વધારી 

શકે છે. વૃદ્ધ લોકો, િાળકો અિે િાિા િાળકો ગરમ હવામાિથી અસ્વસ્થ થવાિી 

શક્યતા વધ ુહોય છે કારણ કે તેમિા શરીર તાપમાિિે નિયુંનત્રત કરવામાું સિમ િથી. 

પહેલેથી હોય એવી તિીિી પનરનસ્થનતઓ ધરાવતા લોકો પણ ગરમ હવામાિિી અસરો 

માટે સુંવેર્દિશીલ હોઈ શકે છે. 

જો થોડાું સરળ પગલાું લેવામાું આવે તો ગરમીિા સુંસગગ સાથે સુંકળાયેલા ઘણા 

િુકસાિિે અટકાવી શકાય છે. ઉિાળા ર્દરનમયાિ, UK હેલ્થ નસક્યોનરટી એજુંસી 

(UKHSA) હવામાિિી આગાહી સાથે ચેતવણીઓ આપવા માટે હવામાિ કચેરી સાથ ે

કામ કરશે, જો હવામાિ એટલુું ગરમ હોય કે તેિાથી લોકોિા સ્વાસ્્યિે અસર થવાિી 

સુંભાવિા હોય, અિે તમારી જાતિ ેઅિે અન્યોિે સુરનિત રાખવા માટે પગલાું લવેામાું 

તમિે મર્દર્દ કરશે. 

ગરમ હવામાનમાાં િઓેની તજિયત ખરાિ થવાનુાં િોખમ 

વધાર ેહોય એવા લોકો 

જ્યાર ેહવામાિ ગરમ હોય ત્યાર ેકોઈપણ વ્યનિ અસ્વસ્થ થઈ શકે છે. ગુંભીર રીતે 

અસ્વસ્થ થવાિુું વધુ જોખમ ધરાવતા લોકોમાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 



• 65 વર્ગ અિે તેથી વધ ુઉુંમરિા વૃદ્ધ લોકો (75 વર્ગ અિે તેથી વધ ુઉુંમરિા 

અગાઉિા માગગર્દશગિમાું ફેરફારિી િોુંધ કરો) 

• 5 વર્ગ અિે તેથી ઓછી ઉુંમરિાું િાળકો અિે િાિાું િાળકો 

• પહેલેથી હોય એવી સ્વાસ્્યિી નસ્થનત ધરાવતા લોકો ખાસ કરીિે હૃર્દયિી 

સમસ્યાઓ, શ્વાસ લેવામાું તકલીફ, ઉન્માર્દ, ડાયાનિટીસ, નકડિી રોગ, પાનકગ ન્સિ 

રોગ અથવા ગનતશીલતા સમસ્યાઓ 

• અમુક ર્દવાઓ પર હોય એવા લોકો 

• માિનસક સ્વાસ્્યિી સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકો 

• જ ેલોકો પહેલાથી જ િીમાર અિે નડહાઇડર ેટેડ છે (ઉર્દાહરણ તરીકે ઝાડા અિે 

ઉલ્ટીથી) 

• જ ેલોકો ર્દારૂ અથવા ડરગ પર અવલુંિિ અિુભવે છે 

• જ ેલોકો શારીનરક રીતે સનરય છે અિે િહાર ઘણો સમય નવતાવે છે જમે કે 

ર્દોડવીરો, સાઇકલ સવારો અિે ચાલિારા 

• જ ેલોકો એવી િોકરીઓમાું કામ કર ેછે કે જમેાું હાથેથી મજૂરી અથવા િહારિો 

વ્યાપક સમય જરૂરી હોય 

• િેઘરપણાિો અિુભવ કરતા લોકો, જમેાું રફ સ્લીપર અિે જઓે પોતાિા 

રહેઠાણમાું અિુકૂલિ કરવામાું અસમથગ હોય છે જમે કે સોફા સફગસગ અથવા 

હોસ્ટેલમાું રહેતા લોકોિો સમાવેશ થાય છે. 

• જ ેલોકો એકલા રહે છે અિે પોતાિી સુંભાળ રાખવામાું અસમથગ હોઈ શકે છે 

જ્યાું સુધી કોઈ તિીિી વ્યાવસાનયક દ્વારા િ લેવાિી સલાહ આપવામાું આવે ત્યાું સુધી 

તમાર ેતમારી િધી સૂનચત ર્દવાઓ લેવાિુું ચાલુ રાખવુું જોઈએ. જો તમિે સ્વાસ્્ય 

સુંિુંનધત કોઈ નચુંતાઓ હોય, તો કૃપા કરીિે NHS 111 પર કૉલ કરો. કેટલીક ર્દવાઓિે 

પેકેનજુંગ પરિી સ્ટોરજે સૂચિાઓિે અિુસરીિે 25°C થી િીચે અથવા નિજમાું સુંગ્રનહત 

કરવાિી જરૂર છે. 

તમિે લાગતુું હોય કે જોખમમાું હોઈ શકે તેવી કોઈપણ વ્યનિ સાથે તપાસ કરો અિે 

જુઓ કે તમેિે મર્દર્દિી જરૂર છે કે કેમ. 

હીટ ઍક્ઝોર્ન અને લૂ લાગવી 

ગરમીિો થાક ત્યાર ેથાય છે જ્યાર ેશરીર વધુ ગરમ થાય છે અિે ઠું ડુ થઈ શકતુું િથી. જો 

તમે 30 નમનિટિી અુંર્દર ઠુંડા પડી જાઓ તો ગરમીિા થાકિે સામાન્ય રીતે કટોકટીિી 



તિીિી સહાયિી જરૂર િથી. જો તમ ેઠુંડા થવા માટે પગલાું િ લો, તો ગરમીિો થાક 

હીટસ્ટર ોક તરફ ર્દોરી શકે છે. 

ગરમીિા થાકિાું સામાન્ય લિણોમાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• થાક 

• િિળાઈ 

• મૂચ્છાગ લાગવી 

• માથાિો રુ્દખાવો 

• સ્િાયુિી તાણ 

• નિમારી જવેુું લાગવુું કે નિમાર હોવુું 

• ભાર ેપરસેવો 

• ભાર ેતરસ લાગવી 

હીટસ્ટર ોક એ છે જ્યાું શરીર હવ ેઠું ડુ થવા માટે સિમ િથી અિે શરીરિુું તાપમાિ 

ખતરિાક રીતે ઊું ચુું થઈ જાય છે. 

હીટસ્ટર ોકિાું સામાન્ય લિણોમાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• મૂુંઝવણ 

• સમન્વયિો અભાવ 

• હૃર્દયિા ઝડપી ધિકારા 

• ઝડપી શ્વસિ અથવા શ્વાસ ચડવો 

• ગરમ ત્વચા જમેાું પરસેવો થતો િથી 

• આુંચકીઓ 

હીટસ્ટર ોક એ તિીિી કટોકટી છે. જો તમિે લાગે કે કોઈિ ેહીટસ્ટર ોક છે તો તમાર ે999 

ડાયલ કરવો જોઈએ અિે પછી તેમિે ઠુંડા કરવાિો પ્રયત્ન કરવો જોઈએ. 

તમે NHS.UK પર ગરમીિા થાક અિે હીટસ્ટર ોકિાું લિણો નવશે વધુ જાણી શકો છો. 

ઠાંડક કઈ રીતે મેળવવી 

જો તમિે અથવા અન્ય કોઈિે ગરમીિા થાકિાું લિણો હોય તો કેવી રીતે ઠુંડક મેળવવી: 

https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/


• ઠુંડી જગ્યાએ જાઓ, જમે કે એર કન્ડીશિીુંગવાળા રૂમમાું અથવા ક્યાુંક શેડમાું 

• િધા નિિજરૂરી કપડાું જમે કે જકેેટ અથવા મોજાું રૂ્દર કરો 

• ઠું ડુ પાણી, સ્પોર્ટસગ અથવા નરહાઈડર ેશિ નડરુંક પીવો અથવા આઈસ-લોલી જવેા 

ઠુંડા અિે પાણીથી ભરપૂર ખોરાક લો 

• ખુલ્લી ત્વચા પર સ્પ્રે અથવા સ્પોન્જ દ્વારા ઠું ડુ પાણી લગાવો, અિે કપડામાું લપટેી 

ઠુંડા પેકિો ઉપયોગ કરીિે િગલિી િીચે અથવા ગરર્દિ પર મૂકવાથી પણ મર્દર્દ 

મળી શકે છે. 

તમાર ે30 નમનિટિી અુંર્દર ઠું ડુ થવાિુું શરૂ કરવુું જોઈએ અિે સારું  અિુભવવુું જોઈએ. 

જો તમ ેલિણો નવશે નચુંનતત હો અથવા તે વધુ ખરાિ થઈ રહ્યાું હોય તો NHS 111િો 

સુંપકગ  કરીિ ેતિીિી સલાહ લો. કટોકટીમાું, અથવા જો તમિે લાગે કે કોઈિે હીટસ્ટર ોક 

છે, તો 999 ડાયલ કરો. 

ગરમ હવામાન માટે તૈયાર રહો 

ગરમ હવામાિ માટે તૈયાર રહેવા માટે આ માગગર્દશગિમાું આપેલી સલાહિે અિુસરવી 

મહત્ત્વપૂણગ છે. જો તમિે ગુંભીર રીતે અસ્વસ્થ થવાિુું જોખમ વધાર ેહોય તો આ ખાસ 

કરીિે મહત્ત્વિુું છે. તૈયારી કરવા માટે તમે: 

• સમાચાર સાુંભળી શકો છો અિે તમારી સ્થાનિક હવામાિિી આગાહી તપાસી 

શકો છો, જથેી તમિે ખિર પડે કે ગરમ હવામાિ ક્યાર ેઅપેનિત છે 

• વીજળી, પાણી પુરવઠો અિે પનરવહિ જવેી સવેાઓિે અસર થવાિી સુંભાવિા 

હોય તો શુું કરવુું તે અુંગે સલાહ જોઈ શકો છો 

• વાયુ પ્રરૂ્દર્ણિી આગાહીઓ અિે સલાહ તપાસી શકો છો, કારણ કે ગરમ 

હવામાિ ર્દરનમયાિ હવાિુું પ્રરૂ્દર્ણ વધ ુખરાિ થઈ શકે છે અિે અસ્થમા અિે 

શ્વાસિી અન્ય સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકો માટે સમસ્યા ઊભી કરી શકે છે 

• જ્યાર ેગરમ હવામાિિી અપેિા હોય, ત્યાર ેનર્દવસિા સૌથી ગરમ ભાગમાું, સવાર ે

11 થી િપોર ે3 વાગ્યાિી વચ્ચે િહાર િ રહેવા માટે તમારી પ્રવૃનિઓિુું 

આયોજિ કરો. 

 

https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/


જ્યાર ેગરમ હવામાન હોય ત્યાર ેઠીક રહો 

જ્યાર ેહવામાિ ગરમ હોય ત્યાર ેખુર્દિે વધુ ગરમ થવાથી િચાવવા માટે તમે કરી શકો 

તેવી વસ્તુઓ છે. જો તમે ખૂિ ગરમ થઈ જાઓ છો, તો તમારા શરીરિે ગરમીથી આરામ આપવો અિે 

એવી નરયાઓ કરવી મહત્ત્વપૂણગ છે જ ેતમિે ઠુંડા પડવામાું મર્દર્દ કરશે. 

જડહાઇડર ેર્ન અટકાવવુાં 

નર્દવસ ર્દરનમયાિ નિયનમતપણે પ્રવાહી પીવો, ખાસ કરીિે જો તમ ેશારીનરક રીતે સનરય 

હો. તમાર ેએટલુું પૂરતુું પાણી પીવુું જોઈએ, જથેી તમારું  મૂત્ર આછા સ્ટર ૉ કલરિુું હોય. 

પાણી અિે પાતળુું સ્વૉશ અથવા ઓછી ચરિીવાળાું રૂ્દધ સારી પસુંર્દગી છે. િુટ જ્યુસ, 

સ્મૂધી અિે સૉફ્ટ નડરુંકમાું શુગર વધાર ેહોય છે જ ેશરીરિે નડહાઇડર ેટ કર ેછે. તમે જ ે

ફળોિો રસ અથવા સ્મધૂી પીવો છો ત ેમયાગનર્દત કરો અિે આહાર માટે ખાુંડયુિ સોફ્ટ 

નડરુંકિા સ્થાિે શુગરિી અથવા ખાુંડિી કોઈપણ નવનવધતા ઉમેયાગ નવિાિાું પીણાું લો. 

જો તમ ેિહાર જતા હો તો પાણીથી ભરલેી નરનફલ કરી શકાય તેવી િોટલ લો. જાહેર 

પનરવહિ અથવા કાર દ્વારા મુસાફરી માટે વધારાિુું પાણી લો. 

આલ્કોહોલ શરીર પર નિજગલીકૃત અસર કર ેછે, તથેી આલ્કોહોલ-મિુ નવકલ્પો અથવા 

પ્રત્યેક આલ્કોહૉનલક પીણા પછી એક ગ્લાસ પાણી પીવુું એ એક સારો નવચાર છે. 

જો તમ ેહીટવેવ ર્દરનમયાિ ઉપવાસ કરતા હો તો ઉપવાસ કરતાું પહેલાું પૂરતા પ્રમાણમાું 

હાઇડર ેશિ માટે પૂરતુું પાણી પીઓ અિે ઠુંડક રાખવા અિે નડહાઇડર ેશિ અટકાવવા 

માટેિા માગગર્દશગિિુું પાલિ કરવુું મહત્ત્વપૂણગ છે. પહેલેથી હોય એવી સ્વાસ્્યિી નસ્થનત 

ધરાવતા લોકોએ ઉપવાસ કરતાું પહેલાું તિીિી સલાહ લેવી જોઈએ. 

તમે NHS.UK પર નડહાઇડર ેશિિાું નચહ્નો અિે લિણો નવશે વધુ માનહતી મેળવી શકો છો. 

સૂયગ સામે પોતાનુાં રિણ કરો 

યુકેમાું સૂયગ ઘણીવાર સયૂગર્દાહ કરવા માટે પૂરતો મજિૂત હોય છે અિે િાળકો પર ખાસ 

કરીિે સૂયગથી ત્વચાિ ેિુકસાિ થવાિુું જોખમ હોય છે. 

સૂયગથી પોતાિુું રિણ કરવા માટે િીચેિાું પગલાું લો. 

https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/


• સવાર ે11 અિે િપોર ે3િી વચ્ચે જ્યાર ેસૂયગ સૌથી વધુ પ્રિળ હોય ત્યાર ેછાુંયડામાું 

રહો 

• હળવા, ઢીલા-નફનટુંગ, હળવા રુંગિા કપડાું, જમે કે લાુંિી િાુંયિો શટગ , ટર ાઉઝર 

અથવા ક્લોઝ-વીવ ફૅનિક્સ સાથેિાું લાુંિાું સ્કટગ  પહેરો 

• તમારા ચહેરા, આુંખો, માથુું, કાિ અિે ગરર્દિિુું રિણ કરવા માટે વાઇડ-નિમ્ડ 

હૅટ પહેરો 

• એવા સિગ્લાસ પહેરો જ ેરપૅઅરાઉન્ડ હોય અથવા સૂયગથી રિણ પૂરું  પાડવા 

પહોળા આમગ હોય 

• સિસ્રીિ ઉર્દારતાથી લગાડો અિે વારુંવાર ફરીથી લગાડો, ખાસ કરીિે તેિે રૂ્દર 

કરતી પ્રવૃનિઓ પછી, જમે કે નસ્વનમુંગ અથવા ટોવનેલુંગ. NHS ભલામણ કર ેછે કે 

આ ઓછામાું ઓછા 30િા સિ પ્રોટેક્શિ ફેક્ટર (SPF) અિે 4 અથવા 5 સ્ટાર 

અલ્ટર ાવાયોલેટ A (UVA) સુરિા સાથેિુું હોવુું જોઈએ 

તમે NHS.UK પર સિસ્રીિ અિે સૂયગ સામે સુરિા નવશે વધુ માનહતી મેળવી શકો છો, 

જમેાું સિસ્રીિ કેવી રીતે લગાડવુું તેિો પણ સમાવેશ થાય છે. 

ભાર ેશ્રમદાયક ર્ારીજરક પ્રવૃજિ મયાગજદત કરો 

જો તમારાથી થઈ શકે તો નર્દવસિા સૌથી ગરમ ભાગમાું સવાર ે11થી િપોર ે3 વાગ્યાિી 

વચ્ચે તમ ેજ ેસખત શારીનરક પ્રવૃનિ કરો છો તે મયાગનર્દત કરો. જો તમે કસરત અથવા 

િાગકામ જવેી કોઈપણ શારીનરક પ્રવૃનિઓ કરવા માુંગતા હો, તો જ્યાર ેઠુંડક હોય ત્યાર ે

સવાર ેઅથવા સાુંજ ેઆ કામ કરવાિી યોજિા િિાવો. 

િાળકોએ ખૂિ જ ગરમીિા નર્દવસોમાું સખત શારીનરક પ્રવૃનિઓમાું ભાગ િ લેવો 

જોઈએ. 

ગરમ િાંધ િગ્યાઓમાાં રહેવાનુાં ટાળો 

િાિી, િુંધ જગ્્યાઓ, જમે કે સ્ટેશિરી કાસગ િહુ ઝડપથી િહુ જોખમભરી રીતે ગરમ 

થઈ શકે છે. ખાતરી કરો કે િાળકો, િાળકો, વૃદ્ધ લોકો અિે પાલતુ પ્રાણીઓિે નસ્થર 

કાર અથવા અન્ય િુંધ જગ્યાઓમાું એકલાું િ છોડવામાું આવે. 

ખાતરી કરો કે પ્રૅમ્ઝ અથવા પુશચેરમાું િાળકો છત્રિા ઉપયોગ સાથ ેશેડમાું રહેતા હોય. 

ખાતરી કરો કે ત્યાું પયાગપ્ત હવાિો પ્રવાહ છે, કોઈપણ વધારાિા કપડાુંિે રૂ્દર કરો અિે 

https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection


તેઓ વધુ ગરમ િથી થયા તેિી ખાતરી કરવા માટે તેમિે નિયનમતપણે તપાસો. તમે 

NHS.UK પર તમારા િાળકિે તડકામાું સુરનિત રાખવા નવશે વધુ માનહતી મેળવી શકો છો. 

તમારા ઘરને ઠાં ડુાં  રાખવુાં 

ગરમ હવામાિ ર્દરનમયાિ ઘર વધુ ગરમ થઈ શકે છે અિ ેઅસ્વસ્થતા અિુભવાઈ શકે છે, 

ખાસ કરીિે જ્યાર ેતમે સૂવાિો પ્રયાસ કરી રહ્યા હો. તમારા ઘરિે ઠું ડુું  કરવા માટે િીચેિાું 

પગલાું લો: 

• નર્દવસ ર્દરનમયાિ સીધા સૂયગપ્રકાશિા સુંપકગમાું આવતી િારીઓ પર બ્લાઇું ડ્સ 

અિે પડર્દા િુંધ કરો 

• જો તમારી પાસે િાહ્ય શટર અથવા શેડ્ઝ હોય તો તેિે િુંધ કરો 

• ઘરિા ઠુંડા ભાગમાું જાઓ, ખાસ કરીિે સૂવા માટે 

• જ્યાર ેહવા અુંર્દર કરતાું િહાર ઠુંડી લાગે, ઉર્દાહરણ તરીકે રાત્રે, િારીઓ ખોલો 

(જો તેમ કરવુું સલામત હોય તો) અિે તમારા ઘરમાુંથી હવા વહેતી કરવાિો 

પ્રયાસ કરો 

• જો હવાિુું તાપમાિ 35 નડગ્રી સેનલ્સયસથી ઓછુું  હોય તો ઇલેનક્ટરક પુંખાિો 

ઉપયોગ કરો, પરુંતુ પુંખાિે તમારા શરીર તરફ સીધો િ રાખો, કારણ કે તેિાથી 

નડહાઇડર ેશિ થઈ શકે છે 

• તપાસો કે કોઈ પણ હીનટુંગ િુંધ કરલેુું હોય 

• લાઇટ અિે નવદ્યુત ઉપકરણો કે જ ેઉપયોગમાું િ હોય ત ેિુંધ કરો 

• િહાર શેડમાું ઠુંડી હોય તો િહાર જાઓ 

સાવગજનિક ઇમારતો જમે કે પૂજા સ્થાિો, સ્થાનિક પુસ્તકાલયો અથવા સુપરમાકેટ તમારા 

ઘર કરતાું વધુ ઠુંડાું હોઈ શકે છે. જો તેઓ િજીકમાું હોય તો ઠુંડક મેળવવાિા માગગ તરીકે 

આમાુંથી એકિી મુલાકાત લેવાિુું નવચારો. 

તરતી વખતે સુરજિત રહો 

જ્યાર ેહવામાિ ગરમ હોય ત્યાર ેનસ્વનમુંગ પૂલ, િર્દીઓ, સરોવરો અથવા સમુદ્ર એ ઠુંડક 

મેળવવાિી એક મિોરુંજક રીત હોઈ શકે છે, જો કે ઉિાળાિા મનહિાઓ ડૂિવાિા 

અકસ્માતોમાું વધારા સાથે પણ સુંકળાયેલા છે. 

https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/


િીચેિી સલાહ તમિે નસ્વનમુંગ કરતી વખતે સુરનિત રાખવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે: 

• હુંમેશાું ચેતવણી અિે માગગર્દશગિ નચહ્નો જુઓ 

• ફિ લાઇફગાડગ  કવરવાળા નવસ્તારોમાું જ પાણીમાું તરો 

• આલ્કોહોલ પીધા પછી ક્યારયે પાણીમાું તરવા જશો િહી ું 

• જો તમ ેપાણીિી િહાર અથવા પાણીિા નકિાર ેજમે કે િોનટુંગ અથવા નફનશુંગ 

જવેી કોઈ પ્રવૃનિ કરી રહ્યા હો તો િોયન્સી એઇડ અથવા લાઇફ જકેેટ પહેરો 

• ધ્યાિ રાખો કે ખુલ્લુું પાણી રે્દખાય તેિા કરતાું ઘણુું ઠું ડુું  હોઈ શકે છે જ ેઠુંડા 

પાણીિા આઘાત તરફ લઈ જઈ શકે છે 

• તમિે ઠુંડી લાગવા લાગે કે તરત જ પાણીમાુંથી િહાર િીકળો 

• નકિારા સાથે સમાુંતર તરવુું, તેિાથી રૂ્દર િહી ું 

• હુંમેશાું કોઈ િીજા સાથ ેતરવા જાઓ જથેી તમે એકિીજાિે મર્દર્દ કરી શકો 

• િામ Swimfo અથવા સ્થાિ દ્વારા નિનર્દગ ષ્ટ ન્હાવાિા પાણીિી ગુણવિાિી નવગતો 

જોવા માટે ચેક કરો 

તમે રોયલ લાઇફ સેનવુંગ સોસાયટી (RLSS) પરથી ઉિાળામાું સુરનિત નસ્વનમુંગ નવશે વધુ 

માનહતી મેળવી શકો છો. 

વધુ માજહતી અને સહાયતા 

તમારા મિિી તેમજ તમારા શરીરિી કાળજી લેવાિુું અિે જો તમિે જરૂર હોય તો 

સહાયતા મળેવવાિુું યાર્દ રાખવુું અગત્યિુું છે. સહાય અિે માનહતીિા એવા સ્રોતો છે જ ે

મર્દર્દ કરી શકે છે. ઍવરી માઇન્ડ મૅટસગ (Every Mind Matters) ઘણી િધી ઉપયોગી 

માનહતી પ્રર્દાિ કર ેછે. 

જો તમ ેકોઈ નમત્ર, પાડોશી અથવા કુટુુંિિા સભ્ય નવશે નચુંનતત હો જિેે વધારાિા 

સમથગિિી જરૂર હોય તો તમારી સ્થાનિક કાઉનન્સલ સલાહ આપી શકે છે. 

 

https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

