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ગરમીને પરાજિત કરો: ઘર ેઠંડક રાખવાન ં 

ચેકજિસ્ટ 
 

ઇંગ્િનૅ્ડને િાગ  પડે છે 
 

ઘર ઓવરહીનટિંગિા જોખમ પર હોઈ શકે કે કેમ તે અિે આ જોખમ કઈ રીતે ઘટાડવ િં તે 

ઓળખવામાિં આ ચેકનિસ્ટ તમિે મર્દર્દ કરશે. 

આપણે સૌ ગરમ હવામાિિી આત રતાથી રાહ જોતા હોઈએ છીએ, પરિંત  ક્યારકે ઘરો 

ઓવરહીટ થઈ શકે છે (બેચેિી કર ેએટિાિં ગરમ બિી શકે છે). ગરમ હવામાિિા 

સમયગાળાઓ ર્દરનમયાિ ર્દરકે વ્યનિિા સ્વાસ્્ય પર જોખમ આવી શકે છે, પરિંત  

કેટિાક િોકો પર નવશેષપણે ગરમીિ િં જોખમ વધાર ેહોય છે. ગરમ ઘરિે કારણ ે

સ્વાસ્્યિી હાિિી નસ્થનતઓ વણસી શકે છે અિે તે જીવિેણ િીવડી શકે છે. 

ઘરો વધ પડતાં ગરમ થવાની શક્યતા છે 

ગરમ હવામાિ ર્દરનમયાિ ઓવરહીટ થઈ શકે એવાિં ઘરોમાિં િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• ઉપરિા માળે આવેિા ફ્િૅટો, કારણ કે ગરમી વધે છે 

• નમિકતિી માત્ર એક જ બાજ એ ખૂિતી બારીઓ સાથેિાિં ઘરો, કારણ કે આિો 

અથથ એ છે કે ઘરમાિં હવાઉજાસ ઓછો હશ ે

• બહારથી, ર્દાખિા તરીકે કોઈ શટર કે શેડ્ઝ િનહ, અથવા તો અિંર્દરથી, ર્દાખિા 

તરીકે કોઈ પડર્દા કે બ્િાઇન્ડડ્ઝ િનહ તે સાથે સૂયથમાિંથી થોડા શેનડિંગ સાથેિાિં ઘરો 

• પૂવથ, પનિમ કે ર્દનિણ તરફ મ ખ હોય એવી મોટી બારીઓ, જમેાિં સૂયથ સામે કોઈ 

શેડ િ હોય (ર્દાખિા તરીકે, બાહ્ય શટસથ અથવા આિંતનરક પડર્દા અિે બ્િાઇન્ડડ્ઝ) 

• િજીકમાિં સહેજ િીિી જગ્યા સાથે ગીચોગીચ બિંધાયેિા શહેરી નવસ્તારમાિં આવેિાિં 

ઘરો, કારણ કે આ નવસ્તારો વધાર ેગરમ તાપમાિ અિ ભવી શકે છે 

• કેટિાિંક અત્યિંત ઇન્ડસ્ય િટેેર્દ અથવા ઊજાથિી દૃનિએ કાયથિમ ઘરો ગરમીિે અિંર્દર 

જકડી િે તમે બિી શકે છે. ઘરોિે ઊજાથિી દૃનિએ કાયથિમ બિાવવાથી 

સ્વાસ્્યિા અિે અન્ડય ઘણા િાભો થાય છે, પરિંત  ઊિાળામાિં ઓવરહીનટિંગ 

અટકાવવા માટે કાળજી િેવી જરૂરી છે 



• વધ પડતી ગરમી છોડતાિં ઓછી કાયથિમતા સાથેિાિં ઘરો, જમે કે િબળા 

ઇન્ડસ્ય િેશિ સાથેિી ગરમ પાણીિી નસસ્ટમો 

• બારીઓ મયાથનર્દત ખૂિતી હોય એવાિં ઘરો, ઉર્દાહરણ તરીકે જો સેફ્ટી કેચ 

ઇન્ડસ્ટોિ કરિે હોય 

ઓવરહીજટંગના કારણે િમેની તજિયત ખરાિ થવાન ં વધાર ે

િોખમ હોઈ શકે એવા રહીશો 

કેટિાક િોકો ગરમ હવામાિમાિં અસ્વસ્થ થવાિ િં વધ  જોખમ ધરાવતા હોવાિા ઘણાિં 

કારણો છે, જમેાિં િીચેિાિો સમાવશે થાય છે: 

• મોટી ઉિંમરિા, ખાસ કરીિે 65 વષથ અિે તેથી વધ  વયિા (75 વષથ અિે તેથી વધ  

વયિા િોકોિા અગાઉિા માગથર્દશથિમાિં થયેિ ફેરફાર િોિંધો) 

• બાળકો, ખાસ કરીિે 5 અિે 5 વષથથી ઓછી ઉિંમરિા 

• એવા િોકો કે જઓે એકિા રહે છે અિે/અથવા સામાનજક રીતે એકિા રહે છે 

• િાિંબા ગાળાિી આરોગ્યિી નસ્થનત ધરાવતા િોકો (ખાસ કરીિે હૃર્દય અિે શ્વાસિી 

તકિીફ) 

• અમ ક ર્દવાઓ િેતા િોકો 

• જ ેિોકોિે તેમિી નિયનમત પ્રવનૃિઓ માટે અન્ડય િોકોિી સહાયિી જરૂર હોય છે 

• ગરમ હવામાિમાિં તેમિા વતથિિે અિ કૂનિત કરવામાિં મ શ્કેિી ધરાવતા િોકો 

(ઉર્દાહરણ તરીકે, ઉન્ડમાર્દ, માિનસક સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ અથવા 

આલ્કોહોિ/મિોરિંજિ ર્દવાઓિા ઉપયોગિે કારણે) 

• જ ેિોકો નર્દવસિા સૌથી ગરમ સમયે ઘર ેહોય છે (ઉર્દાહરણ તરીકે, િાિા બાળકો 

અથવા ઘર કામર્દારો) 

ગરમ હવામાન માટે તમારા ઘરને તૈયાર કરવા માટે તમે કરી 

શકો એવી િાિતો 

જ્યાર ેગરમ હવામાિિો સમયગાળો આવે છે ત્યાર ેઅમિે ઘણીવાર કેટિીક ચતેવણી મળે 

છે, અિે ર્દરકે ઉિાળાિા સમયગાળા માટે આયોજિ કરવ િં હિંમેશાિં મર્દર્દરૂપ થાય છે. ગરમ 



હવામાિ ર્દરનમયાિ તમારા ઘરિે વધ  ગરમ થવાિા જોખમિે ઘટાડવા અિે તેિી તૈયારી 

કરવા માટે તમે કરી શકો તેવી બાબતો આ પ્રમાણે છે: 

1. આિંતનરક બ્િાઇિં ડ્સ અથવા પડર્દા, અથવા બાહ્ય શટર, રોિર બ્િાઇિં ડ્સ અથવા 

ચિંર્દરવો પણ ખૂબ અસરકારક છે. 

2. જો તમારા ઘરમાિં વનેન્ડટિેશિ નસસ્ટમ હોય તો તપાસો કે તે નસ્વચ ઑિ કરિે હોય 

અિે તેમાિં 'સમર મોડ' હોય તો તેમાિં ત ેચાિતી હોય તે ચેક કરો. 

3. તપાસો કે નિજ, િીઝર અિે પિંખા યોગ્ય રીતે કામ કરી રહ્યા છે, ઉર્દાહરણ તરીકે 

તપાસ કરીિે કે તમારિં  ભોજિ ઠિંડ િં  છે કે ઠરિે િં છે. 

4. પેકેનજિંગ પરિી સૂચિાઓ અિ સાર ર્દવાઓ સિંગ્રનહત કરી શકાય છે કે કેમ તે 

તપાસો. 

5. જો તમારા ઘરિ િં ઇન્ડસ્ય િેશિ અથવા િવીિીકરણ કરી રહ્યા હો, તો ઓવરનહટી િંગ 

ઘટાડવા અિંગેિી સિાહ માટે ઇન્ડસ્ટોિસથિે પૂછો. 

6. બહાર ઉગાડવામાિં આવતા છોડ છાિંયો પ્રર્દાિ કરી શકે છે, જ ેર્દનિણ તરફિી 

બારીઓિી સામે ખાસ કરીિે મર્દર્દરૂપ થઈ શકે છે, જ્યાર ેઅિંર્દરિા છોડ હવાિે 

ઠિંડક આપવામાિં મર્દર્દ કરી શકે છે. 

ગરમ હવામાન દરજમયાન તમારા ઘરમાં તમે કરી શકો એવી 

િાિતો 

જ્યાર ેગરમ હવામાિ આવે છે ત્યાર ેઘરિી ગરમી ઘટાડવા માટે આપણે બધા િઈ શકીએ 

એવાિં ઘણાિં ઝડપી અિે સરળ પગિાિં છે: 

1. જો શક્ય હોય તો બારીઓ પર શેડ કરો કે તેિે ઢાિંકો. 

2. જ્યાર ેબહાર હવા ઠિંડી િાગે ત્યાર ેબારીઓ ખોિો (જ્યાર ેઆમ કરવ િં સિામત 

હોય), ઉર્દાહરણ તરીકે રાત્રે, અિે ઘરમાિંથી હવા વહેતી કરવાિો પ્રયાસ કરો. 

3. જો હવાિ િં તાપમાિ 35 નડગ્રી સેનલ્સયસથી ઓછ િં  હોય તો ઇિેન્ટિક પિંખાિો 

ઉપયોગ કરો, પરિંત  પિંખાિે તમારા શરીર તરફ સીધો િ રાખો, કારણ કે તેિાથી 

નડહાઇડિ ેશિ થઈ શકે છે. 

4. તપાસો કે તમારિં  હીનટિંગ બિંધ છે. 

5. ઘરમાિં ઉત્પન્ન થતી ગરમીિે ઘટાડવા માટે, ઉપયોગમાિં િ હોય તેવી િાઇટ અિે 

ઇિેન્ટિકિ સાધિો બિંધ કરો અિે નર્દવસિા ઠિંડા સમયે રસોઈ કરવાિ િં નવચારો. 

6. ઘરિા ઠિંડા ભાગમાિં ખસેડો, ખાસ કરીિે જો શક્ય હોય તો સૂવા માટે. 



7. બહાર શેડમાિં અથવા સાવથજનિક મકાિમાિં (જમે કે પજૂાિાિં સ્થળો, સ્થાનિક 

પ સ્તકાિયો અથવા સ પરમાકેટ)માિં વધાર ેઠિંડક હોઈ શકે છે, તથેી જો તમે ગરમી 

સામે તમારી જાતિે વધ  જોખમમાિં મૂક્યા નવિા ત્યાિં સિામત રીતે મ સાફરી કરી 

શકતા હો તો મ િાકાતિે ઠિંડક મેળવવાિા માગથ તરીકે નવચારો. 

સહાયતા ક્યાંથી મેળવવી 

ગરમ હવામાિ ર્દરનમયાિ સ્વાસ્્ય સિાહ: 

ગરમીિે પરાનજત કરો 

ગરમીથી િાગતા થાક અિે હીટ સ્ટિ ોક પર NHSિી સિાહ 

સિસ્રીિ અિે સૂયથ સામે રિણ અિંગે NHSિી સિાહ 

ગરમ હવામાન માટે તમારા ઘરને તૈયાર કરવા અંગેની સિાહ 

જો તમ ેસોનશયિ હાઉનસિંગમાિં રહેતા હો તો તમે િીચેિામાિંથી તમારા ઘર માટે મર્દર્દ અિે 

સમથથિ મેળવી શકશો: 

• તમારી સ્થાનિક કાઉનન્ડસિ 

• વૃદ્ધ િોકો માટે ફસ્ટથ  સ્ટોપ કેયર ઍડવાઇસ (First Stop Care Advice) અથવા 

હોમ ઇમ્પ્પ્રૂવમેન્ડટ એજન્ડસીઓ (Home Improvement Agencies) (0300 124 

0315) દ્વારા અનધકૃત ઘર સ ધારણા એજન્ડસી અથવા હૅન્ડડીપસથિ સેવા 

• તમારી સોનશયિ િેનટિંગ એજિંસી 

• તમારા સોનશયિ હાઉનસિંગ પ્રર્દાતા 

• નસનટઝન્ડસ ઍડવાઇસ (Citizen’s Advice) 

જો તમારી પાસે પોતાિી માનિકીિ િં ઘર હોય (માનિકિા કબજાિ િં) તો તમે વૃદ્ધ િોકો માટે 

ફસ્ટથ  સ્ટોપ કેયર ઍડવાઇસ અથવા હોમ ઇમ્પ્પ્રૂવમેન્ડટ એજન્ડસીઓ (0300 124 0315) 

દ્વારા અનધકૃત ઘર સ ધારણા એજન્ડસી અથવા હૅન્ડડીપસથિ સેવા તરફથી મર્દર્દ અિે 

સહાયતા મળેવવા સિમ હોઈ શકો છો. 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/


જો તમ ેભાડાિા ઘરમાિં રહેતા હો તો તમે િીચેિામાિંથી મર્દર્દ અિે સમથથિ મેળવવા સિમ 

હોઈ શકો છો: 

• તમારી સ્થાનિક કાઉનન્ડસિ 

• તમારી સોનશયિ િેનટિંગ એજિંસી 

• નસનટઝન્ડસ ઍડવાઇસ 

• તમારા ખાિગી મકાિમાનિક 

 

https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

