
 

 

 

 

  

 

गरमी ख ां छुटक रो प ओ: 

गरमी म ां सुरक्षित रहो
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

सोली पढ़ण वारी किताबची 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

गरमी ब रे म ां 

2 

हम रो मौसम वधु गरम थी रह्यो छे. 

जुल ई 2022 म ां पहली व र त पम न 

40°C तक पुघ्यो 

गरमी माां लोिाां तकबयत खराब थी 

सिे छे. ए पक ांजा मौजूद से त जी 

तिलीफ वधारे खराब थी सिे छे. 

ए भी िारण बने छे: 

• गरमी थी थिावट 

• गरमी जो दौरॊ 

तैयार र ो. खबराां अने मौसम जी अगा ी 

जो ध्यान रखो. 



 

सूरज ख ां आपणे सुरक्षित रखो 

आपणे वध रे गरम क्षथय  ख ां बच व 

जरूरी छे. 

अ ाां िेई वाता छे जे तमे िरी सिो: 

• 11 वाग्या खाां 3 वाग्या सुघी छाांव माां 

र ो 

• ढीला िपडा पक रो, चौडी छाां  जी 

टोपी अने सूरज चश्मा पक रो 

• घणु पाणी कपयो, अने शराब वधारे 

ना कपयो 

• घणु सनस्क्रीन लगाओ 

बोतल ऊपर 30+ UPFकलख्यो छे 

िे ना, ए चेि िरो. 30 खाां वधु 

नांबर  ोए तो ए अझ ूसुठो छे.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ठां डो क्षथय  जी रीक्षत 

4 

अगर तमे वध रे गरम थी वयो, तो ठां डो 

क्षथय  व से्त केई व त  करी सको: 

• ठां डा ठौर माां जाओ 

• वधारे िपडा उतारी दो, जेम जैिेट 

या मोजा 

• ठां डा पेय कपयो या बफफ  जी िुल्फी 

खाओ 

• ठां डा पाणी छाांटी आपणी चमडी 

कभजाओ 

• बाां ाां  ेटे या गळा जी कपछाडी ठां डो 

पट्टो रखो 

• सूरज सामे वाळी बारी अने परदा बांद 

िरो 
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जोखखम म ां लोक 

ए लोि जे: 

• जे 65 वसाफ खाां वधारे उमर वाळा छे 

• जे 5 वसाफ खाां वधारे नान्हा छे 

• जे लां बी समय खाां से त जी तिलीफ वाळा छे 

• जे अिेला र वा छे, बेघर छे, या आपणे आप 

ख्याल राखवा मदद जोईए छे 

• जे कडमेंकशया, मानकसि से त जी तिलीफ, 

नशा या शराब जी लत वाळा छे 

• जे कदन जी सबस वधारे गरम वखत माां घर माां 

र वा छे 

केई लोक गरमी क रणे वध रे क्षबम र 

क्षथय  ज  छे. 
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गरमी थी थक वट तब थय  जे वखत शरीर 

वध रे गरम थई वयो. अक्सर ए त त्क क्षलक 

आप तखिक्षत नथी. 

गरमी थी थक वट 

गरमी थी थक वट जी लिण 

• थिावट, िमजोरी या बे ोशी म सूस 

थवी 

• कसर ददफ  

• मसलाां माां अिडन 

• बीमार म सूस थवी या उलटी थवी 

• घणु पसीनो आववो 

• जोरसूां प्यास लागवो 

क्षजतलो जल्दी सको, ठां डो थवो. 

पेज 4 ऊपर वता जी पालन िरो. 

अगर व्यक्ति ठां डो न थयो, तो गरमी थी 

थिावट गरमी जो झटिो माां बदल थई सिे 

छे. 



 

गरमी जो दौरॊ
  

गरमी जो दौरॊ त् ां थवे छे ज् ां क्षजस्म 

ठां डो न थई सके. ए घणी खतरन क होई 

सके छे. 

गरमी ज  दौरॊ जी लिण 

• भ्रम 

• समान तालमेल जी िमी, जेम चलवो 

या वसु्त उठाववो मुक्तश्िल  ोवो 

• तेज कदल नी धडिन या सास 

• गरम चमडी, पण पग र न 

• सडिण 

आ ए त त्क क्षलक आप तखिक्षत छे! 

999 पर फोन करो! 

पाछो, व्यक्ति खाां ठां डो िरवा िोकशश 

िरो.  



 

सुटण वखत सुरक्षित रहो 

समुांदर, नदी य  तल व म ां सुटण ठां डो 

रहव  व से्त सुठो ल गे सके छे. ए भी 

खतरन क होई सके छे! 

• चेतावनी जी कनशाणी जोवो, अने फित 

तेमाां सुटवो कजथे लाइफगाडफ  ोवाां 

• किनारे थी दूर तरवाण न िरो 

• शराब कपयाण पछी िधी पन तरवाण न 

िरो 

• कजतलो जल्दी सिो ब ार आवो जेंतले 

तमे ठां डो म सूस िरो — खुल्ला पाणी 

ठां डो झटिा देवो सिे छे 

• अगर तमे नाव माां  ो या माछी मारवाां 

जाओ, तो लाइफ जैिेट पक रो 

•  मेशा बीजा वाळा सांग सुटवो, जेथाां 

तमे एि बीजा नी मदद िरी सिो
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मदद अने सल  

सेहत जी ज नक री ख ां क्षलां क 

गरमी खाां छुटिारो पाओ 

गरमी जी थिावट अने गरमी जो दौरॊ 

सनस्क्रीन अने सूरज थी बचाव 

आपणा कशशु खाां सूरज माां सुरकित राखवो 

वध रे ज नक री अने मदद ख ां क्षलां क 

मानकसि से त: 

  र लोि जो मन म त्वपूणफ आ े 

ज्ाां तमे किसी दोस्त, पडोसी या िुटुांब जा 

मेंबर बाबत कगणती राखो: 

 पोताणी लोिल िाउां कसल साां सांपिफ  िरो 

सुरकित तरवाण: 

रॉयल लाइफ सेकवांग सोसाइटी 

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.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety

