
આ માર્ગદર્ગન કોના માટે છે 

આ માર્ગદર્ગન દરકેને ર્રમ હવામાન દરમમયાન સલામત રહેવાની સલાહ આપે છે. 

જો કોઈ પણ વ્યમિ ખૂબ ર્રમ થાય તો તે બીમાર થઈ ર્કે છે. જોકે, કેટલાક લોકોને ર્ંભીર બીમાર 

થવાન  ંજોખમ વધાર ેહોય છે. 

આ માર્ગદર્ગનન  ંપાલન કરવ ં મહત્વપૂણગ છે જથેી તમે ર્રમ હવામાન માટે તૈયાર રહી ર્કો અને પોતાને 

અન ેતમારા ઘરને ઠંડ  રાખવા માટે પર્લાં લઈ ર્કો. 

ર્રમ હવામાનમાાં સલામત રહેવા માટે તમે જ ેપર્લાાં લઈ ર્કો છો 

જ્યાર ેઘણા લોકો ઉનાળાના ર્રમ હવામાનનો આનંદ માણે છે, ત્યાર ેર્રમ હવામાન કેટલાક લોકોને 

ઓવરમહટીરં્ (અસ્વસ્થતાપૂવગક ર્રમ થવ ં), મડહાઇડર ેર્ન, ર્રમીનો થાક અન ેર્રમીનો પ્રકોપ દ્વારા 

બીમાર બનાવી ર્કે છે. 

• જો તમે કોઈ ર્ારીમરક પ્રવૃમિ કરવા જઈ રહ્યા છો (ઉદાહરણ તરીકે, કસરત કરવી અથવા 

કૂતરાને ફરવા જવ ં), તો મદવસના તે સમયે કરવાની યોજના બનાવો જ્યાર ેમદવસ ઠંડ  હોય, જમે 

કે વહેલી સવાર ેઅથવા સાંજ.ે 

• તડકા તરફ રહેલા રૂમમાં બારીઓ અન ેપડદા બંધ કરીને તમારા ઘરને ઠંડ  રાખો 

• પ ષ્કળ પ્રવાહી પીવો અન ેતમારા દારૂન ં સેવન મયાગમદત કરો 

• પમરવાર, મમત્રો અને પડોર્ીઓની તપાસ કરો કે જમેને બીમાર થવાન ં જોખમ વધાર ેહોઈ ર્કે 

છે, અન ેજો તમને વધ  જોખમ હોય, તો તેમન ેતમારા માટે પણ આવ ં કરવા માટે કહો 

• ર્રમીથી થાક અને ર્રમીનો પ્રકોપના લક્ષણો જાણો અને જો તમન ેઅથવા બીજા કોઈન ેતે 

હોય તો ર્  ંકરવ ં તે જાણો 

• સીધો સૂયગપ્રકાર્ ટાળવાનો પ્રયાસ કરો, ખાસ કરીન ેસવાર ે11 થી બપોર ે3 વાગ્યાની વચ્ચે 
જ્યાર ેય વીન  ંસ્તર સૌથી વધ  હોય છે 
 

• જો તમે આ સમય દરમમયાન બહાર જઈ રહ્યા છો, તો યોગ્ય કપડાંથી ઢાંકી દો, પહોળી 

કાંટાવાળી ટોપી અને સનગ્લાસ પહેરો, છાંયો ર્ોધો અને ઉદારતાથી સનસ્રીન લર્ાવો અન ે

વારંવાર ફરીથી લર્ાવો  

ર્રમ હવામાન અને સ્વાસ્્ય વવર્ ે

હવામાન પમરવતગન પહેલાથી જ ય કેમાં ર્રમ તાપમાનન ં કારણ બની રહ્ય ં છે. ય કેમાં રકેોડગ  પરના બધા 

સૌથી ર્રમ વર્ષો 2002 પછી બન્યા છે, અન ેજ લાઈ 2022 મા ંરકેોડગ  પર પહેલીવાર તાપમાન 40°C ને 

વટાવી ર્ય ં. એવ ં અન માન છે કે 2022 માં ઇંગ્લૅન્ડ મા ંર્રમીને કારણે 65 વર્ષગ અન ેતેથી વધ  ઉંમરના 

2,803 લોકો મૃત્ય  પામ્યા હતા, અન ેએવી આર્ાહી કરવામાં આવી છે કે 2050 સ ધીમાં દર વર્ષે 

ર્રમીથી થતા મૃત્ય ની સંખ્યા ત્રણ ર્ણી થઈ ર્કે છે. 



ર્રમ હવામાન હૃદયરોર્નો હ મલો, સ્ટર ોક, ફેફસાની સમસ્યાઓ અન ેઅન્ય રોર્ોન ં જોખમ વધારી ર્કે 

છે. વૃદ્ધ લોકો, મર્ર્ ઓ અને નાના બાળકો ર્રમ હવામાનથી બીમાર થવાની ર્ક્યતા વધ  હોય છે 

કારણ કે તેમના ર્રીર તાપમાનને મનયંમત્રત કરવામા ંઓછા સક્ષમ હોય છે. અંતર્ગત તબીબી 

પમરમસ્થમતઓ ધરાવતા લોકો પણ ર્રમ હવામાનની અસરો માટે સંવેદનર્ીલ હોઈ ર્કે છે. 

થોડા સરળ પર્લાં લેવામાં આવ ેતો ર્રમીના સંપકગમા ંઆવવાથી થતા ઘણા ન કસાનને અટકાવી 

ર્કાય છે. ઉનાળા દરમમયાન, ય કેએચએસએ હવામાન મવભાર્ સાથે મળીને હવામાનની આર્ાહી 

સાથે ચેતવણીઓ જારી કરર્ે જો હવામાન એટલ ં ર્રમ હોય કે તે લોકોના સ્વાસ્્યને અસર કરી ર્કે છે, 

અન ેતમન ેપોતાને અન ેઅન્ય લોકોને સ રમક્ષત રાખવા માટે પર્લા ંલેવામાં મદદ કરર્ે. 

ર્રમ હવામાનમાાં બીમાર થવાન ાં જોખમ ધરાવતા લોકો 

હવામાન ર્રમ હોય ત્યાર ેકોઈપણ વ્યમિ બીમાર થઈ ર્કે છે. જ ેલોકો ર્ંભીર રીતે બીમાર થવાન ં 

જોખમ વધાર ેછે તેમાં ર્ામેલ છે: 

• 65 વર્ષગ અન ેતેથી વધ  ઉંમરના વૃદ્ધ લોકો (75 વર્ષગ અન ેતેથી વધ  ઉંમરના અર્ાઉના 

માર્ગદર્ગનમાં ફેરફાર નોધંો) 

• 5 વર્ષગ અને તેથી ઓછી ઉંમરના બાળકો અને નાના બાળકો 

• અંતર્ગત સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકો, ખાસ કરીન ેહૃદયની સમસ્યાઓ, શ્વાસ લેવામા ં

તકલીફ, ઉન્માદ, ડાયામબટીસ, મકડની રોર્, પામકગ ન્સન રોર્, અથવા ર્મતર્ીલતા સમસ્યાઓ 

• સર્ભાગ સ્ત્રીઓ 

• ચોક્કસ દવાઓ લેતા લોકો 

• ર્ંભીર માનમસક સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકો 

• જ ેલોકો પહેલાથી જ બીમાર અન ેમડહાઇડર ેટેડ છે (ઉદાહરણ તરીકે ઝાડા અને ઉલટીથી) 

• જ ેલોકો દારૂ અથવા ડરર્ વ્યસનનો અન ભવ કર ેછે 

• જ ેલોકો ર્ારીમરક રીતે સમરય છે અન ેબહાર ઘણો સમય મવતાવે છે જમે કે દોડવીરો, સાયકલ 

સવારો અન ેચાલનારા 

• જ ેલોકો એવી નોકરીઓમાં કામ કર ેછે જનેે મેન્ય અલ મજૂરીની જરૂર હોય છે અથવા બહાર 

ઘણો સમય પસાર કરવો પડે છે 

• બેઘરતાનો અન ભવ કરતા લોકો, જમેા ંરફ સ્લીપસગ અને જઓે તેમના રહેવાના આવાસમા ં

અન કૂલન કરવામાં અસમથગ છે જમે કે સોફા સફગસગ અથવા હોસ્ટેલમા ંરહેવ .ં 

• જ ેલોકો એકલા રહે છે અન ેપોતાની સંભાળ રાખવામાં અસમથગ હોઈ ર્કે છે 

તમાર ેતમારી બધી સૂમચત દવાઓ લેવાન ં ચાલ  રાખવ  ંજોઈએ મસવાય કે કોઈ તબીબી વ્યાવસામયક 

દ્વારા સલાહ આપવામા ંઆવે. જો તમને કોઈ સ્વાસ્્ય સંબંમધત મચંતા હોય, તો કૃપા કરીન ે



એનએચએસ 111 પર કૉલ કરો. કેટલીક દવાઓ પેકેમજંર્ પરના સંગ્રહ સૂચનોન ં પાલન કરીન ે25°C થી 

નીચ ેઅથવા મિજમાં સંગ્રમહત કરવાની જરૂર છે. 

તમન ેલાર્ે છે કે જોખમમાં હોઈ ર્કે તેવી કોઈપણ વ્યમિ સાથે તપાસ કરો અને જ ઓ કે તેમન ેમદદની 

જરૂર છે કે નહી.ં 

ર્રમીનો થાક અને ર્રમીનો પ્રકોપ 

ર્રમીનો થાક ત્યાર ેથાય છે જ્યાર ેર્રીર વધ  ર્રમ થાય છે અન ેઠંડ  થઈ ર્કત ં નથી. જો તમે 30 

મમમનટની અંદર ઠંડ  થઈ જાઓ છો તો ર્રમીના થાકને સામાન્ય રીતે તાત્કામલક તબીબી સહાય ની 

જરૂર હોતી નથી. જો તમે ઠંડ  થવા માટે પર્લા ંન લો, તો ર્રમીના થાકને કારણે ર્રમીનો પ્રકોપ થઈ 

ર્કે છે. 

ર્રમીના થાકના સામાન્ય લક્ષણોમાં નીચેનાનો સમાવેર્ થાય છે:  

• થાક 

• નબળાઈ 

• બેભાન લાર્ણી 

• માથાનો દ ખાવો 

• સ્નાય  ખેંચાણ 

• બીમાર લાર્વ ં કે હોવ ં 

• ભાર ેપરસેવો 

• તીવ્ર તરસ 

ર્રમીનો પ્રકોપ એ છે જ્યાં ર્રીર હવે ઠંડ  થવા માટે સક્ષમ નથી અને ર્રીરન  ંતાપમાન ખતરનાક રીતે 

ઊંચ ં થઈ જાય છે. 

ર્રમીનો પ્રકોપના સામાન્ય લક્ષણોમાં ર્ામેલ છે: 

• મંૂઝવણ 

• સંકલનનો અભાવ 

• ઝડપી ધબકારા 

• ઝડપી શ્વાસ અથવા શ્વાસ લેવામા ંતકલીફ 

• ર્રમ ત્વચા જ ેપરસેવો ન કરતી હોય 

• આંચકીનો હ મલો 



ર્રમીનો પ્રકોપ એ એક તબીબી કટોકટી છે. જો તમને લાર્ે કે કોઈન ેર્રમીનો પ્રકોપ થયો છે તો તમાર ે

999 ડાયલ કરવો જોઈએ અન ેપછી તેમને ઠંડ  કરવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ. 

તમે એનએચએસ.UK પર ર્રમીના થાક અને ર્રમીનો પ્રકોપના લક્ષણો મવર્ ેવધ  જાણી ર્કો છો. 

કેવી રીત ેઠાંડ  થવ ાં 

જો તમન ેઅથવા બીજા કોઈને ર્રમીના થાકના લક્ષણો હોય તો કેવી રીતે ઠંડ  થવ :ં  

• એર કન્ડીર્નીરં્વાળા રૂમ જવેી ઠંડી જગ્યાએ અથવા છાયામા ંક્યાંક જાઓ, સીધા 

સૂયગપ્રકાર્થી દૂર રહો 

• બધા મબનજરૂરી કપડાં જમે કે જકેેટ અથવા મોજાં કાઢી નાખો 

• ઠંડ  પાણી, રમતર્મત અથવા મરહાઇડર ેર્ન પીણ ં પીવો, અથવા બરફની લોલી જવેા ઠંડા અને 

પાણીય િ ખોરાક ખાઓ 

• ખ લ્લી ત્વચા પર સ્પ્રે અથવા સ્પોન્જ દ્વારા ઠંડ  પાણી લર્ાવો, અન ેકપડામાં લપેટીને બર્લ 

નીચ ેઅથવા ર્રદન પર કોલ્ડ પેકનો ઉપયોર્ કરવાથી પણ મદદ મળી ર્કે છે 

તમાર ે30 મમમનટમાં ઠંડ  થવાન ં ર્રૂ કરવ ં જોઈએ અન ેસારં લાર્વ  ંજોઈએ. 

જો તમન ેલક્ષણો મવર્ે મચંતા હોય, અથવા તે વધ  ખરાબ થઈ રહ્યા હોય, તો એનએચએસ 111 નો 

સંપકગ  કરીને તબીબી સલાહ લો. કટોકટીની મસ્થમતમાં, અથવા જો તમન ેલાર્ે કે કોઈને ર્રમીનો પ્રકોપ 

થયો છે, તો 999 ડાયલ કરો. 

ર્રમ હવામાન માટે તૈયાર રહો. 

ર્રમ હવામાન માટે તૈયાર રહેવા માટે આ માર્ગદમર્ગકામાં આપેલી સલાહન ં પાલન કરવ ં મહત્વપૂણગ છે. 

જો તમન ેર્ંભીર રીતે બીમાર થવાન  ંજોખમ વધાર ેહોય તો આ ખાસ કરીન ેમહત્વપૂણગ છે. તૈયારી 

કરવા માટે, તમે આ કરી ર્કો છો: 

• સમાચાર સાંભળો અન ેતમારી સ્થામનક હવામાન આર્ાહી તપાસો જથેી તમને ખબર પડે કે 

ક્યાર ેર્રમ હવામાનની અપેક્ષા છે 

• જ્યાર ેર્રમ હવામાનની અપેક્ષા હોય, ત્યાર ેવહેલી સવાર ેઅથવા સાંજ ેતમારી પ્રવૃમિઓન ં 

આયોજન કરો, જ્યાર ેતે સામાન્ય રીતે ઠંડ  હોય  

• જો વીજળી, પાણી પ રવઠો અન ેપમરવહન જવેી સેવાઓ પ્રભામવત થવાની સંભાવના હોય તો 

ર્  ંકરવ ં તે અંર્ે સલાહ માટે જ ઓ 

• વાય  પ્રદૂર્ષણની આર્ાહીઓ અન ેસલાહ તપાસો, કારણ કે ર્રમ હવામાન દરમમયાન વાય  

પ્રદૂર્ષણ વધ  ખરાબ થઈ ર્કે છે અને અસ્થમા અને અન્ય શ્વાસની સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકો 

માટે સમસ્યાઓન ં કારણ બની ર્કે છે 

ર્રમ હવામાન હોય ત્યાર ેસ્વસ્થ રહો 



ર્રમ હવામાન હોય ત્યાર ેતમારી જાતને વધ  ર્રમ થવાથી બચાવવા માટે તમે કેટલીક બાબતો કરી 

ર્કો છો. જો તમે ખૂબ ર્રમ થાઓ છો, તો તમારા ર્રીરને ર્રમીથી મવરામ આપવો અન ેએવા પર્લા ં

લેવા મહત્વપૂણગ છે જ ેતમને ઠંડ  કરવામા ંમદદ કરર્.ે 

વડહાઇડર ેર્ન અટકાવો 

મદવસભર મનયમમતપણે પ્રવાહી પીવો, ખાસ કરીન ેજો તમે ર્ારીમરક રીતે સમરય હોવ. તમાર ેએટલ ં 

પીવ  ંજોઈએ કે તમારા પેર્ાબનો રંર્ આછો સ્ટર ો હોય. 

પાણી અન ેપાતળ ં સ્વોર્ અથવા ઓછી ચરબીવાળા દૂધ સારા મવકલ્પો છે. ફળોના રસ, સ્મૂધી અને 

સોફ્ટ મડર ંક્સ ખાંડમાં વધ  હોઈ ર્કે છે જ ેર્રીરન ેમડહાઇડર ેટ કર ેછે. તમે જ ેફળોના રસ અથવા સ્મૂધી 

પીતા હો તેન ં પ્રમાણ મયાગમદત કરો, અન ેખાંડવાળા સોફ્ટ મડર ંક્સનો ઉપયોર્ ખોરાક, ખાંડ-મ િ 

અથવા ખાંડ-મ િ જાતો માટે કરો. 

જો તમે બહાર જઈ રહ્યા છો, તો પાણીથી ભરલેી મરમફલેબલ બોટલ લો. જાહેર પમરવહન અથવા કાર 

દ્વારા મ સાફરી માટે વધારાન ં પાણી લો. 

દારૂ ર્રીર પર મડહાઇડર ેમટંર્ અસર કર ેછે, તેથી દારૂ-મ િ મવકલ્પો પસંદ કરવા અથવા એક ગ્લાસ 

પાણી સાથે વૈકમલ્પક આલ્કોહોમલક પીણા ંપસંદ કરવાન ં એક સારો મવચાર છે. 

જો તમે ર્રમીના મોજા દરમમયાન ઉપવાસ કરી રહ્યા છો, તો ઉપવાસ કરતા પહેલા પૂરતા પ્રમાણમાં 

હાઇડર ેટ પીવ  ંઅને ઠંડ  રાખવા અન ેમડહાઇડર ેર્ન અટકાવવા માટેના માર્ગદર્ગનન ં પાલન કરવ ં 

મહત્વપૂણગ છે. અંતર્ગત સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ ધરાવતા લોકોએ ઉપવાસ કરતા પહેલા તબીબી સલાહ 

લેવી જોઈએ. 

તમે એનએચએસ.UK પર મડહાઇડર ેર્નના મચહ્નો અન ેલક્ષણો મવર્ ેવધ  મામહતી મેળવી ર્કો છો. 

સૂયગથી પોતાન ેબચાવો 

ય કેમા ંસૂયગ ઘણીવાર એટલો મજબૂત હોય છે કે વાદળછાય ં વાતાવરણ હોવા છતા ંપણ સનબનગ થઈ 

ર્કે છે. બાળકો અન ેબાળકોની ત્વચા વધ  સંવેદનર્ીલ હોય છે અન ેખાસ કરીન ેસૂયગથી ત્વચાને 

ન કસાન થવાન  ંજોખમ હોય છે. 

સૂયગથી પોતાને બચાવવા માટે નીચેના પર્લા ંલો: 

• સીધો સૂયગપ્રકાર્ ટાળવાનો પ્રયાસ કરો, ખાસ કરીન ેસવાર ે11 થી બપોર ે3 વાગ્યાની વચ્ચે 

જ્યાર ેય વીન  ંસ્તર સૌથી વધ  હોય છે 

• હળવા, છૂટા-મફમટંર્, આછા રંર્ના કપડા ંપહેરો, જમે કે લાંબી બાંયનો ર્ટગ , ટર ાઉઝર અથવા 

ર્ાઢ વણાટવાળા કાપડમાંથી બનાવેલા લાંબા સ્કટગ  

• તમારા ચહેરા, આંખો, માથ ં, કાન અને ર્રદનને સ રમક્ષત રાખવા માટે પહોળી કાંટાવાળી 

ટોપી પહેરો 



• સૂયગથી રક્ષણ પૂરં પાડવા માટે સનગ્લાસ પહેરો જ ેલપેટાયેલા હોય અથવા પહોળા હાથવાળા 

હોય 

• સનસ્રીન ઉદારતાથી લર્ાવો અન ેવારંવાર ફરીથી લર્ાવો, ખાસ કરીન ેમસ્વમમંર્ અથવા 

ટ વાલ જવેી પ્રવૃમિઓ પછી જ ેતેને દૂર કર ેછે. એનએચએસ ભલામણ કર ેછે કે આ ઓછામા ં

ઓછા 30 ના સૂયગ સ રક્ષા પમરબળ (એસપીએફ) અને 4 અથવા 5 સ્ટાર અલ્ટર ા વાયોલેટ A 

(ય વીએ) રક્ષણ સાથે હોવ  ંજોઈએ. 

સનસ્રીન અને સૂયગ સલામતી મવર્ ેવધ  મામહતી, જમેાં સનસ્રીન કેવી રીતે લર્ાવવી ત ેસમહત, તમે 

એનએચએસ.UK પર મેળવી ર્કો છો. 

સખત ર્ારીવરક પ્રવૃવિ મયાગવદત કરો 

જો તમે કરી ર્કો, તો મદવસના સૌથી ર્રમ ભાર્માં તમે જ ેસખત ર્ારીમરક પ્રવૃમિ કરો છો તે મયાગમદત 

કરો. ઠંડક ક્યાર ેરહેર્ે તે જોવા માટે સ્થામનક હવામાન આર્ાહીઓ તપાસો. જ્યા ંર્ક્ય હોય, ત્યાર ે

વહેલી સવાર ેઅથવા સાંજ ેર્ારીમરક પ્રવૃમિઓ કરવાની યોજના બનાવો, જ્યાર ેસામાન્ય રીતે ઠંડી 

હોય છે. 

બાળકોએ ખૂબ જ ર્રમ મદવસોમાં સખત ર્ારીમરક પ્રવૃમિઓમાં ભાર્ લેવો જોઈએ નહી.ં 

ર્રમ બાંધ જગ્યાઓ ટાળો 

મસ્થર કાર જવેી નાની, બંધ જગ્યાઓ ખૂબ જ ઝડપથી ખતરનાક રીતે ર્રમ થઈ ર્કે છે. ખાતરી કરો કે 

બાળકો, બાળકો, વૃદ્ધ લોકો અન ેપાલત  પ્રાણીઓ મસ્થર કાર અથવા અન્ય બંધ જગ્યાઓ મા ંએકલા ન 

રહે. 

ખાતરી કરો કે પ્રામ્સ અથવા પ ર્ચેર માં બેઠેલા બાળકોને છત્રનો ઉપયોર્ કરીન ેછાંયો આપવામા ં

આવે છે. ખાતરી કરો કે પૂરતો હવા પ્રવાહ છે, કોઈપણ વધારાના કપડા ંદૂર કરો અને મનયમમતપણે 

તેમની તપાસ કરો કે તેઓ વધ  ર્રમ નથી થયા. તમારા બાળકને સૂયગપ્રકાર્માં સ રમક્ષત રાખવા મવર્ ે

વધ  મામહતી તમે એનએચએસ.UK પર મેળવી ર્કો છો. 

તમારા ઘરને ઠાંડ  રાખો 

ર્રમ હવામાન દરમમયાન ઘરો વધ  ર્રમ થઈ ર્કે છે અને અસ્વસ્થતા અન ભવી ર્કે છે, ખાસ કરીને 

જ્યાર ેતમે સૂવાનો પ્રયાસ કરી રહ્યા હોવ. તમારા ઘરને ઠંડ  કરવા માટે નીચેના પર્લાં લો: 

• મદવસ દરમમયાન સીધા સૂયગપ્રકાર્ના સંપકગમાં આવતી બારીઓ પર બ્લાઇંડ્સ અન ેપડદા બંધ 

કરો 

• જો તમારી પાસ ેબાહ્ય ર્ટર અથવા ર્ેડ હોય તો તે બંધ કરો 

• ઘરના ઠંડા ભાર્માં જાઓ, ખાસ કરીન ેસૂવા માટે 

• જ્યાર ેબહાર હવા અંદર કરતાં ઠંડી લાર્ે ત્યાર ેબારીઓ ખોલો (જો ત ેસલામત હોય તો), અન ે

તમારા ઘરમાંથી હવા વહેતી કરવાનો પ્રયાસ કરો 



• જો હવાન ં તાપમાન 35°C થી ઓછ ં  હોય તો ઇલેમક્ટરક પંખાનો ઉપયોર્ કરો, પરંત  પંખાનો 

સીધો તમારા ર્રીર પર મનર્ાન ન બનાવો કારણ કે આનાથી મડહાઇડર ેર્ન થઈ ર્કે છે. 

• તપાસો કે કોઈપણ હીમટંર્ બંધ છે કે નહી.ં 

• વપરાયેલ ન હોય તેવા લાઇટ અને ઇલેમક્ટરકલ ઉપકરણો બંધ કરો. 

• જો ઠંડી હોય તો બહાર છાંયડામાં જાઓ. 

જાહેર ઇમારતો જમે કે ધામમગક સ્થળો, સ્થામનક પ સ્તકાલયો અથવા સ પરમાકેટ તમારા ઘર કરતા ંઠંડી 

હોઈ ર્કે છે. જો તેઓ નજીકમાં હોય તો ઠંડક મેળવવા માટે આમાંથી કોઈ એકની મ લાકાત લેવાન ં 

મવચારો. 

તરતી વખતે સ રવિત રહો 

જ્યાર ેહવામાન ર્રમ હોય ત્યાર ેઠંડક મેળવવા માટે મસ્વમમંર્ પ લ, નદીઓ, તળાવો અથવા સમ દ્ર એક 

મનોરંજક રીત હોઈ ર્કે છે, જો કે ઉનાળાના મમહનાઓ ડૂબી જવાના અકસ્માતોમાં વધારો સાથે પણ 

સંકળાયેલા છે. 

તરતી વખતે નીચ ેઆપેલ સલાહ તમને સ રમક્ષત રાખવામાં મદદ કરી ર્કે છે: 

• હંમેર્ા ચેતવણી અને માર્ગદર્ગન મચહ્નો ર્ોધો 

• ફિ લાઇફર્ાડગ  કવરવાળા મવસ્તારોમા ંજ પાણીમાં પ્રવેર્ કરો 

• દારૂ પીધા પછી ક્યારયે પાણીમાં પ્રવેર્ર્ો નહી ં

• જો તમે પાણીમા ંઅથવા પાણીની મકનાર ેબોમટંર્ અથવા માછીમારી જવેી કોઈ પ્રવૃમિ કરી 

રહ્યા હોવ તો બાઉન્સી એઇડ અથવા લાઇફ જકેેટ પહેરો 

• જો તમે પાણીમા ંઅથવા પાણીની મકનાર ેબોમટંર્ અથવા માછીમારી જવેી કોઈ પ્રવૃમિ કરી 

રહ્યા હોવ તો બાઉન્સી એઇડ અથવા લાઇફ જકેેટ પહેરો 

• ઠંડી લાર્તા જ પાણીમાંથી બહાર નીકળો 

• મકનારાની સમાંતર તરવ ં, તેનાથી દૂર નહી ં

• હંમેર્ા કોઈ બીજા સાથે તરવા જાઓ જથેી તમે એકબીજાને મદદ કરી ર્કો 

• નામ અથવા સ્થાન દ્વારા મનય િ નહાવાના પાણીની ર્ ણવિાની મવર્તો જોવા માટે મસ્વમફો 

તપાસો 

• તરતી વખતે ય વીથી પોતાને બચાવવા માટે વધારાની કાળજી લો, જ્યાર ેપાણીની ઠંડકની 

અસર સલામતીની ખોટી ભાવના પ્રદાન કરી ર્કે છે અને સપાટીના પ્રમતમબંબને કારણે ય વી 

સ્તર વધ  મજબૂત હોય છે. ર્ક્ય તેટલી ત્વચાને ઢાંકો, પાણી-પ્રમતરોધક સનસ્રીન લર્ાવો અન ે

મનયમમતપણે ફરીથી લર્ાવો. 



તમે રોયલ લાઇફ સેમવંર્ સોસાયટી (આરએલએસએસ) પરથી ઉનાળામા ંસલામત મસ્વમમંર્ મવર્ ેવધ  

મામહતી મેળવી ર્કો છો. 

વધ  માવહતી અને સહાયતા  

તમારા મનની સાથે સાથે તમારા ર્રીરની પણ કાળજી રાખવાન  ંયાદ રાખવ  ંમહત્વપૂણગ છે અન ેજો 

તમન ેજરૂર હોય તો ટેકો મેળવો. સહાય અન ેમામહતીના સ્ત્રોતો છે જ ેમદદ કરી ર્કે છે.એવરી માઇન્ડ 

મેટસગ ઘણી ઉપયોર્ી મામહતી પૂરી પાડે છે. 

જો તમે કોઈ મમત્ર, પાડોર્ી અથવા પમરવારના સભ્ય મવર્ે મચંમતત હોવ જમેને વધારાની સહાયની 

જરૂર હોય, તો તમારી સ્થામનક કાઉમન્સલ સલાહ આપી ર્કે છે. 

 


