
हिन मार्गदर्गन माां केड़न माणिहां लाइ आिे। 

हिन मार्गदर्गन माां सभिनन खे र्रमीअ जे मौसम दौरान सुरक्षित रिण बारे में सलाि दी वई आिे। 

कोई बब माण्िू घणी र्रमी कारण बीमार थी सर्े थो। परांतु, कुझ माण्िूां में र्ांिीर तरीके साां बीमार थी 
वञण जो जोखखम वधीक िुांदो आिे। 

िी जरूरी आिे त तविाां हिन मार्गदर्गन जो पालन कयो, ताकक तविाां र्रम मौसम लाइ तैयार रिी सर्ो 
ऐां पांहिांज ेआप खे ऐां पांहिांजे घर खे ठांडो रखण लाइ जरूरी कदम खणी सर्ो। 

र्रमीअ जे मौसम दौरान सुरक्षित रिण लाइ तविाां जे कदम खणी सर्ो।  

घणा माण्िू र्रम उन्िाळे जे मौसम जो आनांद वठांदा आहिन, परांत ुघणी र्रमी कारण कुझ माण्िू 

अस्वस्थ थी सर्ांदा आहिन, जें में र्रीर जो वधीक र्रम थी वञण, पानी जी कमी, र्रमी जी थकावट 

ऐां लू लर्ण र्ाभमल आिे। 

• अर्र तविाां कोई र्ारीररक र्नतववधध करणा वारा आह्यो (भमसाल तौर वयायाम या कुते्त खे 

घुमाण), त िीअ काम हदन जे ठांडे समय में करणा जो प्लान कयो, जजयां सवेरे जल्दी या र्ाम 

जो समय।  

• पांहिांजो घर ठांडो रखण लाइ, उने कमरन जा खखड़की ऐां परदा बांद रखो जेका सूरज जी तरफ 

आहिन।  

• घणा तरल पदाथग वपयो ऐां र्राब जो इस्तेमाल घणो कम रखो।  

• पांहिांज ेपररवार, दोस्तन ऐां पड़ोभसयन जी खबर वठो, जकेा बीमार थी वञण जे वधीक जोखखम 
में आहिन; ऐां अर्र तविाां पाखण वधीक जोखखम में आह्यो, त िुनन खे तविाांजी खबर वठण 

लाइ चवो। 

• र्रमी जी थकावट ऐां लू लर्ण जा लिण सुञाणो ऐां अर्र तविाां खे या बबए कुणखे ईअ 

तकलीफ थी पवे त छा करजो, िीअ बब जाणो। 

• कोभर्र् कयो त सीधी धूप साां बचो, खास तौर 11 वज ेसवेरे खाां 3 वज ेबपोर तक, जड़े UV 

स्तर सि खाां वधीक िुांदा आहिन।   
 

• अर्र तविाां हिन समय दौरान बािर वञो त ठीक कपड़ा पहिरो, चौड़ी ककनारी वारो टोपी ऐां 
चश्मो पहिरो, छाांव में रिो ऐां िरपूर सनस्रीन लर्ायो ऐां वारी वारी फेर साां लर्ायो।  



र्रमीअ जे मौसम ऐां सेित बारे में  

जलवाय ुपररवतगन कारण यकेू में पहिलाां ई तापमान वधांदो वञे प्यो आिे। यूके में ररकॉडग धथयल सि 

खाां र्रम साल 2002 खाां पोइ आया आहिन, ऐां जुलाई 2022 में तापमान पहिरी वार 40°C खाां मथाां 
ववयो िो। अांदाजो आिे त 2022 में इांग्लैंड में 65 साल या उने खाां वधीक उमर वारा 2,803 माण्िू र्रमी 
कारण मरी ववया, ऐां ईअ बब अांदाजो लर्ायो ववयो आिे त 2050 तक िर साल र्रमी साां जुडड़यल मौतों 
जो आांकड़ो टीणो थी सर्े थो। 

र्रम मौसम हदल जे दौरे, स्रोक, फेफड़न जी तकलीफ ऐां बबयन बीमाररयूां जो जोखखम वधाई सर्े थो। 
वडी उमर वारा माण्िू, नवजात बच्चा ऐां नणा बालक र्रम मौसम कारण वधीक अस्वस्थ थी सर्ांदा 
आहिन, छाकाखण िुनन जा र्रीर तापमान खे ठीक तरीके साां ननयांबित करे न सर्ांदा आहिन। जेक 

माण्िूां खे पहिलाां खाां कोई बीमारी आिे, िुनन लाइ बब र्रमी जा असर नुकसानदायक थी सर्ांदा 
आहिन। 

र्रमी जे असर साां जुडड़यल घणा नुकसान सादा कदम खणण साां रोकी सर्जांदा आहिन। उन्िाळे 

दौरान, UKHSA मौसम वविार् साां र्डजी मौसम जी اڳकथी साां अलटग जारी करांदो, अर्र मौसम 

इतेरो र्रम िुांदो जो माण्िूां जी सेित ते असर करे सर्े। ईअ तविाांखे पांहिांजी ऐां बबयन जी सुरिा लाइ 

जरूरी कदम खणण में मदद कां दो। 

र्रम मौसम में अस्वस्थ थी वञण जे वधीक जोखखम वारा माणिह  

र्रम मौसम में कोई बब माण्िू अस्वस्थ थी सर्े थो। उिे माण्िू जेका र्ांिीर तरीके साां बीमार थी वञण 

जे वधीक जोखखम में आहिन, िुनन में र्ाभमल आहिन: 

• 65 साल या उने खाां वधीक उमर वारा वडी उमर जा माण्िू (नोट: पहिरीां जी हिदायत में 75 

साल या उने खाां वधीक उमर भलखखयल िोई)। 

• 5 साल या उने खाां घटी उमर वारा नवजात ऐां नणा बालक। 

• उिे माण्िू जजांनख ेपहिलाां खाां सेित जी तकलीफ आिे, खास तौर हदल जी बीमारी, सास जे 

मसला, डडमेंभर्या, मधुमेि, र्ुदगन जी बीमारी, पाककग न्सन जी बीमारी या िलण चलण में 
तकलीफ। 

• र्िगवती औरतूां। 

• उिे माण्िू जेका कुझ खास दवाईयूां वठांदा आहिन। 



• उिे माण्िू जजांनख ेर्ांिीर मानभसक सेित जा मसला आहिन। 

• उिे माण्िू जेका पहिलाां खाां बीमार ऐां पानी जी कमी जा भर्कार आहिन (भमसाल तौर दस्त ऐां 
उल्टी कारण)। 

• उिे माण्िू जेका र्राब या नर्े जी आदत जा भर्कार आहिन। 

• उिे माण्िू जेका र्ारीररक तौर सकरय आहिन ऐां घणो समय बािर र्ुजारांदा आहिन, जजयां 
दौड़ण वारा, साइककल चलाण वारा ऐां पैदल िलण वारा। 

• उिे माण्िू जेका अिेड़ी नौकरी कां दा आहिन जजांमें मेिनत जो काम या घणो समय बािर रिणो 
पवे थो। 

• उिे माण्िू जेका बेघर आहिन, जजांमें सड़क ते सुम्िण वारा ऐां उिे बब र्ाभमल आहिन जेका 
पांहिांजी रिाइर् में बदलाव करे न सर्ांदा आहिन, जजयां सोफा त ेरिण वारा या िॉस्टल में रिण 

वारा। 

• उिे माण्िू जेका अकेला रिांदा आहिन ऐां मुमककन आिे त पांहिांजी देखिाल करे न सर्ांदा 
आहिन। 

तविाांखे पांहिांजी सि ननधागररत दवाईयूां चालू रखण घज,े जेसताईं कोई मेडडकल प्रोफेर्नल तविाांखे 

मना न करे। अर्र तविाांखे सेित सांबांधी कोई धचांता आिे, त मेिरबानी करी NHS 111 त ेकॉल कयो। 
कुझ दवाईयूां 25°C खाां घटी तापमान त ेया किज में रखण जरूरी िुांहदयूां आहिन, पैककां र् ते भलखखयल 

हिदायत मुताबबक। 

उन्िन माण्िूां जी खबर वठो जेक तविाांखे लर्ांदो िुजे त जोखखम में आहिन ऐां देखो त िुननखे मदद जी 
जरूरत त न आिे। 

र्रमी जी थकावट ऐां लह लर्ण  

र्रमी जी थकावट तड़े थीांदी आिे जड़ ेर्रीर घणो र्रम थी वञे ऐां पांहिांजो तापमान ठांडो करे न सर्े। 
अर्र तविाां 30 भमनट अांदर ठांडा थी वञो त सामान्य तौर आपातकालीन इलाज जी जरूरत न थीांदी 
आिे। अर्र तविाां ठांडा थीण लाइ कदम न खणांदा, त र्रमी जी थकावट लू लर्ण में बदलजी सर्े थी। 

र्रमी जी थकावट जा सामान्य लिण हिन प्रकार आहिन:  

• थकावट  



• कमजोरी  

• चक्कर अचण या बेिोर्ी जे अिसास  

• भसर जो दखु  

• माांसपेभर्यूां में ऐांठन  

• मन खराब थीण या उल्टी थीण  

• घणो पसीनो ननघरण  

• घणी प्यास लर्ण  

ल ूलर्ण उिा िालत आिे जड़ ेर्रीर पांहिांजो तापमान ठांडो करे न सर्े ऐां र्रीर जो तापमान खतरनाक 

िद तक वधी वञे। 

ल ूलर्ण जा सामान्य लिण हिन प्रकार आहिन:  

• घबरािट या समझ में र्ड़बड़  

• र्रीर जी िरकत में तालमले जी कमी  

• तेज धड़कण  

• तेज सास िलण या सास खणण में तकलीफ  

• र्रम चमड़ी जें में पसीनो न ननकरे  

• दौरा पड़ण  

ल ूलर्ण हिक मेडडकल आपातकालीन िालत आिे। अर्र तविाांखे लर्े त कुणखे लू लर्ी वई आिे, त 

फौरन 999 ते कॉल कयो ऐां िुनखे ठांडो करण जी कोभर्र् कयो। 

तविाां र्रमी जी थकावट ऐां लू लर्ण जा लिण बारे में वधीक जानकारी NHS.UK ते िाभसल करे 
सर्ो था। 

ठांडा थीण जो तरीका  

अर्र तविाांखे या बबए कुणखे र्रमी जी थकावट जा लिण िों, त ठांडा थीण जो तरीका हिन प्रकार 
आिे: 



• ठांडी जर्ि ते वञो, जजयां एअर कां डीर्न वारो कमरो या छाांव वारो जर्ि। सीधी धूप खाां बचो। 

• बे-जरूरी कपड़ा काढो, जजयां जैकेट या मोजा। 

• ठांडो पानी वपयो, या स्पोर्टगस डर ांक/रीिाइरेर्न डर ांक वपयो, या ठांडी ऐां पानी वारी खाद्य वस्त ु

खाओ जजयां आइस लॉली। 

• ठांडो पानी स्प्रे या स्पांज साां चमड़ी ते लर्ायो। ठांडा पैक कपड़े में लपेटी के बर्ल में या र्रदन 

ते रखण साां बब मदद भमलांदो आिे। 

तविाां 30 भमनट अांदर ठांडा थीण र्ुरू कां दा ऐां बेितर मिसूस करण लर्ांदा। 

अर्र तविाांखे लिणाां बारे में धचांता आिे, या उिे खराब थी रहिया आहिन, त NHS 111 साां सांपकग  करी 
मेडडकल सलाि वठो। आपातकाल में, या अर्र तविाांखे लर्े त कुणखे लू लर्ण आिे, त 999 डायल 

कयो। 

र्रम मौसम लाइ तयैार रिणो  

हिन हिदायत जो पालन करण जरूरी आिे त तविाां र्रम मौसम लाइ तैयार रिी सर्ो। हिनो खास करर 
जरूरी आिे जे तविाां वधीक जोखखम में आह्यो त र्ांिीर तरीके साां बीमार थी वञण जो। तैयार धथयण 

लाइ तविाां करर सर्ो था: 

• खबर सुनो ऐां पांहिांजो स्थानीय मौसम जो पूवागनुमान चेक कयो, ताकक तविाांखे पता पव ेत 

र्रम मौसम कदां वञे वारो आिे।  

• जदां र्रम मौसम जो अांदाज िो, त पांहिांजी र्नतववधधयाां सवेरे जे ठांडे समय या र्ाम जे समय 

में योजना करो।  

• हिदायताां ते नजर राखो जे अर्र बबजली, पानी या यातायात जजयां सेवाएां प्रिाववत थी सर्ांदा 
आहिन त छा करणो आिे।  

• िवा प्रदषूण जो पूवागनुमान ऐां सलाि चेक कयो, छाकाखण र्रम मौसम में िवा प्रदषूण वधी 
सर्े थो ऐां इिो अस्थमा ऐां सास जी तकलीफ वारा माण्िूां लाइ समस्या पैदा करे सर्े थो। 

र्रम मौसम दौरान स्वस्थ रिणो  



र्रम मौसम में पांहिांजो र्रीर घणी र्रमी खाां बचायण लाइ कुझ कदम खणण जरूरी आहिन। अर्र 
तविाां घणा र्रम थी वञो, त पांहिांज ेर्रीर खे र्रमी खाां आराम हदओ ऐां उिे कदम खणो जे िुनखे ठांडो 
करण में मदद करें। ठांडो करण लाइ मदद करण वारा कदम 

पानी जी कमी खाां बचणो  

हदन दौरान वारी-वारी तरल पदाथग पपयो, खास करर अर्र तविाां र्ारीररक तौर त ेसक्रिय आह्यो। तविाां 
इतेरो पानी पपयो जे तविाांजो पेर्ाब िल्को पायले रांर् जजयो िो। 

पानी ऐां िल्को ककयोभलयेल जूस या घटी चरबी वारो दधू बेितर ववकल्प आहिन। फलों जो रस, स्मूदी 
ऐां सॉफ्ट डर ांक में घणी र्क्कर िुांदो आिे, जे र्रीर में पानी जी कमी करे सर्े थो। फलों जे रस या स्मूदी 
जी मािा घटी कयो, ऐां र्क्कर वारन सॉफ्ट डर ांक जे बदले डाइट, र्ुर्र-िी या नो-एडेड-र्ुर्र ववकल्प 

अपनायो। 

अर्र तविाां बािर वञांदा आह्यो, त पांहिांज ेसाां ठांडो पानी साां िरेल बोतल साांथ राखो। सावगजननक 

यातायात या र्ाड़ी जे सफर लाइ वधीक पानी साांथ रखो। 

र्राब र्रीर में पानी जी कमी करे सर्े थो, हिक बेितर ववकल्प इिो आिे त र्राब-िी पेय चुयो या 
र्राब वारन पेय जे ववच में पानी वपयो। 

अर्र तविाां र्रमी जे दौरान रोजो रखांदा आह्यो, त रोजो रखण खाां पहिराां पयागप्त पानी पी के र्रीर खे 

ठीक तरि साां िाइरेट रखण जरूरी आिे, ऐां ठांडो रिण ऐां पानी जी कमी खाां बचण जी हिदायत जो 
पालन कयो। जेक माण्िूां खे पहिराां खाां सेित जी तकलीफ आिे, िुननखे रोजो रखण खाां पहिराां 
मेडडकल सलाि वठण घजे। 

तविाांखे NHS.UK ते पानी जी कमी जा लिण ऐां ननर्ान बारे में वधीक जानकारी भमभल सर्े थी। 

सहरज खाां पांहिांजो बचाव करो 

यूके में सूरज अक्सर इतरो तेज िुांदो आिे जे बादल िोवण बावजूद बब सनबनग थी सर्े थो। 
नणा बच्चा ऐां बच्चन जी चमड़ी वधीक नाजुक िुांहद आिे ऐां िुनन खे सूरज साां खास नुकसान 
जो खतरो िुांदो आिे। 

सूरज खाां पांहिांजो बचाव करण लाइ हिन कदम खणो: 

• कोभर्र् कयो त 11 वज ेसवेरे खाां 3 वज ेबपोर तक छाांव में रिो, जदें UV स्तर सि खाां वधीक 

िुांदा आहिन। 



• िल्को, ढीलो ऐां िल्के रांर् वारो कपड़ो पहिरो, जजयां लम्बी आस्तीन वारो कमीज, पायजामो या 
लम्बो स्कटग, जेक घणी बुनी वारन कपड़ा िों। 

• चौड़ी ककनारी वारो टोपी पहिरो, जे साां मुांि, आांख, सर, कान ऐां र्रदन जू सुरिा थये। 

• चश्मो पहिरो जे सूरज खाां बचाव करे, खास करर wraparound या चौड़ी बाजू वारो। 

• सनस्रीन घणी मािा में लर्ायो ऐां बार-बार फेर साां लर्ायो, खास करर जदें पानी में वञो या 
पसीनो साां कपड़ा साफ करो। NHS सलाि आिे त SPF कम से कम 30 िोणो घजे ऐां UVA 

सुरिा 4 या 5 स्टार िोणो घजे। 

तविाां NHS.UK ते सनस्िीन ऐां सहरज खाां बचाव बारे में, जजनमें सनस्रीन कयूां लर्ायो, वधीक 

जानकारी िाभसल करे सर्ो था। 

घणी मेिनत वारो र्ारीररक काम सीममत करो  

अर्र तविाां सके त हदन जे घणा र्रम हिस्से दौरान घणी मेिनत वारो र्ारीररक काम कम करो। 
पांहिांजो स्थानीय मौसम जो पूवागनुमान चेक कयो त जाणी सर्ो त कदां ठांडो मौसम िुांदो। जजथे 

मुमककन िो, र्ारीररक र्नतववधधयाां सवेरे जे जल्दी या र्ाम जे समय में करो, जदें आम तौर त ेठांडो 
िुांदो आिे। 

 

नणा बच्चा बिुत र्रम हदनन ते घणी मेिनत वारन र्ारीररक र्नतववधधयन में हिस्सा न लिण। 

र्रम बांद जर्ि खाां बचो  

खड़ा कार जजयां छोटा बांद जर्ि घणी जल्दी खतरनाक िद तक र्रम थी सर्े थी। यकीनी बनायो त 

बच्चा, नणा बच्चा, वडी उमर वारा माण्िू ऐां पालत ूजानवर खड़ी कार या बबयन बांद बांद जर्ि ते 
अकेला न छोड़यो। 

बच्चन खे प्रैम या पुर्चेयर में छाांव में रखण लाइ छतरी (parasol) इस्तेमाल कयो। यकीनी बनायो त 

िवा जो ठीक प्रवाि िुजे, वधीक कपड़ा काढो, ऐां बार-बार िुनन जी जाांच करो त उिो घणी र्रमी में न 

िोन। तविाां NHS.UK ते नणा बच्चा खे सहरज में सुरक्षित रखण बारे में वधीक जानकारी िाभसल 

करे सर्ो था۔ 

पांहिांजो घर ठांडो रखो  



घर र्रम मौसम में घणी र्रमी कारण र्रम थी सर्े आहिन ऐां खास करर जदें तविाां सुणण जी 
कोभर्र् कां दा आह्यो त इिो घणो असुववधाजनक थी सर्े थो। पांहिांजो घर ठांडो रखण लाइ हिन कदम 

खणो: 

• हदन दौरान जे खखड़ककयूां त ेसीधी धूप पव,े िुनन जा परदा ऐां ब्लाइांड बांद करो 

• अर्र बािरी र्टर या र्ेड आहिन त िुनन खे बांद करो 

• घर जे ठांडे हिस्से में वञो, खास करर सुणण लाइ 

• खखड़ककयूां खोलो (अर्र सुरक्षित िो) जदें बािर जी िवा अांदर खाां ठांडी िो, जजयां रात जो समय, 

ऐां घर में िवा जो प्रवाि बनायो  

• इलेजक्रक पांखा इस्तेमाल करो अर्र तापमान 35°C खाां घटी िो, पर पांखो सीधो र्रीर ते न 

लर्ायो  

• चेक करो त िीहटांर् भसस्टम बांद िो  

• जे लाइट ऐां इलेजक्रकल उपकरण उपयोर् में न आहिन त िुनन खे बांद करो  

• अर्र बािर छाांव में ठांडो आिे त बािर वञो  

इबादत जे जर्ि, स्थानीय लाइब्रेरी या सुपरमाकेट जजयां सावगजननक इमारत तविाांजे घर खाां वधीक 

ठांडा थी सर्े आहिन। अर्र उिो वीझा आहिन, त ठांडा थीण लाइ िुनन में खाां कुझ जर्ि त ेवञण जो 
ववचार कयो। 

तरण दौरान सुरक्षित रिो  

जस्वभमांर् पूल, नदी, तालाव या समुांदर र्रम मौसम में ठांडा थीण जो मजेदार तरीका थी सर्े आहिन, 

पर उन्िाळे जे महिनन में पानी में डूबण जे िादसा बब वधी वञांदा आहिन। 

 

तरण दौरान सुरक्षित रिण लाइ हिन सलाि मदद करे सर्े थी: 

• िमेर्ा चेतावनी ऐां हिदायत वारन ननर्ान त ेध्यान हदओ 

• पानी में भसफग  उिे जर्ि त ेवञो जजथे लाइफर्ाडग मौजूद िुजे 

• र्राब पीण खाां पोइ कदे बब पानी में न वञो 



• अर्र तविाां पानी ते या पानी जे ककनारे कोई र्नतववधध कां दा आह्यो, जजयां नाव चलायण या 
माछी पकड़ण, त लाइफ जैकेट या तैरण में मदद करण वारो जैकेट पहिरो 

• ध्यान में रखो त खुल्लो पानी हदसण खाां घणो ठांडो थी सर्े थो, जे साां ठांडे पानी जो झटको 
लर्ी सर्े थो। 

• जदें तविाांखे ठांड मिसूस थीण लर्े, फौरन पानी खाां बािर ननकरो  

• ककनारे जे समानाांतर तरो, ककनारे खाां दरू न तरो  

• िमेर्ा बबए कुण साां र्डजी तरण वञो, ताकक तविाां हिक-बबए जी मदद करे सर्ो  

• जस्वमफो Swimfo ते नाम या जर्ि अनुसार ननधागररत तरण वारन पानी जी र्ुणवत्ता जी 
जानकारी चेक कयो।  

• तरण दौरान UV ककरणन खाां पांहिांजो बचाव करण में वधीक ध्यान रखो, छाकाखण पानी जो 
ठांडो असर सुरक्षित िोण जो र्लत एिसास हदई सर् ेथो ऐां पानी जी सति ते परावतगन कारण 

UV स्तर वधीक तेज थी सर्ांदा आहिन। र्रीर जो वधीक हिस्सो ढको, पानी-रोधक सनस्रीन 

लर्ायो ऐां वारी-वारी फेर साां लर्ायो। 

तविाां रॉयल लाइफ सेवव ांर् सोसायटी (RLSS) खाां सुरक्षित उन्िाळे जे तरण बारे में वधीक 

जानकारी िाभसल करे सर्ो था। 

वधीक जानकारी ऐां मदद  

पांहिांज ेर्रीर साां र्ड पांहिांजे मन जी देखिाल करण बब जरूरी आिे, ऐां अर्र जरूरत िोए त मदद 

िाभसल कयो। मदद ऐां जानकारी जा कई स्रोत मौजूद आहिन जे मदद करे सर्ांदा आहिन। एवरी माइांड 
मैटसग (Every Mind Matters) घणी उपयोर्ी जानकारी प्रदान करे थो। 

अर्र तविाांखे पांहिांज ेदोस्त, पड़ोसी या पररवार जे कुण सदस्य बारे में धचांता आिे जेक वधीक मदद जो 
जरूरतमांद आिे, त स्थानीय काउां भसल (local council) तविाांखे सलाि हदई सर्े थी। 

 


