
यह गाइड किसिे किए है? 

इस दिशा-दििेश में सभी को गमी के िौराि सुरदित रहिे की सलाह िी गई है। 

अगर कोई व्यक्ति अत्यदिक गमी में रहता है, तो वह बीमार पड़ सकता है। हालाांदक, कुछ लोगोां को गांभीर 

रूप से बीमार होिे का खतरा अदिक होता है। 

इस दिशा-दििेश का पालि करिा महत्वपूर्ण है तादक आप गमी के दलए तैयार रह सकें  और खुि को और 

अपिे घर को ठां डा रखिे के दलए किम उठा सकें । 

गर्मी र्में सुरकित रहने िे किए आप ये िदर्म उठा सिते हैं 

हालाांदक कई लोग गमी के सुहाविे मौसम का आिांि लेते हैं, लेदकि गमण मौसम कुछ लोगोां को अत्यदिक 

गमी (असहिीय रूप से गमण होिा), दिर्णलीकरर्, गमी से थकावट और हीटस्ट्र ोक के कारर् बीमार कर 

सकता है। 

• यदि आप कोई भी शारीररक गदतदवदि (उिाहरर् के दलए, व्यायाम करिा या कुते्त को टहलािा) 

करिे र्ा रहे हैं, तो इसे दिि के ठां डे समय में करिे की योर्िा बिाएां , रै्से दक सुबह र्ल्दी या 

शाम को। 

• दर्ि कमरोां में िूप आती है, उिमें क्तखड़दकयाां और पिे बांि करके अपिे घर को ठां डा रखें। 

• खूब सारा तरल दपएां  और शराब का सेवि सीदमत करें। 

• अपिे पररवार, िोस्ोां और पड़ोदसयोां का हालचाल पूछें , दर्न्हें बीमार होिे का अदिक खतरा हो 

सकता है, और यदि आपको भी अदिक खतरा है, तो उिसे भी आपके दलए ऐसा ही करिे को 

कहें। 

• गमी से होिे वाली थकावट और हीटस्ट्र ोक के लिर्ोां के बारे में र्ािें और यदि आपको या दकसी 

और को ये लिर् हो र्ाएां  तो क्या करिा चादहए। 

• सीिी िूप से बचिे की कोदशश करें , खासकर सुबह 11 बरे् से िोपहर 3 बरे् के बीच र्ब यूवी 
दकरर्ोां का स्र सबसे अदिक होता है। 
 

• अगर आप उस समय बाहर र्ािे वाले हैं, तो ऐसे कपडे़ पहिें र्ो आपको अच्छी तरह से ढकें , 

ऐसी टोपी पहिें दर्सका दकिारा आपके दसर को पूरी तरह से ढक ले, और िूप का चश्मा पहिें, 

छाया में रहें, सिस्क्रीि भरपूर मात्रा में लगाएां  और बार-बार लगाते रहें।  

गर्मम र्मौसर्म और स्वास्थ्य िे बारे र्में 

र्लवायु पररवतणि के कारर् दिटेि में तापमाि पहले से ही बढ़ रहा है। दिटेि में अब तक के सबसे गमण वर्ण 

2002 के बाि से ही आए हैं, और रु्लाई 2022 में पहली बार तापमाि 40 दडग्री सेक्तियस से अदिक हो 

गया था। अिुमाि है दक 2022 में इांग्लैंड में 65 वर्ण और उससे अदिक आयु के 2,803 लोगोां की मृतु्य गमी 

के कारर् हुई, और यह भदवष्यवार्ी की गई है दक 2050 तक गमी से सांबांदित मौतोां की सांख्या प्रदत वर्ण 

तीि गुिा हो सकती है। 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#prevent
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#higher
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#exhaustion
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#protect


गमण मौसम से दिल का िौरा, स्ट्र ोक, फेफड़ोां की समस्याएां  और अन्य बीमाररयोां का खतरा बढ़ सकता है। 

बुरु्गण लोग, दशशु और छोटे बचे्च गमी से बीमार पड़िे की अदिक सांभाविा रखते हैं क्योांदक उिके शरीर 

तापमाि को दियांदत्रत करिे में कम सिम होते हैं। दर्ि लोगोां को कोई स्वास्थ्य समस्या है, वे भी गमण मौसम 

के प्रभावोां के प्रदत सांवेििशील हो सकते हैं। 

गमी के सांपकण  में आिे से होिे वाले कई िुकसािोां को कुछ सरल किम उठाकर रोका र्ा सकता है। गमी 

के मौसम के िौराि, यूकेएचएसए, मौसम दवभाग के सहयोग से, मौसम पूवाणिुमाि के साथ-साथ चेताविी 

भी र्ारी करेगा, यदि मौसम इतिा गमण हो दक लोगोां के स्वास्थ्य पर असर पड़ सकता है, और आपको 

अपिी और िूसरोां की सुरिा के दलए कारणवाई करिे में मिि करेगा। 

गर्मी र्में िोगो ों िे बीर्मार पड़ने िा खतरा अकिि होता है। 

गमण मौसम में कोई भी बीमार पड़ सकता है। गांभीर रूप से बीमार होिे का अदिक र्ोक्तखम दिम्नदलक्तखत 

लोगोां को है: 

• 65 वर्ण और उससे अदिक आयु के बुरु्गण लोग (ध्याि िें  दक 75 वर्ण और उससे अदिक आयु वालोां 

के दलए दपछले दिशादििेशोां में पररवतणि दकए गए हैं) 

• दशशु और 5 वर्ण और उससे कम आयु के छोटे बचे्च 

• दर्ि लोगोां को पहले से ही स्वास्थ्य सांबांिी समस्याएां  हैं, दवशेर् रूप से हृिय रोग, साांस लेिे में 

तकलीफ, मिोभ्रांश, मिुमेह, गुिे की बीमारी, पादकिं सांस रोग या चलिे-दफरिे में परेशािी, उन्हें 

इस बीमारी से पीदड़त िही ां होिा चादहए। 

• पे्रग्नेंट औरत 

• कुछ दवशेर् िवाइयाां लेिे वाले लोग 

• गांभीर मािदसक स्वास्थ्य समस्याओां से ग्रस् लोग 

• र्ो लोग पहले से ही बीमार और दिर्णलीकरर् से ग्रस् हैं (उिाहरर् के दलए िस् और उल्टी के 

कारर्) 

• र्ो लोग शराब या िशीली िवाओां की लत से ग्रस् हैं 

• र्ो लोग शारीररक रूप से सदिय हैं और बाहर काफी समय दबताते हैं, रै्से िावक, साइदकल 

चालक और पैिल यात्री। 

• र्ो लोग शारीररक श्रम वाले काम करते हैं या बाहर ज्यािा समय दबताते हैं 

• बेघर लोग, दर्िमें सड़कोां पर सोिे वाले और अपिे रहिे की व्यवस्था के अिुकूल ि हो पािे वाले 

लोग शादमल हैं, रै्से दक सोफे पर सोिे वाले या छात्रावासोां में रहिे वाले लोग। 

• र्ो लोग अकेले रहते हैं और शायि अपिा ख्याल रखिे में असमथण होां 



आपको अपिी सभी दििाणररत िवाएां  दियदमत रूप से लेते रहिा चादहए, र्ब तक दक दकसी दचदकत्सक 

द्वारा अन्यथा सलाह ि िी र्ाए। यदि आपको स्वास्थ्य सांबांिी कोई दचांता है, तो कृपया एिएचएस 111 पर 

कॉल करें । कुछ िवाओां को 25 दडग्री सेक्तियस से िीचे या रेदिर्रेटर में सांग्रदहत करिे की आवश्यकता 

होती है, और इसके दलए पैकेदर्ांग पर दिए गए भांडारर् दििेशोां का पालि करिा आवश्यक है। 

अगर आपको लगता है दक कोई व्यक्ति खतरे में हो सकता है, तो उससे बात करें  और पता करें  दक क्या 

उसे मिि की र्रूरत है। 

गर्मी से थिावट और िू िगना 

शरीर के अत्यदिक गमण हो र्ािे और ठां डा ि हो पािे की क्तस्थदत को ऊष्मा थकावट कहते हैं। यदि आप 30 

दमिट के भीतर ठां डे हो र्ाते हैं, तो आमतौर पर गमी से होिे वाली थकावट के दलए तत्काल दचदकत्सा 

सहायता की आवश्यकता िही ां होती है। यदि आप शरीर को ठां डा करिे के उपाय िही ां अपिाते हैं, तो गमी 

से होिे वाली थकावट लू लगिे का कारर् बि सकती है। 

गमी से होिे वाली थकावट के सामान्य लिर्ोां में शादमल हैं: 

• थकाि 

• कमर्ोरी 

• बेहोशी महसूस हो रही है 

• दसरििण  

• माांसपेदशयोां में ऐांठि 

• बीमार महसूस करिा या बीमार होिा 

• बहुत पसीिा आिा 

• तीव्र प्यास 

हीटस्ट्र ोक एक ऐसी क्तस्थदत है दर्समें शरीर खुि को ठां डा करिे में असमथण हो र्ाता है और शरीर का 

तापमाि खतरिाक रूप से उच्च हो र्ाता है। 

हीटस्ट्र ोक के सामान्य लिर्ोां में शादमल हैं: 

• गड़बड़ी 

• समन्वय का अभाव 

• तेर्ी से दिल िड़किा 

• तेज़ सााँस लेिा या सााँस फूलिा 

• गमण त्वचा दर्समें पसीिा िही ां आता 

• बरामिगी 



हीटस्ट्र ोक एक दचदकत्सीय आपात क्तस्थदत है। अगर आपको लगता है दक दकसी को लू लग गई है तो 

आपको 999 डायल करिा चादहए और दफर उन्हें ठां डा करिे की कोदशश करिी चादहए। 

आप NHS.UK पर हीट एग्जॉस्ट्शि और हीटस्ट्र ोक के लिर्ोां के बारे में अदिक र्ािकारी प्राप्त कर 

सकते हैं। 

ठोंडा िैसे िरें  

यदि आपको या दकसी अन्य व्यक्ति को गमी से थकावट के लिर् हैं तो ठां डा होिे के तरीके: 

• दकसी ठां डी र्गह पर चले र्ाएां , रै्से दक एयर कां डीशिर वाला कमरा या छायािार र्गह, सीिी 

िूप से बचें। 

• रै्केट या मोरे् रै्से सभी अिावश्यक कपडे़ उतार िें। 

• ठां डा पािी, स्पोटटणस दडर ांक या रीहाइडर ेशि दडर ांक दपएां , या आइसिीम रै्से ठां डे और पािी से भरपूर 

खाद्य पिाथण खाएां । 

• खुली त्वचा पर से्प्र या स्पांर् से ठां डा पािी लगाएां , और कपडे़ में लपेटे हुए कोल्ड पैक को बगल में 

या गिणि पर रखिे से भी मिि दमल सकती है। 

आपको 30 दमिट के भीतर ठां डक महसूस होिे लगेगी और बेहतर महसूस करिे लगेंगे। 

यदि आप लिर्ोां को लेकर दचांदतत हैं, या वे दबगड़ रहे हैं, तो एिएचएस 111 से सांपकण  करके दचदकत्सा 

सलाह लें। दकसी आपात क्तस्थदत में, या यदि आपको लगता है दक दकसी को लू लग गई है, तो 999 डायल 

करें। 

गर्मम र्मौसर्म िे किए तैयार रहें 

गमण मौसम के दलए तैयार रहिे के दलए इस दिशा-दििेश में िी गई सलाह का पालि करिा महत्वपूर्ण है। 

यह दवशेर् रूप से महत्वपूर्ण है यदि आपको गांभीर रूप से बीमार होिे का अदिक खतरा है। तैयारी के 

दलए, आप दिम्न कायण कर सकते हैं 

• समाचार सुिें और अपिे स्थािीय मौसम पूवाणिुमाि की र्ााँच करें  तादक आपको पता चल सके दक 

गमण मौसम कब आिे वाला है। 

• र्ब गमण मौसम की सांभाविा हो, तो अपिी गदतदवदियोां की योर्िा सुबह र्ल्दी या शाम के समय 

के दलए बिाएां , र्ब आमतौर पर मौसम ठां डा होता है।  

• दबर्ली, पािी और पररवहि रै्सी सेवाओां के प्रभादवत होिे की सांभाविा होिे पर क्या करिा 

चादहए, इस बारे में सलाह का ध्याि रखें। 

• वायु प्रिूर्र् के पूवाणिुमाि और सलाह की र्ाांच करें , क्योांदक गमण मौसम में वायु प्रिूर्र् और भी 

बितर हो सकता है और अस्थमा तथा अन्य साांस सांबांिी समस्याओां वाले लोगोां के दलए परेशािी 

पैिा कर सकता है। 

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


गर्मम र्मौसर्म र्में स्वस्थ रहें 

गमी के मौसम में शरीर को अदिक गमण होिे से बचािे के दलए आप कुछ चीर्ें कर सकते हैं। अगर आपको 

बहुत गमी लगती है, तो अपिे शरीर को गमी से आराम िेिा और ठां डक पहुांचािे वाले उपाय करिा 

महत्वपूर्ण है। 

कनर्मिीिरण से बचाव िरें  

दिि भर दियदमत रूप से तरल पिाथण पीते रहें, खासकर यदि आप शारीररक रूप से सदिय हैं। आपको 

इतिा पािी पीिा चादहए दक आपके पेशाब का रांग हल्का पीला हो र्ाए। 

पािी और पतला दकया हुआ सै्क्वश या कम वसा वाला िूि अचे्छ दवकल्प हैं। फलोां के रस, सू्मिी और 

शीतल पेय में चीिी की मात्रा अदिक हो सकती है, दर्ससे शरीर में पािी की कमी हो र्ाती है। फलोां के रस 

या सू्मिी की मात्रा सीदमत करें  और मीठे शीतल पेय के स्थाि पर डाइट, चीिी रदहत या दबिा चीिी दमलाए 

पेय पिाथों का सेवि करें। 

अगर आप बाहर र्ा रहे हैं, तो पािी से भरी एक ररदफल करिे योग्य बोतल साथ ले र्ाएां । सावणर्दिक 

पररवहि या कार से यात्रा करते समय अदतररि पािी साथ ले र्ाएां । 

शराब शरीर को दडहाइडर ेट करती है, इसदलए शराब रदहत दवकल्पोां को चुििा या शराब के पेय के साथ 

एक दगलास पािी पीिा एक अच्छा दवचार है। 

यदि आप भीर्र् गमी के िौराि उपवास कर रहे हैं, तो उपवास शुरू करिे से पहले पयाणप्त मात्रा में पािी 

पीिा और शरीर को हाइडर े टेड रखिा महत्वपूर्ण है, साथ ही ठां डा रहिे और दिर्णलीकरर् से बचाव के दलए 

दिए गए दििेशोां का पालि करिा भी र्रूरी है। दर्ि लोगोां को पहले से कोई स्वास्थ्य समस्या है, उन्हें 

उपवास करिे से पहले डॉक्टर से सलाह लेिी चादहए। 

दिर्णलीकरर् के लिर्ोां और सांकेतोां के बारे में अदिक र्ािकारी आप NHS.UK पर पा सकते हैं। 

िूप से खुद िो बचाएों  

दिटेि में अक्सर सूरर् की रोशिी इतिी तेर् होती है दक बािल छाए होिे पर भी सिबिण हो सकता है। 

दशशुओां और बच्चोां की त्वचा अदिक सांवेििशील होती है और दवशेर् रूप से सूयण की रोशिी से त्वचा को 

िुकसाि पहुांचिे का खतरा रहता है। 

िूप से बचाव के दलए दिम्नदलक्तखत उपाय अपिाएां : 

• सुबह 11 बरे् से िोपहर 3 बरे् के बीच, र्ब यूवी दकरर्ोां का स्र सबसे अदिक होता है, तो छाया 

में रहिे की कोदशश करें। 

• हले्क, ढीले-ढाले, हले्क रांग के कपडे़ पहिें, रै्से दक लांबी आस्ीि वाली कमीर्, पतलूि या घिी 

बुिाई वाले कपडे़ से बिी लांबी स्कटण। 

• अपिे चेहरे, आांखोां, दसर, काि और गिणि की सुरिा के दलए चौड़ी दकिारी वाली टोपी पहिें। 

• िूप से बचाव के दलए ऐसे िूप के चशे्म पहिें र्ो चारोां ओर से ढके होां या दर्िकी भुर्ाएाँ  चौड़ी होां। 



• सिस्क्रीि को भरपूर मात्रा में लगाएां  और बार-बार लगाएां , खासकर उि गदतदवदियोां के बाि 

दर्िसे यह हट र्ाती है, रै्से दक तैराकी या तौदलये से शरीर पोांछिा। एिएचएस की सलाह है दक 

सिस्क्रीि में कम से कम 30 एसपीएफ़ (सि प्रोटेक्शि फैक्टर) और 4 या 5 स्ट्ार अल्टर ावायलेट ए 

(यूवीए) सुरिा होिी चादहए। 

सिस्क्रीि और िूप से सुरिा के बारे में अदिक र्ािकारी, दर्समें सिस्क्रीि लगािे का तरीका भी शादमल 

है, आप NHS.UK पर पा सकते हैं।  

जोरदार शारीररि गकतकवकियो ों िो सीकर्मत िरें  

यदि सांभव हो तो, दिि के सबसे गमण समय के िौराि की र्ािे वाली ज़ोरिार शारीररक गदतदवदियोां की 

मात्रा को सीदमत करें। मौसम कब ठां डा होगा, यह र्ाििे के दलए स्थािीय मौसम पूवाणिुमाि िेखें। र्हाां 

तक सांभव हो, शारीररक गदतदवदियोां को सुबह र्ल्दी या शाम के समय करिे की योर्िा बिाएां , र्ब 

आमतौर पर मौसम ठां डा होता है। 

बहुत गमण दििोां में बच्चोां को शारीररक रूप से थकािे वाली गदतदवदियोां में भाग िही ां लेिा चादहए। 

गर्मम बोंद स्थानो ों से बचें 

खड़ी कारोां रै्सी छोटी, बांि र्गहें बहुत र्ल्दी खतरिाक रूप से गमण हो सकती हैं। यह सुदिदित करें  दक 

दशशुओां, बच्चोां, बुरु्गों और पालतू र्ािवरोां को खड़ी कारोां या अन्य बांि स्थािोां में अकेला ि छोड़ा र्ाए। 

बच्चोां को छाते की छाया में रखिे के दलए, पै्रम या पुशचेयर में बैठे बच्चोां को सुरदित रखिे का ध्याि रखें। 

पयाणप्त वायु प्रवाह सुदिदित करें , अदतररि कपडे़ हटा िें  और दियदमत रूप से उिकी र्ाांच करते रहें 

तादक वे अदिक गमण ि हो र्ाएां । आप NHS.UK पर िूप में अपिे बचे्च को सुरदित रखिे के बारे में अदिक 

र्ािकारी प्राप्त कर सकते हैं। 

अपने घर िो ठोंडा रखें 

गमण मौसम के िौराि घर बहुत गमण हो सकते हैं और असुदविार्िक हो सकते हैं, खासकर र्ब आप सोिे 

की कोदशश कर रहे होां। अपिे घर को ठां डा रखिे के दलए दिम्नदलक्तखत किम उठाएां : 

• दिि के िौराि सीिी िूप पड़िे वाली क्तखड़दकयोां पर लगे ब्लाइांड और पिे बांि कर िें। 

• यदि आपके घर में बाहरी शटर या शेड हैं तो उन्हें बांि कर िें। 

• घर के दकसी ठां डे दहसे्स में चले र्ाएां , खासकर सोिे के दलए। 

• र्ब बाहर की हवा अांिर की हवा से ठां डी लगे, उिाहरर् के दलए रात में, क्तखड़दकयााँ खोलें (यदि 

ऐसा करिा सुरदित हो) और अपिे घर में हवा का प्रवाह बिाए रखिे का प्रयास करें। 

• यदि हवा का तापमाि 35°C से कम है तो इलेक्तक्टरक पांखे का उपयोग करें , लेदकि पांखे को सीिे 

अपिे शरीर पर ि चलाएां  क्योांदक इससे दिर्णलीकरर् हो सकता है। 

• सुदिदित करें  दक हीदटांग बांि है। 

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


• उपयोग में ि आिे वाली लाइटें  और दबर्ली के उपकरर् बांि कर िें। 

• अगर बाहर छाांव में ठां डक हो तो बाहर चले र्ाओ। 

पूर्ा स्थलोां, स्थािीय पुस्कालयोां या सुपरमाकेट रै्सी सावणर्दिक इमारतें आपके घर की तुलिा में ठां डी 

हो सकती हैं। यदि वे आस-पास होां तो गमी से राहत पािे के दलए इिमें से दकसी एक स्थाि पर र्ािे पर 

दवचार करें। 

तैरते सर्मय सुरकित रहें 

गमण मौसम में क्तस्वदमांग पूल, िदियााँ, झीलें या समुद्र ठां डक पािे का एक मरे्िार तरीका हो सकते हैं, 

हालाांदक गमी के महीिोां में डूबिे की िुघणटिाओां में भी वृक्ति िेखी र्ाती है। 

तैराकी करते समय सुरदित रहिे के दलए दिम्नदलक्तखत सलाह सहायक हो सकती है: 

• हमेशा चेताविी और मागणिशणि सांकेतोां पर ध्याि िें। 

• केवल उन्ही ां िेत्रोां में पािी में प्रवेश करें  र्हाां लाइफगाडण  मौरू्ि होां। 

• शराब पीिे के बाि कभी भी पािी में ि उतरें । 

• यदि आप पािी में या पािी के दकिारे पर िौकायि या मछली पकड़िे रै्सी कोई गदतदवदि कर रहे 

हैं, तो लाइफ रै्केट या फ्लोदटांग रै्केट पहिें। 

• ध्याि रखें दक खुला पािी िेखिे में दर्तिा ठां डा लगता है, उससे कही ां अदिक ठां डा हो सकता है, 

दर्ससे ठां डे पािी का झटका लग सकता है। 

• रै्से ही आपको ठां ड लगिे लगे, पािी से बाहर दिकल र्ाएां । 

• दकिारे के समािाांतर तैरें , उससे िूर िही ां। 

• हमेशा दकसी और के साथ ही तैरिे र्ाएां  तादक आप एक िूसरे की मिि कर सकें । 

• दकसी दवशेर् स्नाि र्ल की गुर्वत्ता के बारे में र्ािकारी प्राप्त करिे के दलए Swimfoto का 

उपयोग करें , चाहे िाम से या स्थाि से। 

• तैराकी करते समय यूवी दकरर्ोां से खुि को बचािे के दलए अदतररि साविािी बरतें, क्योांदक 

पािी का ठां डा प्रभाव सुरिा का झठूा एहसास दिला सकता है और सतह के परावतणि के कारर् 

यूवी दकरर्ोां का स्र अदिक होता है। त्वचा के अदिक से अदिक दहसे्स को ढकें , वाटर-रेदसस्ट्ेंट 

सिस्क्रीि लगाएां  और दियदमत रूप से िोबारा लगाएां । 

आप रॉयल लाइफ सेदवांग सोसाइटी (आरएलएसएस) से गदमणयोां में सुरदित तैराकी के बारे में अदिक 

र्ािकारी प्राप्त कर सकते हैं। 

अकिि र्ानिारी और सहायता 



यह याि रखिा महत्वपूर्ण है दक अपिे शरीर के साथ-साथ अपिे मि का भी ख्याल रखें और र्रूरत पड़िे 

पर सहायता प्राप्त करें। सहायता और र्ािकारी के ऐसे स्रोत मौरू्ि हैं र्ो मिि कर सकते हैं।एवरी 

माइांड मैटसण उपयोगी र्ािकारी का एक बड़ा भांडार प्रिाि करता है। 

यदि आप दकसी दमत्र, पड़ोसी या पररवार के सिस्य के बारे में दचांदतत हैं दर्से अदतररि सहायता की 

आवश्यकता है, तो आपकी स्थािीय पररर्ि सलाह प्रिाि कर सकती है। 

 


