
लू और सूर्य ताप के ललए प्राथलिक उपचार
ककसी छार्ादार के्षत्र िें ले एाएँ

Throbbing Headache

Rapid Pulse

लाल और शुष्क त्वचा

िाांसपेलशर्ों िें किएोरी

उल्टी

चक्कर आना
बेहोशी की हालत

लू
लक्षण प्राथलिक चचककत्सा

ठांडा एल पपर्ें
कपड ेढीले करें

आपातकालीन सहार्ता 
के ललए कॉल करें

पांखे का प्रर्ोग 
करें

ठांड ेपानी से छिड़काव 

करें

अपने परैों को ऊां चा 
रखें

एक गीले कपड ेसे बगल, कलाई, टखने और किर को पोंछ लें

ऐम्बुलेंस बुलाएां

ककसी छार्ादार क्षेत्र िें ले 
एाएँ

गीले कपड ेसे पोंछ लें

बगल, गदयन और पीठ पर 
आइस पैक रखें

ठांड ेपानी से स्नान करें

भर्ांकर सरददय

ददल की धडकन तेज़ होना



एूस, पानी, ओ. आर. एस
पपर्ें

पौष्ष्टक भोएन 
और फल खार्ें

शराब और कैफीन से
बचें

अनावश्र्क र्ात्रा से
बचें

सबुह 11 बएे से शाि 3
बएे के बीच धपू िें 
ननकलने से बचें

सनस्रीन का
प्रर्ोग करें

कडी िेहनत वाले काि से 
बचें और बीच-बीच िें 

आराि करें

कूलर, एसी और पांखे
का प्रर्ोग करें

बार-बार स्नान करें गीले पोंछे और गीले 
कपड ेका प्रर्ोग करें

बाहर एात ेसिर् 
धूप का चश्िा और 

टोपी पहनें

हल्के रांग के ढीले
कपड ेपहनें

गर्मी के दिनों र्में क्या क ें ?

गिी िें सुरक्षक्षत रहना: बुएुगय लोगों
के ललए एक िागयदलशयका



गिी के तनाव पर 
एानकारीपूणय सत्र

टी .वी, िोबाइल, रेडडर्ो 
आदद िाध्र्िों से 

एागरूकता

बुएुगों से साथ सीधा 
सांवाद

एाांच के ललए स्वास््र्
कलियर्ों का सांपकय

पररवार और देखभाल
करने वालों से सहार्ता

সমর্থন

बुएुगों के साथ बैठकदृश्र् िध्र्ि से सिझना पानी पीने के ललए 
अनुस्िारक प्रणाली

िदद के ललए दोस्त 
(बड्डी सिस्टर्म)

सावयएननक घोषणा प्रणाली स्थानीर् सरकार का 
सिथयन

स्वस्थ रहने के ललए 
पोषण रु्ष्क्तर्ाँ

गिी का तनाव: हि बुएगुय लोगों 
के ललए क्र्ा कर सकत ेहैं  ?



अत्र्चधक गिी : 
बरती एाने वाली 

सावधाननर्ाां

अपने ददन की र्ोएना 
बनाएां

हल्का भोएन करें पानी बरपूर पपर्ें

पौधा लगाएां

• घर के अांदर रहें
• सबुह 11 बएे से शाि

3 बएे के बीच धपू िें
ननकलने से बचें

• हल्का और सांतुललत 
भोएन करें

• प्र्ास न लगने पर भी 
खूब पानी पपएां

• छार्ा के ललए 
पौधे लगाइए

हल्के कपड ेपहनें
• सफेद र्ा हल्के रांग के सतूी 

कपड ेपहनें

अपने आपको सरुक्षक्षत 
करें

• लसर और चहेरे को सरुक्षक्षत रखें
• सनस्रीन, छाता और टोपी पहनें

• बएुुगों, बच्चों, गभयवती िदहलाओां, 
बीिारों और पवकलाांगों का ख्र्ाल 
रखें

प्राथलिक चचककत्सा
• आपात्कालीन 

ष्स्थनत से ननपटने 
के ललए प्राथलिक 
उपचार सीखें

सनुो और पता करो
• िौसि के पवूायनिुान पर ध्र्ान दें
• तापिान िें पररवतयन पर ध्र्ान दें

साफ़ पानी रखें
• पश-ुपक्षक्षर्ों के ललए पानी 

उपलब्ध कराएां

ध्र्ान रहें



बच्चों िें हीट स्रोक के लक्षण

गिी और निी के कारण बच्चों िें 
बीिारी की आशांका अचधक होती है

धांसी हुई आांखें

लाल चकते्त िाांसपेलशर्ों िें
ऐांठन

ददल की धडकन तजे़ 
होना र्ा हाांफना

अचधक प्र्ास 
लगना

भ्रलित होना /
बेचैना

शरीर का तापिान 
103° F+ / 40° C

लाल, गिय, शुष्क
त्वचा

एी लिचलाना भर्ांकर सरददय

लू से कैसे बचें 



हीट स्रोक के ललए प्राथलिक उपचार के उपार्

बच्चे को तुरांत घर के 
अांदर र्ा छार्ा िें लाएँ

गररिा बनाए रखते 
हुए उनके कपड ेढीले 

कर दें

बच्चे के पैरों को थोडा 
ऊपर उठाकर ललटाएां

ठांड ेपानी से स्पांए करें र्दद बच्चा एाग रहा है, 
तो उसे बार-बार ठांडा

पानी पपलाएां

र्दद बच्चा उल्टी करता है, 
तो उसे घुटन से बचाने के 
ललए उसे करवट दे दें

हवा का प्रवाह बढाने 
के ललए पांखे का 

प्रर्ोग करें

र्दद बच्चा बेहोश है तो
उसे कुछ भी खाने र्ा पीने 

को न दें

आपातकालीन 
चचककत्सा सहार्ता के 

ललए कॉल करें



क्र्ा न करें

क्र्ा करें

धूप िें न खेलने दें

बच्चों को बांद वाहन 
िें न छोडें

स्कूल असेंबली टालदें भारी और चुस्त कपड े
न पहनें

घर के अांदर खेल कूद 
को प्रोत्सादहत करें

पानी की घांटी से पानी की 
र्ाद ददलाने हल्के कपड ेपहनें

पांखे और एसी 
का प्रर्ोग करें

ठांड ेपानी से स्नान 
करें

बच्चों के ललए क्र्ा करें और क्र्ा न करें

सिुद्र तट की खेल कूद 
से बचें



गिी को िात दें: बाहर काि करने वाले लोगों 
के ललए एक िागयदलशयका !

सूर्ाय ताप के लक्षणों को पहचानें

आपातकालीन 
सेवाओां को सांपकय  

करें

भटकाव के साथ  अशाांत 
व्र्वहार

गिय, लाल और
शुष्क त्वचा

शरीर का तापिान 
≥ 40°C र्ा 104°F

धडकता हुआ 
लसरददय

Nausea and 
Vomiting

Muscle Weakness 
or Cramps

Anxiety, Dizziness, 
Fainting and Light 

Headedness

Rapid Heart Beat 
and Breathing

ककसी ठांड,े 
छार्ादार क्षेत्र िें 

चले एाएँ

अचधकत कपड े
हटा दें

लसर, चेहरे, गदयन, बगल 
और किर पर ठांडा, 
गीला कपडा लगाएां

एी िचलना और 
उल्टी

िाांसपेलशर्ों िें
किएोरी र्ा ऐांठन

चचांता, चक्कर आना
और बेहोशी

ददल की धडकन
तजे़ होना और  

हाांफना

प्राथलिक चचककत्सा- आप िदद के ललए क्र्ा कर सकते हैं



गिी से बचें : प्रबांधकों और कियचाररर्ों के 
ललए एक िागयदलशयका

अपने आप को और अपने
सहकलियर्ों को गिी के 

तनाव के खतरों से बचाएां ! 

एक कियचारी के रूप िें

सिर् सिर् पर आराि 
करने का िौका दें

एक प्रबांधक के रूप िें

ताज़ी एवां ठांडी
हवा प्रदान करें

तपती गिी िें
काि न करें

गिी सांबांधी परेशानी के 
लक्षण पहचाने

श्रलिकों को
लशक्षक्षत करें

पानी पीत ेरहें पौष्ष्टक भोएन 
खार्ें

ननर्लित अांतराल
लें

सूती और ढीले 
कपड ेपहनें

लू के लक्षणों पर 
नज़र रखें



पालतू एानवरों की गिी से रक्षा :
आपको कुत्तों के ललए गिी से सुरक्षा

आप उनकी िदद के ललए क्र्ा कर सकते हैं ?

अपने कुते्त को छार्ा 
िें ले एाएँ

पूरे शरीर पर ठांडा
पानी लगाएां

अपने कुते्त के शरीर 
का तापिान ननर्लित 

रूप से एाँचें

र्दद कुते्त का तापिान 
40°C से अचधक हो तो
पश ुचचककत्सक से

सांपकय  करें

कुत्तों िें सूर्ाय ताप  होने के लक्षणों को पहचानें
कुते्त के ललए सािान्र् तापिान

बहुत 
ज्र्ादा

ज्र्ादा

सािान्र्

कि

बहुत 
कि

तेज़ी से
हाँफना

अत्र्चधक लार 
आना

उल्टी 
करना

उनीांदा और 
असांगदठत होना

दस्त

ननढाल हो एाना

37.2°C-38.2°C

< 37.2°C



पालतू एानवरों की गिी से रक्षा

अपने पालतू एानवरों
को सुबह र्ा शाि को

घुिाएँ

1 अपने पालतू एानवरों 
को ननर्लित रूप से

नहलाएां

2 उन्हें ननर्लित रूप से 
सांवारें

3

छार्ा और भरपूर 
पानी उपलब्ध कराएां

पालतू एानवरों को
कभी भी बांद वाहन

िें न छोडें

चपटे चेहरे वाली 
नस्लों पर अनतररक्त

सावधान रहें
4 5 6
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