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ग्रीष्भ रहय : कयन ेऔय न कयन ेमोग्म 

Heat wave : Dos and Don’ts  

कयन ेमोग्म Dos 

सबी के लरए Must for All 

• येडडमो सुनें, टीवी देखें स्थानीम भौसभ सभाचाय के लरए सभाचाय ऩत्र ऩढें मा भौसभ सॊफॊधी 
जानकायी से सॊफॊधधत भोफाइर ऐऩ डाउनरोड कयें। 
Listen to Radio; watch TV; read Newspaper for local weather news or download 

weather information related mobile app. 

• ऩमााप्त ऩानी पऩएॊ - प्मास न रगने ऩय बी। लभगी मा रृदम, गुदे मा जजगय की फीभायी वारे व्मजतत 

जो तयर-प्रततफॊधधत आहाय ऩय हैं मा द्रव प्रततधायण की सभस्मा है, उन्हें तयर ऩदाथा का सेवन 

फढान ेसे ऩहरे डॉतटय से ऩयाभर्ा कयना चाहहए। 
Drink sufficient water - even if not thirsty. Persons with epilepsy or heart, kidney or 

liver disease who are on fluid-restricted diets or have a problem with fluid retention 

should consult a doctor before increasing liquid intake. 

• अऩन ेआऩ को हाइड्रटेेड यखने के लरए ओआयएस (ओयर रयहाइड्ररे्न सॉल्मूर्न), घय का फना ऩेम 

जैसे रस्सी, तोयानी (ऩसीमा/चावर ऩानी), नीॊफू ऩानी, छाछ, नारयमर ऩानी आहद का उऩमोग कयें। 
Use ORS (Oral Rehydration Solution), homemade drinks like lassi, torani (rice 

water), lemon water, buttermilk, coconut water, etc. to keep yourself  hydrated. 

• हल्के, हल्के यॊग के, ढीरे, सूती कऩडे ऩहनें। 
Wear lightweight, light-coloured, loose, cotton clothes. 

• अगय फाहय हैं, तो अऩना लसय ढकें : कऩडे, टोऩी मा छतयी का प्रमोग कयें। अऩनी आॊखों की सुयऺा 
के लरए धूऩ का चश्भा औय अऩनी त्वचा की यऺा के लरए सनस्रीन का प्रमोग कयें। 
If outside, cover your head: Use a cloth, hat or umbrella. Use sunglasses to 

protect your eyes and sunscreen to protect your skin. 

• प्राथलभक धचककत्सा भें प्रलर्क्षऺत हों। 
Get trained in first aid. 

• फुजुगों, फच्चों, फीभाय मा अधधक वजन के व्मजतत का पवर्ेष ध्मान यखें तमोंकक उनके अत्मधधक 

गभी के लर्काय होने की सॊबावना अधधक होती है। 
• Take special care for the elderly, children, sick or overweight as they are more 

likely to become victims of excessive heat. 
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तनमोतता औय कभाचायी Employers and Workers 

• कामास्थर ऩय ठॊडा ऩेमजर उऩरब्ध कयाएॊ। 
Provide cool drinking water at the workplace. 

• सबी काभगायों के लरए आयाभ कयन ेवारी छामा, साप ऩानी, छाछ, आइस-ऩैक के साथ प्राथलभक 

धचककत्सा ककट औय ओआयएस (ओयर रयहाइड्ररे्न सॉल्मूर्न) उऩरब्ध कयाएॊ। 
Provide resting shade clean water, buttermilk, first-aid kits with ice-packs and ORS 

(Oral Rehydration Solution) for all workers. 

• कामाकतााओॊ/कभाचारयमों को सीधी धूऩ से फचन ेके लरए सावधान कयें। 
Caution workers to avoid direct sunlight. 

• हदन के ठॊडे सभम भें बायी कामों को र्ेड्मूर कयें। 
Schedule strenuous jobs to cooler times of the day. 

• फाहयी गततपवधधमों के लरए फायॊफायता औय पवश्राभ की अवधध फढाएॉ। 
Increase the frequency and length of rest breaks for outdoor activities. 

• अत्मधधक गभी वारे ऺेत्र भें नए काभगायों को हल्का काभ औय कभ घॊटे दें। 
Give lighter work and shorter hours to workers new to a high heat area. 

• गबावती भहहराओॊ औय स्वास््म सभस्मा वारे काभगायों ऩय अततरयतत ध्मान हदमा जाना 
चाहहए। 
Pregnant women and workers with a medical condition should be given additional 

attention. 

• काभगायों को रू की चेतावतनमों के फाये भें सूधचत कयें। 
Notify workers about heat wave alerts. 

अन्म सावधातनमाॉ Other Precautions 

• जजतना हो सके घय के अॊदय ही यहें। 
Stay indoors as much as possible. 

• ऩायॊऩरयक उऩचाय जैसे प्माज का सराद औय कच्चे आभ भें नभक औय जीया लभराकय रू से फचाव 

ककमा जा सकता है। 
Traditional remedies like onion salad and raw mango with salt and cumin can 

prevent heat stroke. 

• ऩॊखे, नभ कऩड ेका प्रमोग कयें औय ठॊडे ऩानी से फाय-फाय नहाएॊ। 
Use fans, damp clothing and take a bath in cold water frequently. 

• आऩके घय मा कामाारम भें आने वारे पवरेताओॊ औय डडरीवयी कयन ेवारे रोगों को ऩीने के ऩानी 
उऩरब्ध कयाएॊ । 
Offer water to vendors and delivery people who come to your home or office. 
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• सावाजतनक ऩरयवहन औय काय-ऩूलरॊग का उऩमोग कयें। इससे ग्रोफर वालभिंग औय गभी को कभ 

कयन ेभें भदद लभरेगी। 
Use public transport and car-pooling. This will help reduce global warming and 

heat. 

• सूखे ऩते्त, कृपष अवर्ेष औय कचया न जराएॊ। 
Don’t burn dry leaves, agriculture residue and garbage. 

• जर तनकामों का सॊयऺण कयें। वषाा जर सॊचमन का अभ्मास कयें। 
Conserve water bodies. Practice rain water harvesting. 

• ऊजाा दऺ उऩकयणों, स्वच्छ ईंधन औय ऊजाा के वैकजल्ऩक स्रोतों का उऩमोग कयें। 
Use energy-efficient appliances, clean fuel and alternative sources of energy. 

• अगय आऩको चतकय मा फीभाय भहसूस होता है, तो तुयॊत डॉतटय से लभरें मा ककसी से कहें कक वह 

आऩको तुयॊत डॉतटय के ऩास रे जाए। 
If you feel dizzy or ill, see a doctor immediately or ask somebody to take you to the 

doctor immediately. 

ठॊड ेघय के लरए For a cooler home 

• कभ रागत वारी कूलरॊग के लरए सोरय रयफ्रेजतटव व्हाइट ऩेंट, कूर रूप टेतनोरॉजी, एमय-राइट 

औय रॉस वेंहटरेर्न औय थभो कूर इॊसुरेर्न का इस्तेभार कयें। आऩ छत ऩय घास के ढेय बी यख 

सकत ेहैं मा वनस्ऩतत उगा सकते हैं। 
Use solar reflective white paint, cool roof technology, air-light and cross ventilation 

and thermo cool insulation for low-cost cooling. You can also keep haystacks or 

grow vegetation on roofs. 

• फाहय की गभी को ऩयवतत ात कयन ेके लरए अस्थामी खखडकी के ऩीछे भें ऩयावताक जैसे 

एल्मूभीतनमभ ऩन्नी से ढके, काडाफोडा को स्थापऩत कयें। 
Install temporary window reflectors such as aluminium foil-covered cardboard to 

reflect heat back outside. 

• अऩन ेघय को ठॊडा यखें, गहये यॊग के ऩदे, हटॊटेड ग्रास/र्टय मा सनर्ेड का प्रमोग कयें औय यात भें 
खखडककमाॊ खोरें। तनचरी भॊजजरों ऩय यहने की कोलर्र् कयें। 
Keep your home cool, use dark colour curtains, tinted glass/ shutters or sunshade 

and open windows at night. Try to remain on the lower floors. 

• हये यॊग की छतें, हयी दीवायें औय इनडोय ऩौधे: इभायत को प्राकृततक रूऩ से ठॊडा कयते हैं, एमय-
कॊ डीर्तनॊग आवश्मकताओॊ को कभ कयते हैं औय अऩलर्ष्ट गभी को छोडते हैं ।  
Green roofs, green walls and indoor plants: reduce heat by cooling the building 

naturally, reducing air-conditioning requirements and release of waste heat. 
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• एसी का ताऩभान 24 डडग्री मा इससे अधधक फनाए यखें। इससे आऩका बफजरी का बफर कभ होगा 
औय आऩका स्वास््म बी अच्छा यहेगा। 
Maintain AC temperature at 24 degrees or higher. This will reduce your electricity 

bill and make your health better. 

 

जफ नमा घय का तनभााण हो While constructing a new Home 

• ऩायॊऩरयक दीवायों के स्थान ऩय कैपवटी वॉर तकनीक का प्रमोग कयें। 
Use cavity wall technology instead of regular walls. 

• भोटी दीवायों का तनभााण कयें । मे इॊटीरयमय को ठॊडा यखते हैं। 
Construct thick walls. They keep the interiors cool. 

• जारीदाय दीवायें औय जारीदाय व्मुत्ऩन्न का तनभााण कयें। मे गभी को अवरुद्ध कयते हुए 

अधधकतभ वामु प्रवाह कयने देते हैं। 
Construct lattice walls and louvered openings. They allow maximum air flow while 

blocking the heat. 

• दीवायों को कोट कयन ेके लरए प्राकृततक साभग्री जैसे चूना आहद (ऩीरी लभट्टी) का प्रमोग कयें। 
Use natural materials like lime or mud to coat walls. 

• महद सॊबव हो तो काॊच से फचें। 
Avoid glass, if possible. 

• तनभााण से ऩहरे बवन प्रौद्मोधगकी पवर्ेषऻ से सराह रें। 
Consult a Building Technology expert before construction. 

सनस्रोक से प्रबापवत व्मजतत का उऩचाय Treatment of a person affected by sunstroke 

• गीरे कऩड ेका प्रमोग कयें / ऩीडडत के लसय ऩय ऩानी डारें। 
Use a wet cloth / pour water on the victim’s head. 

• व्मजतत को ऩीने के लरए ओआयएस मा नीॊफू र्यफत/तोयानी (ऩसीमा) मा र्यीय को कपय से हाइड्रटे 

कयन ेके लरए जो बी उऩमोगी हो, दें। 
Give the person ORS to drink or lemon sarbat / torani or whatever is useful to 

rehydrate the body. 

• व्मजतत को तुयॊत नजदीकी स्वास््म कें द्र रे जाएॊ। 
Take the person immediately to the nearest health centre. 

• अगय गलभामों भें रगाताय र्यीय के उच्च ताऩभान, धडकते लसयददा, चतकय आना, कभजोयी, 
भतरी मा बटकाव का अनुबव होता है, तो एम्फुरेंस को कॉर कयें। 
If consistently experiencing high body temperature, throbbing headache, 

dizziness, weakness, nausea or disorientation in the summer, call an ambulance. 
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न कयन ेमोग्म Don’ts 

• धूऩ भें फाहय जाने से फचें, खासकय दोऩहय 12.00 फज ेसे दोऩहय 3.00 फज ेके फीच। 
Avoid going out in the sun, especially between 12.00 noon and 3.00 p.m. 

• दोऩहय भें जफ फाहय हों तो बायी कामा की गततपवधधमों से फचें। 
Avoid strenuous activities when outside in the afternoon. 

• नॊगे ऩाॊव फाहय न तनकरें। 
Do not go out barefoot. 

• चयभ गभी के वतत खाना ऩकाने से फचें। खाना ऩकाने के ऺेत्र को ऩमााप्त रूऩ से हवादाय कयन ेके 

लरए दयवाजे औय खखडककमाॊ खोरें। 
Avoid cooking during heat peak hours. Open doors and windows to ventilate 

cooking area adequately. 

• र्याफ, चाम, कॉपी औय काफोनेटेड र्ीतर ऩेम से फचें, जो र्यीय को तनजालरत कयते हैं। 
Avoid alcohol, tea, coffee and carbonated soft drinks, which dehydrates the body. 

• उच्च प्रोटीन, नभकीन, भसारेदाय औय तैरीम बोजन से फचें। फासी बोजन न कयें। 
Avoid high-protein, salty, spicy and oily food. Do not eat stale food. 

• खड ेवाहनों भें फच्चों मा ऩारतू जानवयों को अकेरा न छोडें। 
Do not leave children or pets alone in parked vehicles. 

• गभी प्रदान कयने वारे प्रकार् फल्फों का उऩमोग कयन ेसे फचें, जो कॊ प्मूटय मा उऩकयणों की तयह 

अनावश्मक गभी उत्ऩन्न कय सकते हैं। 
Avoid using incandescent light bulbs which may generate unnecessary heat, as 

can computers or appliances. 

कृपष भें ग्रीष्भ रहय के लरए कयन ेऔय न कयन ेमोग्म 

Dos and Don’ts for Heat wave in Agriculture 

कयन ेमोग्म Dos 

• खडी पसरों भें हल्की औय फाय-फाय लसॊचाई कयें। 
Apply light and frequent irrigation to the standing crops. 

• ऩौधों के पवकास के भहत्वऩूणा चयणों भें लसॊचाई की फायॊफायता फढाएॊ। 
Increase the frequency of irrigation at critical growth stages of plants. 

• पसर अवर्ेष, ऩुआर/ऩॉरीथीन के साथ भजल्चॊग कयें मा लभट्टी की नभी को सॊयक्षऺत कयने के 

लरए लभट्टी की भजल्चॊग कयें। 
Mulch with crop residue, straw /polythene or undertake soil mulching to conserve 

soil moisture. 

• केवर र्ाभ मा सुफह के सभम ही लसॊचाई कयें। 
Irrigate only during the evening or early morning. 
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• तछडकाव लसॊचाई का प्रमोग कयें। 
Use sprinkler irrigation. 

• महद आऩका ऺेत्र रू की चऩेट भें है तो हवा/आश्रम पवयाभ अऩनाएॊ। 
If your area is prone to heat wave – adopt wind / shelters breaks. 

 

ऩर्ऩुारन :  कयने मोग्म औय ना कयने मोग्म  
Animal Husbandry Do’s & Don’ts 

कयन ेमोग्म Dos 

• जानवयों को छामा भें यखें औय उन्हें ऩीन ेके लरए साप औय ठॊडा ऩानी खूफ दें। 
Keep animals in shade and give them plenty of clean and cold water to drink. 

• उनसे सुफह 11 फज ेसे र्ाभ 4 फज ेके फीच काभ न कयवाएॊ । 
Do not make them work between 11 am to 4 pm. 

• ताऩभान को कभ कयन ेके लरए र्ेड की छत को ऩुआर से ढक दें, इसे सपेद यॊग से ऩेंट कयें मा 
गोफय-लभट्टी से प्रास्टय कयें। 
Cover the shed roof with straw, paint it white or plaster with dung-mud to reduce 

temperature. 

• र्ेड भें ऩॊखे, ऩानी के स्पे्र औय पॉगसा का प्रमोग कयें। 
Use fans, water spray and foggers in the shed. 

• अत्मधधक गभी के दौयान, ऩानी का तछडकाव कयें औय भवेलर्मों को ठॊडा कयने के लरए ककसी 
जरार्म भें रे जाएॊ। 
During extreme heat, spray water and take cattle to a water body to cool off. 

• उन्हें हयी घास, प्रोटीन-वसा फाइऩास सप्रीभेंट, खतनज लभश्रण औय नभक दें। ठॊड ेवतत के सभम 
उन्हें चयने दें। 
Give them green grass, protein-fat bypass supplement, mineral mixture and salt. 

Make them graze during cooler hours. 

• ऩोल्री हाउस भें ऩदे औय उधचत वेंहटरेर्न प्रदान कयें। 
Provide curtains and proper ventilation in poultry house. 

न कयने मोग्म Don’ts 

• दोऩहय के सभम भवेलर्मों को चयान/ेखखराने से फचें। 
Avoid grazing / feeding of cattle during noon hours. 

*&*&* 




