
लू के ललए क्या करें और क्या न करें 
क्या करें  

सभी के ललए जरूरी  

• रेलियो सुनो; टीवी दखेो; स्थानीय मौसम समाचार के ललए समाचार पत्र पढें या मौसम संबंधी 

जानकारी मोबाइल ऐप िाउनलोि करें। 

• पयााप्त पानी पीना - भले ही प्यास न लगे। लमगी या हृदय, गुद ेया लजगर की बीमारी वाले व्यलि 

जो तरल-प्रलतबंलधत आहार पर हैं या द्रव प्रलतधारण के साथ समस्या है, तरल सेवन बढाने से पहले 

िॉक्टर से परामर्ा करना चालहए। 

• अपने आप को हाइड्रेटेि रखने के ललए ओआरएस (ओरल ररहाइड्ररे्न सॉल्यूर्न), घर के बने पेय 

जैसे लस्सी, तोरानी (चावल का पानी), नींबू का पानी, छाछ, नाररयल पानी आदद का उपयोग करें। 

• हल्के, हल्के रंग के, ढीले, सूती कपड ेपहनें। 

• यदद बाहर ह,ै तो अपना लसर ढकें : कपड,े टोपी या छतरी का उपयोग करें। अपनी आंखों की 

सुरक्षा के ललए धूप के चश्मे का प्रयोग करें और अपनी त्वचा की सुरक्षा के ललए सनस्रीन का प्रयोग 

करें। 

• प्राथलमक लचदकत्सा में प्रलर्लक्षत हो। 

• बुजुगों, बच्चों, बीमार या अलधक वजन वाले लोगों का लवर्ेष ध्यान रखें क्योंदक वे अत्यलधक गमी 

के लर्कार होने की संभावना रखते हैं। 

लनयोिा और श्रलमक 

• कायास्थल पर ठंिा पेयजल प्रदान करें। 

• सभी श्रलमकों के ललए आराम दनेे वाला छाया, साफ पानी, छाछ, आइस-पैक के साथ प्राथलमक 

लचदकत्सा दकट और ओआरएस (ओरल ररहाइड्ररे्न सॉल्यूर्न) प्रदान करें। 

• सीधी धूप से बचने के ललए सावधानी बरतें। 

• श्रमसाध्य कायो को ददन के ठंि ेसमय के ललए लनयत करें। 

• बाहरी गलतलवलधयों के ललए लवश्राम की आवृलि और अवधी में वृलि करें। 

• एक उच्च गमी के्षत्र में नए काम करने के ललए हल्का काम और कम समय दें। 

• गभावती मलहलाओं और लचदकत्सा लस्थलत वाली श्रलमकों को अलतररि ध्यान ददया जाना चालहए। 

• श्रलमकों को लू अलटा के बारे में सूलचत करें। 

अन्य सावधालनया ं

• लजतना हो सके घर के अंदर रहें। 

• नमक और जीरा के साथ प्याज का सलाद और कचे्च आम जैसे पारंपररक उपचार हीट स्रोक को 

रोक सकते हैं। 

• पंखे का प्रयोग करें, कपडों को नम करें और ठंि ेपानी में स्नान करें। 

• अपने घर या कायाालय में आने वाले लोगों और लवरेताओं को पानी की पेर्कर् करें। 

• सावाजलनक पररवहन और कार-पूललंग का उपयोग करें। यह ग्लोबल वार्मिंग और गमी को कम 

करने में मदद करेगा। 

• सूखी पलियों, कृलष अवर्ेषों और कचरे को न जलाएं। 

• जल लनकायों का संरक्षण। वषाा जल संचयन का अभ्यास करें। 



• ऊजाा-कुर्ल उपकरणों, स्वच्छ ईंधन और ऊजाा के वैकलल्पक स्रोतों का उपयोग करें। 

• अगर आपको चक्कर या बीमार महसूस हो रहा ह,ै तो तुरंत एक िॉक्टर को दखेें या दकसी को तुरंत 

िॉक्टर के पास ले जाने के ललए कहें। 

एक ठंि ेघर के ललए 

• कम लागत वाले कूललंग के ललए सोलर ररफ्लेलक्टव व्हाइट पेंट, कूल रूफ टेक्नोलॉजी, एयर-लाइट 

और रॉस वेंरटलेर्न और थमो कूल इंसुलेर्न का इस्तेमाल करें। आप छतों पर घास के ढेर या वनस्पलत 

भी रख सकते हैं। 

• गमी को बाहर की ओर प्रलतलबंलबत करने के ललए एल्यूमीलनयम पन्नी से ढके कािाबोिा जैसे अस्थायी 

लवंिो ररफ्लेक्टर स्थालपत करें। 

• अपने घर को ठंिा रखें, रात में गहरे रंग के पद,े टटंटेि ग्लास / र्टर या सनर्ेि और खुली लखडदकयों 

का उपयोग करें। लनचली मंलजलों पर बने रहने का प्रयास करें। 

• हरे रंग की छतें, हरी दीवारें और इनिोर प्लांट भवन को प्राकृलतक रूप से ठंिा करके, एयर 

कंिीर्लनंग आवश्यकताओं को कम करके और अपलर्ष्ट गमी को कम करके गमी को कम करते हैं। 

• 24 लिग्री या अलधक पर एसी तापमान बनाए रखें। यह आपके लबजली के लबल को कम करेगा और 

आपके स्वास््य को बेहतर बनाएगा। 

नए घर का लनमााण करत ेसमय 

• लनयलमत दीवारों के बजाय कैलवटी वॉल तकनीक का उपयोग करें। 

• मोटी दीवारों का लनमााण। वे अंदरूनी को ठंिा रखते हैं। 

• जाली की दीवारों और लोब वाले उद्घाटन का लनमााण। वे गमी को अवरुि करते हुए अलधकतम 

वायु प्रवाह की अनुमलत देते हैं। 

• प्राकृलतक सामग्री जैसे चूने या लमट्टी से लेकर दीवारों तक का उपयोग करें। 

• यदद संभव हो तो कांच से बचें। 

• लनमााण से पहले एक भवन प्रौद्योलगकी लवर्ेषज्ञ से परामर्ा करें। 

सनस्रोक स ेप्रभालवत व्यलि का उपचार 

• पीलडत के लसर पर एक गीला कपडा / पानी िालें। 

• व्यलि को ओआरएस पीने या नींबू र्रबत / तोरानी या जो कुछ भी र्रीर को पुन: सदरय करने के 

ललए उपयोगी हो, उसे दें। 

• व्यलि को तुरंत नजदीकी स्वास््य कें द्र में ले जाएं। 

• यदद लगातार उच्च र्रीर के तापमान का अनुभव होता है, तो गर्मायों में लसरददा, चक्कर आना, 

कमजोरी, मतली या भटकाव महसूस होता ह,ै तो एम्बुलेंस को कॉल करें। 

क्या न करें 

• धूप में बाहर जाने से बचें, लवर्ेष रूप से दोपहर 12.00 बजे से 3.00 बजे के बीच। 

• दोपहर में बाहर जाने पर कडी गलतलवलधयों से बचें। 

• नंगे पांव न जाएं। 

• पीक ऑवसा के दौरान खाना पकाने से बचें। पयााप्त रूप से खाना पकाने के के्षत्र को हवादार करने के 

ललए दरवाजे और लखडदकयां खोलें। 

• र्राब, चाय, कॉफी और काबोनेटेि र्ीतल पेय से बचें, जो र्रीर को लनजाललत करता ह।ै 



• उच्च प्रोटीन, नमकीन, मसालेदार और तैलीय भोजन से बचें। बासी भोजन न करें। 

• पाका  दकए गए वाहनों में बच्चों या पालतू जानवरों को अकेला न छोडें। 

• गरमागरम प्रकार् बल्बों का उपयोग करने से बचें जो कंप्यूटर या उपकरणों के रूप में अनावश्यक 

गमी उत्पन्न कर सकते हैं। 

कृलष में ल ूके ललए क्या करें और क्या न करें 

क्या करें  

• खडी फसलों में हल्की और लगातार लसंचाई करें। 

• महत्वपूणा लवकास चरणों में लसंचाई की आवृलि बढाएँ। 

• लमट्टी की नमी को संरलक्षत करने के ललए फसल अवर्ेष मल्च, पुआल, / पॉलीलथन या लमट्टी की 

मलल्चंग करें। 

• र्ाम या सुबह के समय ही लसंचाई करें। 

• लस्प्रंकलर लसंचाई का प्रयोग करें। 

• यदद आपका के्षत्र गमी की लहर से ग्रस्त ह ै- तो हवा / आश्रयों का उपयोग लें। 

 

पर्ुपालन 

क्या करें  

• जानवरों को छाया में रखें और उन्हें पीने के ललए पयााप्त स्वच्छ और ठंिा पानी दें। 

• उन्हें सुबह 11 बजे से र्ाम 4 बजे के बीच काम न करें। 

• र्ेि की छत को पुआल से ढक दें, तापमान कम करने के ललए इसे सफेद या प्लास्टर को गोबर-

लमट्टी से रंग दें। 

• र्ेि में पंख,े वाटर स्प्रे और फॉगसा का प्रयोग करें। 

• अत्यलधक गमी के दौरान, पानी का लछडकाव करें और मवेलर्यों को ठंिा होने के ललए एक जल 

लनकाय में ले जाएं। 

• उन्हें हरी घास, प्रोटीन-वसा बाईपास पूरक, खलनज लमश्रण और नमक दें। कूलर घंटों के दौरान 

उन्हें चरने दें। 

• पोल्री हाउस में पद ेऔर उलचत वेंरटलेर्न प्रदान करें। 

 

क्या न करें 

• दोपहर के समय पर्ुओं के चरने / चराने से बचें। 


