
स्वास्थ्य कें द्र कवा नंबर :
हेल्पलवाइन कवा नंबर :

गर्मी स ेहै बचाव ज़रूरी, रखें य ेसावधानी 
तज़े धपू स ेबचें हर्शेा, पीत ेरहें खूब पानी

कड़ी धूप से आँखों को कड़ी धूप से आँखों को 
बचवाने के ललए धूप कवा बचवाने के ललए धूप कवा 
चश्वा पहनें।चश्वा पहनें।

नमक की पैकेजिंग कोयले के नमक की पैकेजिंग कोयले के 
चूले् के बिवाय बबिली की चूले् के बिवाय बबिली की 
सीललंग मशीन से करेंसीललंग मशीन से करें

अगर सभंव हो तो अगर सभंव हो तो 
कवाम को छवायवा में कवाम को छवायवा में 
करने की चेष्वा करेंकरने की चेष्वा करें

हले् रगं के और हले् रगं के और 
ढीले सूती कपड़े पहनेंढीले सूती कपड़े पहनें

धूप में जसर ज़रूर धूप में जसर ज़रूर 
ढकेंढकें

समय समय पर पवानी पीते समय समय पर पवानी पीते 
रहें और स्वानीय पेय िैसे रहें और स्वानीय पेय िैसे 
ठंडवाई, छवाछ, नींबू-पवानी, ठंडवाई, छवाछ, नींबू-पवानी, 
आदि बपयेंआदि बपयें

अगर िोपहर में कवाम करनवा अगर िोपहर में कवाम करनवा 
आवश्यक हो, तो कवाम के आवश्यक हो, तो कवाम के 
बीच थोड़वा बवश्वाम भी करेंबीच थोड़वा बवश्वाम भी करें

हल्वा सुपवाच्य हल्वा सुपवाच्य 
भोिन लेंभोिन लें

लू लगने के लक्षण* अनुभव लू लगने के लक्षण* अनुभव 
होने पर तुरतं नििीकी होने पर तुरतं नििीकी 
स्वास्थ्य कें द्र में दिखवाएँ स्वास्थ्य कें द्र में दिखवाएँ 

*िैसे उच्च रक्तचवाप, उलटी, िस्त, चक्कर आनवा, जसरिि्द यवा बेहोशी *िैसे उच्च रक्तचवाप, उलटी, िस्त, चक्कर आनवा, जसरिि्द यवा बेहोशी 

क्या करें 

गरम यवा गैसीय गरम यवा गैसीय 
पेय पिवाथथों से पेय पिवाथथों से 
बचेंबचें

मसवालेिवार और मसवालेिवार और 
पवाचन में कठठनवाई पवाचन में कठठनवाई 
ववाले भोिन न लेंववाले भोिन न लें

अधधकतर कवाम सबुह यवा अधधकतर कवाम सबुह यवा 
शवाम को करें, िोपहर को शवाम को करें, िोपहर को 
कवाम करन ेस ेबचेंकवाम करन ेस ेबचें

बबनवा िूते बबनवा िूते 
पहने कवाम पहने कवाम 
न करेंन करें

क्या नहीं करें 

गर्मी से बचें
नर्क कारखानों र्ें गर्मी के प्रकोप से बचने के लिए 

लनम्नलिखखत सावधालनयाँ बरतें

आपके नज़दीकी स्यास्थ्य कें द्र कया पतया :


