
गरमचे्या दिसाांनी लोकाांनी काळजी घवेपाचो उलो 

                                                                                                              ता. 4 मे  2022 

राज्यात सध्या गरमेचे दिस सुरू जाल्ले आसनू लोकाांनी, खास करून जाण्टे आनी भुरगयाांनी गरमेच्या 

उबाळापासून त्रास जावच ेन्हय म्हुण काळजी घेवपाची गरज आसा. उश्णतायचे्या खरसाणेक लागून हहट 

स्ट्रोक येवप तशेंच हरे त्रास जावपाची शक्यता आसता. 

             गरमेच्या उबाळापासून बचाव करपा खातीर हलक्या वजनाचे, हलक्या रांगाचे आनी सिळ कपड े

घालचे. घरात आनी खास करून राांिपाचे कुडींत हवा खेळटी उरपा खातीर िाराां आनी जनेलाां उकती िवरची. 

िनपाराच्या भारार जनेलाांक कटटन, कपडो वा बॅडशीट लावचे. हडहायड्रशेन टाळपा खातीर दिसातल्यान 

कमीत कमी आठ गलास उिक, फळाांचो ज्युस, ताक, लस्ट्सी, वा हरे पातळ द्रव्ाां हपवची. वताक वा गरमेच्या 

वातावरणात शारररीक त्रासाचे चड काम करपाचे टाळचे. 

            िनपारच्या वताच्या भारार शक्य जाता तीतले भायर वचपाचे टाळचे. भायर काम करतना वा 

शारररीक व्ायाम करतना चड काळजी घेवपाची गरज आसा. तान लागूक नासली तरी उिक/ज्युस हपवचो. 

पत्र्याचे छप्पर आहशल्ल्या घराांनी चड गरमी जाता आहशल्ल्यान अहतररक्त काळजी घेवपाची गरज आसा. 

गरमेच्या दिसाांनी सोरो हपवपाचे टाळचे. 

            फकत आवयच्या िधुाचेर आहशल्ल्या भुरगयाांक गरमेच्या दिसाांनी चड वेळा िधु पाजपाची गरज 

आसा. स म्हहयन्या वयल्या ज्या भुरगयाांक पुरक आहार दिवपाक सुरवात केल्या, ताांका मिल्या वेळार थोड्या 

प्रमाणात गरम केल्ले थांड उिक दिवपाक जाता. ल्हान भरुगयाांक न्हीिपाखातीर घरातली थांड जागा हनवडची. 

स म्हहयन्या वयल्या ल्हान भरुगयाांक दिसभर पातळ द्रव्ाां दित रावचे. भरुगयाांक िनपारच्या वेळार वताक 

खेळपाक दिवचे न्हय. 

            गरमेक लागून तकली सणसणप, घुांवळ येवप, गरमी आसतना लेगीत घाम यवेप ना, आांगाची कात 

ताांबडी जावप,खरखरीत जावप, स्नायु कमजोर जावप, कॅ्रम्हप येवप, ओकारें येवप, उलटी जावप, सुस्ट्ती मारप, 

काळीज धकधकप, स्ट्वास घेवपाक त्रास जावप, मानसीक गोंधळ जावप, बेशुध्ि जावप आनी हरे त्रास जावपी 

मनशाक वारो घोळपी उकत्या जागयार  वा थांड, सावळी आहशल्ल्या जागयार व्हरच.े ताच्या आांगावयले नाका 

आहशल्ले कपड ेकाडचे. ताच्या कुडीच ेतापमान िवेोवपा खातीर फॅन चाल ूकरून उिक वा झेलाच्या व्हल्या 

कपड्यान आांग पुसून काडचे. 
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