
गरमेच् दिस्ंनी लोक्ंनी क्ळजी घेवप्चो भल्यकी सेव् ख्त्चो सलो

ता. 5 मार् 2025

राजात सधा गरमेरे दिस सुर जाले आसून लोकांनी, खास करन जाणे आनी
भुरगांनी गरमेचा उबाळापासून तास जावरे न् म्ह काळजी घेवपारी गरज आसा.
उशहता्ेचा खरसाहेक लागून दिट स्ोक ्ेवप तशेर िेर तास जावपारी शकता आसता.

गरमेचा उबाळापासून बराव करपा खातीर िलका वजनारे, िलका रंगारे आनी
सिळ कपडे घालरे. घरात आनी खास करन रांिपारे कुडीतं िवा खेळटी उरपा खातीर िारां
आनी जनेलां उकती िवररी. िनपाराचा भारार जनेलांक कट्न, कपडो वा बॅडशीट लावरे.
दडिा्डे्शन टाळपा खातीर भरपूर उिक, फळांरो जुस, ताक, लसी, वा िेर पातळ द्ां
दपवरी. वताक वा गरमेचा वातावरहात शारररीक तासारे रड काम करपारे टाळरे.

िनपारचा वताचा भारार शक जाता तीतले भा्र वरपारे टाळरे. भा्र काम
करतना वा शारररीक ्ा्ाम करतना रड काळजी घेवपारी गरज आसा. तान लागूक नासली
तरी उिक/जुस दपवरो. पतारे छपर आदशला घरांनी रड गरमी जाता आदशलान
अदतररक काळजी घेवपारी गरज आसा. गरमेचा दिसांनी सोरो दपवपारे टाळरे.

फकत आव्चा िुधारेर आदशला भुरगांक गरमेचा दिसांनी रड वेळा िुध
पाजपारी गरज आसा. स म्हा व्ला जा भुरगांक पुरक आिार दिवपाक सुरवात
केला, तांका मिला वेळार थोडा पमाहात गरम केले थंड उिक दिवपाक जाता. लान
भुरगांक नीिपाखातीर घरातली थंड जागा दनवडरी. स म्हा व्ला लान भुरगांक
दिसभर पातळ द्ां दित रावरे. भुरगांक िनपारचा वेळार वताक खेळपाक दिवरे न्.

गरमेक लागून तकली सहसहप, घंुवळ ्ेवप, गरमी आसतना लेगीत घाम ्ेवप
ना, आंगारी कात तांबडी जावप,खरखरीत जावप, सा्ु कमजोर जावप, कॅर ्ेवप, ओकारे
्ेवप, उलटी जावप, सुसी मारप, काळीज धकधकप, सास घेवपाक तास जावप, मानसीक
गोधंळ जावप, बेशुधि जावप आनी िेर तास जावपी मनशाक वारो घोळपी उकता जागार वा
थंड, सावळी आदशला जागार वररे. ताचा आंगाव्ले नाका आदशले कपडे काडरे.
ताचा कुडीरे तापमान िेवोवपा खातीर फॅन रालू करन उिक वा झेलाचा वला कपडान
आंग पुसून काडरे. सास घेवपाक रड तास जावप, बेशुधि जावप अशा वेळार मनशाक
लागीचा भला्की केदारेर वररे.
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